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CHU DAN CUA NHA XUAT BAN

Cubn sach “Sizc khée quy hon vang” do tac gia
Phan Pao Nguyén suu tdm, bién soan, tuyén chon tit
nhiéu nguén tai lidu; Nha xuit ban Dan tri xuit ban
quy IV nam 2011.

Cudn séch gdm cac bai viét ngén gon, stc tich, xung
quanh céc vdn dé: vé sinh an toan thuc phdm; dinh
dudng véi stic khoe va thdm my; thuc phdm tét cho
nguoi gia, phu nit c6 thai, tré em; mot s6 bi quyét dé
giii gin stic khde, phong chéng bénh tat, song lau; cach
st dung dung thudc va mét s6 loai thuc phdm trong
phong, chiia bénh...

Nhém thiét thuc cung c4p kién thiic y hoc, khoa hoc
thuong thiic cho déng dio ban doc, nhat 1a déi tudng
ban doc 6 x&, phudng, thi tran, Nha xuat ban Chinh tri
quéc gia - Su that phéi hop v6i Nha xuit ban Dan tri
xudt ban cuén sach nay.

Xin giéi thiéu cudn sach va mong nhan duge y kién
déng goép cua ban doc dé cudn sach hoan thién hon
trong 1an xuat ban sau.

Thdng 11 nam 2012
NHA XUAT BAN CHINH TRI QUOC GIA - SU THAT






LOI NOI PAU

C6 mot thit tai san con quy gid hon vang - dé la
stic khoe cua con nguoi. Tuy nhién, stic khoé ciing
dé bi mdt néu ta khong biét quy trong no.

Mbi ching ta déu mong muén minh cé6 mét co
thé cuong trdng, khoé, dep. Pé dat dudec muc dich
do, diéu quan trong la phdi biét cach bdo vé, rén
luyén va cham soc sttc khoé cho chinh ban thén
minh mot cach co y thuc. Do chinh la viéc luyén
tap than thé déu ddn hdng ngay, dn udng, sinh
hoat diéu do, vé sinh, bdo dam cung cdp cdc chdt
dinh duong can thiét cho co thé, séng vui vé, lanh
manh va cé kién thitc vé y hoc, khoa hoc doi séng
dé’lam chu bdn than.

Trong xa@ hoi ngay nay xudt hién nhiéu cin bénh
hiém ngheo. Nguyén nhdn chi yéu la do lam viéc
quad cang tho%ng, vat va, moi truong xung quanh bi 6
nhiém, doc hai, vé sinh an toan thuc phdam khong
bao dam, ché dé dn ubng, nghi ngoi, luyén tap va
boi b6 siic khoé khong hop ly, thiéu khoa hoc...

Xudt phdt tw doi hoi thuc té” khdch quan vé

cong tac phong bénh va chita bénh, cham lo bao vé
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swc khoé va cdc bién phdp hitu hiéu kéo dai tudi
tho, nham giup ching ta cé cdi nhin toan dién, cu
thé va c6 y thite trong linh vuc khoa hoc doi sdng,
tdc gid Phan Pao Nguyén suu tam, tuyén chon,
bién soan va cho ra mdt ban doc cuén sdich Sic
khoé quy hon vang. Cuén sdch gom nhiing bai
viét bo ich, ly thu, cé gid tri thuc tién cao da duoc
ddng tdi trén Bao Khoa hoc & Doi song. Ngoai ra
con tuyén chon mét s6 bai duoe ding trén mot s6
td bdo ldn khdc nhu: Cong an Nhéan dén, Tudi tré,
Thanh nién, An ninh Thi d6, Nguoi cao tudi, Lao
dong, Gia dinh va Xa hoi, Phap ludt va Xa hoi va
mét s6 tai lieu khoa hoc "nghién citu vé bi quyét
séng lau’...

Cudn sdch c6 thé con cé nhitng thiéu sét vé két
cdu, sdp xép cde chuong muc, bai viét, s lidu, tw
libu, xudt xi, tén cdc tdc gid... Mong rang, khi
sdch duoc xudt bdn, chiing toi sé nhdn duoc
nhitng 10i chi bdo, bo sung gép y chdn thanh cla
cdc quy vi doc gia.

Xin tran trong cam on/!

Phan Pao Nguyén



Chuong I

KHOA HOC VA DOI SONG -
Y HOC THUONG THUC

NHUNG LOI KHUYEN
GIUP PE PHONG BENH UNG THU

Cho dén nay nhiing khoi u ac (ung thu) van 1a
diéu khung khiép 4m anh stic khoé con ngudi.
Tuy nhién, néu c6 hiéu biét day da vé can bénh
nay va biét cach phong bénh, n6 sé khéng con
dang so ntia. Khong phai tat ca cac bénh ung thu
déu giong nhau, nhiing thong tin sau kha lac
quan: 1/3 loai ung thu c6 thé chita khéi, 1/3 c6 thé
khéng ché khéng cho bénh phat trién va chi c6 1/3
la v6 phuong ctu chiia.

Truéc hét, néi vé ngudn goc cua bénh.

1. Cac nha khoa hoc da chiing minh, thuéc 1a
thuong 1a tac nhan chinh gdy bénh ung thu. N6
khoéng chi giét con ngudi mot cach ti tif ma con
tiéu t6n clia nguoi nghién thudc khong it tién cua.
Trong mot diéu thuéce 14 (loai c6 dau loc) chta
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khoang 4000 nguyén t6 hoi hoc gay hai cho stic
khoé. Rit mot hoi thudc c6 hai gdp 600 1an so véi
hit phai khéi 6ng xa xe 6to.

2. Nhiing thuc phdm sau c6 thé 14 ngudn goc
dAn t6i bénh ung thu:

- Thit nuéng va nhiing thuc phdm bi chay
trong qua trinh ché bién.

- Thtc &n c6 nong d6 chat béo cao, budc mat
phai tiét ra mot s6 axit dic biét, c6 thé chiia cac
ch&'t hoa hoc giy ung thu cho cac t6 chiic t& bao.

- D6 an dugc bao quan bang cach udp nhiéu
muodi hay chat nitrate (vi du nhu cac loai d6 hop,
triing mudi, lap xuong, xudc xich...).

- Com ngudi dé qua dém (khi ching bi thiu c6
thé sé xudt hién nhiéu doc t6).

- Thiic &n chta it chit xd. Co thé chung ta cin
it nhat 25 gam chét x6 mbi ngay va t6i thiéu 1,5
lit nude tring cho cac qua trinh chuyén hoA.

- Thtic &4n bi méc. BAnh my méc chia nhiéu doc
t6 c6 thé dan t6i bénh ung thu gan. Ping bao gid
an banh my dé qua 2 ngay & diéu kién nhiét do
trong phong, dic biét khi thoi tiét 4m.

Ngay nay, nguoi ta da biét thay thé md dong
vat bang dau thuc vat dé ché bién thuc pham.
Tuy nhién, khéng phai tat ca cac loai dau thuc
vat déu tot.

Cac loai dau thuc vat nén dung:

- Dau 8liu, vi khong hdp thu mat nude ciia co thé.
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- DAu lac, vi chtia nhiéu vitamin E, tuy nhién
khi st dung can cé6 liéu lugng nhat dinh, khéng
nén dung qua nhiéu.

Cac loai dau thuc vat khong nén dung:

- Dau co, vi chiia nhiéu chat cholesterol.

- DAu dua, vi chtta nhiéu chat béo no (bao hoa).

Sau day 1la mét s§ luu y khi dung d6 an thtic
udng:

- An qua nhiéu tring c6 thé din dén ung thu
rudt gia, ngoai ra ching con la nguy co cia ung
thu budng triing va tuyén tién liét.

- Nén an nhiéu bép cai, dac biét 1a bap cai
xanh, ca chua tudi va nudc ca chua vi ching cé tac
dung rat tot, gitp co thé hap thu thic an va thai
doc.

- Ca phé cang rat c6 ich cho co thé vi chia 2
hop chat chéng l1do hoa. Tuy nhién, néu uéng phai
ca phé rang chiy sé rat c6 hai, vi né c6 thé la
nguyén nhan dan dén bénh ung thu.

- Tra tuci (khong tinh cac loai ché tdi loc nhu
Lipton, Dilmah... d& qua ché bién) rat c6 ich cho
cd thé vi chung chiia téi 30 chit chéng ldo hoa.
Nén udng it nhat 4 coc tra/ngay.

Ngoai ra, néu ban duy tri moét nép sinh hoat
diéu @6, luyén tap déu din, va ti tudi 45 tré di
ban chiu khé kiém tra stc khoé dinh ky (2 lan
trong nim, néu diéu kién cho phép), ban c6 thé

hoan toan yén tam vé stc khoé. Thuc té& cho thay,
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néu dugc phat hién sém, y hoc ngay nay cé thé

chiia dudgc tat ca cac can bénh.

Thanh Man
(Bdo Tién phong)

BAY CACH PHONG NGUA UNG THU

Cac bénh ung thu thuong do nhiéu nguyén
nhin khac nhau gy nén, khéng c¢6 mét phuong
phap riéng ré nao c6 thé phong ngita hoan toan
duge ung thu. Tuy nhién, ching ta c¢6 thé gidm
thiéu duge nhiing yéu t& lam phat sinh cin bénh
nguy hiém nay.

- Khéng hit thudce 1a

Thudc 14 12 nguyén nhan chinh giy ung thu
phéi. Chi riéng & Ditic, mbi nam c6 dén 40.000
ngudi chét vi cin bénh nay. Nhim giam thiéu
nguy cé méc ung thu phoi, ching ta can tao dung
mot moéi truong khong c6 khéi thudc 1a4. Nhiing
nguoi dang huat thudc 14 néu tit bo théi quen tai hai
nay ngay ngay hom nay sé giam dudc 80% nguy cd
ung thu phéi do thudc 14 gay ra trong 5 nam téi.

- Ubng rucu it di

Nhiing ngudi uéng nhiéu rugu c6 nguy cd méc
ung thu khoang miéng, ung thu hau, ung thu
thanh quan va ung thu thuc quan. Cac chuyén gia
khuyén rang, mdi ngay khéng nén uéng qua 0,3
lit rugu vang (v6i phu nit 1a 0,2 1it) hodc khong

12



qua 0,75 lit bia (v6i phu ni 1a 0,5 1it). Trong modi
tuan, nén c6 hai ngay hoan toan khong udng thitc
udng chiia con.

- An nhiéu rau xanh va trai cay

Rau xanh va trai cdy c6 tac dung lam giam
nguy co giy ung thu cac loai. Khong nén chi &n
mot loai rau hodc trai cAy nhit dinh nao d6. Bia
an cang nhiéu mau sic khac nhau, tac dung
phong ngita ung thu cang cao. Ngudi nao hing
ngay déu st dung céac loai rau qua c6 mau xanh,
d0, vang, ngudi d6 cang c6 co hoi giam thiéu
nguy cd ung thu. Nude ép trai ciy tuci cling cod
tac dung tot.

- Giam &n thit

Mbi ngay chi nén &n tu 30 dén 90g thit. Cha y
gidm cac loai thit mau d6 nhu thit bo, thit heo,
thit cttu, thit dé. C4 1a loai thuc pham dugc cac
chuyén gia dinh dudéng khuyén dung. Nén chu y
dén chat lugng thit. Thit 61 thiu, kha ning gay
bénh cang 16n. Cach ché bién cling rat quan trong,
khéng nén st dung qua nhiéu thit nuéng, thit
chién ran qua néng, qua chin.

- Giii khong dé tang can

Thita can, béo phi 12 mot yéu t6 gy nén ung
thu. Nhiing nguci thuong xuyén van dong, luyén
tap thé thao giam dude nguy ¢ méc bénh. Vién
Nghién ctiu ung thu quéc gia M§ khuyén cdo mdi
ngay nén luyén tap thé thao it nh4t 30 pht.
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- Tranh anh ning gay git

Ung thu da ngay cang phd bién hon, do vay,
can tranh dé 4nh ning gay git chiéu truc tiép
trong mét thoi gian dai, nhat 1a vao bubi trua.
Khong nén tdm ning budi trua, khi tdim ning can
thoa kem ch6ng néng chét lugng bao dam.

- Phong chong cac bénh nhiém trung

Theo théng ké nam 2005 cua WHO, ung thu
gan 12 nguyén nhan giy ti vong thudng gip 6
nguoi Viet Nam: ding hang thi ba 6 nam giéi va
hang thi sau & nit gidi. Viém gan B man tinh c6
thé dan dén x¢ gan va ung thu gan. Viét Nam 1
nuée c6 mic do dich cao. Do vay, ching ngtia viém
gan B ciing c6 tac dung lam gidm nguy co gy ung
thu gan.

Mot s6 chung virus gy u nhi ¢ ngusi (HPV) c6
thé gay ung thu c¢d ti cung. Hién nay, cic cong ty
dugc phadm dang dua vao thi trusng cac loai vicxin
ngita ung thu cd ti cung. Tuy nhién, cac loai
vécxin nay cing chi c6 thé phong ngiia duge mot
s6 chung virus gay u nhu 6 ngudi c6 kha néng gay
ung thu ¢d ti cung chi khong thé ngin ngia tat
ca cac loai ung thu ¢d ti cung. Piéu quan trong la
khong nén sinh hoat tinh duc qua sém, sinh hoat
tinh duc véi nhiéu ban tinh va ¢6 hanh vi tinh duc
khong an toan.

Mot diéu ddc biét dang chu y: Ung thu da day
14 loai ung thu gay ti vong nhiéu nhat é phu ni
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Viét Nam (theo s6 liéu théng ké nam 2005). Khoa
hoc da chiing minh mé6i lién quan nhin qua gitia
nhiém xodn khuén helicobacter pylori va nguy co
ung thu da day.

Dé phong ngita nhiém vi khuén nay, cin bao
dam ché& d6 dinh dudng va méi trudng séng hop vé
sinh. Nhiing bénh nhan c¢6 triéu ching da day do
helicobacler pylori cAn diéu tri triét dé theo huéng
dan chuyén khoa.

Pao Nguyén (Suu tam)

NGU IT LAM TANG NGUY CO UNG THU VU

Cac nha khoa hoc truong Dai hoc Y khoa
Tohoku 6 Sendai (Nhat Ban) cho biét, nhiing phu
nii ngu it hon 6 tiéng mdi ngay sé c6 nguy cé méc
ung thu v cao hon 60% so v6i nhiing ngudi nga 7
tiéng tré lén. Theo nghién ctiu nay, su gian doan
trong gidc ngu sé gay tré ngai cho quéa trinh san
sinh melatonin, mot loai hormone déng vai tro
quan trong trong viéc bao vé co thé khéi bénh ung
thu. Melatonin dugc san sinh béi ndo bd trong khi
chiing ta ngi nham diéu chinh nhip sinh hoc ciing
nhu gidp kiém soat viéc sinh ra oestrogen - mot
trong nhiing yé&u t6 cho thay su bit dau phat trién
ctia cic té bao ac tinh 6 nguc. Nhiing nghién ctiu
budc dau ciing cho thiy, néu nam giéi ngu 9 tiéng
mbi dém ciing sé giam 50% nguy cd phat trién
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ung thu tuyén tién liét so v6i nhiing nam giéi ngua
it hon.

An Khué
(Theo Telegraph)

VIEM DAY THANH DE DAN TOI UNG THU

Ung thu thanh quan 1a bénh thudng gip va
dang c6 chiéu huéng gia tang 6 nuéc ta. Hién bénh
chiém khoang 2% tong s6 cac loai ung thu. Bénh
hay gap 6 nam giéi, chiém trén 90%, trong d6 & do
tudi tit 50 - 70 chi€m 72%. Vi viy, nam gi6i ti 40
tudi trd lén néu khan tiéng kéo dai trén 3 tudn,
can kham xem c6 phai ung thu thanh quan khong.

Thoi tiét chuyén mua la diéu kién thuan lgi
cho rat nhiéu bénh 1ay qua duong ho hap, dac biét
13 viém day thanh quan. Bénh néu khéong dudc
diéu tri kip thoi dé dan téi ung thu phai cat toan
bd thanh quan.

Mbi truong 6 nhiém qué 16n khién trung binh
mot nguoi dan thanh phé hit khoang 10000 vi
sinh vat méi ngay. Khi co thé yéu la lic cac vi
khudn t4n cong lam ta bi viém mii, hong, viém
thanh quan, viéem nhiém cac duong ho hap trén
va dubi véi cac biéu hién khan tiéng, c6 khi mat
hén tiéng. Nhiing ngudi thudng xuyén hut thudc
ho#c uéng rugu nhiéu, sau dé bi cam dé dian dén
viém thanh quan. Néu c6 bdi nhiém ning, thanh
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quan cang phu né, gay khé nuét, nuét dau, kho
thd... Soi thi thay day thanh quan sung to, phu
né, hoic c6 u.

PGS.TS. Nguyén Thi Ngoc Dinh, nguyén Vién
truéng Vién Tai Miii Hong Trung uong canh bao,
100% bénh nhan bi bénh 6 thanh quan déu cé tién
st viém xoang. Hon niia, thanh quan 1a noi dé bi
bénh nhu khi ta néi nhiéu (nhat 12 nhiing nguoi
hay phai st dung giong nhu ca si, gido vién, ngudi
ban hang) khién cac sgi day li ti ctia co dit tao
thanh cac hat sui diay thanh; hoic cac chat dich
tiét, do viém mi viém xoang... chay xudng hong
bam vao didy thanh giy viém, sui...

Binh thuong néu duge diéu tri kip thoi lam
xuét tiét khi rung hodc bam cac cuc sui... bénh
nhan khéi bénh sau 3 - 10 ngay. Nhung néu
khong dude diéu tri ding, viéem nhiém ngay cang
phat trién, bénh tai di tai lai va bién thanh u.
Biéu hién cta bénh 1a khan tiéng ngay cang ting
va dan dén phat am khé khan, khan dic, mat
tiéng, kho thé ting dan, kém theo c6é ho kich
thich, ho ra dom c6 mui héi. Dén giai doan muén
xuat hién ho khac dom nhay 1an mau, dau vung
¢d, nudt khoé va sic thic &n, xudt tiét vao dudng
thé gdy nén nhiing con ho séc sua. 0 giai doan
nay, toan than bi suy yéu.

Biéu hién ¢ giai doan dau la u thudng khu trd
6 mot bén day thanh duéi hinh thai mot nu sui
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nhé ho#c thAm nhiém nhe. Diéu tri thuong phai
phau thuat cit bé thanh quan toan phan hoic
mot phan khién cho bénh nhan tré thanh cam.
Néu ung thu thanh quan khéng dugc diéu tri,
bénh nhan thuong chi séng kéo dai dugc mot nam
ho#c 18 thang, ti vong do ngat thd cap tinh, bién
chiing viém phé& quan phdi, suy kiét hay chay mau
6 at. Tuy nhién, néu bénh dugc phat hién sé6m va
diéu tri kip thdi, c6 thé chita khéi 80%.

TS. Nguyén Thi Ngoc Dinh khuyén, khi bi
viém mili, viém xoang, khan tiéng, nudt khé... tot
nhat nén di kham chuyén khoa dé phat hién va
diéu tri kip thoi. P& phong bénh, t6t nhat khong
nén hit thude, uéng nhiéu rugu, tranh cac yéu toé
kich thich: su thay d8i ciia khi hau, tiép xudc véi
ho4 chét, cac chat khi, bui ban... Pic biét, cn vé
sinh rang miéng cdn than va tranh viém thanh
quan méan tinh (tién dé cua ung thu hoa), nhiém
khuén ving ring miéng, viém mii hong dai d4ng,
thiéu dinh dudng, thiéu vitamin...

Thuy Nga

HUYET AP THAP - NGUY HIEM CAO!

Theo théng ké so bo tai Viét Nam, ty 1& nguai
méc ching huyét ap thap chiém khoang 5% sé
nguoi truéng thanh (thuong gip ¢ phu ni). Tuy
nhién, khéong may ai lo s¢ diéu nay cho du tinh
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trang bénh 1y c¢6 thé da kéo dai nhiéu nam va
nhiéu thay thudc da cd ging giai thich trén céc
phuong tién truyén thong dai ching.

Theo T8 chiic Y t&€ Thé gisi (WHO), huyét ap
thap duge dinh nghia 1a khi tri s6 huyét ap tam
thu duéi 90mmHg va huyét ap tdm truong duéi
60mmHg hodc giam hon 20mmHg so véi tri s6
huyét ap binh thuong truée dé.

Nhiing ngusi bi huyét ap thap thuong cé
nhiing biéu hién gi? C6 nguy hiém hay khong?

Nhiing ngudi huyét 4p thap thudng cé biéu
hién: mét moéi, hoa mét, chéng méit, budn non,
gidm tap trung tri luc, khi thay ddi tu thé c6 thé
choang vang, thoang ngit... DAy 1a mot trang thai
bénh ly thuong gip khong chi anh hudng téi stic
khoé va chit lugng cudc séng ma con cé thé nguy
hiém dén tinh mang. K&t qua théng ké cho thiy,
trong nhiéu truong hgp, huyét ap thap ciing c6
thé dan t6i tai bién mach mau néo, trong &6 phan
16n 14 nhéi mau, ty 1é nhéi mau néo do huyét ap
thap chiém khoang 30%.

Huyét ap thdp nhit c6 thé din dén sdc, tinh
trang nguy kich dén tinh mang khi huyét ap thap
duy tri lau, lam cho cac c6 quan than, gan, tim,
phéi bi suy nhanh chéng.

Ty 1é phu nii bi huyét ap thap nhiéu hon nam
gi6i, phd bién & lta tudi day thi, sau khi sinh con
va thoi ki mén kinh. Dac biét 1a nhiing phu ni
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lam viéc qua stc, stress, mit ngu, co thé thiéu
chat do giam can hoidc an udng kém, khong day
da dan t6i thiéu hut dinh dudng lam tut huyét ap.

