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Anh bia 1: Téng Bi th Mguyén Phii Trong thim hai

bénhnhdn taiKhoa N6iA, Bénh vien Hitu Nghi

Cof quan chil qudn bio chil
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BENH VIEN HUU NGHI )
DON NHAN DANH HIEU

ANH HUNG LAO PONG

Ngay 27/12/2015, Bénh vién Hitu Nghi
d3 long trong t§ chifc L& dén nhan danh hig¢u
Anh hiing Lao dong. Pong chi Nguyé&n Phi
Trong, Tdng Bi thu Ban Chap hanh Trung
wong Padng Cong sidn Viét Nam da dén du.
Cédc ddéng chi: Bi thu Trung wong Péng,
Chdnh Vin phong Trung wong Trin Qudc
Vuong; Uy vién Trung vong Péng, Ph6 Thii
tuéng Chinh phii Vi Pic Pam va nhiéu
d6ng chi lanh dao cdc Ban, bg, nganh, co
quan Trung wong va thanh phd Ha Noi ciing
da dén dy budi L& y nghia nay.

Qua gin 60 nim xAy dung va pht trién,
Bénh vién Hiru Nghi 1a dia chi kham, chira
bénh tin ciy cda cdn bd trung cip, cao cip
ciia Pang, Nha nudc va nhin dan trong ca
nudc; 12 mot trong nhitng don vi dau tién clia
cd nudc tng dung va phat trién cdc k¥ thuat
mdi, hién dai tién ti€n tai Viét Nam trong
khdm, chita bénh va quédn 1y bénh vién, tao
thuan 1gi cho viéc theo doi, hoi chdn, chin
dodn bénh. Céc thé hé can bd, nhan vién cia
Bénh vién luon phdt huy truyén thdng tot
dep, tan tuy, hét long vi ngudi bénh; ludén
phdn dau xdy duyng bénh vién dat chuin
qudc gia, hoan thanh xudt sic nhiém vu
chinh tri dic biét trong hé thdng bdo vé,
chim séc sitc khde cdn bo. Trong 10 nim
qua, Bénh vién dugc giao nhi€ém vu chim
s6c, bdo vé siic khée cho gan 1.000 c4n bd
cao cAp. V6i vai tro 1a don vi chi lyc phuc
vu y t€, Bénh vién dd hoan thanh xuat sic
nhiém vu t8 chitc phuc vu ddm b3o an toan

CHINH NGHIA

tuyét doi cong tic y t€ cdc Hoi nghi cla
DPéng, Nha nudc, Qudc hdi, phuc vu céc sy
kién 16n ctia dat nude va phuc vu chim séc
stic khde cho cdc doan khach qudc t&, cdc vi
nguyén thii cdc nudc d€n thim va lam viéc
tai Viét Nam.

Trao ting va chiic mirng tap thé Bénh
vién Hiru Nghi vinh dy d6n nhan danh hi¢u
Anh hiing Lao dong, Phé Thd tuéng Vi
DPitc Pam khing dinh, vdi vi tri quan trong
trong hé thong cidc bénh vién, véi nhiém vu
chinh tri dic biét, yéu ciu dit ra d6i véi
Bénh vién Hitu Nghi ngay cang cao va khit
khe, doi hdi sy nd lyc phan dd'u cla tap thé
th?iy thudc, cdn bd, nhan vién ciia bénh
vién... Dong chi Phé Thii twuéng mong ring
tap thé lanh dao, thay thudc, cdn bd, nhan
vién cla Bénh vién ti€p tuc doan két, sdng
tao, quy€t tAm hon nita d€ c6 budc phidt
trién toan dién, manh mé& va virng chic; giif
vi tri ngay cang quan trong trong nganh Y
t&, déng gép cho sy nghiép bdo vé, chim
s6¢ stic khde cdn bd, nhdn din va xing
ddng vdi danh hi€u Anh hung Lao ddng
thsi ky d6i mdi.

Nhan dip nay, déng chi Téng Bi thu
Nguyén Phi Trong ciing cdc dong chi lanh
dao da thim, hdi dong vién doi ngd cdn bo,
cdc thay thudc, y, bac s§, nhan vién Khoa
Noi A, Khoa Tim mach can thiép, Khoa Hoi
strc tich cuc va tham, ting qua cho mot s&
ngudi bénh dang nim diéu tri tai Bénh vién
Httu nghi =




TONG KET CONG TAC BAO VE, CHAM SOC
sUC KHOE CAN BO NAM 2015, TRIEN KHAI

NHIEM VU NAM 2016

NG KET cam;
TRIEN KHM NHIEM (U

Sang 30/12/2015, tai Ha Noi, Ban Bao
v&, chdm séc slic khde can bd Trung uong
t8 chiic Hoi nghi T8ng két cong tac bao ve,
cham so6c sUc khde can bd toan quéc nam
2015 va trién khai nhiém vu nam 2016.
Pdéng chi Nguyén Quéc Triéu, Trudng Ban
Bdo v&, cham séc¢ slc khde can bd Trung
uong; déng chi Nguy&n Van Quynh, Uy vién
Trung uong Dang, Ph6 Trudng Ban T8 chic
Trung uong, Phé Trudng Ban Thudng truc
Ban B4o vé&, cham séc sdc khde can bd
Trung uong; déng chi Nguy&n Thj Xuyén,
Tha trudng Bo Y t€, Phé Trudng Ban Béo
vé, cham séc slc khde can bd Trung uong
Trung uong tham du va cha tri H6i nghi.
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(Anh: Quang Mai)

PHUC TRI

Bio cdo tong két cong tic nim
2015, dong chi Nguyé&n Vin Quynh
dianh gia: Nam 2015, cdng tdc phuc
vu bdo vé chim séc¢ stic khde cian bod
céc cAp da huy dong dugc sitc manh
cda toan hé thdng; chat lugng cong
tdc cuia doi ngli cdn bo ngay cang
dudc nang Ién, mot s6 dia phuong da
thu hit dudc nhitng y, bac sy gidi vé
cong tac. Hé thong bdo vé, chim séc
sttc khde cdn bd ti€p tuc dudc kién
toan, md hinh t8 chdc tung budc dugc
hoan thién va di vao né nép. Ban Bdo
vé, chim séc stic khde can bo Trung
uong da tdp hgp, phat huy tri tué ctia
doi ngii gido su, bdc s§ gidi dau




nganh trong va ngoai hé thong trong cong
tdc bdo vé&, chim séc sttc khde cdn bd cao
cdp; phoi hgp chit ché vdi cdc bo, ban,
nganh li€n quan trong céng tdc phuc vu
chim séc stic khde can bd, ki€m tra stc khde
cén bo phuc vu Pai hoi cdc cip clia Pang...
Dic biét, Ban da ¢t cdn bo 1anh dao va bédc
s§ bdo ddm y t&€ cdc doan lanh dao Péng,
Nha nudc di cong tdc nudc ngoai; ddm bdo
kinh phi kip thdi phuc vu cho cong tdc khdm,
diéu tri bénh ddi v6i cdn bd cao cAp trong va
ngodi nudc; dau tu trang thi€t bi y t&, mdy
méc, phuong tién va diéu kién lam viéc cho
cac Phong Bdo vé stc khde can bé Trung
uong, cdc Khoa Noi A, All tai cdc bénh
vién cdn bo; phdi hop v6i cdc co quan chitc
ning chi dao cdc don vi trong hé thong trién
khai thuc hién kham, diéu tri chim séc sic
khde cho 46 doan khéch qudc t€ clia 2 nu6c
ban Lao, Campuchia va phdi hdp v6i B Y
t&€ ddm bdo cong tac y t&€ phuc vu céc I6p cdn
bd cao cip clia nudc ban Lao sang hoc tip
nghién cttu tai Viét Nam; Ban da thong nhat
v6i Van phong Trung vong Pang, ban hanh
Quy dinh s6 568-QD/BBVCSSK ngay
01/12/2015 vé viéc hd tr¢ dao tao sau dai
hoc ddi véi cdn bo, cOng chuc, vién chic

thuéc cdc don vi bdo vé sdic khde trung
uong...

Bén canh nhitng két qud dat dudc, hoat
dong cla hé thong Ban Bdo vé, chim séc
sttc khde cdn bd cdc cAp van con c6é nhitng
van dé can ti€p tuc nghién cttu nhu: M6 hinh
t6 chifc; bién ché chua dap ng dudc yéu ciu
cong tdc hodc c6 bién ch& nhung chua tuyén
dung dugc & mot sd don vi. Viéc tham gia
sinh hoat khoa hoc, cip nhat ki€n thifc
chuyén modn chua dugc duy tri thudng xuyén,
lién tuc. Viéc diu tu co sé ha tang, trang
thi€t bi chuyén mon cho cdc phong bdo vé
sttc khde Trung wong va mot s6 phong kham
sttc khde cdn bo cap tinh con chua ddp tng
yéu cau. Su phdi hgp giita Ban Bdo vé, chim
séc stic khde cdn bd mot sd tinh, thanh vSi
hoi dong chuyén mon cdc mién trong viéc
theo doi, quan 1y stic khde cdn bd cao cip
dang cong tdc va sinh hoat tai dia phudng
con chua dong bo. Ché dd, chinh sach wu dii
ddi v6i doi ngii cdn b tryc ti€p lam cong tac
bdo vé, cham s6c stc khde cdn bo tuy da
dudc quan tim song van con bat cap, chua
thu hdt duge cdn by c¢6 chuyén mon, tay
nghé cao vé cong tic tai cdc don vi. Mot s&
dia phudng con ling ting trong viéc tri€n




khai P& 4n Chuong trinh muc tiéu bdo vé siic
khde cdn bod lanh dao...

D€ ddp ng t6t nhiém vu dugc Ping,
Nha nudce giao ph6, Ban Bao vé, chim s6c
sttc khde cdn bo Trung wong da dé ra mot
s& nhiém vu trong tAm trong nim 2016: Chi
dao chit ché cong tic bdo vé€, cham séc siic
khée cdn bd tir viéc qudn ly ddi tuong,
chim séc, diéu tri, diéu dudng va thuc hién
cdc ché& do chinh sdch doi véi cdn bo; phdi
hgp v6i Bo Y t€, Vin phong Trung uong
Péng va cdc co quan, don vi chic ning chi
dao, t6 chiic chu ddo cong tic phuc vu,
chiam séc sirc khde dai bi€u, khach mai du
Pai hoi XII ctia Pang; ti€p tuc trién khai
Pé 4n “Chuong trinh muc tiéu bdo vé siic
khée cdn bo 1lanh dao giai doan 2013-2016”
va nghién ctu xay dung, trinh Ban Bi thu
phé duyét BE 4n “Chuong trinh muc tiéu
bdo vé stic khde can bo 1anh dao giai doan
2016-2020 va dinh hudng nhitng nim ti€p
theo”; nghién cttu sita d6i Hudng din s6
23-HD/BTCTW vé “bd mdy, chifc ning,
nhiém vu ctia Ban bdo vé sitc khde cdn bd
cap tinh” va bd sung “ddi tugng kham, chita
bénh tai bénh vién cdn bd trung uong”;
nghién citu bs sung, hoan thién mot s6 ché
do6 chinh sdch phuc vu cho cdc ddi tugng
cdn bd thudc dién quéan ly siic khde va
nhitng ngudi tryc ti€p lam cong tdc bdo vé,
chim séc sitc khée cdn bo; ti€p tuc nang
cao chat lugng hoat dong cdc hoi dong
chuyén mon trung uong va cdc mién... nhim
nang cao niang cao chit lugng kham, chdn
dodn va diéu tri; ting cudng cong tic ki€m
tra, gidm sit vé quin 1y va chuyén mon ddi
véi dia phuong, cic Khoa N§i A, Khoa Al1
thudc cdc bénh vién can bo, cac Phong Bdo
vé stc khde Trung uong cling nhu thudng
xuyén t8 chitc viéc trao d8i hoc tip kinh
nghiém ning cao chit lugng phuc vu.