Dé giai quyét chiing huyét ap thap lién tuc hay
d6t bién, chi yéu can danh nhiéu thsi gian dé
nghi ngoi va ap dung ché d6 an uéng diéu do, dic
biét khéng nén bo biia, vi nhin d6éi sé nhanh
chéng bi ha dudng huyét. An man hon ngusi
thuong (10-15g/ngay); thé duc thé thao déu din
v6i cac hinh thiic nhe nhang nhu di bo, danh cau
I6ng, Yoga... Ngoai ra, nén dung ngay 1 tach ca
phé hay tra dudng néng, nhan sam, cac thuéc bo
téng hop vitamin... DPac biét cac dang tra hoa tui
loc, tra hoa tan ngudn géc tit thao dudc véi cac vi
thuéc c6 tdc dung gia tang huyét ap, phuc hoi
sinh khi va diéu hoa nhip tim, sé& gitp huyét ap
tang nhanh chéng trd lai va 6n dinh lau dai.

Hiéu biét dting vé bénh va cac bién phap phong
chong sé gitp ching ta c6 cach nhin khoa hoc va
chu dong hon trong viéc bao vé stc khoé cua
chinh minh.

DS. Pang Tuyén

TANG HUYET AP -
TU THAN KHONG HEN TRUOC

Tang huyét ap 1a bénh 1y tim mach phé bién
nhat hién nay. Néu khéng dude diéu tri ding va
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kip thoi, bénh c6 thé dot ngdt gay bién chiing tan
phé va tii vong cho bénh nhan.

Huyét ap la gi? Huyét ap 1a ap luc mau trong
long dong mach. Huyét ap dude tao ra bdi luc co
bép ctia tim va stic can ctia dong mach. Huyét ap
binh thudng do 6 canh tay nhé hon ho#c bang
120/80mmHg. Tang huyét ap khi chi s6 trén 1én
hon hoidc bang 140mmHg va/hoic chi s6 duéi 16n
hon hoic bang 90mmHg.

Tdng huyét dp géy nguy hiém nhu thé nao? Pa
s6 bénh nhan tang huyét ap cam th4iy trong nguoi
hoan toan binh thuong. Tuy nhién, néu khoéng
duge diéu tri hodc diéu tri khong diy du, bénh
nhan tiang huyét ap lau ngay sé bi cac bién ching
nguy hiém & cac c¢6 quan nhu tim, than, néo va
mét nhu chay mau néo, nhiin néo, tim to, réi loan
nhip tim, suy tim, nhéi mau cd tim, suy than, tén
thuong vong mac dan dén mu miét...

Y hoc hién dai di tim ki€m ra nhiéu loai thuéc
tot c6 tac dung ha huyét ap nhu cac nhém thudc
lgi tiéu, thudc tGc ché men chuyén... Tuy nhién, cac
thuéc Tay y gay ra nhiéu tac dung phu nhu phu,
dau dau, néng biing mit, ho dai déng, ha huyét ap
tu thé... Nbi lo 1ang vé tac dung phu khi phai dung
thudc ha huyét ap hang ngay va suét doi, ndi lo vé
bién chiing ning c6 thé xay ra bat ct lic nao ludn
am anh bénh nhan va ngusi than cta ho.

Lam sao dé tri tw goc bénh tang huyét dp? Lam
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sao dé khéng phai 1é thudc thudc suét doi ciing
nhu ngin ngiia dudc cic bién chiing khéc liét ctia
bénh cao huyét ap? Theo y hoc c¢6 truyén, ting
huyét ap la bénh do cic tang can, than, tam, ty bi
mat diéu hoa giy nén. St dung cac phuong thudc
c6 tac dung diéu hoa va phuc hoi chic nang phu
tang sé 1a phuong phap diéu tri tan goc cin bénh
nay. Cac vi thuéc Nam nhu cic hoa, hoé hoa, cau
déng, chu6i tiéu... van thudng dude ngudi dan su
dung tif xua dén nay trong diéu tri tdng huyét ap.
Cac bai thuéc ¢6 quy gia nhu Giang ap hop té,
Thién ma cau ddng 4m, Long dom ta can thang,...
da dude y hoc ¢8 truyén chiing minh 1a cac bai
thudc c6 hiéu qua, an toan va it tac dung phu.

Bai thudc Giang ap hop té 1a su phéi hdp cta cac
vi thuéc Huyén sam, CAu dang, Ha kho thao, Dia
long, Da giao ding, Tao nhan gitp diéu hoa va phuc
héi chiic nang cac tang can, than, c6 tac dung giai
quyét tit géc bénh cao huyét ap. Bai thuée Giang ap
hop té& gitp ha huyét ap, én dinh huyét ap lau dai,
ng#n ngiia nguy co bién chiing cho bénh nhan.

Bién chiing 1a ndi lo dang s¢ nhat cua bénh
ting huyét ap. Do d6, cAn kiém tra huyét ap
thuong xuyén, phéi hgp ché d6 sinh hoat, nghi
ngoi, stt dung thudc hop 1y dé tranh nhiing hiém
nguy khéng dang cé.

ThS. Hoang Khanh Toan
(Cht. nhiém khoa Péng y Bénh vién 108)
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CAC NGUY CO
GAY NEN XO VUA PONG MACH

Xo vita ddong mach 1a hau qua cta su ldng dong
md 1én thanh dong mach phéi hgp bdi cac yéu to
tao diéu kién thuan 1¢i cho su ldng dong md nhu
tdng huyét ap, dai thao duong, hat thudce 14, it
van déng thé luc... Su tich tu din ting thém tao
thanh mang xo viia, thanh mach trd nén gion va
yéu, bat cit mot ap luc nio lam cing thanh mach
déu c6 thé gy nén nhiing hau qua nghiém trong
cho stic khoé nhu dot quy, nhoi mau cd tim, nhoi
mau nio gay tai bién mach mau nio...

Cho dén nay, du chua rd dau la nguyén nhan
chti yéu, nhung nguoi ta da biét dudc kha tuong
tan vé mot s6 cac yéu td thuong xuyén cé miit,
cling nhu ¢6 méi lién quan chit ché nhau trong co
ché& bénh sinh, trong tan sudt méc bénh va ty 1é ti
vong, trong viéc giy ra cac bién ching... va goi dé6

14 cac nguy co gy nén xd viia dong mach, bao gom:

1. Hat thuoc la

Hut thudc 1a 1am tang sinh céac goc tu do, giy
thay d6i cau tric noi mac mach mau, lam tién dé
cho cac md x4u bam vao thanh mach. Méi lién hé
gitia hut thudc 14 va nguy co tim mach da dugc
xac dinh tU nam 1964 va dén niam 1989, cac

nghién ciiu cho thay hut thudc 14 gy ting 50% ti
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vong bénh tim mach, khéng bé thudc 14 sau khi
da bi nhoi mau co tim, nguy co ti vong va nhdi
mau cd tim tai phat tang 1én rit cao, miic ti vong
c6 thé 1én dén 47%.

2. Tang huyét ap

Theo uéc tinh, mic ting 5mmHg cua huyét ap
tAm truong kéo dai, nguy cd dot quy tidng 34% va
nguy cd nhdi mau co tim ting 21%. Cac thu
nghiém ciing cho thay, diéu tri ting huyét ap tot,

nguy co dot quy va tai bién mach mau nio sé giam.

3. R6i loan m& mau (ting cholesterol, LDL va
Triglycerid, giam HDL)

Tang cholesterol toan phan va ting md xau
(cholesterol LDL) trong mau lam téng ti vong do
bénh déng mach vanh. Néu LDL tang 1%, nguy co
bénh mach vanh ting 2 - 3%. Nhiéu thi nghiém
lam sang cho thay ha dugc thanh phan md toan
phin va md x4u trong mau, déng thdi ting md tot
sé mang lai 1di ich rat 16n trong phong ngtia bénh

mach vanh.

4. Pai thao dudng

Lugng duong cao thuong xuyén trong mau sé
gy bién chiing mach mau nhé va mach mau 16n.
Bién chting mach mau nhé gy md mét, suy than,
hoai tit chi do tit dong mach ngoai vi, t& bi than
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kinh... C4c bién chiing mach mau 16n thyc chat 1a
tén thuong xo viia déng mach.

A‘)O
5. Tuoi cao

Pay 1a nguy cd khéng thay d6i duge, qua nghién
ctiu cho théy, duéi 55 tudi, bénh mach vanh & nam
nhiéu gdp 3 - 4 14n so véi nii, sau 55 tudi tAn sudt
bénh dong mach vanh ting cham 6 nam nhung
tang nhanh hon & nii, dén 75 tubi tré 1én tan suét

bénh mach vanh ¢ nam va nii ngang nhau.

6. Béo phi

Béo phi thuong di kém véi nhiing yéu t6 khac
nhu ting huyét ap, ting md mau, roi loan dung
nap duong... Théong diép dua ra la: ngta béo phi
va gidm cin & ngudi thita can 1a nhiing phan
khong thé thiéu cta chién luge dai han phong
chéng bénh dong mach vanh.

7. It van dong thé luc

Nghién ctiu cho thdy van doéng thé luc thudsng
xuyén c6 tac dong rd rét d6i véi cac nguy co tim
mach nhu giam can dang ké, gidm hut thuéc, gidm
duong huyét va tang luong mé t6t cho co thé.

8. C6 tién s gia dinh mic bénh dong

mach vanh s6m

Pay 1a nguy co khong thay déi dude, néu biét
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dude c6 nguy cd nay, can theo déi chiat ché tinh
trang md trong mau, diéu tri tich cuc cac bénh
chuyén hoa dé phong ngtia xo viia déng mach.

9. Cac yéu to6 tam ly xa hoi

Mot s6 yéu t6 nhu thai do thu dich, ciéng
thdng thudng xuyén, trAm cam va su c6 lap vé
mét x4 hoi c6 gia tri du bao nguy cd mic bénh
dong mach vanh.

Dua trén phan tich cac yéu t6 nguy co néu
trén, c6 thé thdy rang, tang luong md x4u trong
mau la nguy co dau tién, phoi hgp véi diéu kién
c6 ton thuong cdu tric thanh mach do hdt thudce
14, ting huyét ap, dai thao duong, la nhiing
nguy co chu yéu tao nén mang xo viia thanh
dong mach. Thua can, béo phi va it van dong la
diéu kién thuan lgi lam tidng nhanh sy hinh
thanh mang xo viia, dong thoi 1a nhiing yéu té
can tré viéc diéu tri r6i loan lipid mau. Riéng
tang huyét ap vita 1a yéu té tédc dong giy ton
thuong noéi mac viia 1a tdc nhan gdy nhoi mau
co tim, nhdi mau néo.

Véi nhiing nguy co néi trén, ngudsi bénh can y
thiic va ¢6 su quan tdm diy du cia cong dong dé
duge cham séc, phat hién sém va phong ngua.

PGS.TS. Nguyén Thi Bay
(Pai hoc Y Duoc Thanh phé Ho6 Chi Minh)
(Bdo Thanh nién)
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CAO HUYET AP:
"KE GIET NGUOI THAM LANG"

Béo phi, tiéu duong, bénh tim mach... d& kém
theo cao huyét ap - d6 1a diéu nhiéu nguoi da biét.
Tuy vay, khong it ngudi chi dén khi bat tinh, dudgc
cip ctiu mdéi ngd ngang biét minh c6 thém bénh
mdéi: Cao huyét ap.

Theo BS. Lé Quang Héng, hon 80% trudng
hop bi tai bién dan dén liét, hén mé méi biét
minh bi cao huyét ap. Khong phai nhiing nguoi
béo méi c6 nguy co huyét ap cao. Thuc té, khong
it ngudi gy cing méc bénh nay béi huyét ap cao
khong phai "déc quyén" ciia ngudi béo. Can phan
biét huyét ap cé tinh chat nhat thoi do cang
thdng va bénh huyét 4p. Ngudi binh thuong néu
cing thang, huyét ap c6 thé ting cao chut it,
nhung d6 chua goi 1a bénh. Huyét ap 120/80 dudc
coi la binh thuong. Néu huyét ap lic nao ciing do
dude 140/90 tré 1én dude coi 1a cao. Nguosi thudng
xuyén c6 huyét ap miic cao dugc coi 1a bénh.

Huyét ap giong nhu than nhiét, khong phai ldc
nao cling giong nhau. Mach huyét ap ctia mdi
ngudi sé thap dan vao budi dém, khi ngt, khoang
3 gid sang 1a thoi diém thap nhat, khi tinh day sé
bi tai bién vao lic sang sém. Tuy vay, bat ct thoi
diém nao trong ngay ciing c6 thé xay ra tai bién,
nh4t 1a khi thoi tiét chuyén mua, bi lanh d6t ngot,
cang thang than kinh (stress)...
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Nhiing ngudi tudi cao (trén 50 tudi), tién st gia
dinh c6 nguoi bi huyét ap, ngudi du thita trong
lugng, ludi van dong cin phai ldng nghe co thé
minh. Trudéc khi bi tai bién, thuong c6 nhiing dau
hiéu bao truéec nhu: giong liu lai, hdi ngong, dong
tdc cAm nAm khong chinh x4c, hay bi tudt tay
danh roi @6 dang cAm, buét, té bai ntia ngudi, dau
d4u khéng rd nguyén nhan... Khi c6 moét hodc mot
vai nhiing d&u hiéu trén, cAn dén bac si dé dugc
tu viAn, xem xét xem c6 phai do huyét ap khong,
khong nén chua di kham da dé toi cho "bénh gia"
(nghi ring tudi cao nén thuc hién dong tac va suy
nghi khéng dudc chinh x4c, minh man nhu binh
thuong). Néu lan liia trong viéc gip bac si, khéng
dung thudc du phong, rat c6 thé tai bién sé xay ra
vao mét ngay khong xa ké tit khi c6 nhiing triéu
chiing ké trén.

Véi nhiing ngudi bi huyét ap cao, nén c6 may
do trong nha, kiém tra hdng ngay bing may do
theo dung ky thuat, cung thoi diém, cing hoan
canh, cing vi tri do. Chéng han, do vao 9 gid
sang, 4 gio chiéu, 9 gio t6i khi dang ngdi tinh.
Khong do khi viua di xe dap hoidc vua leo ciu
thang roi lai so sanh véi lic do khi dang ngdi tinh
va cho rang minh bi ting huyét ap do6t ngot.
Nhiing ngay tréi ndm, 4m th&p, ngudi cé tién su
bénh huyét ap can dé phong tai bién.

Néu da biét bi bénh, ngudi bénh can thuong
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xuyén dung thudc theo huéng dan cta bac si.
Ngoai ra, nén thuc hién ché dd an nhiéu rau
xanh, van dong nhe nhang thudéng xuyén, khong
hit thude 14, kiém soat cic bénh tim mach, tiéu
duong (néu c6). Hién nay, bénh huyét ap khong
chita dugc dat diém, chi c6 thé diéu tri dé duy tri
¢ mic 6n dinh, du phong tai bién.

Hoai Huong

CACH PHONG VA CHONG
BENH CAO HUYET AP

Bénh cao huyét ap 1a cin bénh thuong gip 6
nhiing ngudi trén 40 tudi. Dac biét, day 1a bénh ly
gia tang theo tudi. Theo thong ké & Viét Nam, ty
1é cao huyét ap & ngudi tit 50 dén 54 tudi 1a 9,72%;
ti 60 dén 64 tudi la 15,5%; va trén 70 tudi la
29,3%.

Trong y khoa, cao huyét ap dudc goi 1a "tén giét
nguoi tham ling", nghia 14 khéng gy triéu chiing
gi 6n a0, nhung lai ddn dén nhiing bién ching vo
cung tai hai, nhiéu khi 1a nhiing bién chiing
giét nguoi.

C6 bén bo phan trong co thé ngudi hay bi bién
chting ctua tang huyét ap la:

- N&o: Téc mach néo, chay méau c6 thé gy nén
bai liét. Néu giam dudgc huyét 4p 5mmHg thi gidm
dudgc 35 dén 40% tai bién nay.
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- Tim: Tim bi to ra, cé day 1én, nang hon niia la
dau that nguc, nhdi mau co tim, suy tim.

- Than: Phu va suy than giy thiéu mau, mét mai.

- Pong mach: Hep hoéc tdc dong mach & chi,
mét...

Trong d6, hai bién chiing phd bién va nguy
hiém nh4t ciia cao huyét ap x4y ra ¢ ndo va tim
mach. D#c biét, nhiing bénh nhan cao huyét ap
c6 lugng md mau cao hay giap phai hai bién
chiing nay.

T6 chitc Y t& Thé giéi (WHO) da dua ra bay 16i
khuyén duéi day dé phong va chéng bénh cao
huyét ap:

1. Bo thudc 14.

. Chéng béo.

. Giam udéng rugu.

. Gidm ntia mudi an.

. Cai tién céch an.

. Tang van dong thé luc.

< O Ot B~ W N

. Giii tinh than lac quan.

Bénh nhan bi cao huyét ap ning bat budc phai
diéu tri bang thudc ha ap theo chi dinh cta béc si.
D61 véi cac truong hop nhe va da 6n dinh nén duy
tri két hop ché do luyén tap hop ly, dinh dudng
phu hgp.

Bén canh d6, viéc st dung cac san pham bé tro
giip diéu hoa anh hudng, giam md mau va ngin

ngira cac bién chiing nguy hiém trén.
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Nghién ctiu ctia cac nha khoa hoc thudc truong
DPai hoc Téng hop Sydney (Oxtraylia) cho thay
trén nhiing san pham c6 chia cao ciy truong sinh
c6 tac dung ha huyét ap va lam gidm cholesterol
t6i 44% sau 12 ngay diéu tri. Cac san phadm nay
dudgc st dung rat tét dé giup giam huyét ap, ngan
ngiia hiéu qua hai bién chiing nguy hiém vé néo
va tim mach 6 bénh nhan cao huyét ap, bénh
nhin c6 mé mau cao.

TS. Nguyén Hai Nam
(Pai hoc Dugec Ha Noi)
(Bao Thanh nién)

"DZO 100%": TU THAN CUA LA GAN?

Ngay hé néng btc, ngdi bén ban nhau véi ly bia
méat lanh hay nhiing ly rugu 4&m ndéng trong cai
lanh mua déng, it ai nghi ring néu uéng nhiéu,
nam giéi dang v6 tinh huy hoai ban than. Rugu,
bia khong lam con ngudi chét ngay (tri truong
hop ngd doc cdp) ma chi gim nhidm stc khoé cua
ngudi udng cho dén lic bénh tram trong khé chiia.
Gan 1a mot trong s6 cac co quan chiu anh huéng
nhiéu nhat caa bia, rugu.

1. Bia, rugu gay anh huéng nghiém trong
toi gan
Nguoi ta thuong vi gan 12 nha may "hoa chat",

co quan kht doc s6 mot cta co thé. Dol véi gan,
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bia, rugu la chat doc va gan phai lam viéc hét stic
dé chuyén ho4 chung nhim loai thai ch4t ddc nay.
Khi udng bia, rugu kéo dai, gan phai lam viéc qué
stic sé bi nhiém doc, biéu hién bdi su tang néng d6
men gan - 1a cac chit thuong ting l1én trong mau
khi chitic ning gan bi réi loan, t&€ bao gan bi tén
thuong va giam tré lai miic binh thuong khi gan
dugdc phuc hoi. Bia, rugu lam giam glutathion, 1a
chat bao vé& nhu moé gan, méit khac lai lam téng
tong hop axit béo trong t& bao gan dua dén gan
nhiém ma. Néu udng rugu, bia kéo dai, gan c6 thé
bi viém, dan dén xo gan, ung thu gan va ti vong.

2. Giai phap nao cho gan?

Theo théng ké gin day tai cac bénh vién, s6
bénh nhén bi x6 gan do bia, rugu dang tdng nhanh
va diing tht hai trong cac bénh 1y vé gan, chi sau
viém gan siéu vi B. Diéu nay cho thay, nhan thtc
vé tac hai ti bia, rugu ciia nam gidi con rat han
ché, ho thuong xuyén "1, 2, 3 - dzd 100%" ma
khong lo ldng gi dén stic khoé 14 gan ciia minh,
xem day la thic uong can thiét khi giao tiép va
khéng thé tit bo duge. Vay, hay ctu 14y 14 gan cta
minh néu khong thé bd hén bia, rugu. Hay bé sung
ngay cho gan céac chat gidi doc, bao vé va phuc hoi
t& bao gan trude nhiing ton thuong do bia, rugu.

Bia, rugu huy hoai nghiém trong té& bao gan. Vi
vay, nhiing ngusi thudng xuyén uéng rugu, bia
nén xét nghiém dinh ky dé phat hién sém nhiing
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tén thuong & gan. Hay bao vé 14 gan ctia ban trudc

khi qua muodn.

Nguyén Tién Hoi

CANH BAO:
LAM DUNG THUOC PARACETAMOL -
GAN CO THE BI TON THUONG

Paracetamol con goi la Acetaminophen, la
thudc giam dau, ha s6t, diéu tri git va cac bénh
xuong khép hay dau bung kinh, thudéc nhém thuéc
chong viém khoéng steroide. Thanh phan cua
thudc 12 Acetaminophene. Thuéc duge bao ché
duéi dang vién nang, vién nén bao phim, thudc
dan, dung dich treo hay géi dé pha dung dich.

Vé mat Déng dude hoc, thudc dude hap thu
nhanh chéng va hoan toan qua duong tiéu hoa, do
vay thtc an c6 thé 1am vién nén giai phéng kéo dai
va Paracetamol bi cham hap thu mét phan, thtic
an giau carbon hydrate cling lam giam ty 1& hap
thu cta thudc nay. Nong do dinh & huyét tuong dat
trong vong 30-60 phut sau khi uéng véi liéu diéu
tri va Paracetamol dugc phan bo dong déu 6 phan
16n cac mé cua co thé. Khoang 25% thuéc c6 trong
huyét tuong dude két hop véi proteine huyét tuong.

Qua trinh chuyén hoa duge thuc hién &
Cytocrome P450 tai gan tao ra nhiéu N-acetyl

benzo-quinonomin lam can kiét glutathione cua
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gan, khi d6 N-acettyl benzoquinonomin sé& phan
ing v6i nhom sulfydrid cua proteine gan giy nén
hoai téi gan va c6 thé gy ti vong néu khong dudc
ctu chita kip thai...

Nhu vay, xét qua vé méit Déng duge hoc cling
nhu qua trinh chuyén hoa cta thuéc, ta méi
thdy ro kha n#éng gy ton thuong gan cua
Acetaminophen. Theo website chia WMD: Viia qua,
Uy ban Tu van thudc Co quan Quan 1y Thuc pham,
Dugc phdm Hoa Ky da dua ra khuyén céo ring,
viéc lam dung thudc Paracetamol c6 thé gay hau
qua x&u lam t6n thuong gan, déng thoi dua ra mét
sd yéu cau mdi vé an toan khi st dung thudc loai
nay. D6 13, st dung liéu theo ding chi dinh cta
thay thudc hay sy huéng dan trong don. Tuyét doi
khong dude dung qua liéu. Khong dudce tron 1an cac
ch& pham cb chta Paracetamol. Tuyét d6i khong
st dung loai thuéc nay qua lau, vugt quy dinh cta
don thuéc hay su huéng dan caa thay thudc. Thudc
tuy c6 thé dude st dung cho tré nhd va tudi vi
thanh nién nhung cha me hay nguéi 16n phai kiém
soat va theo doéi khi dung.

BS. Hoang Xuan Dat

ROI LOAN CHUC NANG GAN -
NOI LO KHONG CUA RIENG AI

C6 rat nhiéu nguyén nhan gy réi loan chiic
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nang gan nhu: tudi gia chiic ning gan suy giam,
c6 thé nhiém doc hoa chét bao vé thuc vat, méi
truong 6 nhiém, lay nhiém virus viém gan A,B,C.
Khi bi suy gidm chtic ndng gan sé dan t6i nhiéu
van dé khac nhu: kha nang thai doc kém, stic dé
khang cta co thé kém, ban than t& bao gan bi
thoai hoa md gay ra bénh gan nhiém md. Viéc an
uéng khong diéu do, khong hgp vé sinh, st dung
nhiéu rugu, bia, ca phé, thudc 14, st dung thudc
chiia lao dai ngay, lam viéc qua stic... ciing la
nhiing nguyén nhan giy suy giam chtic nang gan.
Néu khéng duge phat hién va diéu tri kip thaoi c6
thé gay xo gan, ung thu gan, de doa stic khoé va
tinh mang ctiia con nguai.

Nguoi bi suy giam chiic ning gan thuong cé
cac biéu hién nhu: dau ha sudn phai, mét moi,
chan in, tiéu chay, di ngoai phan séng, dac biét
14 khong tiéu hoa dudc cac thiic &n c6 nhiéu mad.
Co thé bénh nhan trd nén giy yéu, suy kiét,
trong giai doan ning c6 biéu hién ra bén ngoai
cd thé nhu: di Gng ndi mé day, mun nhot, man
nga, tring ca, vang da, sam da, nam ma...
nhiét doc toan co thé (nhiing triéu ching caa
chiing tich nhiét).

Khi c¢6 nhiing biéu hién trén can phai diéu
chinh ngay ché& d6 an uéng sao cho hop ly. Khong
dung rugu, bia, ca phé, thuéc 14, han ché #n thiic
an c6 dau, m3d. Thuong xuyén bd sung dinh dudng
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cho co thé bang cac vitamin nhém B, C... Téng
cudng van dong, thé duc thé thao, lam viéc diéu
do, tranh lam viéc quéa stc.

Y hoc c6 truyén thudng st dung liéu phap
thanh nhiét tiéu doc, trong d6 dic biét cha y giai
nhiét va bdi bé tang can tit nhitng thao duge nhu:
Diép ha chéu, Bién stc, Bb céng anh, c6 Nho ndi,
rau Ma... Diép ha chiu c¢6 cong dung binh can
thanh nhiét, thanh thai cac chit doc trong co thé.
Toan cay dudc st dung lam thudc, c6 tac dung
giam dau, chiia viém gan, s6i than, so61 mat. Nam
1988, cac nha khoa hoc Nhat Ban da tim thay
trong Diép ha chidu c¢6 cac alkaloid nhu:
phyllanthin, hypophyllanthin cé tac dung tic ché
men aldose reductase cua virus viém gan B.
Nhiing tht nghiém lam sang trén tré em méc
bénh viém gan truyén nhiém ciing cho két qua rat
kha quan.

Bién suc 1a vi thuéc c6 tac dung thanh thép
nhiét, sat trung, diéu tri cic chiing bénh viém
duong tiét niéu, giai doc co thé va khéi phuc chic
nang binh thudng cua gan. B6 cong anh, c6 Nho
noéi, rau Ma déu cé tinh mat, loi tiu, giap thai
ché't doc ra ngoai theo dudng tidu, hé trg gan thuc
hién chtic ning giai doc.

DS. Hanh Nguyén
(Bdo Phap ludt va Xa hoi)
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BENH GAN DO RUQU

Ch4t Ethanol va Methanol trong rugu, bia la
thu pham chinh gy ra ngd doc va ti vong cho
nguoi udéng nhiéu rugu, bia. Khi udng rugu cé
ham lugng cac chat nay vugt ngudng cho phép
(20mg/1it) hodc udng bia, rugu thuong xuyén véi
lugng nhiéu (théng thuong khoang hon 400ml bia
mdi ngay d6i véi nam va 200ml d6i véi ni) c6 thé
gdy nhiéu tac hai cho co thé, dic biét 1a hé than
kinh va gan.

Gan duge vi nhu mét nha may sinh hoa khéng
16, tham gia vao cac qua trinh chuyén hoa, diéu
hoa hé tiéu hoa va cung cap nang ludgng. Gan la co
quan chéng déc quan trong bac nhat trong co thé.
HAu hét cac chat di vao co thé déu dude gan xt 1.
Rugu, bia ciing vay. Néu st dung bia, rugu
thuong xuyén, luong nhiéu va kéo dai sé gay
nhiéu tén hai cho gan.

Thuong gip nhat 14 gan nhiém md. Bat cd
nguoi nao uéng bia, rugu nhiéu, du chi udng vai
ngay ciing c6 thé phat trién thanh gan nhiém mg,
t& bao gan sung lén chia md va nude. Gan nhiém
md con c6 thé do bénh tiéu duong, béo phi, do
dung thuéc... Bénh nhan thuong khong c6 triéu
chiing, hodc ¢6 cam giac khé chiu hay ning nang
vung duéi suon bén phai, An mat ngon, doéi khi

N A ] 2 R 2 A N LN A
budn nén, 61 mua. Cé thé phat hién bang siéu am.
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Viém gan do rugu 6 nhiing ngusi udng rudu
thuong xuyén: viém va hoai tii t& bao gan kéo dai
1 - 2 tudn. Bénh nhan mét mdi, 4n mAt ngon,
chan #n, nén, dau bung, s6t, vang da, thinh
thoang c6 roi loan tdm than... Bénh thuong dién
tién ning sau thoi gian uéng rugu nhiéu. Viém
gan do rugu cé thé giy ti vong, dic biét néu cé
t6n thuong gan trudec d6. Viém gan do rugu cé thé
dién tién dén xo gan véi ty 1é rat cao.

Xo gan do rugu: khoang 10 - 25% ngudi udng
rugu nhiéu va lau nam méc bénh nay. Viém gan
do rugu nhiéu nim sé& dan dén xo gan. Néu viém
gan do rugu dudc phat hién va diéu tri sém, c6 thé
ngan ngua dugc xd gan.

BS. Nguyén Dinh Hiép
(Bao Thanh nién)

BAO VE DPUONG HO HAP
TRONG MUA NONG

Céc loai bénh phéi, ph& quan, viém mii, viém
xoang, viém hong... thuong gép vao mua lanh, vay
ma trong nhiing ngay ning néng, tai cic cd sé y
t&, khong it ngudi da phai t6i gip bac si @€ kham
cic bénh vé ho hap va tai miii hong...

Mua hé néng nuc, nhiéu nha cho tré nim suét
dém bén quat may, diéu hoa, ngudi 16n thi gidi

nhiét bing cach di boi hay st dung lién tuc céc
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loai nuéc giai khat c6 d4... Cac bién phap nay luc
diu tuy c6 tac dung giam nhiét nhung chi 1a tam
thoi, néu ct kéo dai mai thi khéng co thé nao c6
thé chiu ndi. Tinh trang ngoai néng trong lanh
hay ngudgc lai da khién tat ca cac co quan tuin
hoan phai hoat dong hét cong sust dé diéu hoa va
lam dao 16n can bang sinh 1y von c6 ctia toan b co
thé, tao diéu kién cho cdc mam bénh phat tac.
Néng con c6 thé gay ra cao huyét ap, chay mau
miii, nhtic dau, khé ngu, gidm kha ning hoat
dong tri 6c va thé luc...

Lan da luén can git 4m dé mém mai va ting
kha ning thai nhiét cho co thé. Khi st dung quat
may nén cho quat quay déi huéng. Viéc quat lién
tuc mét chd 1am co thé m&t nhiét trién mién, lam
vung da d6 bi kho. Sé tai hai hon néu vung dugc
théng gi6 qua nhiéu lai 14 phan dau - mat hay
vung nguc - lung... khién cho dudng thd ludén bi
lanh. Moi viéc sé dién ra véi cac co quan hd hap y
nhu trong nhiing ngay mua dong lanh gia, biéu
mo ho hap sé bi xung huyét, viém, sung né, giam
stic dé khang va tao diéu kién cho cac loai vi
khuén, virus (vén c6 trong khi thd) phat trién. Bo
phan ho hap dau tién bi anh hudng 1a duong ho
h4p trén gdy nén viém mii, hong, xoang... giy
kh6 chiu cho nguci bi bénh va khé khan trong
sinh hoat hing ngay.

Ching ta khong nén duy tri mic nhiét d6 qua
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thap hay bat quat s6 to vi trong khi ngt, than
nhiét sé giam xudng. Chi can ban dau dé quat téc
do 16n, sau gidm dan ho#c chi hoat dong dinh ky
sau mot khoang thoi gian nhat dinh. Quat phai
luén dude quay thay d6i huéng gié. Han ché udng
nudée da, nhat 1a tai cac hang quan khéng bao
dam vé sinh dé phong, chéng viém hong, viém
xoang. Sau khi di boi hay di mua vé, ban nén bao
vé duong ho hap trén bang cach ria sach khoang
miii bang dung dich mudi sinh ly. Pong thdi, duy
tri ché d6 dinh dudng di niang lugng, can doi,
tang cudng cac loai rau qua nham nang cao stc dé
khang cho co thé. Thudng xuyén bao dam vé sinh
ring miéng, giti déu nép danh riang sau khi dn va
trude khi nga dé tranh nhidm khuén rang miéng.
Diéu tri triét dé cac 6 nhiém khuén & rang ham,
miéng, tai, mai, hong dé tranh vi khuédn lan
xu6ng duong ho hap duéi.

Nhiing trusng hdp nay hau hét diéu tri bing
cach stic miéng v6i nudc mudi, tranh nhiém lanh
trong khi ra mo héi. Pong thoi, trong khi viém
duong ho hap trén, ban cling nén tranh ngui phai
cac loai khéi thudc bdi né sé lam kho bé mét cac té&
bao biéu md, khién vi trung dé t4n céng hon. Ban
ciing c6 thé st dung mot s6 san phadm dé nang cao
stic @6 khang cho co thé va phong, chéng cac bénh
lién quan dén ducng ho hap.

Viu Minh
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GIAO MUA:
THAN TRONG VOI CAC BENH DPUONG HO HAP

Viém mii xoang di Ging la tinh trang niém mac
miii xoang qua man cam v6i mot s6 chat c6 trong
khong khi nhu: bui, khoéi, phan hoa, bui nha, mui
huong, 16ng stc vat... Cac yéu t6 nay dudc goi theo
ti chuyén mén cta y hoc 1a di nguyén. Da phan
nhiing ngudi bi viém miii xoang di ting déu cé co
dia qua nhay cam véi su thay d8i cua thoi tiét
nhu: nhiét d6, d6 4m trong khong khi.

Du6i day 1a nhiing ddu hiéu dién hinh caa
bénh viém mii xoang di Gng:

- Ngtia nhiéu & hai bén héc mii, ¢6 thé lan
lén mét.

- HAt hoi tung con lién tuc, nhét 14 vao budi
sang s6m hodc khi bi lanh d6t ngot.

- Ngat mii, tic mai kéo dai, doi véi tré em
thuong thdy tré phai ha mém dé tha.

- 86 miai nhiéu, thudng lic dau nudc miai trong
sau d6 c6 thé c6 mau vang xanh, dac va c6 mui hoi
do bi bdi nhiém.

- Ngtta hong, hong bi kich thich, ho.

- Nhiic dau ving xoang tran (khoang gitia hai
16ng may).

- Ban dau thuong khéng sét, chi s6t khi da bi
boi nhiém.

Viém miii xoang di tGng tuy khéng giy anh

41



hudng dén tinh mang ngusi bénh nhung lai nhiéu
lan gay khé chiu cho bénh nhan, giam tap trung
trong hoc tap va lam viéc, lam anh hudng dén
giao ti€p ciing nhu chat lugng séng. Khi cé cac
biéu hién trén, ban nén dén gap bac si dé dugdc
kham va tu van cach phong va diéu tri.

Mot cach phong bénh viém mi xoang di Gng
rit hiéu qua 1a vé sinh mai hing ngay dé giam
b6t su tiép xtc cia niém mac miii xoang véi cac di
nguyén trong khong khi. Cach vé sinh mii tot
nhét 1a rta héc mai bang dung dich nuéc mudi
sinh 1y 0,9%. Dung dich nuéc muéi sinh ly khong
gdy kich tng niém mac miii xoang nén an toan
nhat khi st dung dé vé sinh mui.

BS. Nhi khoa

MUA MUA:
BENH VIEM TIEU PHE QUAN TANG CAO!

Theo ThS. Tran Anh Tuén, Trudng khoa Ho6 hap,
Bénh vién Nhi déng 1, viém tiéu phé quan la
bénh viém nhiém cdp tinh ctia cac phé quan kich
thuée nhé. Thanh cta cac tiéu phé cau nay khéng
c6 sun ma chi ¢ ¢d tron nén dé bi co thit, xep lai
khi bi viém. Khi méc bénh, cac phé quan nho nay
bi viém, sung phu, tiét nhiéu dich 1am cho dudng
thd cta tré bi chit hep, thAm chi tic nghén. Vi
vay, tré sé bi kho khé, kh6 thé va ning hon niia
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tré sé bi suy hé hap dé giy ti vong... Bénh thudng
gdp 6 mua mua mién Nam (thang 8, 9, 10 1a dinh
cao) va mua thu déng ¢ mién Bic. Tac nhan lam
cho tré bi viém tiéu phé quan thudng la do virus
hop bao hé hap (Respiratory Syncitial Virus), c6
kha ning lay lan dit doi. Tai cac nuée Au - My,
bénh c6 thé thanh dich nhung & nudc ta thi chua
¢6 ghi nhan nao. Ngudi 16n ciing c6 thé bi nhiém
virus hgp bao hé hap nhung hau nhu khéng cé
biéu hién ho#c chi 14 viém mii nhe, s6 mii, cam
ho thong thudng. Tré dudi 2 tudi thi bi niang va
lay lan nhanh.

Can cho tré di kham ngay khi tré khé thd, thd
nhanh hon binh thudng hoic thd co 16m 1ong nguc
(phan duéi 16ng nguc tré bi rit 16m vao khi tré hit
vao thay vi nd ra nhu binh thuong). Khi dua tré di
kham cing cAn nhd nudc mudi sinh 1y d€ vé sinh
miii gitip tré dé thd.

Viém tiéu phé&€ quan thuong 14 dang ning cta
nhiém khuén dudng ho hap nén cach phong ngiia
tot nhat 12 nguoi cham séc tré phai rua tay truédc
va sau khi chdm séc tré, nudi dudng tré tot, dinh
dudng day du. Bu siia me hoan toan khi tré dudi 4
thang tudi va cang lau cang tot, ching ngiia day
du, git cho tré thoang mat khi troéi néng, &m ap
khi tréi lanh, khong nén quén chat tré khi tré bi
viém tiéu ph& quan. Tranh noi 6 nhidém, khéi bui

va tranh cho tré gan giii ngudsi dang cam ho,
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tranh cho tré dén ché déng ngudi khi dang c6

mua dich.

Bui Huong (ghi)

LAM VIEC THEO CA VA NHUNG NGUY CO

Trong nhiéu linh vuc, nhu an ninh, quéc
phong, y té& giao théong van tai, phat thanh -
truyén hinh, lam viéc theo ca 1a khong thé tranh
khéi. Di kém theo né 14 hang loat cac nguy co vé
stc khoé.

Mot nghién cttu do Dai hoc Kuwait tién hanh
v6i 200 nam nhan vién cia mot cong ty dau khi
nudc nay cho thay, vé lau dai, 1am viéc theo ca
giy ra tinh trang mét moi, kém tap trung va sut
gidm kha n#ng sinh hoat tinh duc. Con theo mot
bao cao dang trén Tap chi Bdc si gia dinh M7, lam
ca c6 moi lién hé mat thiét véi bénh dau dau ting
con. Ngoai ra, nhiing ngudi lam ca lién tuc kéo dai
trén 15 nam c6 nguy cd mic ching thiéu mau cuc
bd co tim cao gdp 300% so v6i mitc trung binh
cong dong. Lam ca con gay ra tinh trang r6i loan
gifc ngu (gap 6 khoang 10% nhiing ngudi thudng
xuyén lam ca) va bi nghi ngé 14 moét trong nhiing
yéu t6 nguy co dan dén tiéu dudng.

Tuy nhién, d6 chua phai 1a tat ca nhiing hau
qua ma viéc x4o tron nhip sinh hoc do lam viéc
theo ca gay ra cho con ngusi. Méi day, Chinh phu
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Dan Mach da quyét dinh tra tién boi thuong cho
37 phu nit bi mic bénh ung thu vi sau nhiéu nam
lam viéc ca dém. Quyét dinh nay dya trén bao cao
cua Co quan Nghién cttu Ung thu Quéc t& (IARC)
thudc TG chiic Y t& Thé giéi (WHO), theo dé, lam
dém kéo dai c6 thé lam tang nguy cd ung thu va &
phu nii. Trong bang phan loai cac yéu t6 c6 lién
quan dén bénh ung thu cia IARC, lam viéc ca
dém dudgc xép vao nhém 2A: Nhém cac tac nhan
c6 kha ning gay ung thu. Cung trong nhém nay,
ngoai lam viéc ca dém con cé cac tac nhin da duge
nhéc dén nhiéu trong cac tai liéu y khoa nhu khi
thai ti dong co diesel; btc xa tli ngoai A, B, C;
virus HPV type 31, 33...

Mot trong sd rdt nhiéu bang chiing duge nhom
chuyén gia cia JARC xem xét khi dua ra két luan
vé kha nang gdy ung thu cua lam viéc ca dém la
mot nghién ctiu dude tién hanh véi 70000 nii y ta
tai My trong 10 nidm. Nghién cttu nay cho thay, ci
1000 y ta lam ca dém thuong xuyén trong 30 nim
tré 1én thi c6 42 ngudi méic bénh ung thu v,
trong khi ty 1& nay ¢ nhiing nguoi khong bao gio
lam dém chi 14 29/1000. Nhu vay, lam viéc ca dém
kéo dai trén 30 nadm da lam tédng 36% nguy cd ung
thu vi ¢ phu nii. V6i nhiing ngudi cé thoi gian
lam ca dém dudi 30 ndm, nguy co ting thém 8%.

Theo gia thuyét ctia cac chuyén gia, 1am viéc ca
dém c6 thé din dén ung thu 1a do né lam réi loan
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nhip ngay dém. Nhip ngay dém c6 co ché tu nhién
gitp co thé tu didu chinh cic hoat déng cho phu
hgp véi nhu cidu hoat dong trong 24 gid. Khi nhip
ngay dém bi xdo trén, mot s6 gene c6 thé bi
déng/mé bat thuong, dan dén su hinh thanh cac
khéi u. Ngoai ra, viéc thtic dém con lam ngung
quéa trinh san xudt melatonin, mot hormone cé
anh huéng dén chtic nang ctia hé mién dich, tc
ché& su phat trién cta khéi u.

Ngudi ta chi c6 thé ap dung nhiing bién phap
lam giam nhe anh hudng cua van dé nay. Quan
trong nhit 12 bao dam thoi gian va chat lugng
gidc ngu. Du lam viéc vao thdi gian nao thi mdi
ngay ciing nén ngu du 7 - 9 tiéng. Phong ngu phai
tol va yén tinh. Mot nghién ctiu ctia Bénh vién
Brigham and Women's (M§) con cho biét, nhiing
ngudi lam ca dém nén ngt vao budi chiéu (ti 2 gid
chiéu dén 10 gio t61) trude khi di 1am hon 1a ngu
bt vao budi sdng ngay sau khi hét ca.