Phdt bi€u tai Hoi nghi, dong chi
Nguyén Qudc Triéu cho ring: Nim 2015,

Ban Bdo vé, chim séc stic khde cdn bd
Trung vong va dia phuong di thyc hién tot
cong tac cham séc, bdo vé sic khde can bd
va hoan thanh t6t cdc k& hoach dugc giao;
tri€n khai t6t 3 chuong trinh muc tiéu, trién
khai c6 hiéu qua P& 4n 127 vé dau tu co sé
vat chat va trang thi€t bi cho cdc Ban Bdo
vé, cham séc¢ stic khde can bd tinh. Cong tac
chim s6c va bdo vé sdic khde 1a mdt cong
viéc dic thi. O Viet Nam, mdi tinh, thanh
phd c6 nhitng diéu kién khac nhau d€ thuc
hién nhiém vu. Do d6, Hoi nghi mong mudn
nhan dugc cac y ki€n thing thin, déng gép
vé chinh sich clia trung uong va dia phuong
cAn phai ti€p tuc hoan thién dé€ tim ra nhitng
chinh sach hiéu qua hon, uu viét hon va ting
cudng su quan tAm cua Pdng va Nha nudc.
DPdng thdi, cu thé héa ndi dung ctia 3 Chuong
trinh muc tiéu cia Ban Bi thu.

Tai Hoi nghi, cdc dai bi€u di tap trung
trao d6i va chia sé kinh nghiém vé viéc trién
khai cong tic chuyén mén nhu md rong hoat
dong ding ky khdam chita bénh cho d6i tugng
c6 thé Bdo hi€m y t&, khdm sitc khde cho
cdc doi tugng dich vu... Trién khai P& 4n
“Chuong trinh muc tiéu Béo vé sic khde can
bo lanh dao (2013-2016), dinh huéng nhirng
nim ti€p theo”, trong d6 tip trung vao diu
tw co sG vat chat va trang thi€t bi cho cdc Ban
Bédo vé, chim sdc stic khde cdn bd tinh. Mot
s6 dai bi€u cling dua ra ciac dé xudt vé mo
hinh t8 chiic, bién ché&, ch€ dd, chinh sdch
cho cdn by truc ti€p 1am cdng tdc Bio vé,
chdm séc sic khde can bd nghi dudng cho
cén bd trong dién quan ly, diu tu trang thiét
biy té...

Téng két cong tic bio vé, chim séc sifc
khde cdn b, Ban Bdo vé, chim séc siic
khée cdn bo Trung uong da ting C& thi dua
cho 12 don vi; ting Biing khen cho 31 tap thé
va 75 c4 nhan di c6 thanh tich xuit sic trong
cong tdac Bdo vé, chiam séc sic khde can bd
nam 2015 =



TAC HAI CUA THUGC LA

Thudc 14 1a nguyén nhian giy tif vong
c6 thé phong ngira dugc ditng hang dau trén
th€ gidi. Tinh trung binh, thudc 14 gy ra
10% t6ng s6 ca tif vong trén toan thé gidi,
v6i gan 5 triéu ngudi mdi nim hoic ctt 6,5
gidy c6 mot ngudi tif vong do thudc 14. 50%

Uy vién Hji dong chuyén mon bdo vé sitc khée 2“7 = °~ e
cén b mién Bic Gidm déc Bénh vién Tim Ha Noi  trong thé ky 20, nhung

U vU &

néu véi
xu huéng nhu hién nay thi sé c6
1 ty ngudi bi chét vi thudc 14
trong th& ky 21.

Viét Nam la mot trong nhitng nudc cé
ty 1& hit thudc 14, thudc lao cao nhat thé
gigi. Udc tinh ty 1& hiit thudc 14 & nam gidi
la trén 49% va & phu nit 1a du6i 2%, nhung
¢6 xu huéng ngay cang gia ting. Nguy hi€ém
hon, ty 1& hiit thudc 14 & ngudi tré (25-45
tudi) con cao hon, chi€m 65%. Pdng thdi ty
1& hut thudc 14 thu dong & Viét Nam ciing
ri't cao, véi 67,6% ngudi phdi nhiém véi
khéi thudc 14 tai nha va 49% tai noi lam
viéc. Ty 1& hdt thudc 14 thu dong cao nhat
1a & cdc quan rugu, ca phé, tra (92,6%), ti€p
dé&n 12 cdc nha hang (84,9%), trudng dai hoc
(54,3%)...

Thudc 14 1a thd pham chinh gy ra cdc
bénh khong 1ay nhiém nhu tim mach, ting
huyét 4p, ddi thao dudng, bénh phdi tic
ngh&n man tinh, ung thu... Viéc hit thudc 14
khong chi dnh hudng tiéu cuc dén siic khde,
ma con tao ganh ning cho xa hdi. Chi tinh
riéng chi phi lién quan dén 3 cin bénh: ung
thu phdi, bénh dong mach vanh va bénh
phdi tic nghé&n man tinh do st dung thudc
14 & nudc ta da chi€m 20% ngan sdch cla
nganh Y t&€ nim 2005. Nhiéu ngudi van cho
ring, thudc 14 chi 12 mot van dé lién quan
dé&n sitc khde, ma khong nhan thite dudce tic




dong tiéu cyc clia n6 d6i véi nén kinh t& va
lam gia ting d6i nghéo. Téng sd tién mua
thudc 14 udc tinh 1a 8.213 ty dong, tuong
duong vé6i 2,4 triéu tdn gao, dd nudi 15,6
triéu dan (hon 1/6 dan s6 clia nudc ta) trong
mot nam.

Mbi di€u thuéc ma ban hiit sé tan pha
sttc khde clia ban. Tham chi 12 néu sau nay
ban khong bao gid bi bénh tim hodc ung thu
thi mdi di€u thudc 14 ban hit cling lam 4nh
hudng dén sitc khde ciia ban. Va ngay bay
gi%, ban ciing ¢6 thé cdm nhan dugc sy khac
biét. Ban c6 thé tich cuc hon trong viéc cai
thudc biing cach chid y dén nhitng 4nh hudng
ngin han hon 13 viéc ban c6 thé mic ung thu
mot ngay nao d6. Vay nhitng Anh hudng nay
la gi?

HAau hét cdc 4nh hudng cla nicotine phu
thudc va nhitng tic dung truc ti€p cia né
trén nio va hé thin kinh. Gidng nhu sy cing
thdng vé tAm Iy, nicotine kich thich hé thin
kinh giao cdm va 1am co thé€ sdn xud't cdc
hormone nhu adrenaline, thromboxane va
gidm prostacyclin. Nhu da dé cidp & trén,
nhitng thay ddi nay lam ting nhip tim, ting
huyét 4p, mdu dé dong vén va co thit cdc
dong mach cta co thé.

Khi ban hit thudc:

- C4c mach mdu duéi da bi co thit lai

nén da dé nhiin hon (d6 12 mot trong nhitng
1y do nicotine hodc sy cing thing khi€n ban
trong gia hon).

- Cdc mach mdu dén tim cling bi co
thit. Piéu nay c6 thé din d&n dau nguc va
nhdi m4u co tim.

- Mach mdu tdi ndo ciing co thit va c6
thé gay dot quy.

- Mach mdu cda tay va chin ciing co
thdt va nhe nhit thi cling gdy cdm gidc lanh
tay va chan. Trong mot so trudng hop, dic
biét 1a & nhitng ngudi bi ddi thao dudng, nd
c6 thé din d&n hoai tif chi va phai cit bd.

- Mach mdu t6i cdc cd quan sinh duc
cling bi giam di. Mic du cdc quang cdo cla
thudc 14 thudng nhadn manh ring, hit thudc
14 méi 1a ding nam nhi, nhung thuc sy thi
thudc 14 1am cho dan dng bi bat lyc. Nhitng
nghién ctiu bdi TS. Irving Goldstein, Trudng
Y Boston da chi ra riing, gin 2/3 s6 dan 6ng
bat luc 1a c6 hit thudc, gin gip doi ty 1é
trong din s6 chung. Ong ciing nhin thiy
ring, su gidm dong mdu t6i duong vat ty 1&
thuan véi s6 lugng di€u thudc 14 dudge hiit.
Nhitng nghién cttu khdc cling chi'rng minh
ring 1 trong 4 ngudi hiit thudc c6 tudn hoan
t6i duong vat kém, so véi chi c6 1 trong 12
ngudi khong hit thudc.

- RG rang ring nicotine lam gidm vi



- Sau mot thdi gian dai, nicotine phd
hdy cdc 16p clia ddng mach trong tim va
trong toan bd co thé, giy ra cdc cuc nghén
va gidm lugng mdu Iuu thong.

- Cling nhu stress man tinh, nicotine
khi€n co thé sdn sinh ra qua nhiéu cortisol,
lam &c ch& hé théng mién dich ciia co thé va
ting hinh thanh cdc huyé&t khdi gy tic
nghén mach miu.

- Nicotine lam ting nguy co r6i loan
nhip tim, ting nguy co dot ti do tim.

- Ban hit mot lugng khéi doc, bao gdbm
carbon monoxide, formaldehyde, acetone,
vinyl chloride, hydrogen cyanide, hydrogen
sulfide, ammonia va nhiéu chat khac. Mot
s6 chdt nay, gidng nhu polonium, thAm chi
con c6 dic tinh kich hoat phéng xa.

Ngoai nhirng nguy co lau dai gdy ung
thur, mdi hoi rit thudc 14 mang d&€n cho ban 3
nguy co: khi tif thuéc dang chdy kich thich
phdi ti€t nhiéu d¥m hon; hiit thudc lam suy
y€u hé thong mién dich chdng lai sy tdn
cdng cua cac vi khuin va vi rit; nicotine 1am
té liét co ché& lam sach ty nhién cia phdi,
nén dém & dong va lam ban dé nhiém vi
khudn hodc vi rit. Binh thudng, c6 hang
ngan nhitng sgi 16ng nhd goi 1a 16ng mao,
chuyén dong tdi lui khong ngirng, hoat dong
nhu mot ki€u “thang cudn ddm” d€ chuyén
dom trong phdi téi hong va khi d6 ban c6 thé
ho @€ tdng ddm ra ngoai. Vi nicotine 1am té
liét nhitng 16ng mao ndy nén ddm van «
dong trong phdi va trd thanh kho lvu trit vi
khu&n va vi rit, gitp chiing 4n nip va sinh

Ciing nhu vay, khodng 125.000 ca t&
vong mdi nim, chi€ém khodng 30% tr vong
do ung thu 1a vi hit thudc. Khodng 80 dén
85% s6 ca tif vong do ung thu phdi cé lién
quan tryc ti€p dén hit thudc, ma ung thu
phdi 12 mot trong nhitng loai ung thu khé
diéu tri nhat. 60.000 trudng hdp ti vong do
thudc 14 khac 1a tr viém ph€ quin man tinh
va khi phé€ thiing. Hit thudc cling 1am ting
ddng k& nguy co dot quy, bénh mach miu
ngoai bién, lodng xudng, ting nhan dp, ung
thu viing miéng, thuc quan, thanh quin, bang
quang, tuy, da day, thdn va khung chau.
Nhitng ngudi hidt thudc cling mdc bénh loét
dng tiéu héa cao gap doi, cé ty 1é bi hen, di
tng, cdc bénh nuéu (I1¢i), dau dau va ho
nhiéu hon. Nhitng ngudi ddi thio dudng cé
hiit thudc thi nguy co bi bi€n chitng cao gap
8 1an ngudi ddi thdo dudng khong hiit thudc.

Em bé clia cdc ba me hiit thudc 14 bi
nhe can lic sinh nhiéu gap d6i, do thudc 14
lam gidm truc ti€p sy phat tri€n clia bao thai,
cling nhu 1a ty 1€ tré dé ra bi di tat va dot t&
sd sinh ciing cao hon. Tré s sinh va tré nhd
cla nhitng cip bd me hiit thudc thudng bi
nhiéu dgt viém phé& quin va viém phdi hon.
Mot diéu ngac nhién 14, con clia cic cip bd
me hit thudc thi mic cdc bénh phdi khi ho
da trudng thanh nhi€u hon, thim chi 12 ngay
ca khi ho khong hit thude. Va vg hoic chdng
cda nhitng ngudi hit thuéc ma khong hit
thudc, ciing phdi d6i mit véi nguy co mic
ung thu phdi cao hon 25% so vdi vg hoic
chong clia nhitng ngudi khong hit thudc =
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ENCNGUA GAN NHIEM MO

Pai ti, TTUT, BSCC. NGUYEN VIET THANG

Phé Chi nhiém Quéan y, B Tu lénh Thi do Ha Noi

Hién nay, & cdc nudc phat trién va dang
phat trién s6 ngudi tir 40 tudi trd 1én c6 ty 1&
gan nhiém md chi€m khodng 30-40%. Gan
nhiém md tuy bi€u hién triéu chirng 1am
sang khong ré rang nhung tiém 4n nhiéu
nguy co nhu dnh hudng xau dén sitc khde
con ngudi. Vay gan nhiém md 1a gi, 4nh
hudng dén sitc khde nhu thé nao, lam thé
nao d€ phong ngira gan nhiém ma?

Gan nhiém md 132 bénh do r6i loan
chuyén héa chit béo giy nén. Gan nhiém
md dugc dinh nghia nhu la mot sy tich luy
cda chdt béo trong gan vugt qud 5% trong
lugng clia gan. Gan nhiém md c6 thé 1a mot
hiu qua cia rat nhiéu bénh, k& ci do udng
nhiéu rugu, cic bénh vé chuyén ho4, do st
dung thudc va cdc rdi loan vé dinh dudng.
C6 rd't nhiéu co ché giy ra tinh trang gan
nhiém md; mot trong nhitng cd ché thudng
gdp la do su oxy hda acid béo § gan bi giam,
thudng do sy r6i loan chifc ning cda ty lap
thé, chit béo  dong trong t& bio gan.

Gan nhiém md thudng khong c6 triéu
chiing o rét. Chiing thudng dugc phat hién qua
cdc xét nghiém va kiém tra siéu 4m. Tuy
nhién cin bénh nay lai tiém 4n 4 nguy cd 16n:

- Khi gan nhiém md, lugng photpholipid
hdp thanh trong t& bao gan va lugng lipopro-
tein trong huyét tuong thudng bi gidm; din
dan 4nh hudng xau dé€n chitc ning thin kinh
va mach m4u, din dén hién tuong gidm tri
nhd, xd vita dong mach...

- Anh hudng d€n qu4 trinh trao ddi chat
trong gan, nhat 14 1am chic ning téng hgp
albumin cda gan bi suy y&u. Albumin 1a pro-
tein déng vai tro thi€t y&u trong viéc duy tri
hoat dong ciia tit ca cc td chifc va cd quan
trong cd thé. Thi€u albumin ning sé& din d&n
tinh trang chdn in, tinh than va co thé mét
mdi, d& mic bénh do chitc ning mién dich
suy gidm...

- Gan bi xo6 héa dian din, din dén xo
gan. Néu ngudi bi gan nhiém md lai dong
thdi mic bénh viém gan vi riit B, C hoic vin
ti€p tuc uéng rugu vo do, thi gan cé thé bi
x0 héa nhanh chéng va ung thu gan.

- Lam gidm tudi tho, gan nhiém md do
béo phi hodc dai thio dudng, tuy khong de doa
truc ti€p dén tinh mang ngudi bénh, nhung van
lam gidm tudi tho mdt cach dang ké.

Viy lam thé nao dé phong ngira gan
nhiém mg?



Tru6c hét phdi dn udng hgp 1y: thic in
ly twdng cho ngudi bi gan nhiém md nhu ngo,
rau can, nim huong... c6 tdc dung ha choles-
terol trong m4u va t€ bao gan. Ngoai ra, con
c6 mot s6 loai tra gidp gidi doc, ha md mdu
va gidm béo. Nhitng thyc phdm nay dic biét
thich hgp cho bénh nhan gan nhi€ém m3.

- Ngo chita nhiéu cdc acid béo khong
no, c6 kha ning thic ddy qué trinh chuyén
héa cda chit béo néi chung va cholesterol
néi riéng.

- Nhong tim c6 tdc dung lam gidm cho-
lesterol mau va cdi thién chic ning gan;
thudng ding dudi dang cdc mén dn hodc tdn
thanh bot d€ udng.

- Ky tlt ¢6 tédc dung trc ch€ qué trinh tich
tu chit md trong t& bao gan, thiic diy su ting
sinh t& bao gan va cai thién chu trinh chuyén
héa chit béo.

- NAm huong chita nhitng cha't ¢6 tdc
dung Iam gidm cholesterol trong mdu va t&
bao gan; dung dudi dang thuc pham dé ché&
bi€n cdc mén in.

- L4 tra ¢6 kha nidng lam tdng tinh dan
hdi thanh mach, gidm cholesterol mdu va
phong chéng sy tich tu md trong gan.

- L4 sen gidm mG mdu, gidm béo va
phong chéng su tich tu md trong t€ bao
gan; dung dudi dang tudi hodc kho thdi vun
him véi nu6c s6i udng thay trd hodc niu
chdo 14 sen.

- Rau cin chita nhiéu vitamin, tdc dung
mét gan, ha cholesterol trong mau, thic ddy
qud trinh bai ti€t cdc chat ddc trong gan va
trong mau.

Ngoai ra, ngudi bénh gan nhiém md
nén bo sung cdc loai rau tuci nhu cdi xanh,
céi ctlic, rau mudng... ¢6 cong dung gidi nhiét
lam mat gan. Ca chua, ca r6t, ming bi dao,
muép, dua gang, dua chudt... thanh nhiét,
thong phd, hanh khi, 1gi ti€u. Céc loai diu
thue vat nhu dau lac, ddu virng, diu dau
tuong... chita nhiéu acid béo khong no c6 tac
dung lam gidm cholesterol mau; céc loai thit,
cd it m& va cdc thic dn ché bién tir ddu
tuong, ddu xanh, diu den...

Vé d6 udng, nén ding mot trong nhitng
loai tra dugc nhu sau:

- Tra kho 3g, trach td 15g ham vdi nude
s0i trong binh kin, sau 20 phit thi dung dudgc.
C6 cong dung bao vé gan, tiéu md, 1gi niéu,
gidm béo.

- Tra kho 2g, nghé vang 10g, cam thdo
sao vang 5g.

- Tra kho 3g, sdn day thdi phi€n 10g, 14
sen 20g.

- Ré cay tra 30g, trach td 60g, thdo
quyét minh 12g.

- Tra 3g, sinh son tra 10-15g.

- Hoa tra 2g, trin bi 2g, bach linh 5g.

TAt c4 thdi vun ham udng thay tra; cé
cong dung gidi doc, ha m& mau, gidm béo.

CAn chi y kiéng ky cdc thyc phim va
dd #n qud béo nhu md va phii tang dong vat;
cac thit qua cay néng nhu ging, tdi, 6t, hat
ti€u, rudu, ca phé, tra dic...

N&u diéu chinh bing in udng khong
hiéu qud c6 thé k&t hgp vdi thudc gidm md
mdu hoic diing thudc c6 tic dung ding bdo
vé, 6n dinh mang t&€ bao gan, ting cudng
cdc chifc ning gan, chong peroxyd hod
lipid, kich thich qud trinh tdi tao nhu m6 gan
nhung lai khong gdy tdc dung phu =




Ngat mii la hién tugng khi luu thong
kém, ho hap bi tr§ ngai, 1a bénh man tinh
trong xoang miii do viém cdp tinh khong
dudc diéu tri didt di€ém ma chuyén thanh.
Ngudi bénh thudng dau dau, tic mii, nudc
mii chdy thudng kém theo mui héi, kha
niang ngdi suy giam.

Dong y chia chitng ngat miii thanh céc
thé bénh khac nhau va ding bai thudc khac
nhau d€ diéu tri. C4c bai thudc dudi day sic
udng ngay 1 thang, chia uéng 3 1an trong
ngay sau bifa in 30 phiit. Mdi liéu trinh udng
5 - 7 thang.

1. Thé phong nhiét

- Trudng hdp tic miii, chdy nu6c vang
duc, phét sdt, khat nudc, s¢ gi6, mach phu

Luong y HOAI VU

sic, do phong nhiét udt ph& phai thanh khi
ti€t nhiét, tuyén ph€, thong khi€u dung tang
diép 10g, hoang caAm 10g, thuong nhi ti¥ (qui
ké diu ngua) 10g, kim ngan hoa 10g, 16 cin
12g, cic hoa 10g, sinh chi t& 10g, bach chi
10g, man kinh t& 12g.

- N€u trong mili sung tridng kém theo
dau, phil né, chdy nuc miii nhiéu phai tin
phong, thdng lac hoat huy&t, thanh nhiét
diing ty qua diing (day mu6p gan goc) 15g,
hoang cAm 12g, kim ngin hoa 10g, ké diu
ngua 10g, hoang cAm 12g, cdt cin 15g, bd
cong anh 20g, bach chi 10g.

- Bénh nhin bi nghet mii, chay nudc
vang ma bén trong ¢c6 mu duc, khé thd phai
lam sach nhiét doc & duong minh, bai nung,




tiéu sung, 1gi khi€u diing thing ma 6g, xich
thugce 12g, di€p cd 12g, cdt canh 10g, ké diu
ngua 10g, hoang cam 12g, cit cin 15g, bd
cong anh 20g, bach chi 10g, sinh cam thdo
6g, tan di hoa 10g, duong quy vi 10g.

2. Thé thap nhiét

- Trudng hgp nghet mii chdy ra nuéc
duc dinh va hoi, ddu cing dau, miéng ding,
nguc bung bi bach khé chiu, mit ngli, kém
in, réu ludi vang nhét 1a do thdp nhiét nung
nau trong can dém, ty vi.

- Né&u nhe chi cin dung hoic huong tin
thanh bot tron véi mat Ign 1lam hoan to biang
hat ngd, mdi 1an udéng 15g v6i nudc sic dic
tir qua ké dau ngua (9g), ngay 2 lan, udng
sau bira an.

- Trudng hdp bi ning phai thanh nhiét,
gidi doc, tdo thap 1y ty, nguyén ty thong lac
dung ké dau ngua 12g, bach chi 10g, tin di
hoa 10g, xich phuc linh 10g, thach xuong bd
10g, cam thdo 6g, hoang cAm 10g, ¥ di 15g,
hodc huong 10g, hoang lién 8g, thong thdo
10g, ty qua ding 12g.

3. Thé tdo nhiét

Bénh nhan bi nghet miii lau ngay khong
khdi, c¢6 tinh chat dai d:fmg lic nay, lic no,
khttu gidc gidm dan, mii kho, ngita, hong
kho, mach t&... thudc thé tdo nhiét thuong
am phdi dudng 4m, thanh tdo, nhuan phé.
Dung 14 dau 12g, hanh nhin 10g, sa sim
10g, ngoc tric 10g, 16 cdan 30g, sinh thach
cao 30g, 14 not tdy 10g, thién mon dong 10g,
mach moén dong 10g, thach hoc 10g.

4. Thé hu nhiét

- Ngudi bénh kém theo tAm phién, néng
ndy, dé cdu gian, dau chodng ving do can,
thdn Am hu, hu nhiét xng 1én phai nhu can,
thanh nhiét, tu than sinh tin dung dudng quy
10g, cAu ky t 10g, can dia hoang 12g, thién
mon dong 10g, cic hoa 9g, tang diép 9g.