Huong Tién (Téng hop)

NOI TANG LON LA NOI POC NHAT

Doc chat Clenbuterol c¢6 trong thiic 4n chin nudi
tac dong cht yéu vao co bap cta lon khién xuong
vai thu nho lai, nhiéu thit hon, dic biét 1a thit nac.
Tuy nhién, theo cac chuyén gia dinh dudng, ndéi
tang lon 14 noi ton du nhiéu chat doc hon ca.
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Khac véi mot sd chat doc khi duge dun chin sé
phan huy it nhiéu, Clenbuterol c¢6 trong thit lon
rat bén dudi tac dung ctia nhiét nén khoéng hé
phan huy hoic bay hoi khi ndu chin. Khi lgn an
thiic &n c6 tron Clenbuterol, chat doc nay ton du &
tat ca cac bo phan cua lon, tap trung chu yéu ¢
cac cd bap, nhung ndi tang lgn 14 noi tén du nhiéu
chit doc hon ca. Vi vay, khi &n 1ong lgn, tiét canh
cua lon c6 chat Clenbuterol, ngudi dn bi nhiém
Clenbuterol gy ngd doc cidp v6i nhiing triéu
chtng nhu: réi loan nhip tim, co thit phé quan,
phu né, liét co...

Ong Nguyén Xuan Duong, Phé Cuc trudng Cuc
Chan nudi (B Néng nghiép va Phat trién néng
thoén) cho ring, ndi tang gia sic 1a noi chita nhiéu
doc t6 Clenbuterol hon so véi thit, do ngudi nong
dan thuong hay tron Clenbuterol vao trong thic
an chan nudi khoang 21 ngay trudc khi ban. Khi
bi dua vao 16 giét md, chit doc nay van con ton du
rit nhiéu trong ndi tang gia suc.

Ngay sau khi Thanh phé Ho Chi Minh bao céo
phat hién doc chit nay trong thit lgn trén thi
truong vao nim 2005, nhan thay day 1a loai chat
cuc doc gdy anh hudng nghiém trong dén stic khoé
con nguoi nhu bién chiing ung thu, ngd doc cap,
run co, dau tim... nén trong cac dgt kiém tra,
giam sat thuong ky cua Chi cuc tai cac dia

phuong, Cuc Chén nuéi van chi dao ngoai viéc xét
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nghiém cac doc chat khac cé trong thiic an chan
nudi, van phai xét nghiém riéng doc chat
Clenbuterol.

Theo quy dinh ctua phap luat, nhiing trucng
hogp 6 tinh dua doc chat Clenbuterol vao thic &n
chin nuéi, néu bi phat hién, ngoai viéc xti Iy hanh
chinh con bi xii 1y hinh su bdi hanh vi gy anh
hudéng nghiém trong dén stic khoé con ngusi. Chat
doc nay cting dudgc st dung khi nudi ga thit, trau,
bo thit nhung chu yéu la trong chin nudi gia stc,
dac biét 1a lgn.

M.Thu
(Bdo Bdo vé Phap ludt)

BAY LOI KHUYEN
PE PHONG TRANH LAY NHIEM
CUM GIA CAM

Ngay 24/2, Té chtic Y t& Thé giéi (WHO) va Té
chtic Luong thuc va noéng nghiép Lién hop quéc
(FAO) tai Viéet Nam da canh bio: Sau khi 3 ca
méc cim gia cAm (H5N1) méi 6 ngudi dude bao
cao trong cac thang vlra qua va cac vu bung phat
dich & gia cAm dudc xac nhan tai 10 tinh trong ca
nude, moi ngudi cAn nang cao canh giac dé chong
lai bénh dich.

Cum gia cAm giy chét ngudi nhung c6 thé
phong tranh duge. WTO va FAO ciing da dua ra 7
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161 khuyén dé mdi ngudi c6 thé bao vé ban than,
gia dinh va cdng doéng trudéc méi de doa nay:
khong mua ho#c ban gia cAm 6m hoic chét; khéng
giét mé hodc an thit gia cAm 6m (hodc chét sau
khi 6m); chi an thit gia cAm va cic san phdm ti
gia cAm da dugc nau chin k§ (khong &n thit héng
ho#c triing van con 1ong dao); tranh tiép xic véi
gia caAm 6m va chét; ria tay véi nuéc sach va xa
phong sau khi ti€p xtc véi gia cam va trude khi
dn; thong bao ngay v6i can bo tha y va chinh
quyén dia phuong khi c6 gia cAm 6m hoac chét va
nhiing ngudi sot trén 38°C can dén tram y té& dia
phuong dé kham, dic biét néu c6 gia cAm 6m va
chét xung quanh noi 6.

Tién si Jean-Marc Olivé, Trudng dai dién WHO
tai Viéet Nam nh&n manh: Cim gia cAm luoén la
moi de doa d6i véi con ngudi va gia cAm sudt moi
thoi gian trong nam. Méi lo ngai 16n hon 1a virus
c6 thé sé bién thé va dé dang 1y truyén tit ngudi
sang ngudi, gy nén dai dich... Phat hién sém,
ting ph6 nhanh véi cim gia cAm 14 khau then chét
dé chin dtng nguy co nay.

Thu Phuong

NHUNG "PAO PHU" Ti HON
TRONG CO THE NGUOI

Hang triéu té& bao dic biét thudng xuyén tuin
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tra khip co thé ban dé tiéu diét t&€ bao ung thu,
virus va nhiing vi sinh vat c¢6 hai. Cac "d6 t&" ti
hon nay 1a mét loai t€ bao bach huyét. Ching c6
thé nhanh chéng phat hién mot t€ bao nguy
hiém, khoét 16 trén 16p vo ngoai rdi giai phéng
thudc doc vao 16 dé tiéu diét t& bao. Ching ciing
phat tin hiéu canh bao dé cac t& bao mién dich
khac tham gia cudc tdn cong. Mic dua duge goi
bing mot cai tén dang sg, cac t&€ bao "dao phu"
thuc sy 14 nhiing "chién binh" tan tAm trong cudc
chién khéng bao gid c6 hoi két véi bénh tat.
Wayne Yokoyama, mét nha mién dich hoc ctua
Vién Y khoa Howard Hughes thudc Pai hoc
Washington (My) cho biét, "gidy phép hanh nghé"
ciia t& bao "dao phu" 1a mot chiéc dudi cho phép
ching tdn cong t& bao gay hai. Mic du t& bao "do
t&" duge phat hién cach day hon 30 ndm song cho
t6i nay chuing ta vAn chua hiéu nhiéu vé ching.
Cac nha khoa hoc lién tuc tién hanh nhiéu
nghién ctu dé tim hiéu co ché gidp t& bao "do té"
phat hién muc tiéu, cach ching phan biét té& bao
nhiém bénh véi t& bao khoé manh va cach ching
tdn cong muc tiéu.

"Chung tb6i van chua biét t& bao do té dugc
sinh ra tt ddu va khi nao", James D1 Santo,
Giam dbéc khoa Mién dich tai Vién Pasteur
(Phap) thura nhan. Trong khi @6, Michael Caligluri,
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gido su nghién ctiu ung thu cia DPai hoc Ohio
(Hoa Ky) cho biét: "Chung ta méi chi hiéu mot
phan cach thic t& bao "d6 t&" phan biét mot t&
bao khac la ban hay thu". Wayne Yokoyama va
cong sy tiing tién hanh mot s thi nghiém vé té
bao "d6 t&" vao nhiing ndm 80 cta thé ky trude.
Nhung cac thi nghiém budc phai diing lai vi cac
tac dung phu. Méi day, Wayne va mot s6 nha
khoa hoc phat hién ra ring t& bao "d6 t&" c6 thé
nhé vi tri cia moi t& bao nhiém bénh ma ching
ting tiéu diét. T&€ bao "d6 té&" dugc sinh ra lién
tuc trong tuy xuong. Chung lang thang trong
mau va bach huyét dé tim ki€m t& bao bi viém
nhiém hodc ung thu. Khi tim thiy méot té& bao
nhu vay, ching tién t6i gan va tim cach "hanh
quyét" muc tiéu.

Trén bé mat t&€ bao khoé manh ludn c6 mét loai
protein mang tén MHC-1. Néu t& bao "d6 té&"
khong phat hién MHC-1 trén mot t& bao nao do,
s6 phan cta né sé nhanh chéng két thidc. Nhu
vay, MHC-1 chinh 1a thi gidp t& bao "db t&" phan
biét ban va thi. Mot diém manh khac cia t& bao
d6 té 1a toc d6 phan tng. Ching c6 thé tdn cong
ngay sau khi phat hién su xut hién cua cac phan
ti la.

Theo Physorg
(Bdo Bado vé Phap ludt)
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NHIEM BENH
TU GANG TAY CHE BIEN THUC PHAM

C6 mot thuc té& trong linh vuc kinh doanh céc
mét hang thuc phdm, 4n udng 1a ngudi mua thay
nguoi ban di gang tay thi yén tAm; ngudi ban khi
di ging cling tu tin minh da bao dam vé sinh.
Nhung khéng hoan toan nhu vay.

Nhiéu ngudi nghi ring doi ging c6 thé ngin
moi vi khudn, mam bénh tit tay 1ay lan sang thiic
an nén lo 1a viéc riia tay. Nhung thuc ra, da s6 cac
loai ging ding trong ché bién thuc phdm déu c6
do tham th&u nhat dinh nén vi khuén tit tay van
c6 thé lot qua gang dé nhiém vao thuc phdm. Véi
tam ly chi quan, cho ring chi can x4 gang vao la
bao dam vé sinh ma khong can ria tay, kha niang
nay cang dé xay ra.

Chinh ban than ging tay ciing c¢6 thé 1a & vi
khuan. Céc nép trén bé mit gang chinh 1a ndi ly
tuéng dé mAm bénh khu trd, sinh sbi va lay
nhiém sang thuc phadm, bat dia hoic cac dung cu
niu nuéng. Do ngai ton kém va bat tién, nguosi
kinh doanh trong nganh hang &n uéng va ca mot
s6 nguoi noi tr¢ khong chi y dén viéc thay géing
khi chuyén t& mén nay sang mén khac, tit thuc
phém tuci séng sang thuc phadm da ché bién, hoic
dung luon ban tay di ging dé thu gom thtc dn
thita, cAm khan lau, don bat dda ban... sau dé lai
dung vao thuc phdm. Nhitng hanh déng b4t cin
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nay bién ging tay thanh phuong tién trung gian
dua mam bénh 1y nhiém sang thuc pham.

Gang tay con tao méi trudng 4m, 4m ut gita
ging va ban tay, 1a diéu kién 1y tudng cho vi khudn
sinh s6i, dic biét khi ngudi dung ging khong ria
tay dung cach va deo géng trong thoi gian dai.

Nhiing van dé trén cho thay, du viéc khuyén
khich ngudi kinh doanh thuc phdm deo ging tay
la ddng din, nhung néu st dung khéng ding
cach, d61 géng khéng nhiing khong phat huy tac
dung ma ngudc lai, con c6 thé gy hai nhiéu hon
dé tay tran, vi né tao cam giac chl quan, yén tdm
gid tao cho ca ngudi ban 1an ngudi mua.

Gang tay chi thuc su c6 tac dung néu truée khi
di gang, ngudi ta rua tay theo dung quy téc vé
sinh: ria bang xa phong, duéi voi nude chay trong
20 giay, lau khd bang khian sach. Phai thay giang
khi chuyén ti thuc phdm séng sang thtc &n da
ché& bién, tit phuc vu thiic &n sang don dep hodc
cham vao cac d6 vat c6 kha nang mang vi khuén,
nh4at 14 khi nhan va tra lai tién cho khach, vi
nghién cu da cho thdy, tién 14 mét trong nhiing &
vi khuén phong phd nhét ca vé s6 lugng va chung
loai. Chi dung cac loai ging chuyén dung dé ché
bién thuc pham, tuyét déi khéng dung ging cao
su bao vé hodc cac loai ging mé tai sinh.

Huong Tién
(Theo nzfsa govt.nz)
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NGUY HIEM RANG KHON MOC "DAI"

Rang khon thuong moc 1éch. Nghién ctiu trong
72 sinh vién rang ham mat Truong Pai hoc Y
Dugc Thanh phd H6 Chi Minh cho th4y, léch gan
la 43,2%, ngang: 36,4%, léch xa: 6,8%, 16n ngudc:
6,8%, thing c6 tdi viém: 6,8%.

Réng khén moc léch khong chi gay tai bién tai
chd ma con lan toan than, tham chi nhiém trung
mau gay nguy hiém tinh mang.

TS. Pham Nhu Hai, Truéng khoa Ring Ham
Mat, Bénh vién Viét Nam - Cu Ba cho biét, ring
khén 14 riang c6i1 16n thii ba trong cung ham. Rang
bit ddu moc 1én trong d6 tudi tit 18 - 25. Nghién
ctiu cho thay, rang khén moc léch gay cac tai bién
chiém ty 1é khoang 20% cac bénh vé ring, ham,
mat. Biéu hién nhe nh&t 1a nhiém trang, ring bi
lgi trum lén hodc ngdm trong xuong ham, khién
thiic an va vi khudn gidt vao tui lgi gy viem,
viem quanh chan rang, cAp mu lan ci vé phia
thuc quan, amydal, viém hach géc ham va trd
thanh man tinh lan xudng hau hong, gay ro6i loan
tiéu hoa do nudt mu.

Viéc diéu tri rdng khon moc 1énh giai doan
s6m khong c¢6 gi khé khan. Sau khi kham lam
sang va chup phim X - quang, tuy theo vi tri
moc riang (rdng moc ngay ngan hay moc léch),

v P X A 9 X e
rang c6 du cho hay khong dua cho moc, tudi cua
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bénh nhan va su phat trién ctia bénh, béc si sé
chi dinh st dung khang sinh, cit lgi trum dé
giip riang moc lén dé dang. Chi nhiing trudng
hgp qua dau dén ho#c ring giy tai bién méi
phai nhé. Theo TS. Hai, nhd sém ring s6 8 sé
bao tri dude rang s6 7 va cac rang khac. Ly do 1a
ngoai nhiing tai bién trén, rang khon ham duéi
con gdy ton thuong rang sé 7 trudc né khién
thiic an vudéng vao dé dan dén sau riang, tiéu
chan rang... hodc c¢6 thé ddy cac rang khéc ra
phia trudc, lam cac rang nay x06 léch va moc
chen chtic nhau...

D& phong ngiia cac tai bién khi moc réng khén,
cac chuyén gia khuyén rang, ngoai viéc gitt gin vé
sinh rang miéng duing cach, ngay tu khi tré moc
nhiing chiéc rang dau tién dugc sau thang, nén
dua tré di kham ring dinh ky, thuoéng xuyén 6
thang/lan. Khi tré dudc 12-15 tudi, ttc la trude
khi rang khon nhé lén khéi 1¢i, can di kham va
chup X - quang ham rang dé phat hién mam ring.
Néu chiéc riang khén cé thé lam xién veo ham
rang, nha si sé gip bo mam riang. Con néu thay
bat thuong, phai dén bénh vién chuyén khoa, diéu
tri ngay tit ddu. Tuyét d6i tranh tinh trang dé
bénh phat trién 4m 1, 1au dai din dén cac tai bién
nguy hiém.

Pao Nguyén (Suu tam)
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"DICH HACH" CUA THE KY XXI

Viéc phat hién ra mét loai vi khuéin giy bénh
tim nguy hiém c6 thé truyén tit chudt sang ngusi
qua bo chét dang lam day 1én nédi lo ngai vé mot
dich bénh nghiém trong c6 thé bung phat va cudp
di sinh mang ctia nhiéu ngudi, nhu nhiing gi ma
bénh dich hach di gay ra cach day vai thé ky.

Dich hach, hay con dugdc goi 1a "Cai chét den"
lIa mot trong nhiing dgt dich bénh kinh hoang
nhat trong lich st nhan loai. Xay ra vao thé ky
XIV, n6é da giét chét khoang 75 triéu ngudi trén
toan th& gisi. Riéng tai chau Au, uéc tinh gan 1/4
dan s6 da chét trong tran dich nay. Thta pham gay
ra dich hach 1a vi khudn Yersinia pestis, 1ay lan
tir chudt sang ngudi qua bo chét.

Khi ndi am anh vé "Cai chét den" con chua
phai nhat thi gio day, nhan loai dang phai doi
mit v6i mot nguy co mdi, cling lan truyén theo
con dudng cua dich hach. P6 1a vi khuén
Bartonella, mot loai mam bénh gay ra nhiéu van
dé nghiém trong cho stic khoé con ngudi: bénh
tim, nhiém trung la lach va hé than kinh. Tu dau
nhiing nam 1990 dén nay, da c6 trén 20 loai vi
khuén Bartonella dugc phat hién.

Su lo ngai vé Bartonella ting lén khi gan
day, ngudi ta phat hién ra mot loai méi cua vi

khuén nay, c6 tén la B.rochalimae dugc tim
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th4y trén mot bénh nhan da ting dén Nam My
va trd vé trong tinh trang 14 lach sung to. Nghi
ngd rang d6 1a biéu hién ctia mét cin bénh méi
ti dong vat truyén sang ngudi, cac nha nghién
ctiu thudc Dai hoc Quéc gia Chung Hsing (Dai
Loan) d& quyét dinh tim hiéu sdu hon dé xac
dinh liéu céac loai gdm nhadm séng gan ngudi c6
mang loai vi khuén nay.

Ho phat hién ra rang, chudt chinh la vat chu
cho mot s6 vi khudn Bartonella. Trong 58 ca thé
chudt duge 14y mau xét nghiém, 6 con mang loai
vi khudn nay, trong dé c¢6 5 con la chudt céng.
Trong s6 cac loai vi khudn Bartonella phat hién &
chudt c6 B.elizabethae gy viém mang trong tim;
B.grahamii gay viém than kinh véng mac va
B.rochalimae, loai vi khuén dudc tim th&y & bénh
nhéin sung 14 lach néi trén.

Nhu vay, da chic chin rang mét sé loai chudt
la tht pham lay truyén vi khuén Bartonella. Con
dudng truyén bénh chta yéu c6 thé théng qua bo
chét. Cac nha khoa hoc ciing dd xac dinh dudgc
mot s loai bo chét song 6 chuot déng, chudt nhay,
chuot bong va chudt cong c6 kha ning phat tan
nhiéu loai vi khudn Bartonella. Trong s nay, su
lo ngai dang tap trung vao chudt cong, bdi day la
mét trong nhiing loai chudét phd bién nhat thé
giéi, séng gan nguodi nén kha ning truyén bénh

A7, A N . . A
rat cao. Viém mang trong tim do vi khuan
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B.elizabethae tim thdy 6 chudt cong 14 mot cin
bénh c6 ty 1é ti vong cao. Bénh nhan du dugdc diéu
tri van c6 nhiéu kha nang bi bién chtng, dan dén
tén thuong nghiém trong ¢ nhiéu bo phan khac

caa co thé nhu néo, phéi, than, gan...

Thu Thuy
(Theo Science daily, Telegraph)
(Bdo Thanh nién)

VOI NUGC G BEP:
BAN HON NUT BAM NUGC O... TOALET

Kha nhiéu ngusi hoang mang trudec mot nghién
ctiu dua ra méi day: Nut bAm nuéc 6 toalet con it
vi khuén hon... voi nuéc 6 bép. Thuc t&, hau nhu
khong c6 gia dinh nao chi y dén viéc vé sinh voi
nuéc ¢ bép, trong khi d6, nha san xuit ciing
khéng dua ra khuyén céo cho nguoi st dung.

Theo cac chuyén gia, viéc vé sinh vo1 nudc
thuong xuyén khong thudc vé cong nghé ma phu
thuodc vao y thic cia ngudi st dung.

Chung t61 da 1am mot cudc khao sat nho 6 20
ho gia dinh va c6 mot két luan, viéc vé sinh voi
nudc ¢ bép 1a diéu ma khéng ngudi lam bép nao
biét dén.

Theo nghién ctu trén, voi nudc nha bép ban
hon va mang nhiéu vi trung giy hai hon ca can
gat nudc (nut bam) toalet. Hon 30% voi nude &
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nha bép c6 su hién dién caa cac loai vi khudn gay
doc so véi 15% & cac can gat nuéc (nit bam)
toalet. 14% voi nuéc nhiém khuén déc E.coli &
mtc cao, so véi 6% & cAn gat (nit bam) nudc
toalet. Khudn tu cAu (gy ra viém phoi néu xam
nhap vao co thé) tim thdy ¢ 8% voi nude, khuén
hinh que (lam cho cdc miéng vai lau c6 mui)
tim thay 6 hon 5% voi nuéc. Hau hét cac loai vi
trung bam & nhiing noi can dung tay cua cac thiét
bi nha tdm sé dugc "phan phat" khi ngudi st dung
xong khong riua tay. Nghién ctiu dude thuc hién
tai Anh, Oxtraylia, Duc, Malaixia, Arap Xéut,
Nam Phi va MJ.

Chi Ha Thanh Thu (Lac Trung, Ha No6i) cho
biét: "Voi nuéc hong thi dem di stia, con néu né
khéng c6 van dé gi thi ci dung théi, c6 gi phai ban
khoan dau". Day ciing 1a cach nghi cia phan 16n
nhiing ngudi lam noi trg.

Trong khi d6, theo canh bio cta cac chuyén
gia, moi trudng nha bép ldc ndo cing tiém 4n
nhitng nguy co tré thanh 6 dé vi khuén phat tan.
Thiic an thia, d6 &n bd di, rac thai, thuc phdm
du trd... chinh la nguyén nhan. Tuy nhién, con
moét nguyén nhan khac nta la voi nude la noi it
dudc quan tadm vé sinh nhat trong s cac d6 dung
trong bép.