- Trudng hdp nghet miii do huyét ,
bénh thudng tdi phdt nhiéu 1an, gdc mii phu
né, khitu gidc gidm, tham chi khong ngti

dudc, dich dic bit 14p, chat ludi tia, phai hoat
huyé&t, thong tré, tdn két, thong khi€u. Ding
xich thugc 12g, dao nhan 10g, hanh kho 12g,
hong tdo 12g, thién tric hoang 10g, xuyén
khung 12g, hong hoa 10g, sinh khuong 6g,
hat ich miu 10g, quat bi 10g.

5. Thé phong han

- Bénh do han ta xdm pham lam nghén
tic phé€ khi, ngudi bénh thudng phdt sot, sg
lanh, n6i niing ti€ng, hit hoi, miii chdy nudc
trong, khé chiu phai diing thudc cay, 4m dé
thong khi€u tan han gidi biu. Dung cit cin
9¢, ma hoang 2g, sinh cam thdo 6g, qué€ chi
6g, xich thugc 9g, sinh y di 15g, cdt cdnh
9g, dai tdo 12g, sinh khuong 3g. Néu nghet
miii nhiéu c6 thé béd ma hoang, qué chi, gia
hodc huong 6g, bac ha 3g, tan di 9g, thuong
nhi t 12g.

- Né&u bi€u han nhe, réu ludi tring nhét
nén tan bi€u thdong khudu tuyén ph&, 1gi thap
diing tin di hoa 6g, tién hd 9g, y di 12g, sinh
cam thdo 3g, phong phong 9g, thién hoa
phan 9g, cét cdanh 6g.

- Vi bénh tdi phat nhiéu Ian, 156 miii
sung, ngtta hit hoi chdy nudc trong hay bi cAm
mao 12 phé& khi hu y&u, phong vit tic kem theo
thap ta uat b€ phai ich khi, liém phé, tin tin
phong han, tiéu sung gidm dau, thdng 1gi thap
ta dung hoang ky 12g, phong phong 12g, tin
di hoa 9g, cic hoa 12g, ngii vi tir 6g, bach truat
12g, thuong nhi t& 12g, bach chi 12g, moc
thong 9g, tang phiéu tiéu 8g.

- N&u nghet miii ning, vach miii phll
né, niém mac sung huyét 12 thién vé nhiét
ta thinh, gia bd cong anh 12g. Néu niém mac
sung trudng, sic nhat 12 han td ngung tu
thém xuyén khung 12g, qué chi 6g. Nudc
miii chdy nhiéu 13 thap ta thinh thém hoic
huong 9g, mdc thong 12g, n€u nudc mii
nhiéu vang dinh la thap nhiét tinh nén cho
dong qua tr 12g, xa tién thdo 12g. N&u hit
hdi tirng con chdy nudc trong nén gia t€ tin
6g,sinh y di 12g =




GIAM ROI' LOAN
THAN KINH
DO RUQU

BSCKIL NGUYEN CUONG

Nghién rugu la nguyén nhédn
gy ra rit nhiéu bi€n chitng vé tiéu
hod, gan mat ciing nhu v€ than kinh.
Rugu c6 thé giy tén thuong dong
thdi cd hé than kinh trung uwong va
ngoai bién. Sau day 1a mot s6 bi€n
chitng than kinh do rugu:

1. Say rugu

Say rugu xdy ra Khi udng qué
nhiéu rugu dot ngdt, gdm say rugu
don thudn va say rugu bénh ly. Khi
bi say rugu don thudn, ngudi udng
rugu bi thay d8i vé khi sic, mat e
ché& vé thdi do, néi lién tuc khong
nglrng, néi khé va mat diéu hoa
dong tdc (di loang choang, di hinh
dich dic). Say rugu bénh ly thé hién
bdi nhitng r6i loan ning vé thdi do
nhu hung phan van dong véi nhitng
con qud khich va bao luc; hoang
tudng vdi do gidc, hay gidp nhat la
hoang tudng ghen tuéng va hoang
tudng bi truy hai.




Say c6 thé din d€n hon mé do rugu,
c6 thé din dé€n nhitng bi€n ching ning nhu
truy mach, tut huy&t dp, suy hd hap, co giat,
tiéu co van c6 thé din dé€n nguy cd ting
kali mdu va suy than cdp, ha dudng mdu,
toan mdu, viém gan cAp hay viém tuy cap.

D€ gitip ngudi say rudu mau chéng
thodt khdi con say va cdc rdi loan tim than,
cAn theo ddi chit ngudi say vé y thiic, huyét
4p, nhip thd, dau hiéu than kinh khu trd.
Trong trudng hgp bénh nhan kich thich, vat
vd c6 thé hdi y ki€n bdc sy hodc dugc sy
vé viéc diing thudc an than. Néu ngudi say
rdu bi hon mé, cin dua ngay dé€n bénh
vién dé€ dudc 1am sach dudng ho hap va cho
thd 6xy, bu nudc, dién gidi va dung dich
dudng, vitamin B1. Cin theo doi chit ché
vé y thitc, mach, huyét dp, tin s6 thd, ddng
tl, lugng nudc ti€u.

2. Hoi chitng “ngung

ruoun”

Hdi1 chitng ngung rugu 1a do ngiing
hodc gidm ddt ngdt uéng rugu & nhitng
ngudi nghi€n rudu man tinh. Ngung rugu
din d&€n nhitng rdi loan vé than kinh va tim
mach. N&u khong dugc phdt hién sém va
diéu tri kip thdi, bénh sé& ti€n trién ning hon
va gy nén tinh trang “sdng rugu”.

Nhitng triéu chiing sém cda ngung
rugu: run, lo ling, cdu gdt, ma't ngl; ndn,
dn kém; nhip tim nhanh, ting nhe huyét dp,
ting ti€t mo hoi; ddng kinh toan bd con 16n,
c6 thé xud't hién ngay sau cai rugu 6 gid.

Khi ngudi nghién rugu giap phdi hoi
chirng nay thi cdn dua dé€n co sd y t& dé
dugc chim séc ding. Can cho uéng nhiéu
nudc, it nha't 21it/ngay gdm nudc loc, nude
ngot, dung dich mdn. Cung cap thém cdc
vitamin nhém B (B1, B6). Tuy tirng bénh
nhdn ma bdc sy sé& chi dinh cho diung
thudéc an than va dung thudc diéu tri
nguyén nhan.

3. Sdng rucu

Ngudi bénh s€ rdi vao tinh trang ld
14n, m4t dinh huéng khong gian - thdi gian;
40 gidc va 40 dnh, nhat 12 thi gidc; mat ngl,
ddo ngugc nhip ngdy dém; kich thich, rdi
loan nhan cdch vdi nhitng hoat dong tudng
twgng phi hop véi tinh trang sdng. Cdc ddu
hiéu vé than kinh & nhitng ngudi sdng rugu
1a run; n6i khé; rdi loan thing bing va phdi
hgp ddng tdc; cd con dong kinh. Céc tri€u
chitng toan thin la sdt, ting nhip tim, ha
huy€t 4p, md hoi nhiéu, c6 didu hiéu mat
nuGe. Khi bi sdng rugu thudng xdy ra truy
tim mach do mat nudc cadp; ddong thdi do
mat ki€m sodt, roi vao tinh trang 1d 14n, 4o
gidc, nén ngudi bénh dé ty sdt hodc tin
cong ngudi khéc.

Khi thdy ngudi thin c¢6 da'u hiéu sdng
rugu, can dua d€n bénh vién sém dé dugc
bu nuéc dién gidi bing dung dich mudi
ding truong va dung dich ngot ding truong.
Cung cAp cdc vitamin nhém B, dung thudc
an than. Piéu tri y&u td khdi phat (néu c6)
va cdc bénh ly phdi hop khdc.

4. Cde bénh thén

kinh do rvou khae

Bénh da day than kinh: Bénh xui't
hién do k&t hgp 2 co ché: ngd doc rugu man
va thi€u dinh dudng, dic biét 13 thi€u nhiéu
loai vitamin (B1, B2, PP). Bénh da diy than
kinh chi€m khodng 10% & nhitng bénh nhian
nghién rugu. Bénh ti€n tri€n cham, biéu
hién bing té bi ki€n bo, rdt bdng kem liét
nhe & 2 chin hoic tif chi, c6 thé kém theo
teo cd hoic khong. PE diéu tri bénh, cin
gidm rugu dian sau d6 bd rugu (cai rugu)
phdi hdp véi uéng vitamin nhém B, PP va
tap luyén.

Viém thi than kinh: Hién con chua rd
vé co ch€ gay bénh viém thi thin kinh &
ngudi nghién rugu, nhung ngudi ta cho ring




bénh lién quan dén thi€u nhiéu vitamin,
chd y&u l1a vitamin B1 va ngd doc (dic
biét lién quan dén ngd ddc thudc 14 phdi
hgp). Bénh bi€u hién bing gidm din thi
lyc trong vai tudn hodc vai thang, gidm
déu cd hai bén v6i 4m di€m trung tdm, gai
thi nhat mau. Piéu tri bing vitamin nhém
B va cai rugu.

Teo ti€u ndo: Pay 1a loai bi€n chitng
hay gip. Teo khu trd thuy nhdng va 2 bdan
cdu ti€u ndo. Bénh hay gip ¢ nam gidi,
khodng tudi 50. Bénh ti€n tri€n 4m thim
trong nhiéu tudn, bi€u hién 1am sang bing
triéu chitng rdi loan ddng di lién quan dén
tén thuong ti€u nio tinh trang, tdn thuong
ti€u nio dong trang thudng kin ddo hon.

Bénh nao Wernicke: Pay la bénh hay
gdp, xudt hién & nhitng ngudi nghién rugu
man nhung ciing c6 thé gip & nhitng ngudi
suy dinh dudng khéng nghién rugu.

Y€u t6 khéi phét con trong bénh nay
12 thi€u vitamin B1 (vitamin B1 ¢6 vai trd
quan trong trong chuyén hod glucid), mit
khdc n6 ciing dugc gidi phdng & cic tin
ciing ctia hé Cholinergic. DAu hiéu cida
bénh dudc bi€u hién bing rdi loan tiéu hod
(budn ndn, ndn), giy st cin, y tudng chim
chap vé6i khuynh hudng nga ga, giai doan
khéi phdt kéo dai vai ngady d€n vai tuin,
bénh tié€n tri€n ning dan, mot sd trudng hop
khdi phdt cap tinh do dn qud nhiéu glucid.
Ti€p theo bénh nhin ¢6 1d 14n, ngtd nhiéu,
bia chuyén, rdi loan tri nhé, nhan biét sai
gdi ¥ hoi chitng Korsakoff. R&i loan ddng
di lién quan d&€n hoi ching ti€u nio, c6 thé
ning 1én bdi bénh da diy thin kinh, rdi
loan thing bing vdi dang chin d€; cic biéu
hién & mit nhu rung gidt nhian cau, liét day
VI va day III; ting truong luc chéng doi,
tdng nhip tim.

Trong bénh 1y nay néu dudc chin dodn
va diéu tri kip thdi thi nhitng rdi loan vé
ddng di va thi gidc hdi phuc nhanh, con néu

chian dodn va diéu tri mudn, nguy co ti
vong hoic d€ lai di chiing hoi ching Kor-
sakoff.

Hdi ching Korsakoff: quén thudn
chiéu, khong c6 kha ning ghi nhan thong
tin méi, mat dinh huéng trong khong gian
va thdi gian, bia chuyén, nhdn bi€t sai, mat
nhan bi€t @b vat.

Nguyén nhin hay gip la thi€u vitamin
B1 & bénh nhin nghién rudu man din dén
tdn thuong 2 bén (khong nhat thi€t can
xirng) clia vong cd ngua - thé nim vii va
ddi thi. Triéu chitng 14m sang dugc hinh
thanh mot cdch tu tr va trong 80% cdc
trudng hgp ti€p theo bénh nio Wernick néu
khong dugc diéu tri kip thdi. Ngoai ra con
mdt s6 nguyén nhan khdc nhu u ndo, nhdi
mdu nido, chdn thuong =

Theo Sitc khée va doi séng




VIEM GAN MAN TiNH

TU MIEN

Bénh viem gan man tinh tw mién khoi
phdt @m thdm, chi véi mét chiit cdm gidc
mét méi, khé chiu két hop véi vang da khong
nhiéu trong mét thoi gian dai. Viem gan
man tinh tw mién dugc dinh nghia la bénh
viém gan man tinh chua ro nguyén nhdn voi
su sai lac trong phdn ting mién dich va cé
yéu té di truyén.

Cic loai viém gan ty mién

Bénh chi y&u x4y ra & phu nif v6i bi€u
hién ting globulin mdu, c6 khang thé luu
hanh trong mdu va phoi hdp véi HLA - DR3
va HLA - DR4. Bénh can dugc phan biét véi
phan tng tw mi&n dich thi phat sau nhiém vi
rit viém gan. Bénh thudng d4p tng véi dicu
tri bing thudc tc ché mién dich, né€u khong
dugc diéu tri s& ti€n trién lién tuc t6i X6 gan
va suy gan, ty 1€ t& vong cao. Hién nay, viém

ThS. NGUYEN BACH PANG

gan man tinh ty mién dugc chia 3 loai:

Loai 1: Trudc day goi la viém gan man
tinh dang luput. Pay la thé chd yé&u rat
thudng gip clia viém gan man tinh ty mién
dich. N6 thudng phdi hop véi tu khdng thé
khdng nhan luu hanh cao trong mau va
khang thé khang actin (khang thé khdng co
tron). Thudng biu hién tdn thuong tw mién
dich ngoai gan nhu: viém tuyén gidp tu mién
dich, viém loét dai tryc trang, viém da khép
dang thap, thi€u m4u ty mién dich, X0 cling
bi, ban xuit huyét gidm tiu cAu, viém than,
hong ban dang ndt, xd phé nang...

Loai 2: Loai ndy phdi hgp v6i tw khdng
thé khang tiéu thé gan than (LKM) typ 1. N6
dudc chia lam 2 typ nhd 1a 2a va 2b.

Typ 2a: Bénh chli y&u x4y ra & phu ni,
nha't 12 phu nit & chau Au va 8 My. Bénh ddp




ing tot v6i diéu tri corticoid. C4c bi€u hién
tv mién dich khdc ngoai gan nhu ddi thdo
dudng ciing thudng gip. Bénh cé thé rat
ning § tré em.

Typ 2b: Bé€nh nhin typ 2b thudng la
nam gidi 16n tudi nhiéu hon phu nit. Khong
¢6 su phdi hgp rd véi cdc bénh ty mién dich
khdc va ddp ting v6i diéu tri khdng vi riit hon
12 v6i thudc e ché mién dich.

Loai 3: Mang dic trung bdi cdc khing
thé khang khdng nguyén gan hoa tan... Loai
nay it gdp hon trén ldm sang.

Bi€u hién ctia bénh

Bénh thudng x3y ra & ngudi tré tudi,
chd y&€u & xung quanh tudi day thi, nhung
cling ¢6 cac truong hgp xay ra § nhitng ngudi
50 - 60 tudi; bénh chd y&u xuat hién & nit
(khoang 75%).

Bénh khégi phat 4m thim, chi v6i mot
chiit cdm gidc mét mdi, khé chiu k&t hgp véi
vang da khong nhiéu trong mot thdi gian dai
vai thdng d€n vai ndm; chi c6 mot sb it
(khodng 25%) c6 khdi phat véi bi€u hién nhu
mdt viém gan vi rit cAp tinh. Bénh chi dugc
thuc sy quan tim khi triéu ching vang da trd
nén ro rang va chin dodn dugc thyc hién.

R&i loan kinh nguyét 12 mdt triéu
chitng thudng gip va rat cé gid tri gdi y,
thudng 12 mat mot hodc hai chu ky kinh
nguyét va diéu nay xdy ra dong thdi véi
mot dgt vang da ndng.

Chay mdu cam, chdy mdu chin ring va
xuit huy&t dudi da 1a cdc bi€u hién ciing
hay gap.

Khi khdm bung c6 thé thay gan to chic
va thuy trdi thudng 16n hon, tuy nhién, dé l1a
giai doan s6m, con § giai doan mudn, gan
thudng teo nhd va c6 cic bi€u hién cia ting
ap luc tinh mach ctra nhu 14ch to, co truéng,
tuan hoan bang hé.

Tuy nhién, rdt can chid y cdc biéu hién
ké&t hop khéc:

Da thay ddi, c6 tinh trang viém mao

mach di ¢ng, c6 mun tritng cd, hdng ban
hodc ban d6 rai réc.

Léch to va thudng kem theo hach to.

R6i loan ndi ti€t véi bi€u hién c6
nhiéu mun tring cd, rdm 16ng va nit da, &
nam gidi con cé cdc bi€u hién nhu vi to,
viém tuyén gidp tu mién, nhiém ddc gidp,
ddi thdo dudng.

Viém loét dai trang c6 thé xdy ra
ddng thdi hodc sau khi xud't hién viém gan
tU mién.

Ngoai ra, con rat nhiéu cdc bi€u hién
kém theo khdc nhu viém cau than, tran dich
mang phdi, xep phdi, xd héa phé& nang, tinh
trang thi€u mdu trudng dién va hay bi
nhiém khuén.

Piéu tri viém gan man tinh ty mién

Nhu trén d3 néi, trude khi diéu tri, can
loai trir cic nguy€n nhan gdy viém gan khic
nhu viém gan do vi rat, ddc biét 1a do vi rit
C, viém gan do thudc, x0 gan mat tién phat
hay bénh gan do rugu.

biéu tri bing corticoid dai ngay gitip
cai thién dudc tinh trang mét moi, chan an,
s6t va dau kh6p; kinh nguyét cling xuat hién
trd lai. Céc chi tiéu sinh héa cling dugc cai
thién tot. Tuy nhién, can d€ y d€n cdc bién
chitng c6 thé x4y ra do diing corticoid kéo
dai nhu hoi ching cushing, béo phi, rfdm
16ng, loang xuong, loét ti€u hoa...

Dung thudc cyclosporin: Diing trong
trudng hgp khéng ddp ng diéu tri véi
corticoid, tuy nhién, doc tinh thudc rat
cao, chi diéu tri khi cdc thudc khdc khong
c6 hiéu quad.

Ghép gan: Van dé nay dugc dit ra khi
that bai véi diéu tri noi khoa va chuyén qua
giai doan xd gan. Tuy nhién, thdi gian song
tuong duong véi bénh nhan ddp @ng diéu tri
vdi corticoid, sau ghép gan van cé thé bi
viém gan man tinh ty mién tdi phdt =

Theo Siic khde va doi song




THANH LOC CO THE
THE; NAO CHO DUNG

MINH PHU

Nhin in, thanh loc co thé cé giip xua
tan bach bénh?

Khde va dep ludn 12 mong mudn, khat
vong clia bat cit ai. Nhat 12 trong hoan cdnh
mdi trudng O nhiém, thuc phéfm bén tran lan
nhu hién nay thi viéc bdo vé siic khde cang
dugc quan tAm dic biét. Vi th€ hién nay
thanh loc co thé, gitip co thé dao thai doc to,
gidm can, 13y lai sitc khde va sy tudi tré da
trd thanh bién phdp ngay cang dugc nhiéu
ngudi dp dung.

Hién nay, trong cong dong mang truyén
ti rat nhiéu cdc cong thitc thanh loc co thé,
da phin déu doi héi phai nhin in, chi dugc
udng mot vai loai nude nhat dinh. C6 phuong
phap chi can nhin dn 1 ngay, c6 phuong phép
can nhin 3 hoic 5 ngady, nhung ciing cé
phuong phdp bdt budc phdi nhin dn dd 12
ngay. Nguyén liéu d€ ché thanh nudc thanh
loc cd thé ciing rdt da dang, tif mat ong,
chanh, dim, mudi, dén nhiéu loai rau cia,
hoa qud kh4c nhu cin tay, budi, dita, mia....
Khi mu6n thanh loc cd thé, thay vi dn udng
nhu binh thudng thi chi can udng cdc loai
nudc, sinh t6 nay hang ngay, khdong dugc nap

thém bat cit thuc phdm nao khac. Sau khi
thuc hién thanh loc cd thé c¢6 ngudi vui khi
thay cd thé nhe nhém, da dé min mang, c6
ngudi khong cam nhdn dugc hiéu qua nhung
lai tin ring co th€ minh di sach nhd dugc
thanh loc. Ngugc lai cling ¢6 ngugi da phai
di khdm, udng thudc vi suy kiét hoic ha
huyét 4p, chodng ngit, dau da day.

N&i bat nhdt trong s6 cic cong thifc
thanh loc co thé dudc ca ngdi c6 tic dung lam
sach cd thé, chong lai bénh tit, gidm cin,
mang lai sy tudi tré cung stic khoé déo dai
phdi ké dén 1a thanh loc cd thé bing nudc
chanh mit ong, nudc dim tdo, nudc mudi
lodng, nudc ép can tiy, nuéc ép ca chua, ca
rot, budi, nudc mia... Nhiéu ngudi cho ring
ding cidc tht nudc nay li€n tuc trong ngay,
kéo dai trong nhiéu ngay va khong dugc nap
bA't ctt thuc phaAm nao khic vao cd thé 13 mot
cdch thai doc, 1am sach co thé.

N6i vé viéc chi udng cdc loai nuéc
chanh nhu chanh mu6i, chanh dudng, chanh
mat ong trong 12 ngay dé thanh loc cd thé,
bac sy dinh dudng Nguyén Thu Hoai, Bénh
vién Thanh Nhan (Ha Noi) cho ring, chua




c6 nghién citu khoa hoc chinh thitc nao vé
cong dung thai ddc, gidm can cia loai thic
udng nay. Viéc uéng nuéc vio mdi budi
sdng thifc diy c6 tdc dung tdt cho hé tiéu
héa, n€u 12 nuéc chanh mat ong, chanh
dudng sé& c6 tdc dung cung cAp thém vitamin
C cho co thé. Tuy nhién, vdi nhitng ngudi c6
tién st dau da day thi udng nudc chanh qud
nhiéu, udng khi da day rdng sé& 1gi bat cap
hai. Lugng axit du thira qua nhiéu sé bao
mon 16p niém mac da day, thanh rudt dan
dén viem loét, chdy mau da day. Mot co thé
song binh thudng can ning lugng, néu khong
¢6 ning lugng tlif ngudn thu'c phadm nap vao
thi co thé s& 14y ning lugng & cdc co va cdc
bo phan khdc. Néu kéo dai tinh trang nay,
co thé sé& bi thi€u cdc vitamin va khodng chat
din d&n thi€u mdu, lodng xwong khi&n cho
con ngudi mét mai va sinh ra nhiéu bénh Iy.
Ngoai ra, thanh loc cd thé bing cédc loai
nuéc, sinh t6 rau, qud trén thyc t€ khong
nhitng c¢6 thé khong mang lai 1di ich nhu
mong mudén ma ¢6 khi con “rude ddc vao
than”. P6 1a bdi ngudn thyc phaim khong
ddm bdo an todn. Ngudi mua chi bi€t mua
thuc phim bing “niém tin c4 nhin” ma
khong thé chidc chin vé chat lugng thuc
phim, nén véi tinh trang cac loai rau, cii qua
bi ngdm, tAm héa chat ddc hai nhu hién nay
thi viéc dn sdng chiing khong khdc nao tu
“tdm” ddc vao cd th€ minh.