Theo PGS.TS. Trinh Lé Hung, khoa Hoa, Dai
hoc Khoa hoc tu nhién, Dai hoc Quéc gia Ha Nai,
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ngay ca viéc st dung nudc sach, néu dé nuéc luu
trong chiu vai ngay ma khong st dung cling sé
phat sinh vi khuin. Nhiing chiéc voi nude nay
luén ludn trong tinh trang chia nude - moi truong
trd ngu ly tudng cta nhiéu loai vi khudn. Pic
biét, khuén E.coli giy tiéu chay rat dé lay lan,
phat sinh trong nguén nuéc. Nhiéu trudng hop bi
tiéu chay chinh ti nhiing thiét bi nha bép tudng
chtiing nhu v6 hai nay.

Vé6i s6 luong vi khuén 1én t6i hang chuc ngan
trén mot cm?, voi nude, gié va bon rua bat thuc su
14 nhiing § dich trong nha bép, c6 thé bung phat
bat ct ldc ndo néu ching ta mat canh giic.

PGS.TS. Ngo6 Quéc Quyén, Vién Hoa hoc cho
biét: Mot trong nhiing loai vi khudn phé bién va
nguy hiém nhat trong s6 nay 1a E.coli, giy tiéu
chay, viém phéi, dong thdi 1a tht pham cta 80%
cic truong hgp viém ducng tiét niéu. Viéc st dung
bén riia bat vao qua nhiéu muc dich (rta cac loai
thuc phdm va d6 dung nha bép, ria tay, giat khan
lau,...) cung véi su 16 14, chu quan trong viéc lam
vé sinh bon 14 nhiing nguyén nhan giy ra tinh
trang noi trén. Cac gia dinh nén thuong xuyén
tién hanh diét khudn 6 bon riia bat bing cach
pha 1 thia nuéc javel vé6i 1 lit nuée co rita bon. Dé
dung dich bam trén bé mat bon trong khoang 10
phit trude khi xa lai bing nudc sach sé gitp bép
sach hon.
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Riia tay dung cach (rtia bing xa phong dudi voi
nudc chay it nhat 20 gidy) trude, trong va sau khi
lam bép c6 thé loai bd cé ban nguy cé nhiém
khuén tit voi nuée. Can than hon, hang ngay, ban
c6 thé dung cac loai dung dich cé tinh sat khudn
chuyén dung trong nha bép dé lau rta voi nudc.
Ban than cac loai voi nude nay khong c6 kha ning
tu diét khuén cho du né dudc san xudt tit cong

nghé nao.

T6 Phugng

THE GIOI VI SINH PUONG RUOT:
CAN DPUQC NUOI DUOGNG VA CHAM SOC

Thé giéi vi sinh dudng rudt bao gém vi khuén
cong sinh va vi khudn giy bénh. Cé hang tram
ngan ty vi sinh vat séng, bao gom hang tram
loai, 1a su cAn bang gitia vi khudn c6 lgi va vi
khuén c6 hai.

Bit dau tu da day, vi khuén gidn nhu bing
"khong", chi c¢6 vi khufn gay loét da day
Helicobacter pylori 1a c¢6 thé hién dién, ting
dan khi xuéng rudt va dén doan rudt gia cé thé
dat dén hang ngan ty vi khudn sdng trong 1
gam phéan.

Viia sinh ra, dudng tiéu hoa cua ching ta
"sach" khong c6 vi khuén, do nhiing tiép xdc dau

tién v6i moi truong, bd me..., vi khudn bat dau
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xadm nhap. Nhiing ca thé vi khuéin c6 cd may
thoat qua dugc dich vi dén rudt sé tidng sinh
nhanh chéng, tén tai va phat trién, dan dan tao
nén quin thé vi sinh vat v6i su cin bing tu
nhién. Tiép xtc dau tién v6i moi trudng rat quan
trong, quyét dinh nhiéu dén siic khoé duong rudt
va truc tiép anh hudng dén stc khoé. Hé tiéu
hoa cua tré nhit nhi mong manh va day la giai
doan hé vi sinh duong rudt bién dong nhat, gay
nhiéu réi loan tiéu hoa anh hudng dén su hap
thu dinh dudéng, suy dinh dudng, giam dé khang,
dé nhiém bénh...

Khi trudéng thanh, vi sinh vat dudng rudt 6n
dinh va can bing hon, tuy nhién ciing c¢6 thé bi
méat cdn bang do anh hudng ctia moéi trudng, vé
sinh an toan thuc phim, bia, rugu, thudc khang
sinh, thuéc hoa tri liéu, hodc ngay ca cing thing
cong viéc... Vi vay, réi loan dudng rudt van thuong
xuyén xay ra.

Véi nguoi gia, vi sinh vat ¢6 1¢i ¢6 xu huéng
gidm, con vi sinh vat giy bénh lai ting, do d6
nguoi gia thuong xuyén bi réi loan tiéu hoa nhu:
tiéu chay, tdo bon, viém dai trang, sinh bung, di
phan séng... giam kha ning hap thu dinh dudng,
udng siia bi tiéu chay, giam dé khang, bénh tat,
ké ca ung thu rudt két.

Hiéu ddng va chim séc dudng rudt ti tré nhi

nhi cho dén nguodi gia 14 vd cung can thiét. Nén
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tranh nhiing yéu td giy x4o tron su can bang
duong rudt, gdy ra nhiing réi loan tiéu hoia nhu
cang thing, bia, rugu nhiéu, dung thudc va khang
sinh tuy tién, thuc phdm khéng an toan, moi
truong mat vé sinh... Ngoai ra, can st dung cac
san phdm dem lai lgi ich cho dudng rudt c6 chia
nhiing vi sinh vat c6 1g1 (probiotic).

TS. Nguyén Anh Tuan

PHONG XA POLONIUM - 210 TRONG THUOC LA:
MOT Bf MAT PEN TOI

Trong hon 40 ndm qua, cac dai gia nganh céng
nghiép thudc 14 da tim moi cach che gidu su that
vé Polonium - 210, mot chat phéng xa cuc ky nguy
hiém c6 trong san pham cua ho.

Philip Morris, RJ Reynolds, British American
Tobacco va cac "6ng 16n" khac da c6 dé du luan
khong ¥ thiic dude rang trong 14 cay thudc 14,
thuéc 14 diéu va khoéi thude déu cé Polonium - 210,
mot chat phéong xa c6 doc tinh cuc manh va la
chit gay ung thu. T l4au, ho da biét vé su c6 mit
cta Polonium - 210. Ho d& tim hiéu va ¢6 tim cach
loai bé né nhung déu that bai. Va dé khéng danh
déng du luan theo huéng bat 16i cho minh, ho da
che gidu tat ca cac két qua nghién ciiu.

Thong tin gdy chan dong trén dudc cong bo
trén Chuyén san Stic khoé cong dong Hoa Ky s

63



thang 9-2008. Tac gia bai bao, Monique Muggli
(Mayo Clinic, Minnesota) da nghién ctu hon 1500
tai liéu noéi bd caa cac céng ty thusce 14 dé di dén
két luan rang ho da biét tat ca nhung c6 tinh im
lang dé tranh nguy co bi kién tung.

Polonium - 210 la chit phéng xa khéng bén
viing va vo cung nguy hiém. Khi da theo khéi
thudc vao phdi, né sé dong lai 6 nhiing nén méng
do ch4t tar (nhua thuéc 14) tao nén & tiéu phé
quan. Theo thoi gian, ham lugng Polonium - 210
tich tu ngay mot nhiéu lén. Sau mdt nam, luong
phéng xa trong cac tiéu phé quan cta ngudi hut
modi ngay mot bao rudi thude 14 1a 1,3 rem, tuong
duong véi viec mbi ngay chup X-quang phdi mot
lan trong suét ca nam. Polonium - 210 1la thua
pham cta 25% trong téng s tit ca cac ca ung thu
phdéi do thude 14.

Polonium - 210 c6 trong thudéc 1a 1a do khi
trong, ngudi ta da st dung phan 1an dé bén cho
cay. Phan 1an lam giam ham lugng dam cua cay
thudc 14, dem lai mui thom déc biét cho san phdm
la thuéc. Nhung do dudc san xuit td quing
Apatit, 1a loai quang ch@a radium va Polonium
nén chinh né lai 1a thi pham lam cho thuéc 14
nhiém phéng xa.

T than dudc che gidu

T nhiing nam 1960, cac nha san xuat thudc la

nhu Philip Morris da biét vé su c6 mét caa
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Polonium - 210 trong san phdm cta ho. Tai liéu
cua nhiing nam 1970 cho thiy céng ty nay da thu
dung moét loai dung moi dé rta la thuéce 14 va
gidm dudc tit 10% dén 40% ham lugng phéng xa.
Thé nhung loai dung méi nay lai lam mA4t hoan
toan mui thom dic trung cua la thuée. Thu
nghiém chim dit va moi tai liéu c6 lién quan déu
duge gidu kin hogc tiéu huy.

Pau nhiing nam 1980, Philip Morris cho x4y
dung mot phong thi nghiém dé do miic @6 phéng
xa cua sgi thudc nham loai bd nhiing mé nguyén
liéu khéng du tiéu chudn an toan dé san xuét
thanh thuéc 14 diéu. Nhung cuéi cung, vi cho
rang su hoat dong ctia mot phong thi nghiém
nhu vay 1a qua 16 liéu va c6 thé khién du luan
hoang mang vé ch4t lugng san phdm nén né da
bi déng cua.

Céac cong ty thudc 14 cling da nghién ctu cac
loai dau loc c6 thé ngan dude Polonium - 210. RJ
Reynolds tham chi da c6 loai dau loc gidm dugc
30% miic phéng xa. Nhung cong trinh nay ctng bi
b6 db. Theo EPA (Co quan Bao vé méi trusng Hoa
Ky), dau loc ctia tat ca cac loai thudc 14 ban trén
thi truong hién nay chi ngin dudec mot lugng
phéng xa khéng dang ké.

Mot ¥ tudng khac 1a bién ddi gene dé gidm
Polonium - 210 cling that bai. Va trong tat ca

nhiing 1an nhu vay, moi hé so, tai liéu déu bi cac
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cong ty gidu nhem. Chinh vi vay, cho dén nay, rat
it nguoi y thic duge v& nguy cd nhiém phéng xa
do hut thudec.

Huong Tién
(Theo Le Figaro, EPA)

CAU GIAN DO GENE

Viéc phan tich c6 1ap mot gene gay cau gian
da gitp gidi thich tai sao mot s6 nguoi dé dang
néi cau trudc su khiéu khich da 14 nhd nhAt,
trong khi nhiing nguoi khac van giti dugc binh
tinh. Cac nha khoa hoc Diic da tién hanh nghién
ctiu véi 800 ngudi, yéu cau ho dién vao cac bang
héi dugc thiét k& dé "do" mic do va cach ho kiém
soat cac con cau gidn. Cac nha khoa hoc ciing
nghién ctu miu ADN dé xac dinh 3 bién thé cua
gene DARPP-32 6 nhiing ngudi nay. Nghién ctiu
cho thdy, gene DARPP-32 c6 tac dong téi
dopamine, mot hoa chit trong ndo bd cb lién
quan dén sy tdc gian va nhiing cudc cii co.
Nhiing ngudi c6 bién thé "T'T" hoac "TC" rd rang
dé cau gidn hon nhiing ngudi mang bién thé
"CC". Viéc c6 it nh&t mot bién thé gene "T" lam
tang luong dopamine, khién ngudi ta dé néi cau,
trong khi d6 nhiing ngudi mang bién thé "CC" ¢6
vé dé dang gii binh tinh hon. Nghién ctiu cua
Pai hoc Bonn con phat hién rang, cac dang cau
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gian x4y ra 6 muic d0 nhe hon tai hach hanh
amygdala, mot bd phan cta ndo bd cé chiic ning
kiém soat cam xc.

Tuy nhién, nhém nghién ctu than trong cho
rang, nhiing ngudi hay néi cau ciing khong nén
hoan toan d6 trach nhiém nhiing hanh vi nay cho
ADN. Gene chi chiu trach nhiém mot nta trong
viéc tao dung tinh cach ciu gian cta chung ta va
DARPP-32 chi 12 mot trong s6 vai gene c6 lién
quan. GS. Reuter, ngudi dtng dau nhém nghién
ctu cho biét: "Ban hoan toan vAn c6 thé diéu
chinh tinh cach trong khoang giéi han ca tinh tu
nhién ma ban c6. Va di nhién, chéng c6 1y do nao
bién ho cho nhiing cach cu xii kém".

Ngoai ra, nhiéu nghién ctu con dua ra ly do
khong nén ciu gian vi viéc d6 rat cé hai cho stc
khoé. M6t nghién ctu cua cac nha khoa hoc My
v6i 559 ngudi hay ttc gian da cho thiy, nhiing
ngudi dé ndi cau thuong ting gdp doi ty 1é bénh
tim mach. Cac nha khoa hoc Anh ciing khing
dinh nhiing ngusi khoé manh néu mé4t binh tinh
sé tang 19% nguy cd ti vong do dau tim so véi
nhiing ngudi giti dude binh tinh. Dé1 véi cac bénh
nhan c6 tién st bénh tim mach, viéc cau gian lam

ting nguy cd tu vong 1én 24%.

Lé Na
(Theo Daily Mail - 4/5)
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VO CHONG "LECH PHA"

Vo chong 6 bén nhau cad dém nhung van "léch
pha" vé... gifc. C6 anh budi téi ngu khi khi,
nhung sau 3 gié dém lai qué tay sang vg "lo mo".
C6 chi lai thdy cam htng yéu thuong truée 10 gio
t61, nhung gid 4y anh chong con dang "6m" tivi,
mac cho vo gian déi doi "di ngu trudce". Dén khi
anh chan tivi, chan ca vi tinh, muén yéu vg thi
vg da "ngu lan long 16c¢", lay khong day, cau véo
khong hay.

C6 nhiing phu ni khong bao gic chdp nhan yéu
chong "gitia ban ngay ban mat", chi ning nic bao
"dgi dém da". Tiéc thay, anh chéng lai thudc kiéu
nguoi chi ¢6 cam hiing khi nhin rd6 mét vo duéi
anh sang mét troi.

Chi vi nhiing chuyén nhu vay ma ca hai cing
khat khao nhung lai khong trao nhau dugc tron
ven, thanh ra "com khong treo ma méo van nhin",
thiét thoi cho ca d6i bén. Nhiing &m tic 1au ngay
khong dudc giai quyét, don nén lai thanh "cuc tu
4i". C6 ngudi con hiéu lam chéng hay v¢ minh
khéng con muén yéu minh niia.

Chuyén "léch pha" khong phai chi 1a truc tric
vé thé ch4t, thoi gian ma con 1a van dé tam ly.
Thuong do moi ngudi déu coi chuyén dé 1a "nhay
cam", nén khong néi cho nhau biét, giti &m tc

trong long.
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Vay lam sao dé cudc séng v chong tré nén hoa
hop? Ching ta déu biét rang moi viéc thanh cong
nho ba yéu t6 "Thién thoi, dia 1¢i, nhan hoa".
Nhung trong linh vyc nhay cam nay, c6 18 thi tu
cic yéu td Ay can dudc dao nguge 1a: nhan hoa, dia
16i, thién thoi.

Nhan hoa khéng c6 nghia 1a "khéng c&ai nhau"
ma 14 hiéu nhau dén tung théi quen, ting sé
thich ctia nhau. Néu anh chéng biét v¢ minh
muén dude yéu vao chap t6i, chic da ching véo tu
ngdi xem vo tuyén hay lam viéc dén khuya. Néu
chi vo hiéu chéng minh cang néng nan hon khi
anh dudc "mat th4y, tai nghe" thi da khong ning
nic bit chéng tit dén t6i om. Nhan hoa con thé
hién ¢ chd séng vi nhau. C6 thé anh chéng hay c6
vo khong that su thoai mai trong hoan canh nao
d6, nhung san long dap tng lam cho ban doi
hanh phic.

Dia 1gi - thién thoi do con ngudi tao ra. Néu
moi ngudi hiéu ring "chuyén dy" khéng phai la
mot nhiém vu, khong phai chi dé sinh con, ma la
"trd choi v chong" dé mang lai niém vui, ngudi
ta s& chdp nhan vui vé véi nhau & bat ¢l noi nao
thuan lgi.

Khong ai bao mot d6i vo chong thinh thoang
nghi bu mét ngay trung nhau dé danh cho nhau

tron ven la... qua dang. C6 d6i vo chong tranh thu
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budi trua gip nhau, béi budi téi ngai con cai vi...
nha chat. N6i chung, khi long da théng thi ching
can chd dén khi c6 thién thoi - dia 1gi, ma ngudi ta
sé chu doéng tao ra diéu kién thuén lgi dé "yéu
nhau". D61 khi "cai khoé 16 cai khon" 1a vay.

Khoéng chi phu nii ma dan 6ng cling cam thay
khé khan khi trao d6i véi vg vé "chuyén &y". Ly do
vi moi ngudi déu hiéu hai chit "néi chuyén" theo
nghia hep. Ct hinh dung canh d6i vg chéng pha
mot Am nude, ngdi véi nhau & phong khach, roi
mot ngusi mé 16i: "Em a, anh muén..." hay "Em
nghi ring..." thi ddng la khé that. Nhung con
ngudi ¢6 nhiéu cach noéi, dau chi bang 1di.

Khi trd chuyén vé "chuyén ay", hay hoc cach
hiéu khac di so véi 16i néi thong thuong. Khi
ngudi v¢ ci nhic chéng tit dén di ngd, ngudi
chéng phai nhay cam nhéan ra ring c6 4y khong
mudn ngt mot minh. Khi chéng héi "Dao nay em
lam sao thé?", vg phai nghi dén viéc anh ay dang
hon gian vé su nhat nhéo, tho o cua vg. Khi vg
dap lai ct chi "doi yéu" ctia chéng béng cau noi:
"Hu nio, dé dé&n toi da", thi ldc d6 ngudi chéng
ciing nén hiéu rang khéng nhat thiét phai ngoan

ngoan nghe 16i qua miic.

ThS. Tam ly Pinh Poan
(Bdo Gia dinh va Xa hoi)
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PHU NU BI STRESS CO THE VO SINH

Stress c¢6 hai loai: 4m tinh va duodng tinh.
Duong tinh lam stic khoé con ngudi t6t hon. Am
tinh dé lai nhiing tac dong c6 hai dén stic khodé. Cé
ngudi cho rang stress 1a vi man cudc doi. Ta hay
thi tudng tugng cude song khong stress sé ching
khéac gi biia 4n khong mudi. Béi vay, stress chi
anh hudng dén cudc song va stic khoé phu nii khi
né vugt qua mic gié1 han.

Tac dong dau tién cua stress 1a anh hudng dén
trang thai tAm 1y va hé théng than kinh. Ban dau
¢6 thé chi 14 nhiing anh hudng mang tinh chiic ning
nhu mat ngt, hoa mit, chéng mat, suy giam nang
luc 1am viéc... nhung 1au dai c¢6 thé chuyén thanh
nhiing bénh 1y mang tinh thuc thé, tham chi c¢6 thé
gy ra nhiing bénh nhu u vi, u ti cung, vo sinh...

Stress anh hudéng dén stic khoé con ngudi noéi
chung va chi em néi riéng da dudge y hoc ¢8 truyén
néi dén hang nghin nam nay trong pham vi yéu to
"that tinh", nghia 14 bay loai tinh chi khac nhau
trong cudc song nhu hi (vui), nd (gian), uu (lo), tu
(nghi), bi (buén), khing (sg), kinh (khiép). Ngay
nay, y hoc hién dai ciing da chiing minh cac yéu t6
cang thdng than kinh c6 thé lam rdi loan qua
trinh sinh san cac noéi tiét t6 sinh duc, tu d6 gay
r6i loan chu ky kinh nguyét, anh huéng truc tiép

dén van dé thu thai va sinh nd.
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C6 nhiéu phuong phap dé choéng lai stress,
trong d6 nguoi ta chia ra lam 2 nhém chinh la
bién phap dung thudc va khong dung thudc. Bién
phap khéng dung thuéc bao gém: thay déi théi
quen sinh hoat, bao dam gidc ngu, lua chon nghé
nghiép thich hgp, tap thé duc thé thao, tap luyén
khi cong dudng sinh, trong d6 c6 phuong phap
yoga. DAy 1a mot phuong phap tap luyén vé ca thé
x4c va tinh thin ¢6 ngudn géc tit An Do cach day
hang nghin nam. Theo nghién ciiu cta cac nha y
hoc hién dai, yoga 1a mét phuong phap rit tot dé
diéu tri nhiing bénh vé tAm c#n, tic 1a nhiing
bénh lién quan dén yéu té tdm than kinh. Tuy
nhién, muén luyén tap yoga c6 hiéu qua, ngudi ta
phai hét stic kién tri nhan nai, hoc va tap ding
phuong phap, c6 nép sdng yoga theo ding nghia
cua no.

Ngoai yoga, y hoc ¢d truyén con cé rat nhiéu
phuong phap dé tri liéu va phong chéng nhiing
tac dong c6 hai cua stress. Nhu trén da noéi, mot
trong hai nhém bién phap chinh la khoéng dung
thudc, bao gom nhiing van dé cai thién diéu kién
song, thay ddi ché& d6 sinh hoat, tAm ly liéu phap,
tap luyén khi cong dudng sinh, xoa bop bam
huyét, st dung cdc mén an bai thudc... Néu dung
thudc phai dua trén dic diém thé trang, tinh chat
bénh 1y, diéu kién kinh té&... ma lua chon cac vi
thudc, bai thuée khac nhau cho phit hgp, nhim
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dat duge hiéu qua cao nhat trong viéc ngin ngtia
tac dong co hai cua stress.