P& thanh loc cd thé an toan, hiéu qua

Bédc s§ P& Thi Ngoc Diép, Gidm doc
Trung tim dinh dudng thanh phd HO Chi
Minh cho biét: Thanh loc c¢d thé 1a mot bién
phép cdi thién sttc khde t6t. Tuy nhién, nhin
in d€ thanh loc, chita bénh khong ddng
nghia vdi nhin d6i hoan toan ma chi la dp
dung mot ché do in kiéng dé€ diéu tri mot
trong cdc bénh nhu: béo phi, rdi loan lipid
mau, gout... va tuy tung bénh ma dp dung
thuc don khdc nhau. Vi nhitng ngudi binh
thudng, mdi ngay can uéng du 2 lit nuSc, in

nhiéu hoa qua, chat xo chinh 1a da thanh loc
cd thé hiéu qua. Hoic ciing ¢ thé 4p dung
cdc bién phap thanh loc cd thé theo liéu trinh
tlr 1 d&€n vaingay. Lwa chon va 4p dung céc
bién phdp thanh loc ra sao d€ dat hiéu qua
la thy vao co dia, stc khde clia mdi ngudi.
C6 thé thanh loc bﬁng nudc chanh, dia, budi,
ca chua, rau can tdy va nhiéu loai rau, cu,
qud khdc c6 nhiéu vitamin C va chit xo, st
dung chiing thay th& phan 16n bira dn, nuéc
udéng hang ngay. Piéu quan trong 12 mdi
ngudi phai bi€t ling nghe va hiéu o6 vé co
thé minh d€ c6 ch& do cin bing, diéu chinh
qud trinh thanh loc cd thé. Trudc khi budc
vao dot thanh loc cd thé, cAn cé qué trinh
chuin bi khodng vai ngay d€ co thé lam
quen véi viéc bi cdt gidm ning lugng nap
vao. Khong dudgc cit gidm thyc phim ddu
vao dot ngot, ciing khdng cin loai bd tuyét
ddi thyc phdm ra khdi khdu phan in. Khi
dang trong giai doan thanh loc co thé cin
udng nhiéu nudc, an nhi€u chit xd, han ch&
t01 da tinh bot va dam. Ciling khong nén lao
dong ning nhoc, khong nén dé diu 6c qud
cing thing. Ngudc lai nén k&t hop viéc
thanh loc cd thé vé6i cdc dong tic yoga don
gidn dé€ lam ting hiéu qui dio thdi doc t&
trong cd thé.

Mot diéu ri't quan trong moi ngudi déu
nén bi€t d6 1a thanh loc cd thé 1a d€ dao thai
doc td, gitip cd thé khde manh hon ma khong
phdi 12 mot bién phdp ding dé gidm céan.
Muén gidm cin hiéu qud, vé nguyén tic
phdi gidm dugc lugng md thira trong co thé
va ting dugc khdi co. Mudn vay can phdi
hop céc phuong phdp chinh nhu ¢6 ché do dn
thap ning lugng va chit béo so vdi nhu ciu
niang lugng hang ngay, ting cudng tap luyén
cdc mon thé duc, thé thao 1am tiéu hao ning
lugng va phat trién khdi cd.

Mot cd thé khde manh 1a mot cd thé
dugc thanh loc hang ngay bing ché& dd in
udng, tp luyén hgp ly, khoa hoc =
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Da ban yéu
3 thich hay khong yéu
- thich dn tdo, thi viéc
ké't hop it nhdt mét
qud tdo vdo thu’c
don dn hdng ngdy
s@ Id mot lua chon
T 4 houn hdo. Gn mot
b qud tdo moi ngqy
khong nhdng <6 thé
s@ giap ban it phdi
dén gdp bdc sy md
con mang dén cho
chang ta ngudn
ndng lugng doi ddo
cang nhdng dudng
chdt cdn thiét cho
<o thé.
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1. Tdng cudng siic
khée cho xuong

Tdo rd't giau boron, mot khodng cha't
gitip cd thé hdp thu magié va canxi - cd hai
déu rd't quan trong ddi véi sitc khée cilia
xuong. Pic biét, khi con thd 4u va trudng
thanh, viéc ting cudng sic khde cho xuong
12 v6 cling can thi€t, bdi vay ban nén chic
chdn riing k€ hoach dn udng cla ban bao
gdm tit cd cdc chat dinh dudng can thiét
cho ring va xudng khde manh. Chi 4n minh
tdo khong phdi 1a mot cach chic chin dé
gilt cho xuong ban khde manh, nhung mét
qud tdo mdi ngay c6 thé thic diy ddng ké
stic khde cia xuong.

pUC TUAN
2. Tdang luong vita-

min C

Cam khong phai 1a ngudn duy nhat clia
vitamin C. Mgt qud tdo cung cdp khodng
14% lugng vitamin khuyé&n cdo cho co thé.
Co thé khong luu trit vitamin nay, nén viéc
in udng thudng xuyén nhitng thuc phim
giau vitamin C mdi ngay thuc su rit quan
trong véi cd thé. Vitamin C gitip ting cudng
hé mién dich, do d6 c6 thé 1am gidm nguy
cd cia bénh cim va cdm lanh. Néu ban
mudn k&t hop tdo vdi thuc phdm khac thi
hiy thit thém né vao bot yén mach, hay ch&
bi€n ching thanh nhitng cdc sinh t6 kém
sita chua hodc tao nén nhitng chi€c banh
tdo thdm ngon.




3. Tao la mét nguén
tuyét voi ciia “carbs” khoe
manh

DPé€ giit cho bd may cd thé hoat dong, lwa chon
dau tién v€ nhién liéu khong phdi la chat béo hay
protein ma chinh la “carbs” (carbohydrate). “Carbs”
rit can d€ ban hoat dong c4 ngay. C6 rat nhiéu ngudn
tuyét vdi ciia “carbs”, nhung tdo c6 thé 1a mot trong
nhitng ngudn tuyét vdi nhat ma ban c6 thé mang dén
cho cd thé minh. Tdo0 c¢6 ham lugng chit X cao va
ham lugng dudng nhé nén dé€ dang trd thanh mot
mén dd dn nhe than thién va hoan hdo. Do ham
lugng chat xd cao, mot qué tdo mdi ngay sé gép phan
gitip cho co thé ban c¢6 mitc ning lugng cao va tinh
thin tinh tdo trong ngay. VAn dé 1a khong phai ta't ca
moi ngudi déu thich in tdo, nén mdt trong nhitng “thd
thuat” tot nha't d€ ting cudng tdo trong khau phan in
chinh 12 ch& bi€n chiing trong nhitng mén salat hdp
dan.

4. Tao c6 mét ham luong

pectin cao

Khéng bao gid 12 qud sém d€ bit diu suy nghi
vé viéc phong chéng ung thu. Tdo cé chifa pectin
giip ngin ngtra cholesterol cao, b&énh tim va ung thu.
Pectin ciing c6 thé gidp tiéu héa t6t hon va c6 thé
diéu tri tiéu chdy. Tuy nhién, n€u ban c6 bat ky mot
vAn dé€ nao d6 t6i sitc khde, hay téi thim béc s§ clia
ban cang sém cang tot.

5. Tao rdt giau vitamin A

Né&u ban trong dude tdo hodc hoan toan chic
chin ring minh mua dugc nhitng trdi tdo “sach”, thi
v6 tdo c6 chia rdt nhicu vitamin A - mdt vitamin
quan trong c6 1¢i cho mdt, ring va xudng. Ngoai ra,
vitamin A trong tdo con gitip bdo vé ban khdi nhiém
tring, ddng thdi thic ddy sy phdt trién va stc khée
clia cdc mo va t€ bao trong cd thé, dic biét § da,
mong tay va téc. Khi ban khong chic chidn ring qua
tdo c6 thudc trir siu hay khong, hdy got that sach vé
ctia ching trudc khi thudng thic ching =




Ngu trua rdat quan trong, ddc biét la doi voi
con ngudi trong xd hoi hién dai_luon bdn ron.

Chi can 20 - 30 phiit ngu trua méi ngay, ndo bo
sé duoc nap day ndng luong, gilip tang cudng
tri nhé, cai thién tam trang, tdng tu duy sdng
tao va tdng hiéu qua lam viéc.

Lgi ich ngu trua

Ngd trua rit tot cho sic khde, nhat 1a
nhitng ngudi lao dong tri 6c. Ngii trua dé
dang gitip 14y lai ning lugng cho co thé, loai
bé cing thing va mét mdi. Nh§ tic dung
gidm cing thing, ddu éc c6 thé tap trung tt
hon, hiéu qua 1am viéc ting 1én rd rét. Ly
do vi khi ngti, hormone serotonin dugc san
sinh ra 1am diu than kinh va mang lai sy’ sing
khodi vé tinh than. Ngii trua con ¢6 thé 1am
gidm tinh trang qud tai thong tin trong nio
b6. Do d6, ndo con nhiéu "khong gian" hon
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cho nhitng thdng tin méi cin dugc xi 1y. Tir
d6, bd nhd ciing dugc cai thién ddng ké.
Ngt trua t6t cho sitc khde clia tim bing
cdch gidm mic do cing thing trong cd thé.
Céc nghién citu chi ra riing, n€u ban c6 mot
gidc ngl trua ngdn trong 30 phit it nhat 3
1An/mdt tudn sé gitp gidm nguy cd tif vong
do bénh tim mach 37% so v6i nhitng ngudi
khong ngii trura. Ngd trua véi mot gidc ngl
ngin ciing khong 1am 4nh hudng dé€n hoat
dong clia chd't béo trong co thé hoic vong
eo mién 1a ban s& vin hoat ddng trong budi




chiéu va khong dn qud nhiéu. Mot gidc ngd
ngin budi trua ciing cé thé gitp bu dip
phan nao cho gidc ngli ban dém né&u khong
ngl dd gidc va thuc su ¢ thé gidm nguy co
ting cAn vi ngd trua lam gidm ham lugng
cortisol.

Ngd trua con gitp duy tri d tuci tré
cho lan da, ddng thdi ddy nhanh tdc do thay
thé€ cdc t€ bao da chét biing nhitng t& bao
mdi va tré héa da trd lai. Khi ngu trua,
lugng collagen trong co thé ciing sé& dudc
hinh thanh nhiéu hon, 1am cdi thién khd
ning dan hoi clia da. Pdy dugc xem 12 mot
trong nhitng uu di€m ndi bat ma gidc ngd
trura mang lai cho phdi nir.

Thdi gian ngu trua

Sau thdi gian 1am viéc budi sdng, mot
gid'c ngl trua thuc sy gitdp co thé hét mét
mdi, phuc hdi sic khée, tdi tao lai ning
lugng, cdi thién tri nhd, cdi thién tim trang,
lam ting tu duy sing tao. Cdc chuyén gia
khuyén ring, nén ngi truva nhung dirng ngt
trua qud nhiéu. Thdi gian 1y tudng cho mot
gidc ngl trua 12 khodng tir 20 - 30 phiit. Vi
thdi gian nay, sau khi thitc ddy, ban sé cdm
thdy ning lugng phuc hdi nhanh chéng va
c6 thé tinh tdo bit tay vao cong viéc ngay.
30 phiit ddu tién cda gidc ngl trua cé thé
dat twong duong khodng 60 phiit cia gidc
ngl vé dém.