Khi cudc séng c6 qua nhiéu yéu to gay cing
thdng than kinh, ché& d6 an can phai diéu ds, du
chdt va can d61, hét stc tranh nhiing d6 an thic
uéng c6 chat kich thich nhu rugu, ca phé, thude
14, tra dic... cac thic 4n cay néng va qué bd béo.
T6t nhat 14 nén c6 ché dd an bao dam du calo,
da dam, duong, md va gidu cac loai hoa qua, rau
cu tuoi.

ThS. Hoang Khanh Toan

CHUYEN NHO DU SUNG TO

Néu tudng tuyén tién liét 1a co quan vo tich su,
dang 1y nén cit di thi 1lam. Nhiéu céng trinh
nghién c@iu cho thay phi dai tuyén tién liét 1a
bénh ly thuong gip & nguoi c6 cudc séng cing
thing, c¢6 théi quen it uéng nudc, hay nhin tiéu,
lai phai sinh hoat trong moéi trudng 6 nhiém.
Thém vao d6 1a ban tay pha hoai cua doc chat
trong rugu, bia, thudc 14, hoa chat gia dung nong
nghiép... nhat 1a khi déi tugng déng thdoi c6 bénh
trén ducng tiét niéu nhu viém bang quang khong
dudgc chiia tri dén noi dén chén, hay bénh noi tiét
nhu dai thao duong...

Nhiéu thay thuéc coi trong quan diém "bao ton

co s6 vat chat" da danh gia tuyén tién liét nhu
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thanh phin "dua diu chiu tran" dé doc td, vi
khudn, hoa chét... bi cAm chan & d6 thay vi tién
thdng vao dudng tit niéu trude khi xAm 14n toan
bo co thé. Bing chiing 1a ddc chit oxy hoa ciing
nhu chat sinh ung thu ¢6 ham lugng rat cao trong
tuyén tién liét. Ciing tit nhan thtc dé, khong it
nha diéu tri da dit van dé liéu c6 nén qua voi va
v6i bién phap ngoai khoa, hay nén tim cach cam
cu dé tuyén tién liét d6ng tron vai "dtng mii chiu
sao" cang lau cang t6t? T4t nhién quyét dinh cat
hay giti con tuy thudc mtic d0 viém tdy hay
khuynh huéng ac tinh ctia tuyén tién liét.

Diéu nén néi ngay cho nhiéu é6ng nhe nguoi la
phi dai tuyén tién liét khong hin lic nao ciing
dong nghia vé6i ung thu. Ti 1& phat trién thanh
ung buéu ac tinh ti tuyén tién liét da phi dai néi
chung rat thap. Du vay, cach t6t nhit van la tam
soat bénh sém dé xac dinh huéng diéu tri. Tam
soat bénh tuyén tién liét trong cac chuong trinh
kham stic khoé cho nam gi6i ti tudi 40 vi thé la
diéu t6i can thiét, dé thay thudc can thiép kip thoi
truéc khi tuyén nay thay vi chi viém tay va phi
dai chut it lai tré thanh tdm bia rat gin cua té
bao ung thu. Pliing quén la mét khi ung thu thanh
hinh du thay thuéc cit gon cach may, di may xa
tri c6 chinh x4c bao nhiéu t& bao ung thu ciing da
1én "dinh cu tam trd" & noi nao khac trong co thé
ma khong hé "khai bao"!
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Ciing diing vi tén goi ciia cdn bénh ma né thay
thudc. V6i ky thuat chan doan khéng tén kém bao
nhiéu nhu hién nay, tAm soat tuyén tién liét la
mot thao tdc nhe nhang, chi can bénh nhan
ding... méc cd!

Thém vao dé, con c6 mot 1y do dé thay thude
diing qué voi va "xudng dao doan tinh". Thao tac
ngoai khoa khéng hin lic nao ciing "xudi chéo
mat mai". Cho du thay thuéc c6 khéo tay cach
m4y, chuyén liét duong do co quet trong lic mé xé
la diéu khé tranh. Day ciing 1a mot 1y do, tham
chi chinh dang, dé thiy thudc phai cAn nhéc trude
khi quyét dinh "lam thit" anh chang tuyén
tién liét.

Diéu may mén 1a khong qua khé dé diéu tri phi
dai tuyén tién liét bing thuéc, tit hoa chit tong
hop buée qua men khang viém cho dén hoat chat
sinh hoc trong cady thuéc. TAt nhién nén uu tién
cho cdy thudc dé tranh phan tng phu. Nhung vdn
dé lai khong vi thudc ma 6 chd phai lam sao cho
bénh nhan dén thay thudc cang sém cang tot.
Theo thong ké & nhiéu quéc gia da c6 chuong
trinh tam soat bénh tuyén tién liét, tdt nhién
mién phi, s6 ddng may rau c6 can dam nam lén

N 2 x N <R ~
ban kham van la... thiéu so.

BS. Luong Lé Hoang
(Trung tam Oxy cao dp, Thanh phé Ho6 Chi Minh)
(Bdo Tudi tré)
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TUOI NAO MOI CHO TRE NGAM THUOC HO?

Theo GS. Tran Hitu Tuédn, nguyén Giam doc
Vién Tai - miii - hong Trung ucng, bé phé& 1a thuéce
Pong y. C6 2 loai, b6 phé nude va bé phé ngam.
Thudng bénh nhéan ho nhe thi dung bé phé nhung
cling tuy co dia, tiing loai ho ma ké thudéc. Bén
canh bd phé& ngam, hién nay nhiéu gia dinh cho
con dung thudc Dorithricin mdi khi ho. Pay la
thuéc c¢6 khang sinh, c6 tac dung sat khuan, dung
ngam ho khéng c6 van dé gi. Tuy nhién, cling nén
luu y, théi quen cit ho lai ngdm thudc 1a khong
nén. Bdi 18, gidng nhu &n 6t, méi dau thay cay,
sau d6 &n nhiéu khong thay cay nita. Ngam thudc
nhiéu thanh théi quen sé lam gidm tac dung
thudc. Tré tit 6 - 7 tudi trd 1én méi nén cho ngam
thudc. B&i dic tinh cta thude 1a ngdm dé chita, tré
bé qua khong biét (du dugc gidi thich) sé nudt
luon. Néu ngam thuéc vién, tré nhé con cé thé bi
sdc. Moi nguoi thuong nghi ho 1a do viém hong.
Nhung thuc ra, c6 khi ho lai do cdm cim. Néu
biét ho do cadm ctm thi dung thudc chéng cam sé
khéi. Ho c6 khi con do amidan cé van dé. Ciing
giong nhu mot triéu ching dau dau do rat nhiéu
nguyén nhan, biét ding nguyén nhan thi méi
chiia khoi.

Cung chung quan diém nay, PGS.TS. Nguyén
Tién Diing, Trudng khoa Nhi, Bénh vién Bach Mai
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cho biét, vién ngam nén dung cho tré 16n. B6 phé
chi nén dung cho ngudi ho nhiéu, ho sic sua (tic
1a c6 bénh ho), nhung néi chung chi lam giam
triéu ching. DPé chiia cAn tim hiéu cin nguyén
that su.

BS. Hoang Minh Thu, Trudng khoa Nhi, Bénh
vién Xanh Pén cho rang, diung thudc nén theo
ding chi dinh. Truéc khi dung thuéc, du 1a thudc
udng hay thudc ngadm, nén c6 su tu van cia bac si,
bdi thuéc ho c6 rat nhiéu thanh phan. Nhin
chung, thudc ho b phé cia Péng y khong nén
dung cho tré duéi 1 tudi.

Cac chuyén gia y t& khuyén céo, truong hop ho
¢6 lien quan dén dau hong, c6 thé ding mat ong,
chanh, tham chi stic miéng nuéc muéi ciing khoi.
Ho con c6 thé do cam lanh, viém phé quan. Ngusi
gia va tré em la d6i tuong dé cam lanh, viém phé
quan khi trd troi. Tt nhat, véi hai d6i tugng nay,
khi c6 triéu chiing ho, cAn di kham d& bac si diéu
tri. Viéc tu ¥ dang thudc c6 thé 1am bénh kéo dai
hodc néng thém.

Hoai Huong

VIEM LOET GIAC MAC
DO TRUC KHUAN MU XANH

Truc khudn ma xanh 1a loai truc khuédn gr (-),

song & khip noi trong méi trudng thién nhién,
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thich hop v6i mdéi trudng 4m uét. DPay 1a loai vi
khuédn c6 doc cuc cao, c6 ca noi doc t6 va ngoai doc
t6, c6 kha ning sinh enzym ngoai tiét. Vi vay né
dé xAm nhap vao gidc mac khi c6 diéu kién thuan
lgi. Truc khudn mu xanh con c¢6 kha ning tiét ra
men tiéu collagen (day 1a thanh phan chinh ciu
tao nén gidc mac) dan dén hoai ti gidc mac,
thung giac mac nhanh chéng.

O nuéec ta, viém loét giac mac do truc khuén
mu xanh lién quan nhiéu dén théi quen sinh hoat,
nghé nghiép va cac diéu kién bao ho lao dong.
Bénh c6 thé xay ra sau cac tai nan lao dong, chan
thuong trong sinh hoat hiang ngay. 0 noéng thon,
bénh hay xay ra sau chan thuong lién quan dén
cong viéc mua vu. Sau moOt sang chin trén giac
mac, ngudi bénh thiy d6 mit, mi sung né, dau
nhiic mét dit doéi kém theo chéi com chay nudc
mét, mét nhin md di nhanh chéng... Pong thdi, sé
xudt hién mot chdm tring trén giac mac hoic
1ong den. Cham tréng nay sé phat trién nhanh
trong vong 24 - 48 gid, ¢6 khi lan ra toan bo giac
mac. Trén bé mét 6 loét 1a chét hoai té mau tring
duc, nhay (d6i khi xam xanh hoic nga vang) dinh
chit vao bé mat giac mac. Néu lam xét nghiém soi
tudi truc tiép thi thay 6 loét c6 truc khuan gr (-).

Né&u bénh nhan khong di kham dé duge chin
doan va diéu tri kip thoi, gidc mac sé& bi hoai ti

toan bo, thing giac mac dan dén mu loa.

78



Viéc diéu tri chu yéu dya vao khang sinh do.
Truc khudn mu xanh thudng nhay cam véi nhém
gentamycin, tobramycin, ofloxacin, ciprofloxacin...
Cu thé, cac loai khang sinh thudng dudc st dung
la gentamycin 0,3%, tobrex, ciloxan, oflovid... tra
lién tuc vao méat khoang 10 - 15 lan/ngay. Ngoai
ra, con phai két hgp diéu tri khang sinh toan
than, diéu tri chong dinh déng té bang atropin,
tang cudng dinh dudng gidc mac, nang cao thé
trang...

Nhiing ngudi c¢6 chin thuong tai giac mac hoéc
¢6 cac biu hién b4t thuong nhu: dé mit, mi sung
né, dau nhtic mit kém theo chéi cém, méit nhin
md di nhanh chéng... nén dén ngay cac cd sé
chuyén khoa méit gan nh4t dé duge kham va xt ly
kip thoi. Tuyét d6i khong tu ¥ mua thudc vé tra,
nhat 14 cac loai thudc c6 chitia cocticoid (nhu
polydexa ho#c dexaclo...) vi cac loai thudc nay
khoéng c6 tac dung chita bénh ma con lam bénh
tién trién nhanh, trim trong hon, nguy hiém cho
doi mat.

Viém loét giac mac néi chung va viém loét giac
mac do truc khuidn mu xanh néi riéng thudng lam
thi luc giam st tram trong, mu loa, ca biét c6
trudng hop phai bé mit. Nén deo kinh dé chin bui
va cac di vat khi di dudng (béi di vat c6 thé lot vao
mét bat ct lic nao giy xay xat giac mac, tit d6

din dén viém loét). Khi lao dong, phai c6 trang
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thiét bi bao hd nhu: kinh bao vé mit, dic biét 1a
khi git, xay xat laa...

BS. Nguyén Thu Thuy
(Bénh vién Mdt Trung vong)

NGAN NGUA BENH TRUGC KHI QUA MUON

Néu ban c6 nhiing biéu hién nhu sau, ban cé
thé méic bénh dai thao dudng:

- Méap phi, dic biét 1a map phi vung bung.

-1t hoat d6ng tap thé duc.

- C6 cha, me ho#dc anh chi em bi bénh dai
thao duong.

- Phu nii bi ré1 loan duong huyét lic c6 thai, da
tung sinh con trén 4kg.

- C6 bénh cao huyét ap (huyét ap > 140/90mmHg).

- C6 tinh trang ré1 loan md trong mau.

V6i hon 246 triéu ngusi mic bénh va chiém 6%
trong cac nguyén nhan giy ti vong, dai thao
dudng (hay con goi 1a bénh tiéu dudng) 1a mét cin
bénh v6 ciing nguy hiém.

Khi mic bénh dai thdo dudng, co thé bénh
nhin mat dan kha ning st dung Insulin dé
chuyén hoa hiéu qua Glucose trong thic an. Hau
qua 1a dudng mau ting cao c6 thé tac dong xau
dén mit va than, giy ra bién ching nhu céc
bénh tim mach, d6t quy va cit cut chi, nhiém
trung cép tinh...
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Thuc t& tai Viéet Nam, s6 lugng bénh nhan
dang tang t6i mic bao dong. Pau nam 1990, sé
ngudi mic bénh dai thao dudng ¢ Ha Nai 1a 1,2%,
Thanh phé H6 Chi Minh la 2,52%, ¢ Hué la
0,96%. Nhung dén dau nidm 2001, 4 thanh phé
(Thanh phd H6 Chi Minh, Ha Noi, Hai Phong va
Da Ning) da & mtc 4% va nam 2002 13 4,4%. Nhu
vay ty 1é ting hing nam la 48%. O thoi diém hién
tai, cd nuéc c6 hon 2 triéu bénh nhan dai thao
dudng (tit 20 dén 79 tudi). Theo du doan, trong
vong 10 ndm niia sé c6 khoang 8 - 9% dan s6 co6
nguy cd mic cin bénh nay néu ngusi dan khéng y
thiic phong tranh.

Da phan bénh nhan dai thao duong loai 2
(chifm 90% s6 truong hgp mic bénh dai théo
dudng) thudng & d6 tudi 40 - 45. Ty 1é bénh béit
dau gia tang nhanh ¢ nhém ngudi trén 45 tudi.
Gan mét nda s6 ngudi méc bénh thudc nhém
ngudi trén 65 tudi va ty 1& méc bénh c6 thé 1én téi
16% dan s6. Theo théng ké caa T chic Y t& Thé
gi6i, & ngudi trén 70 tudi, ty 1& méc bénh cao gip 3
dén 4 lan so vé6i ty 1é chung 6 nguoi 16n. Tuy
nhién, véi téc d6 phat trién cudc séng hién nay,
ngay cang c¢6 nhiéu ngudi tré tudi, tham chi tré vi
thanh nién méc bénh dai thao dudng loai 2.

Quan sat cac triéu chiing cua bénh nhan loai 2
trong gia dinh c6 yéu t6 di truyén rd rang, ngudi
ta thay rang & thé hé thi nhat thudng méc bénh
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vao dd tudbi 60 - 70, dén thé hé thd 2 tudi xuit
hién bénh giam xuéng 6 lta tudi 40 - 50 tudi va
ngay nay thi nhiing ngudi dudc chdn doan méc
bénh dai thao dudng loai 2 duéi 20 tudi ciing
khong con hiém.

DPé ngan chin ngay tit khi xuét hién cac nguy
cd tiém 4n, viéc chan doan va diéu tri sém l1a mot
phuong phéap rat hiiu hiéu. Mot s6 ludgng rat 16n
ngudi ¢ giai doan tién dai thio dudng c6 thé ngin
ngtta duge dién tién cta bénh trudc khi chuyén
sang bénh dai thio duong loai 2 néu chon cach
thay déi 161 séng va cé cac bién phap phong,
chéng, tri lidu thich hgp. Viéc tuan thu cac ché do
gidm can, tap thé duc thudng xuyén va chon cho
minh mot 161 s6ng lanh manh v6i khdu phin &n
phu hgp sé gitdp cho ban giam dude 58% nguy co
méac bénh. Mac du vay, ché do an kiéng nghiém
ngit va tap thé duc déu dan khong phai d& ap
dung d61 véi tat cd moi ngudi.

Ngoai ra, viéc su dung cac liéu phap tri liéu
truée khi thuc su mic bénh cling gidp ngan chin
rit nhiéu kha ning phat trién cta bénh (31%)
ho#c giam céc bién chiing nguy hiém vé tim mach
(80%) c6 thé dan dén tl vong & ngudi bénh dai
thao dudng. Bénh nhan tiéu dudng dude diéu tri
s6m sé& khoé manh hon va séng 1lau hon, déng gép
nhiéu hon cho xa hoi.

Dinh dudng phu hgp, tranh dé tinh trang béo
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phi - mot trong nhiing nguyén nhan dan dén bénh
dai thao duong, tap thé duc déu din cung la
nhiing bién phap tét giip ngin chin bénh nay.
Tai khu vuc thanh thi, dac biét 1a giéi van phong
lam trong cac cao 6c nén thudng xuyén van dong
va tham gia nhiéu hoat dong ngoai troi. Nhiing
hoat dong tudng chiing don gian nhung rat hiu
hiéu trong viéc phong bénh.

T.Nhi
(Bao Thanh nién)

MUN DAY THI -
VAN DE KHONG THE THO O!

Néu ban da ting quan tdm dén mun day thi
cla con cai thi hdy quan tdm hon niia, dé hiéu
rang nhiing anh hudng ctia mun day thi khong hé
don gian. Va khi d6, ban sé biét cach t6t nhat dé
diéu tri tan géc mun day thi cho con ctia minh.

Mun thuong khdi phat 6 d6 tudi day thi hoic c6
khi muén hon nhung cé thé kéo dai dén ngoai 25
tu6i. Nguyén nhan chinh giy ra mun day thi la do
su thay déi cta noi tiét t6. Khi bude vao tudi day
thi, lugng hormone trong cd thé con ban sé thay
ddi. Su thay d6i ctia hormone, & ca nam 1an ni, 1a
kich thich t& gitip tuyén ba nhon tiét ra nhiéu dau
nham bao vé lan da. Tuy nhién, khi chat dau

nhon nay bi tron 14n véi t& bao da chét, sé lam 16
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chan 16ng bi bung bit, cong véi vi khudn thudng
trd trén bé mat da sé hinh thanh nhiing "6" mun.
C6 nhiéu loai mun nhung thuong gdp nhat van 1a
mun tring ca. DAy ciing 14 loai mun khé diéu tri
vi v6i méi truong khéi bui, thoi tiét hay thay déi,
khi hau néng btic, mun sé& dé bi viém nhiém va
phat trién nhanh chéng hon. Mun day thi thudng
gay ra nhiing anh hudéng ning né doi véi tré.
Chéng han:

Vé thAm my, khi bi mun da thudng x&u di rat
nhiéu: ving da bi mun sung tay, thAm dd, bé mit
da bi san sui, khé rap, khi viém nhiém néng da bi
mung mu. Mun tring ca thuong dé lai seo va vét
tham néu khong dude diéu tri ding cach. Vét
tham c6 thé theo thoi gian md din di, nhung seo
thi c6 thé luu lai trén da sudt doi, khién lan da
mat di su min mang nh&n nhui von cé.

Vé tam 1y, nhiing ngusi bi mun thuong mic
cam va lo ldng. Tam 1y nay, d6i véi tré khi méi bét
dau bude vao tudi day thi, sé anh hudng truc tiép
dén viéc hoc hanh va vui choi; d61 v6i nguoi
bi mun ldu nam (sau tudi hai muoi) sé anh hudng
dén su ty tin khi tiép xtdc véi ngusi khac (néu la
nit cang bi anh hudng nhiéu hon khi khéng thé cé
dudc mot lan da dep).

La nguoi me, ban hiay quan tAm nhiéu hon niia
dén con tré. Ngoai chuyén cham lo va day db con

cai, ban can luu tdAm dén nhiing yéu t6 thuong
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dugc cho 1a "chuyén ty nhién" nhu mun day thi.
Su quan tAm cua ban sé giip con tré ngin ngua
va diéu tri tan goc nhiing hau qua do mun gay ra.

Nghién ctu cho thdy, co thé ngudi bi mun
thuong c6 luong kém thap. Néu cung cap duge 30 -
130mg kém cho co thé mdi ngay sé giai quyét
dugec nguyén nhin giy ra mun. Vi kém c6 kha
ning kiém soat hoat dong cua tuyén ba nhon va
tang cudng kha niang mién dich cta co thé. Néu
luong kém th4p, hoat ddng tuyén ba nhon ting
manh, 1am ting su chuyén déi testosteron thanh
dihydrotestosteron (DHT) gay ting tiét nhon va
sting hoa nang long, tit d6 gdy ra mun. Néu dudc
b6 sung day du lugng kém can thiét, kha nang
mién dich cta co thé sé ting cao, giam nguy ca bi
viém nhiém do vi khuén giy ra. Ngoai ra, cd thé
ciing can bd sung du cac dudng chat khac tit thién
nhién nhu vitamin E dé gidp lam giam vét tham
va nép nhan, bao vé da khdi tac hai cia méi
truong, tia tl ngoai, cai thién stic séng cho lan da;
vitamin C dé gidp lam giam céac thuong tén do
mun gay ra, chong oxy hoa va déng vai trd quan
trong trong viéc hinh thanh collagen; crom dé
giip lam gidm sy nhiém trung da, ngin ngia
mun tai phat...