Tuy nhién, v6i gidc ngi trua qud lau,
hon 1 gid, co thé sé roi vao trang thdi ngl
sdu. Lic d6, n€u bi ddnh thic hay budc
phéi thitc ddy, ban sé& cdm thdy nhitc dau,
mét mdi, d5 din... do cdc cd quan trong co
thé chua sin sang 1am viéc lai. Mot nghién
cttu & Anh di chi ra ring, nhitng ngudi ngt
trua tir 1 gid hodc hon trong ngay cé thé
ting kha ning chét sém 1én 1/3. Pdng thai,
ting nguy cd xuit hién cdc bénh lién quan
dén phdi nhu: viém ph& quidn, khi ph&
thiing va viém phdi. Nghién citu nay ciing
cho thdy, nhitng ngudi 16n cé gidc ngl trua

hang ngay trén 2,5 ti€ng sé& bi chét bdi bénh
h6 hap nhiéu hon nhitng ngudi khdc.

P& c6 gidc ngi trua tot nhat

D€ c6 gidc ngh trua tic dong tot dén
sttc khde, cdc chuyén gia cho bi€t, khodng
thdi gian t8t nha't cho gidc ngd trua 1a sau
bita dn trua tr 10 - 20 phdt va nén trude 3
gid chiéu. Ngi trua qua mudn cé thé dnh
hudng dén gid'c ngl budi tdi. Khong nén dn
quéd no hodc st dung chat kich thich nhu
rugu, bia, ca phé... trude khi ngi vi c6 thé
s& gdy kho ngl hodc ngii khong ngon. Nén
gilt tinh thin thodi mdi khi ngti, chon noi
cang yén tinh cang t6t va ndi 4nh sdng vira
di t6i. Nhiét do noi ngl trua ciing khong
nén qui néng hoic qué lanh d€ tranh tinh
trang co thé c¢d gdng diéu chinh nhiét do,
gdy khé khin trong viéc thu gidn, tha 1dng
cd thé.

Chon tu thé ngli phit hgp nhi't d€ tranh
trudng hgp bi cang cd, mét moi sau khi day.
Nim nglra 1a tu thé ngl dugc ddnh gid tot
nha't nhung luu y 13 phai nim thing ngudi,
thd 18ng tay chian dé cd bdp nghi ngai va
phai thd nhip nhang. V§i nhiéu ngudi, nhat
la gidi vdn phong, sau gid dn trua, ho sé&
guc dau xudng ban lam viéc hay ngd ngudi
ra sau chi€c gh€ tya d€ chgp mit. Du da
ngl nhung sau khi thic ddy ho vin cdm
tha'y mét mdi, dau c§. Nguyén nhin giy ra
tinh trang nay chinh 13 do ngd sai tu thé.
Ngoai ra, khi thic gidc, khong nén ditng
didy ngay, hdy ngdi tai ché khodng 1 - 3
phiit d€ co thé€ tinh tdo hin rdi mSi ding
day, bit tay vao cong viéc clia budi chiéu.

Né&u ban dang c¢6 qud nhiéu cdng
viéc cAn 1am va khong c¢6 thdi gian cho
gidc ngd trua, ban ciing ¢6 thé nhim mit
nghi ngdi tai ché. Chi cdn thu gidn, nhim
mait lai, hit thd sdu thi ban ciing c6 thé 14y
lai tinh thdn va sic lyc cho nhitng cong
viéc ti€p theo =




CACH CHAM SOC TOC RUNG,

TC X0 RO/

Gidng nhu lan da, mdi téc cling thudng
xuyén chiu nhitng tdc dong clia thdi ti€t va
moi trudng. Mot mdi téc dep c6 nghia la
chat téc sé& ludn trong tinh trang béng khée,
suon mugt va dic biét khong thudng xuyén
bi rung. Tuy nhién, téc rung, xo roi va hu
ton 1a diéu khé tranh khdi. Ling nghe céc
chuyén gia chim séc téc chia sé nhitng 131
khuyén bd ich, kich thich t6c moc déu dep,
dong thdi gitip téc khde manh.

Theo cdc nha tao mau téc, viée cit
tia téc, mdilan 1,5cm trong 6-8 tuan 12 mot
k€& hoach 1y tudng gitp téc moc dai nhanh.
Bing cdch gin b6 vdi lich trinh nay, ban ¢é
thé€ ngin ngira ché ngon téc di 1én tSi than
téc, gy gly vé ciu tric téc. Trong lic chd
dai khodng 12 tudn, m4i téc tia sé& trd thanh

TRAN TUYET THU

mot ki€u dau duyén ding, dep mit.

Nhiéu ngudi nghi ring khi téc khd
va x0 rdi thi nén goi diu nhiéu lan trong
tuan. Tuy nhién d6 12 quan di€m hoan toan
sai 1am bdi diéu nay khi€n m4i téc bi mat
nudc va dé bi khd xo hon. Goi dau déu din
va giit khodng cdch hgp 1y gitta cdc 1an. Tot
nhat 12 cdch 2 ngay gdi 1 14an, trir khi ban
phdi lam viéc hodc hoat ddng ngoai trdi
nhiéu. Trugc khi goi ddu nén chdi téc dé
gilip téc dd rung do bi rdi trong khi goi.
DPong thdi k&t hgp véi cdc thao tic xoa bép
mém mai tranh 1am t6n thuong da diu ciing
nhu gidm dd bong ctia téc. Ban cling khong
nén chai téc khi con u6t va han ché say téc.
Né&u ban dang vdi va phdi sy téc, hdy ding
mdy sdy & ch€ d6 mat nhat hodc ding truéce




quat, Iba tay nhe nhang vao téc cho dén khi
téc kho dan.

Viéc mat xa thudng xuyén cho téc dem
lai cho ban nhiéu ich 1¢i ma viéc ngira rung
téc chi 1a mot trong s d6 ma thdéi. Mdi
ngay danhra tir 10 - 15 phit mét xa da diu
nhe nhang. Viéc nay sé gidp ting tuin
hoan mau trén da diu, kich thich téc phat
trién. Hiéu qua viéc mat xa da dau s& dugc
ting thém nhiéu né€u ban thoa 1én da dau
mdt chiit tinh dau odi huong, hoic tinh dau
qua hach.

Piéu tri dudng 4m cho téc it nhat 1 1an/
thang 1a diéu rat can thi€t. C6 thé ty "ch&"
cong thiic bo va kem dira, ti€p theo 12 dau
g0i, mit na va gidm tdo. K&t qui sau vai
1an diéu tri dudng s& dem d&én mot k&t qua
tot: téc chic khde, béng mudt va khong con
ché ngon. Cung cip do6 &m cho téc chinh 12
chia khéa thanh cong d€ nudi téc dai.

Dirng ngai bd tién ra d€ mua mot chi€c
g6i lua. Sy ma sdt cia mdi téc trudc goi
bong c6 thé din dén gdy v& cdu tric téc.
Ngoai ra, st dung it diu goi ddu hon c6 thé
gidm thi€u nguy cd gay hai cho téc bdi cic
loai dau tu nhién.

St dung ding lugc chéi téc ciing sé
tao ra su khdc biét, vi du, trong khi loai
luge ban chidi 16ng ciing c¢6 thé lam viéc
rdtan y doi véi mai téc kho, thi né lai gdy
ra r8i va hu hai cho téc uét. Cdc chuyén
gia téc ggi y ring, ban nén st dung ban
chdi mdi chéo d€ tao hiéu ng mugt ma
cho téc cling nhu trdnh 1Am dnh huéng dé€n
cdu tric téc. C6 18 ban khong tin diéu nay,
nhung hay luén luén st dung mdt san
pham c6 chitc ning bdo vé téc khdi nhiét
d6 trudce khi st dung mot loai cong cu lam
té¢c néng nhu mdy sy, mdy ép, mdy udn...

V&i nhitng ngudi cé mdi téc di qua
lam xodn, cdc chuyén gia khuyén nén
thudng xuyén ha'p dau cho téc d€ téc duge
ting cudng do6 4m, dudng chat va trd nén

béng dep hon, ddng thdi han ché dugc hién
tuong téc kho xd, ché ngon. Mdi tuin, ban
c6 thé hap téc ngudi tai nha mot 1an dé
han ch€ sy tdc dong cia nhiét dd cao gdy
hai cho téc nhu khi hdp néng. Hay chon
mdt loai ddu G téc phi hgp va boi nhe
nhang 1én téc sau khi da goi sach rdi quan
khdn 4 va chd dgi trong khodng 15 - 30
phiit tiy theo tirng loai ddu hap cu thé, ban
sé thdy mdi téc cia minh trd nén mém
mudt va béng khde hon rat nhiéu.

B§ sung vitamin B cdc loai d€ lam 4m
va day téc bing cdch udng cdc sinh t& hodc
thitc 4n giau vitamin B nhu chudi, dau
xanh, sita chua, tritng, ngii cdc... va dic
biét u6ng nhiéu nuéc. Vao mua thu, téc
thudng phat tri€n chdm hon nhiéu, nhung
néu c6 ché do in udng tét, ban van c6 thé
c6 dugc mot mdi téc séng dong trong sudt
mua thu.

Ban ciing c¢6 thé st dung chudi, xoai
dé€ dudng téc. Xay nhuyén chudi hoic
x0a1i, sau d6 bdi 1én téc va da dau d€ mat
xa, sau d6 dung khin bong quin téc dé
téc. Sau khodng 10 phiit goi dau lai that
sach. Protein va vitamin trong chudi va
x0ai s& gitip téc ban béng khde, mém mudgt
hon. Ngoai ra ban ciing c6 thé diing nudc
c6t chanh pha lodang dé goi dau.

Cédc chuyén gia chim séc téc cling
khuyén riing, khi thdi ti€t hanh kho cdc ban
can b6 sung thém dudng cha't can thi€t cho
téc dé hd trg ting trudng mot mdi téc khde
manh. Theo cdc chuyén gia, ban nén udng
thém thudc bd sung dudng chi't gitip moc
téc chira Biotin (vitamin H hay vitamin
B7). Cdc chuyén gia chim séc téc cho
ring, téc khong thé moc dai qud nhanh,
rung téc cling nhu han ch€ viéc moc té¢ ¢
thé bdi cdc nguyén nhan nhu gia ting cing
thing, van dé vé tuyén gidp, thi€u protein,
thay d8i ho6c mon, ché€ do in kiéng chua
hgply... =



Sao trdi
hodc khé'la ai trdi cdy c6 nguon
gé’c tit Philippines, Indonesia, Malaysia,
An D§, Bangladesh va Sri Lanka. Trdi
cdy nay giong nhu mdt ngodi sao khi
thuc hién mét mdt cdt ngang. Chiing ta
cé thé dn tron ven trdi cdy nay, ké cd
I6p “da” cua ching. Qud khé nhin
chung c6 cdu tao giong nhu nho, khé
chita nhiéu chdt xo, gion, ciing va ddc
7 LGI ]’:CH SIj'C KH6E biét co vi ngon ngot ddc t\ru’ng. Vi hdlfl

. luong chdt dinh duong doi dao cung cdp
nhiéu vitamin C, vitamin A va cdc
khodng chdt, bén canh chdt xo hoa tan
c6 khd ndng phong chéng ung thu, hé
tro tiéu héa... khé duoc biét dén nhu mot
loai trdi cdy cé nhiéu loi ich t6i siic
khée. Dudi ddy la nhitng lgi ich sic
khée tit qud khé ma co thé ban chua
biét téi.