Trong mbi biia an hing ngay, ban hay c6 ging
b6 sung nhiing dudng chat trén dé hd trg con ban

diéu tri mun. Vitamin E va C thudng cé trong cac
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loai rau cu va trai cay tuci. Kém c6 trong cac loai
thtic &n thuy san nhu nghéu, éc, cua, s6 huyét...

Kim Thao
(Bdo Tudi tré)

MAC QUA NHIEU QUAN A0, U QUA Awm:
TRE CO THE GAP NGUY HIEM

Ho6i chting dot ti nhii nhi (SIDS) 14 hién tugng
tré tit 1 thang dén 1 nam tudi t& vong d6t ngodt
khéng rd nguyén nhan. Da s6 cac bac cha me déu
tin rang, tré nho can nhiét d6 mdi trudng cao hon
ngudi 16n vi co thé bé con non nét, kha niang chiu
dung va thich nghi kém... Ho tim moi cach dé gii
4m cho con nhu méic quan 4o day, nhiéu 16p, quan
ta, U chan... Tham chi nhiéu gia dinh bét tré nhé
va ba me méi sinh & trong budng kin, tranh gié va
dat 10 sudi lién tuc ca thang.

Day 1a mot quan niém sai lam. Trén thuc té,
trit nhiing truong hgp nhu tré mic mot s6 cin
bénh, tré sinh non hoic nhe cin, con lai, nhiing bé
khoé manh, sinh du thang va ning ti 2,6kg trd
lén déu c6 dua 16p md dé gi nhiét cho co thé. Co
ché& diéu tiét than nhiét cta tré ciing da hoat dong
da dé bé c6 thé ngt ngon va an toan 6 cung mét
nhiét d6 phong nhu ngudi 16n. U qua 4m, dip qua
nhiéu chén khong nhiing khéng cé 1gi, ma ngudc
lai, c6 thé khién bé giap nguy hiém.
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Dé phong ngita SIDS do nhiét d6 qua cao, céc
bac cha me nén tuan tht mot s6 huéng dan sau:

- Pé hé dau tré khi ngt. PAu tré 1a ndi tao ra
khoang 40% than nhiét, nhung déng thoi lai 1a
noi giai phéng dén 85% nhiét d6 co thé. Chinh vi
vay ma viéc doi miat va dung bang quin thop la
cAn thiét doi véi tré méi sinh, dic biét 1a cac bé
sinh non, nhung vdéi tré khoé manh va da duge vai
thang tudi, viéc d6i ma@ khi nga 14 khéng cin
thiét, ma ngugc lai, sé khién nhiét d6 ctia nao tré
téng cao, anh hudng dén hoat dong cia ving than
kinh kiém soat ho hap, dan dén SIDS.

- D& tré ndm ngtia hodic ndm nghiéng khi ngu.

- Cho tré mic quan 4o nhe, thoang khi ngu. Téot
nhét 14 méc cho tré d6 bang chat liéu cotton, cé
kha nang tham hit mo hoi. Khong quan qua nhiéu
16p ta hodc dip qua nhiéu chin cho tré. Khi tré
om, sot lai cang khong nén méc qua nhiéu quan 4o.
Khi kiém tra xem tré c6 néng quéa khong thi nén s¢
vao bung, khong nén s6 vao chan, tay vi cac bd
phan nay cua tré thuong lanh hon so véi than
minh. Cac d4u hiéu khac cho thiy bé qua néng la
d6 m6 hoi, thd nhanh, tran néng, bit rit kho chiu.

- Giti nhiét do phong ¢ mtc viia phai nhu dé6i
v6i ngudsi 16n. Bao dam d6 4m téi vu clia phong tix
60 dén 70%. Bat quat dé khong khi thong thoang
cling 12 bién phap hiéu qua giam nguy co SIDS.

Huong Tién - Thu Hién
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TRI CHUNG TAO BON O TRE

T4o boén 1a tinh trang tré di dai tién phan qua it,
ran va kho hodc khoang cach gitia hai 1an di ngoai
qua lau. D6l véi tré, s6 1an dai tién hang ngay khac
nhau theo tiing léa tudi. Tré duéi 1 tudi thudng di
dai tién 2 - 3 14n mot ngay, nhung néu tré chi di 1
lan 1 ngay méa phan mém, déo, khoi lugng binh
thuong thi van khong goi 14 tao bén.

Nguyén nhan chu yéu dan dén tdo bén la do
sai lam trong ché& d6 4n udng cho tré: udng it nudc
dan dén thiéu nudc, &n qua nhiéu chat dam, it
chat xo (do &n it rau xanh, qua chin), pha siia qua
ddc, an chua du vé s6 luong hang ngay. Tré bu
stia bo dé bi tdo bén hon bu siia me. Me bi téao
bén, con b sita me ciing dé bi tdo bén. Tré 16n c6
théi quen nhin dai tién do s¢ ban hodc ngai di dai
tién va day cting la nguyén nhin giy tao. Ngoai
ra, trong mét s6 truong hdp dic biét, tré bi tén
thuong bam sinh ¢ dudng tiéu hoa: phinh to
dai trang, bénh suy giap trang... khién tré thuong
bi t4o bon rat sém tit ngay sau khi sinh. Ngoai ra,
con do mot s6 nguyén nhan khac nhu tré bi nit
hau moén, tri, nén di tiéu bi dau, giy co that
hau mon.

Diéu dau tién ban nén lam khi tré bi tdo bén la
cho tré uéng nhiéu nuéc cong véi thuc don du

dinh dudng hang ngay. Ban ciing nén cho tré an
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nhiéu rau xanh va hoa qua (chon loai rau cé tinh
nhuan trang nhu rau lang, mong toi, cia khoai
lang). Khi nau bot va chao, phai bidm nho cho tré
an ca cai. Véi hoa qua, cac loai qua nhu: chuéi
tiéu, du du, budi, cam, quyt, thanh long... c6 tac
dung nhuin trang rat tét. D61 ngudc v6i né,
khéng nén cho tré an mot sé loai ci, qua nhu ca
rot, hong xiém, téo... vi né c6 thé lam cho chiing
t4o bén 6 tré nang thém.

Néu tré bi tao bén do bu siia bd, ban nén pha
stia lodng hon binh thudng mot chut, c6 thé pha
thém mot thia ca phé nuéc qua (cam, quyt) vao
coc stia cho tré, hodc dung nuée chao pha siia cho
tré trén 5 thang. Can tap cho tré théi quen an
nhiéu rau bang cach thai nhé nau canh, ludc rau
cho tré &n trude. Tré lda tudi miu gido can 100 -
150g rau/ngay.

Két hop véi d6 1a cac bién phap hd trg bén
ngoai nhu xoa bung cho tré theo khung dai trang
tit phai sang trai, 3 - 4 lan/ngay gitia 2 bia dé
kich thich tédng nhu doéng rudét. DAn dan ban nén
tap cho tré dai tién dung gid, chon thdi gian ldc
tré khong voi va, nén chon sau biia 4n vi lic nay
nhu déng rudt hoat dong ting. Tranh dé tré ngdi
b6 hodc ngdi ho xi qua lau.

Tuy nhién, khi tré c6 nhiing biéu hién tdo bén
ning nhu: kéo dai trén mot tuan, thay d6i ché do

an khong c6 tac dung; tdo boén sau khi tré méi
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sinh, bung chudéng; t4o bén anh hudng dén stic
khoé; kém an, gy stt, suy dinh dudng, kém theo
nén..., ban nén dua tré dén bénh vién dé dudge cac
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bac si chan doan va diéu tri dat diém.

Thu Trang

CHO TIM NGHI MET NUA GIO

Ngu trua khong chi 12 nghi mét ma con 1a cach
ngtia ti vong do nhéi mau co tim.

Thay thudc chuyén khoa nganh tim mach déu
hiéu rd c&p ciiu bénh nhan bi nhéi mau cd tim
thuong chi 1a chuyén may rui vi bénh dién bién
rat nhanh, khé luong do phai tinh ting gidy. Khi
do61 dién véi ngusi bénh c¢6 mach vanh bi thuyén
tic, bac si cho du ¢6 nhiéu nam kinh nghiém van
it ai dam qua quyét vé tién lugng ngay ca trong
truong hdp da qua con nguy kich, hay tham chi
khi d&u hiéu 14m sang da én dinh vi bénh c6 thé
tré ning bat ci lic nao.

Chinh vi thé thay thuéc khip noi da va dang c6
dong cho moi bién phap phong, chéng cin bénh
nhéi mau co tim, vi d6 14 bién phap duy nhat hiéu
qua dé giam ty 1é ti vong. Cé nhiéu cach nhu
thién dinh chéng stress, thé duc yoga cho trai tim,
dung dudc thao giti mau loang, dinh dudng chong
tidng chat mé trong mau...
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Diéu dang néi 1a nhiéu bién phap phong ngiia
bénh mach vanh lai khéng qua phtc tap. Sau
khi ddc két dit liéu nghién ctu véi day du xét
nghiém can lam sang cta hon 2.000 bénh nhéan,
cac nha nghién ctiu 6 Dai hoc Athens (Hy Lap)
da manh dan két luan c6 thé giam dén gan 40%
ti 1é ti vong do nhdi mau co tim. Diéu kién la
ngudi c¢6 cudc séng cang thdng cung nhu d6i
tugng da c6 van dé véi mach mau trén thanh
tim nén tap théi quen ngu trua téi thiéu ba lan
trong tuan, méi l1an khong can 1lau hon nta gid.
Ciing theo thay thuéc d xt sé mot thoi 1a chiée
néi cta nén y hoc phuong T4y, c6 thé giam thiéu
dén 60% s6 trudng hop thiéu nang mach vanh
néu nguoi hay lam viéc quén minh chiu khé bét
thoi gian ngu trua.

Khong la gi khi nhiéu nha nghién ciu vé gidc
ngu qua quyét gidc ngu trua tham chi quan trong
hon gifc ngt ban dém. Chinh vi thé, gidc ngu trua
con dude ting danh hiéu "gidc ngu nang luc". D6
ciing 12 1y do tai sao nhiéu céng ty 6 Nhat Ban,
noi ti 1& nhéi mau co tim chiém "huy chuong
vang" lién tuc trong nhiéu nam truéc day, da cai
dat chuong trinh ngt trua bit budc trong gié lam
viéc. Con gi hop 1y hon khi nguoi ta da biét tu lau
14 co thé, ti kha ning giai doc ctua 14 gan cho dén
chtic nang tu duy, phai hét "pin" sau 6 gid hoat

dong. Tai sao lai dé chay may trong khi chi can
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nghi xa hoi ding ldce va khong 1au thi may lai van
hanh nhu may... méi?

Tiéc chi c6 ntia gio dé réi mat tring? Néu chi
tam ngung khéng hon 30 phat mbi ngay dé sau d6
c6 thé "kéo cay" thém nhiéu gid ma khong sg cb
lic d6t quy vi nhoi mau co tim thi ding 14 bo mot
von 14y 16i bay, tam. St dung von nhu thé méi 1a
biét cach dau tu. La moét diéu 1a trong khi bénh
tim mach van truéc sau ding dau trén "bang
phong than" thi s6 ngudi chiu luu y phong ngiia

A N x N -R ~
bénh mach vanh van chi 1a thiéu sé.

BS. Luong Lé Hoang
(Theo Bdo Tuéi tré)

PHU NU VA CHUNG SUY TIM

Theo con s6 théng ké ti cic bénh vién tim
mach, s6 lugng bénh nhan bi chiing suy tim 1a
phu nit dang gia tang dang ké. Nhiing dic thu co
dia cta nit gidi, ganh nang trong cudc séng hang
ngay, cung v6i sinh hoat bat hgp ly... dang trd
thanh ap luc dé1 véi stic khoé ctia chi em phu nii.

Chting suy tim dudgc coi la tinh trang co tim
ngay cang yéu di, khéng thé bom du méau di nudi
cac ¢ quan trong cd thé, khong hat duge mau da
thiéu oxy vé tim, nén mau bi @ lai, giy tinh

trang khé thd, ho, phtt né, mét moéi. Suy tim cé
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thé gap 6 ca hai gifi, nhung & ni giéi thudng
xuat hién mudn hon, cht yéu trong giai doan
tién man kinh. Nguyén nhan 14 do suy giam
hormone sinh duc nii von c6 tac dung lam giam
cholesterol trong co thé, bao vé thanh mach va
tim. Vi thé& khi dén tudi tién man kinh, lugng
hormone nay giam dang ké thi cting c6 nghia cac
bénh tim mach (huyét ap cao, bénh mach vanh...)
xuidt hién. Phai nt hién nay dang ngay cang
khéng dinh su thanh cong trong cong viéc va vi
tri x4 hoi ngang bang v6i nam gidi. Su cong nhan
ay déng nghia véi viéc chi em phu nii phai chap
nhan ap luc ci trong céng viéc 1an lo toan gia
dinh. Xét trén mot khia canh nao d6, sy mat can
bing nay da va dang giy nén cac roi loan vé tim
mach 6 phu nii, 1a nguyén nhan din dén suy tim.
Bdi trong trang thai stress, huyét 4p va nhip tim
ting cao, tim sé& phai lam viéc nhiéu hon va ting
nguy cd phét trién bénh ly. Stress ciing anh
huéng 1én thanh phadn hoa hoc ctia mau, lam
tang ham lugng cholesterol thic ddy phat trién
x6 viia dong mach. Cac ddng mach vanh tim bi
hep lai, su cung c4p mau cho cd tim bi han ché,
phat trién bénh thiéu méau co tim...

Nguyén tic chung dé gii gin stc khoé va
phong bénh 14 bdo ddm sinh hoat diéu do, tranh
duge nhiing tac nhan kich thich nhu rugu, bia,
thudc 14, tap thé thao dung cach, thudng xuyén...

93



Dic biét 6 phai nii, hé thong tim mach dé& bi tén
thuong hon khi ¢6 tdc dong cua cac tac nhan doéc
hai, dién bién bénh thudng phtc tap hon va hiéu
qua diéu tri kém hon so véi nam giéi thi van dé
phong bénh, phat hién va chiia tri kip thoi cang

tré nén quan trong.

PV. Thu Hang

DUONG THAN TRONG MUA DONG

Khi hau ctia mua dong gia lanh khién nang luc
trao d6i chét trong co thé giam xuéng thip nhAit.
Do d6, vao muia nay, nhiing ngudi gia yéu bao gio
cling thay chan tay gia lanh nén s¢ lanh. Tinh
trang nay biéu hién mtc chuyén hoa thap da lam
nhiét nang cung tng khong du cho cac bd phan
trong cd thé.

Duéi day xin giéi thiéu mot s6 phuong phap
dudng than theo truyén théng dé tham khao va ¢
thé ap dung.

- Mua déng ngay ngin dém dai, do vay can
phai ngu s6m va d4y mudn hon mot chat. Co du
chan dém, 4o quan dé gid du 4m khi ngu.

- Can luu ¥ an nhiéu cac thic an b than nhu
thit cttu, dé haAm, nhting tai, canh ga, thit vit, thit
bo... nham lam tang dinh dudng va nhiét lugng cho
¢ thé. Nhiing ngudi gia yéu nén udng kém cac loai
thuéc Péng duge bd than nhu bs cét chi, nhuc

94



thung dung, nhuc qué, ti ha xa, d6 trong, nhan
sdm... cac vi thudc hiiu quy hoan, sim nhung
phién, hai ma bd than hoan, tam than hoan...

- Luyén mot vai cong phap dudng than: Xoa xat
eo lung, ttic 1a st dung 2 ngén tay dit vao gitia
lung (tuong tGng véi vung that lung) réi xoa xat
ving thit lung cho dén khi cam thay lung néng
1én méi thoi. Tai viing that lung nay cé rat nhiéu
huyét vi lién quan t6i than, vi vay khi xoa xat
viing thit lung néng 1én cing 1a da so thong kinh
lac, hanh khi hoat huyét, nén c6 tac dung 6n
than, khoé lung, diéu li khi huyét. Ciing can lam
thém dong tac dung dua chan, tiic ngdi d trén ghé&
hay giudng ngay ngan, buéng thong hai chan tu
do thoai mai. Sau d6 xoay ngudi sang trai roi sang
phai 3 - 5 1an. Tiép theo gio ca hai chan 1én trén
khong vé phia trudc, roi lai dua vé phia sau 10
lan. Lam dong tac nay nham hoat déng viung thit
lung va ca 2 dau goi, mit khac cé tac dung ich
than khoé lung.

C6 thé st dung cac mén an sé gidi thiéu duéi
day cho ca ngudi suy than, tuy theo hoan canh ma
chon lua cho phu hgp.

- St dung v6 dd xanh hodc dau xanh niu nuée
udng thay tra.

- Moc nhi den va moc nhi trang méi loai 15g,
ngdm nd mém, nau chin, cho chit dudng vao
khi an.
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- Mén luc nguyét tuyét hdm ga xuong den: Luc
nguyét tuyét 60g, ga xuong den 1 con, gia vi viia
da. Rta sach luc nguyét tuyét, 1dy vai man boc
lai, budc k§, cho vao ndi hoac cho vao bung ga, do
nuéc ham chin. Khi ga nhii, bé géi thude, an thit
ga udéng nudc canh.

- Mén ca diéc héong tra: Héng tra 15g, ca diéc 1
con. Ruia sach ca diéc, mé bung bd rudt, nhét héng
tra vao bung c4, ném gia vi, d6 nuéc ham nhu, &n
ca udng nudc.

- Mén com nép céu ky ti: Cadu ky ti 25g, gao
nép 500g, can boi 5 cai, tom to 10 con, gidm bong
50g. Ngdm mém ciu ky td, ngdm gao nép trong 3
gid. P gao nép va cdu ky ti ra dé rao nude, cho
vao ndi cung s¢i can béi, tém, gidm béng, rdi do
nudc, ném mudi vao, cho ltia to dun séi thi ném bot
gling, rugu, xi dau, mdi loai 1 thia canh. Ha lta
nhd om chin 1a dude. Ngay 4n 1 - 2 1an thay com.

BS. Hoang Xuan Dai

BENH TU... THOI QUEN

C6 thé rat vo tinh, nhung nhiing théi quen st
dung d6 nhua khéng ding sé la tac nhan giy ra
nhiéu bénh cho con ngudi.

Théi quen dau tién ma ciac nha khoa hoc canh
bao d6 1a viée st dung tdi nilon dé dung thic in
ché& bién sdn, nh&t 14 nhiing loai thuc phadm néng.
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Nhiéu ngudi dé thuan tién da sdn sang dung tui
nilon cho ngudi ban muc chéo hay phd, bin, canh
néng roéi mang vé vd tu an udng. Mot canh bao
niia 12 hién nhiéu nguoi van mudi dua, cd mudi
trong cac thung nhua ré tién.

Thoéi quen nay dic biét nguy hai cho stc khoé.
PST.TS. D5 Van Khang, Trudng phong Céng nghé
polyme canh bao: Véi thuc trang st dung nhua tai
ché& dé san xudt @6 nhua nhu hién nay, khé c6 thé
noéi thiic an dung trong nhiing d6 nay khong bi 6
nhiém béi cac chat phu gia. Vay nén, dé tranh téi
da nguy co giy ngd doc, han ché t61 da viéc su
dung d6 nhua dung thtc &n.

Trong hoa hoc, mot trong nhiing diéu kién xtic
tac ddy nhanh qué trinh phan tGng d6é 1a nhiét dd.
Theo cac nghién cttu khoa hoc, ¢ nhiét do6 70 -
80°C, nhiing phu gia nay bat dau hoa tan vao thuc
pham. Theo diéu tra ctia phéng vién bao Khoa hoc
va Doi séng cho thay, hau hét tai nilon déu duge
san xuat ti nhiing loai nhua da qua st dung, do
d6 viéc gy doc hai la chéc chian. Nhiing loai tdi
nay hoédc hop nhua, binh nhua, bat, dia nhya cé
thé chtia mot chat cuc doc anh hudng dén co quan
sinh duc nam, d6 1a chat DOP (dioctin phatalat).
Né&u bi nhiém chét nay lau dai, tré em c6 thé bi
anh hudng vé gi6i tinh: cac bé trai c6 thé bi nit
tinh hoa, v6 sinh nam, cac bé gai c6 nguy co day

thi qua sém.
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Mot diém niia can luu ¥ 14 hau hét trén céc db
ding bang nhua ctia Viét Nam déu chua ghi ro
thanh phan va nhiing khuyén cdo. Nha san xuat
gan nhu tu quyét dinh dung loai nhua gi cho san
phadm cta minh. Chang han, cac hop x6p (dung dé
dung com hop) hién nay chti yéu duge san xuit ti
nhua PT. Ching c6 thé dung dé dung thic &n
nhung phai 1a d6 ngudi, chi khong phai com
néng, canh néng nhu ching ta van dang dung...

PGS.TS. Nguyén Hitu Hoan, Trung tdm Phan
tich va Xi ly méi trudng, Vién Hoa hoc Coéng
nghiép tu vaAn: Khi chon mua nhiing san pham
dung thuc ph4m bing nhua, nén chon mat hang
nhya melamine. Day 1a loai nhya khong anh
hudng dén stic khoé do c6 d6 khang nhiét cao,
khoéng bi &n mon bdi dung méi hay ddu md, khong
tray xuéc, khong mui vi va khéng gy anh hudng
t61 mui vi thuc phdm. Ngoai ra, khéng nén dung
loai hop, t6 bing nhua x6p dé chta thuc phim
néng hodc nhiéu dau md vi cac chat doc trong loai
nhua nay sé dudc phéng thich véi ti 1é cao gy tén
hai cho gan va gy nhiéu bénh khac. Khong nén
dung d6 nhua chiu nhiét st dung trong 10 vi séng,
vi loai nhua nay khéng bat dudc séng vi ba (khong
bi néng chay khi n&u) nhung thuc phadm bit dudc
sé noéng 1én. Nhiét do ctia thuc phdm sé tac dong
vao nhua lam cho cdu tric nhua bi thay d6i, chét

ddc sé thoi nhiém vao thuc pham.
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Mot viéc khac ma cac dng bs ba me cin phai
luu ¥, tuyét doi khéng mua do choi c6 mau sic sic
s va khéng rd ngudn goc cho con tré. Piac tinh
cua tré em 1a hay mut, ngam, duéi tac dong cua
mbi truong Am uét (nudc bot), hoa chat doc hai sé
th4m th&u va thoi ra c6 thé gy ngd doc cho tré.