1. Gidp giam can

Céc chit x6 cao va ham lugng nuSc
déi dao bén canh lugng calo thdp va
thinh phan carbohydrate quan trong,
lam cho qud kh€ tré thanh mot thyc
phdm Iy tudng cho ai d6 mudn gidm cin
mot cdch hiéu qua. Ching khong nhitng
gitip ban luén c6 mdt co thé khée manh
ma con gidp ban chdng lai nhitng “con

‘ thém #n” ba't chgt trong ngdy va gidip
-

THACH THAO

ban duy tri mdt trong lugng cd thé hoan
hdo. Vi ham lugng calo thdp, ban hoan
toan c¢6 thé bé sung khé trong nhitng
’ bifa in gia dinh va dic biét trong khiu
g : phan in kiéng ctia minh.

o




2. Gitip ho tr¢ hé thong tiéu héa

S& hitu dang k€ mot sd lugng 16n cha't
x0, qua kh€ that sy hiéu qud trong viéc
kich thich nhu dong chuyén dong va ting
ti€'t dich da day, gidp gidm b6t sy tiéu
héa, ngdn ngwra tinh trang tdo bon. Pidc
biét véi cong dung hitu ich cda minh, trdi
khé con gitip bdo vé cd thé khéi cdc bénh
nghiém trong hon nhu ung thu dai tryc
traing. Bén canh d6, chat xo ciing c6 thé
“cao” cholesterol ra khoi cic dd6ng mach
va mach mdu. Mot qui khé€ thudng chia
tdi 4 gram chi't xo.

3. Khéng lam ting dot bién lugng
dudng trong mau ctia ban so v6i mot so
thuc pham khic

Cédc chi s6 glycemic (GI) cia thuc
phdm va d6 udng dya trén sy gia ting luong
dudng trong mdu tiém ning cda ching.
Thuc phdm cao vé chi s& glycemic (nhu gao
tring hay bdnh mi tring) sé phd vd mdot
cdch dé dang va gy ra lugng dudng trong
mdu va muc insulin cao sau bita dn. Con
qud kh€ véi lugng dudng cia minh dudc
hap thu mot cdch tir tr, gitip ngdn ngira
nhitng “tai nan” vé dudng nhu cdm gidc
thém dudng va ban ching thé ki€m sodt
dugc lugng dudng dua vao co thé clia minh.

4. Duy tri huyét 4p khée manh

V6i ham lugng dbi dao kali, thap natri,
qua khé con dudc bi€t d€n nhu mot loai trdi
cdy c6 khd ning cung cAp kali nhiéu cho co
thé. Mot qua khé c6 chita mot con s6 khdng
16 176mg kali so véSi chi c6 2,6mg natri...
diéu nay gitip cdc mach mau “thu gidn” va
duy tri huy&t 4p n dinh. Khong nhitng thé,
kh& con gidp ha thap mitc cholesterol vi
trong kh& chita pectin, c6 thé hap thu cho-
lesterol du thira va gitip “ddy” ching ra
khdi cd thé, gitip gidm mitc d6 cholesterol
trong cd thé.

5. Gitip co thé chéng lai nhiém trung

Mot trdi khé chita 76% yéu cau hiing
ngay cda co thé€ vé vitamin C, bdi vay khé&
c6 ham lugng chit chéng 6xy héa va chit
flavonoid cao gitip co thé ting cudng kha
ning dé khdng chéng lai cdc tdic nhin
truyén nhiém va loai bé cdc gbc ty do gay
ung thu trong cd thé. Bén canh d6, vitamin
C trong khé& con c6 thé ddy doc td ra va
gitip tdng hop collagen - mot thanh phin
quan trong gitip héi phuc va hinh thanh
xuong, dong mach va mach mau.

6. Rat tot cho viéc gilt mdi téc va lan
da khoe manh

V6i ham lugng 16n vitamin C, khé&
khong nhirng gitp cdi thién hé thong mién
dich ma con c6 thé tao ra va duy tri colla-
gen - mot protein can thi€t tim thdy trong
téc va da. Bén canh d6, khé& con chia vita-
min A gift cho téc ludn mém mai thong qua
viéc ting sdn xuadt ba nhdn.

7. Gitip cé gid'c ngu t6t hon

Khé dudc bi€t dé€n nhu mot loai trdi
cay tot cho sic khde gidc ngd bdi ching
chita ham lugng cao cia magie - khodng
chat c6 lién hé tryc ti€p trong viéc nang cao
chat lugng, thdi gian va sy “thanh binh” clia
gidc ngli. Khé ciing gidp sy trao d6i chat,
gidm cdc rdi loan gidc ngli va nhitng triéu
chitng lién quan dé€n viéc mat ngu =




fil HoR QUA

A1 LAM PHO BIEN KK

Hoa qué 18 logi thyte phdm cung cép nhiéu chét dinh dudng vitamin cdn thiét cho
co thé. Song d& tén dung ditoc ti da cdc ich o cda chiing, cén trénh nhitng sai lim

khi &n va ché bién hoa qué.

Hoa qua luén tot

Quan niém hoa qué ludn t6t 12 quan
niém sai 1Am ma nhiéu ngudi hay mic phai.
Thyc t&, mot s& loai qud chifa nhiéu axit
hitu cd, chA't tanin hay chita cdc cha't xic tdc
khd manh c6 thé giy t6n thuong cho da
day, gdy chudng bung, dau bung di ngoai,
tiéu h6a khong t6t... nén khong thé tuy tién
dn. Pidc biét, d6i vdi nhitng ngudi bi bénh,
c6 nhitng loai qua s€ gdy hai cho stic khde.

TUAN NGUYEN

Ching han, v6i ngudi mic chiing viém loét
da day, t4 trang, viém tuy€n tuy... thi khong
nén udng cic loai nudc qua chua nhu budi,
chanh, cam, tdo, nho, dau... Nhitng ngudi
ddi thdo dudng khong nén dn cdc loai qua
c6 ham lugng dudng cao nhu 1€, xoai, sdu
riéng, hong... Do d6, tiy vao thé chit, co
dia ma chon hoa qua phu hgp.

An hoa qui trdng miéng sau bita in

Théi quen clia rat nhiéu ngudi 1a dung




g
qua dé

dn trdng
miéng sau
bita dn. Théi

quen nay gay can trg
tiéu héa bdi két hgp trdi
ciy va cdc loai thuc pham ton nhiéu thdi
gian d€ tiéu héa hon va s& tao thém gdnh
ning cho da day. Do d6, cdc chuyén gia
khuyén cdo nén in trdi cdy trudc bita chinh
30-60 phiit véi da day rdng dé cd thé dugc
hap thu t6t nhat hodc 2 gid sau khi dn. Viéc
an hoa qua lic d6i s€ gidp khit doc trong co
thé, cung c4p dugc nhiéu nhi't cdc vitamin
von c6 clia hoa qua. Tuy nhién, khong phdi
ba't cif loai hoa qud ndo cling nén dn vao
khi d6i, bdi cdc thanh phan cé trong hoa
qud c6 thé gay phdn ng vdi axit trong da
day, gdy nén cdm gidc chudng bung, khé
tiéu, nha't 13 ddi véi bénh nhan bi dau da
day. Nén kiéng dn chudi tiéu, vai thiéu,
quat, cam, quyt khi déi.

Hoa qua got xong, dn lic nao
ciing dugc

Hoa qud da got vd, bd thanh tirng
mi€ng nhé d€ cang liu s& cang mat di
nhiéu vitamin va chdt dinh dudng. Vi vy,
hoa qud cin dudc dn ngay sau khi got v4.
Trudng hgp budc phii bd hoa qua rat lau
trudc khi dung, nén ngdm qud vao dung
dich nu6c mudi nhat d€ gitt lugng vitamin
C c6 trong qua.

Hoa qua c6 thé thay
thé com va rau xanh
Hoa qud c6 dén hon
85% la nudc, lugng protein
khong dén 1%, khong cé
“, cha't béo trong khi co thé con
ngudi méi ngay lai cAn dén
50 loai dinh dugng d€ duy tri sy
¥ song, ddcbiétla can khodng 65g
protein, 20g chat béo trd 1én. Do
dé, hoa qua khong thé thay th€ com va
cdc thic dn khdc.

Hoa qui ciing khong thé thay thé rau
xanh vi mbi loai ¢6 dic di€m dinh dudng
khdc nhau. Him lugng vitamin va mudi vo
cd trong hoa qud tudng kém hon rau xanh.
Céc loai rau nhu bip cdi, ca rot, ci cdi déu
c6 ham lugng vitamin cao gap 10 1an so véi
hoa quéd nhu 1€, tdo va dao; con ham lugng
vitamin trong &t ngot, stip 1o thi cao gap 2-
3 14n so véi dau tdy va quyt.

An nhiéu hoa qua cé thé gidm béo

Pa phin hoa qua rit giau duong. Khi in
nhiéu hoa qua, lugng monosaccharide va dis-
acarit rit d& hap thu c6 trong dudng hoa qua
s& khi&€n cho lugng dudng trong co thé ting
cao. Vi vdy, an nhiéu hoa qu s& khong gitip
gidm béo ma con giy hiéu qua ngugc.

An hoa qua cuing véi hdi san

Cédc loai hdi sdn déu chita rdt nhicu
protein va gidu cdc khodng chit canxi, sit...
N€u dn cung vdi cdc loai trdi cdy chita
nhiéu axit tannic (nhu lyu, son tra, h6ng,
trdm, nho, budi chua, chanh, min, md
chua...), khong nhitng 1am gidm gid tri dinh
dudng clia protein ma con dé khi€n canxi,
sdt va axit tannic trong hdi sdn k&t hgp
thanh mot chat méi khé ha'p thu. Chat nay
c6 thé giy khé chiu dudng rudt, nghiém
trong thi budn ndn, 6i mira, dau bung... Do
do, nhitng loai trdi cdy nay khdng dugc dn
cung héi sén =




BENH NHAN HOI - BAC SY TRA LOI

CAUHOI: Nguert 16n tuéi khong nén dn thitc dn qud béo, qud ngot cd phdi khdng ?

TRA LOL: An nhiéu md dong vit va thitc dn ¢6 him lugng cholesterol cao dé lim ting
m& méu. Neudi thich in db ngot lugng dudng nhiéu, du thita s& chuyén héa thinh md va 1dm ma
trong mdu ting cao, d& din t6i bénh dong mach vanh. Ngoii ra, dudng con cho tic dung hop
thinh md cia gan cling ting manh hon. Ngudi binh thudng sau 3 tuin in thic in lugng dudng
cao, lugng glycerin trong miu ting gip doi. Do vay, ngudi trung nién khéng nén in thuc phadm

qua béova qud ngot.

CAUHOI: Tai sao ngudi cao tudi va trung nién khong nén dn nhiéu thuc phdm chita ham
luong protein (dam) cao?

TRA LOIL: Nhiéunim nay, viéc in thifc in chifa lugng protein cao dugc coili nhin t& dé
gidm béo nhanh va giit gin sttc khde t6t. Nhung thuc t&€ thi, in qud nhiéu protein so vdi in qué
thi€u nhiéu proteinlai giy ra nhiéunguy hiém hon cho cathé.

Protein 1a chit co bin tao nén t&€ bio, nd ton tai trong mau va cdc dich thé khdc. Tatcd
cdc protein déu do cdc phin tif acid amin két hop thinh, nhitng acid amin niy cé thé théng qua
nhiéu con dudng ma cd thé ¢6 duge. Nhung trong dé ¢6 § loai, & tré nhd 14 9 loai acid amin cd thé
khéng tv tong hdp dugec ma bit budc phdi tr thue phim cung cip, nén dugce goi 1 acid amin
thigtyéu.

Néu in qud nhiéu protein, lugng acid amin du thira s& dudc c¢d thé chuyén héa thinh
chi't khdc rdi thii qua gan va thin. Lugng chdt thii niy cing nhiéu thi gan va thin cing chiu
gdnh nang hon. Nhu vay, dn nhiéu protein s& ¢6 hai cho gan va thin. Thuc tién ciing cho thiy
riang, khi chifc ning gan vi thin gidm - 1a mét phin clia qud trinh lio héa oy nhién - 14 ¢6 lién
quan dén in nhiéu protein giy ra. Do d6, dé giit gin strc khoe, ngudi gid va trung nién khong

dudc in qud nhiéu thifc in chita lugng protein cao =

PGS.TS. TRAN DINH TOAN
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