Dé phan biét nhua khong doc va nhua doc co
thé cho d6 nhua vao ltta. Nhua khong cé tinh doc
rat dé chay, chay ra chat 1dong, khong cé khéi,
dang chay dd kéo ra khdi ltia van tiép tuc chay.
Nhua c6 tinh doc khé chay, tat ngdm khi bi kéo
ra, boc khoi kém theo mui khét la. Mot diém phan
biét nita 1a trong lugng nhua khéng doc nhe, néi
1én mit nude, bé mit s6 vao lang min, tron mugt
trong khi bé mit ctia nhya doc gon 1én nhiing hat
nho 1i ti, dé chim khi tha vao nuéc.

Tai cac nude, ngudi ta ¢6 quy dinh bat budc vé
thong tin nhua trén san pham: ghi tén kém mét con
s6 ndm trong cac vong tam géc ¢6 ba miii tén, khuon
s6 may, khoang s6 m4y, ctia cong ty nao... Néu ban
tinh ¥, khi di mua, hay quan sat ky diéu nay.

Minh Chau

NGHE NHAC QUA LON
GAY NGUY HIEM CHO PHOI

M6 hét volume khi nghe nhac, diing sat vao
thiing loa ¢ vii truong, rap hat hoac 1ap thém loa
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cong sudt 16n trén xe hoi dé thod méan cam giéc
manh khong nhiing c6 thé gy m4at thinh giac ma
con c6 thé dan dén tran khi mang phoi.

Tran khi mang phdi 1a hién tuong khong khi
tran vao cac khoang trong gitia phéi thanh nguc,
tao stic ép gy xep mét phan hay toan bd phéi.
Mot bao cao trén Tap chi Y khoa Thorax cho
biét da ghi nhan mét s6 truong hgp bi tran khi
mang phdi khi ding gin cac dan loa trong vii
truong. Mot truong hop khac gap tai bién nay khi
nghe nhac trong xe hoi dugc trang bi loa bass
cong suat 1000 watt.

Cac tac gia ctia bao cao cho ring, nhac manh
v6i tan so bass chiém uu thé tao ra séng 4m lam
rung phéi dan dén tai bién. Tran khi mang phdi
¢6 thé kéo theo nhiéu bién chiing nguy hiém nhu
thiéu oxy mau, ngling tim, suy hé hap.

Huong Tién
(Theo WSJ, Wired)

CUOC SONG Bf MAT CUA VI KHUAN
(9 6 vi khuén hay tiép xic nhdt,

trong s6'60000 loai vi khudn ma con ngudi tiép xiic)

1. Vi tién (d6ng tién qua tay nhiéu ngudi nén bi
Am, moc, md hoi).

2. Piéu khién tir xa (diéu hoa, v6 tuyén, quat,...).

3. b6 16t (c6 10 triéu vi khuén E.coli).
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4. Thét céit thic dn (vi khuén nhiéu gdp 200
lan vi khuén c6 trén bé mot cai toalet).

5. Dién thoai cong cong (vi khuén tit miéng, tay
cua ngudi st dung).

6. Nhiing chiéc voi nuéc (nhiéu ngudi cAm vao
trong rat nhiéu lan).

7. Nhiitng phim bam ctia may dém tién, may
ban vé tu dong, cau thang may, ban phim may
tinh, may ATM...).

8. Nha vé sinh céng cong (14 ndi ban nhat, cé
nhiéu vi khudn nhét, 14 noi trd ngu caa nhiing
mAam bénh nguy hiém).

9. Xe va gio dung hang hoa trong siéu thi, san
bay (qua tay nhiéu ngudi st dung).

Hiang ngay ching ta tiép xuc vdi du cac loai db
vat, can luu ¥: riia tay sach sé bang xa phong trude
khi an uéng hoic dua 1én méat, mii, miéng, da...

Minh Ngoc
(Theo ABC)

NHIEM POC THUC PHAM
TU DUNG CU NAU AN

Cac chuyén gia canh bao, néu st dung dung cu
niu an khong bao dam chat lugng, rat c6 thé ban
da dau doc gia dinh mot cAch ngdm ngam.

Nhiéu nguodi c6 théi quen mua cac dung cu dun

niu nhu noi, xoong, 4m... bang vat liéu nhom,
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inox v4i gia rat ré tai cac chg coéc. Chi vai nghin
dén chuc nghin 14 ban c6 thé c6 mot chiée ndi
nhom, trong khi loai dung cu nay do céng ty chinh
hang san xuat gia phai gap vai ba lan. Diéu nay
ciing dé hiéu vi nhiing loai nay dudc san xuét tir
nhiing lang nghé thu céng ma nguén nguyén liéu
ti nhiing phé thai thu gom. Sau khi so ché, ching
con duge don nhiéu hoa chit, phu gia dé can, duc
thanh nhiing ndi, xoong nén kho c¢6 thé bao dam
khi dun n&u bing dung cu nay cé an toan hay
khong. Cling khong ai dam chéic nhiing san pham
nay da duge kiém dinh ch&t luong trude khi ban
ra thi truong. Chi Tran Ngoc Linh ¢ Thanh Xuén,
(Ha Nai) cho biét, thuong nhiing dung cu nay chi
sau mot thoi gian st dung 14 mau xam lai, bi r6 16
chd. Déc biét, néu st dung dun do6 min nhiéu,
ho#c @€ luu trit thic &n thi thoi gian xAm mau va
rd cang nhanh hon. Chi Linh con cho biét thém,
b6 chéng chi rat hay di ing v6i mui vi thiic an la,
nén hé& hom nao thic &n con thita dé trong ndi
nhom, dem dun lai dé an thi y nhu ring, hém d6
ong cu bi dau bung. Thé nén, du rat tiéc so tién
hon 2000004 b ra mua b d6 noi bang nhém tai
ché&, chi van duat khoat bd ching. Chi Linh két
luan: "Diing thay ré ma ham, cac cu néi van dung:
Tién nao cia nay".

Ly giai vé co ché gay doc cia dung cu nau in
trén, TS. Tran Hitu Hoan, Vién Hoa Cong nghiép
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cho biét: Duéi tac dung cta nhiét d6 sé thic ddy
su khuéch tan cta cac ion kim loai. Dac biét, khi
c6 cac chat xdc tac nhu chit min, chua thi cac
phan ting hoa hoc nay lai cang xay ra nhanh hon.
DPiéu nay giai thich vi sao diung d6 nhéom dung
thiic &4n néng, chua, mén hoic dé qua dém, bé mat
nhém dé bi rd. Tuy nhién, su hoa tan & miic do
nao con tuy thudc vao diéu kién nhiét do, thoi
gian luu giti nuéc ciing nhu chinh ban than vat
liéu san xuidt dung cu dun niu. TS. Vo Coéng
Nghiép, Hoi Dia chat Viéet Nam dua ra mot dan
chiing, néu quan sat sé thay, ham lugng cac kim
loai (hodc tit vat liéu chta, dun n&u, hodc t
nguén nudc) khi khéng hoa tan hét sé bi ling
dong. Nguy hiém hon, kim loai ¢6 su tich luy dan
trong co thé cht khong giy ngd doc cip. Dén ldc
tich luy da ham lugng, n6 sé "t4n cong" con nguodi.
Viéc hoa tan céac ion kim loai khi dun n4u cling
dugc TS. Nguyén Thi Nhung, trudng phong phong
Phan tich Hoa - Quang phé (Vién Dia ch4t) khing
dinh khi chinh ba lam thi nghiém tu chiéc siéu
dun nuéc san xudt tai Trung Quéc ma co
quan dang st dung. Nhu vay, rd rang, néu su
dung lau dai nguén nuéc 6 nhiém kim loai, su anh
hudng dén stic khoé 1a khong thé tranh khoi.

Ngoc Thanh
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Chuong I1

TU VAN DINH DUONG - SUC KHOE -
THAM MY VA Bi QUYET SONG LAU

Bf QUYET GITU MINH MAN KHI VE GIA

Mot nghién ctiu cua Dai hoc California, duéi su
tai trg ctia Vién Nghién ctiu Y t& Quéc gia Hoa Ky
da bat mi bi quyét giti dudc su minh main & ngudi
cao tudi, gdm rat nhiéu yéu té, trong dé cé su
luyén tap, gido duc, théi quen khong hit thude va
hoat dong xa hoi.

Trong khi nhiéu nghién ctiu cho ring gene
déng vai trd trong viéc quyét dinh liéu mot
ngudi c6 bi méic chiing mat tri khi vé gia hay
khong, két qua nghién ctiu nay md ra mot khia
canh khac, hy vong gitp ban khéc phuc nguy co
d6, dé c6 mot néo bd khoé manh va tri nhé sang
suot. Nghién ctiu da thi nghiém kha ning nhan
thic ctia 2500 ngudi trong d6 tudi tie 70 - 79,
lién tuc trong 8 nam. Hon mot nita ddi tugng

nghién ctu cho thiy c6 su suy giam chtic ning
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tri 6¢ thong thudng do tudi tac va 16% suy giam
nhan thic r6 rét sau thoi gian nghién ctu. Tuy
nhién, 30% s6 nguodi tham gia khéng hé c6 su
thay d6i nhd nao trong k§ ning nhéan thiic,
tham chi § mét s6 ngudi két qua kiém tra tri
nio con dude cai thién hon. Cac nha nghién ciu
da phan tich dé thiy dudc nhiing yéu td sau tao
ra su khac biét doé.

Luyén tap thé thao: Cac nha nghién ctu phéat
hién ra ring nhiing ngudi luyén tap thé thao &
mtc d6 viia va ning, it nhat méi tudn mot 1an, c6
thé tang 30% kha nang duy tri tri 6c minh mén so
v6i nhiing ngudi khong c6 théi quen rén luyén
than thé.

Gido duc: Nhiing ngusi it nhat da hoc hét
trung hoc c6 thé tiép tuc phat trién kha ning
nhan thtc cao hon gip 3 lan so véi nhiing nguosi
khoéng theo hoc hét trung hoc.

Khoéng hut thude: Nghién ctiu ciing nhan thay
moi lién hé gitia viéc hut thude va chiic ning nio
bd 6 nguoi gia. Nhiing nguoi khong hit thude c6
tri 6¢c minh man hon gip 2 lan so véi nhiing ngudi
hut thude.

Hoa nhéap xa hoi: Hoat dong xa hoi cling gidp
ich cho su minh man. K&t qua nghién ctiu cho
thay, nhiing ngudi tich cuc tham gia cic hoat
dong tinh nguyén, lam nhiing cong viéc mang

tinh cong dong, hay séng hoa minh véi moi ngusi
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c6 kha nang tiép tuc phat trién chic nang nhan
thtic dén 24%.

"Nhiing yéu t6 nhu rén luyén than thé hoic
théi quen hut thudc 1a nhiing hanh vi ma con
ngudi c6 thé thay d6i dugc", Alexandra Fiocco,
mot trong cac tac gia nghién ctiu cho biét. "Phat
hién cac yéu t6 lién quan dén su duy tri kha ning
nhan thic rat c6 y nghia trong viéc ap dung cac
bién phap ngin ngta hoic lam cham lai su tin

céng cua chiing mat tri".

Lé Na
(Theo Live Science)

NGUOI GIA ¢O CAN NGU NHIEU HON?

Ngudi cao tudi cling can thdi lugng ngua giéng
nhu ngudi tré tudi trudng thanh, tic la 7 - 9 tiéng
mot dém. Tuy nhién, nhiéu nguoi gia khong ngt
duge du thoi lugng nay bdi ho cam thay khé khin
dé di vao gidc ngi. Mot nghién ciu tién hanh trén
nhiing ngudi trén 65 tudi cho biét 13% nam gidi
va 36% nii gidi cAn hon 30 phut dé bat dau gide
ngu. Pong thoi, ngudi gia thudng ngu khong sau
va thuc gifc gitia dém, diéu nay cé thé ly giai tai
sao ho thudng ngu nhiing gidc ngt ngin vao ban
ngay. Cac bac si thudoc Hiép hoi Bac si gia dinh
dua ra mot vai 16i khuyén dudi day giup nhiing
nguoi c6 tudi c6 dude gidc ngt ngon hon: Ngu va
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thiic day vao nhiing gio c6 dinh, ngay ca vao cudi
tudn; khong nén ngu nhiéu vao ban ngay; tap thé
duc déu dan mdi ngay, c6 ging hoan thanh viéc
tap thé duc it nhat 1a 3 tiéng trude khi di ngu;
khéng udéng rugu va hit thuée cling sé gitp ngu
ngon hon; tao mot khong gian ngu thoai mai va
an toan...

An Khué
(Theo UPI)

VAN PONG HOP LY
TANG CHONG BENH TAT

Van dong hop 1y 14 mot bién phép don gian dé
gia tdng hé mién dich, ting kha ning phong, chéng
bénh tat, nhat 1a nhiing bénh cAm mao do thai tiét
that thuong hodc trude nhiing con dai dich.

Van dong thic ddy khi huyét luu thong, mau
dugc luu chuyén ra ngoai bién nhiéu hon, ngudi
am lén gitdp chéng lai méi trudng bén ngoai. Nhiéu
nghién ctu cho th4y, van déng trung binh lién
quan dén nhiing dap ting mién dich tich cuc, su gia
tang tam thoi nhiing dai thuc bao, loai t&€ bao chu
ch6t c6 nhiém vu tdn cong nhiing vi trung, vi
khuén giy bénh. Trong khi van déng, t& bao mién
dich di chuyén nhanh hon va kha ning d6i khang

v6l vi trung cling tot hon. Sau khi van dong, hé
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mién dich thuong tré lai tinh trang binh thuong
trong vong vai gio. Tuy nhién, theo GS. David
Nieman, Truong Dai hoc Appalachian, van dong
déu dan hang ngay hoic gan nhu hing ngay c6 tac
dung tich luy din dén gia tdng nhiing dap ting
mién dich dai han. Nghién ctiu caa 6ng ciing cho
thay nhiing ngudi van dong trung binh va déu din
trén 40 phut méi ngay da gidm dudc phan nta
s6 ngay nghi bénh do cam cim va dau hong so
v6i nhiing nguci khong van dong. Cac hoat dong
khong c6 stic nhu di bo, di xe dap, tap aerobic, chéo
thuyén... dudc xem 1a van dong trung binh.

Mot nghién ctiu cia Trung tdm Nghién ctu
ung thu Fred Hutchinson & Seattle (M§) cho biét,
di bd déu dan c6 thé lam ting dang ké stc dé
khang, ngin chin cam cdim va nhiéu truong hop
nhiém trung khac. Két qua trén dua vao mot
nghién ctu trén 115 phu nii d& méan kinh, ¢6 cudc
song tinh tai, cAn nang trén trung binh hodc béo
phi. Nhiing ngudi nay dugc chia lam 2 nhoém.
Nhém dau dude chi dinh di b nhanh 45 phit méi
ngay, 5 1an mdi tudn. Nhém con lai chi tap cing
co 45 phit, méi tudn mot 1lan. K&t qua cho thay,
nhiing ngudi thudéc nhém sau dé bi cam cam, di
ting hodc mot s6 trudng hop nhiém trung khac cao

gap 3 1an so v6i nhéom dau.

Luong y Vo Ha
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CHAM SOC TRE ROI LOAN TIEU HOA

Ngoai trit cac bénh 1y tén thuong thuc thé phai
do bac si diéu tri, cac ba me khi chdm séc nhiing
roi loan thong thuong 6 tré can luu y 2 diéu quan
trong sau:

Dinh duong va cham séc phit hop

Giai doan so sinh (30 ngay dau), thic an duy
nh4t ctia bé 1a siia me hodc siia thay thé. Cho tré
bd me ngay sau sinh dé tan hudng ngudn sita non
chtia nhiéu khang sinh va khang thé tu nhién.
V6i tré nhii nhi (2 - 12 thang), hé tiéu hoa hoan
thién dan, 4 thang bat dau c6 kha nang tiéu hoa
tinh bot, cac thuc phdm khéac ngoai siia. Phai tap
an dim ding, nén cho tré an dim khi dén thang
tht 6, bat dau bot ti lodng dén dic, tu it dén
nhiéu, ti ngot dén man. Tré c6 thé bi réi loan néu
an dam sé6m qua hoéc muon qua. Tré sé bat dau
moc rang ti thang 7, 8, 9 va c6 phan xa tap nhai,
cho tré &n chao nhii, tang dan do dic va chd y hé
tiéu hoa cua tré.

Ché d6 an déam phai hgp 1y va can d61, ba me
can cho tré &n du 4 nhém chat: bot - duong, dam,
béo, vitamin va khoang, gidip tré 1am quen véi céc
vi thit, c4, rau cu thém mot chit dau (nhu dau
olive, ddu mé, dau nanh). Ciing ding cé cho tré &n
"ch&t b6 dudng" nhiéu, tré khong tiéu sé giy roi

loan rudét, kém hap thu, chan an va suy dinh dudng.
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Biia phu (duéi 6 thang tuyét doi khong dung) nhu
trai cay tudi, stia chua, banh flan... sau nhiing
biia &n chinh dé tranh "no ngang" va giy réi loan
tiéu hoa.

Hé tiéu hod bé phai "sach” mdi "khoe"!

Nén hiéu "sach" 1a han ché& t6i da ngudn vi
khudn giy bénh va gia ting t6i da ngudn vi
khudn c6 lgi cho hé tiéu hoa. Sé rit tot cho tré
néu ngay tu lic lot 1ong, khi da day va rudt cua
tré con & trang thai vé khuén, tré dude du nhap
cic "cu dan tot", dude goi 1a "probiotic" va han ché
nhiing "cu dan gay hai". Probiotic gitip tc ché vi
khudn gay hai va mam bénh, ngan ngiia va khéng
ché& biéu hién bénh. Hon nita, probiotic hd trg tiéu
hoa va bién dudng thiic &n, kich thich cac tuyén
tiét ra men nhu lactase tiéu hoa siia; tiéu hoa mot
6 chét co thé khong c6 enzym tiéu hoa; tong hgp
mot s6 vitamin nhu B, K; cung cap va kich thich
tao ra khang thé; giam di tng thuc phidm; tao ra
cac san phdm ngin ngita doéc chdt va mAm bénh.

Probiotic quan trong trong viéc gidp can bing
duong rudt. V4i tré so sinh va nhii nhi, khi khong
c¢6 chi dinh ctia bac si, ngoai trit cic san phdm bd
sung probiotic dugc cong nhan la phu hgp, khong
duge dung bat ky thudc nao khac nhu khang sinh
(t6n hai hé vi sinh dudng rudt) hay ké ca men tiéu
ho4 (cac men tiéu hoa bd sung c6 thé lam tré 1&

thudc). Cac me nén chon k¥ ludng cac "cu dan tot"
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cho tré, nén chon diung loai probiotic danh riéng

cho tré so sinh va nhii nhi.

TS.BS. Nguyén Anh Tuin

DINH DUONG CHO POI MAT

Nhiing chat chéng oxy hoa c6 thé gitp giam bét
nguy cd duc thuy tinh thé va thoai hoa mét.

Vitamin A va caroten

Su thiéu hut vitamin A sé dan dén kho mat,
loét gidc mac va cudi cung la mu loa. Cung cap
vitamin A diy dua sé han ché& dugc qua trinh thoai
ho4 hoang diém, qua trinh chu yéu din t6i mu
loa. Ngudn cung cap vitamin A va caroten: gan,
thit bo, dau gan ca, ca rét, xoai, khoai lang...

Vitamin C

Déng vai tro quan trong trong viéc phong duc
thuy tinh thé va qua trinh thoai hoa. Vitamin C
cting nhay cam véi nhiét do, do d6 lugng vitamin C
sé thay d6i khi ndu nuéng, dung thuc phdm chia
vitamin C & dang bdo quan mat hoic déng hop sé
t6t hon. Ngudn cung cap vitamin C: cam, quyt,
budi, khoai tay, cai xanh...

Muéi khodng

Kém gép phan hap thu vitamin A va 1a mot
phéan cua enzym trong co thé, gitp lam giam cac
géc tu do, giam qua trinh thoai hoa ctia mét.

Kém thuong c6 nhiéu trong cac loai dong vat
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nhuyén thé, trong d6 con hau chtta nhiéu kém
nh4at. Ngoai ra, trong lda my va qua hach ciing
chtia nhiéu kém.

Lutein va Zeaxanhthin

Ca 2 hop chat nay déu dugc tim thay & vong
mac ctia mit, dic biét 12 hoang diém. O d6 ching
c6 nhiém vu nhu cac chat chéong oxy hoa, bao vé
vong mac va hoang diém khdi tac hai clia cac goc
tu do. Chiung déng vai tro chéng lai qua trinh
thoai hoa hoang diém. Dé c6 duge lugng Lutein
va Zeaxanhthin can thiét, ching ta phai an dugc
ti 5 - 9 loai rau va hoa qua méi ngay. Nguon
cung c4p Lutein va Zeaxanhthin 14 cac loai rau c6
l4 xanh tham, long d6 trtng...

Cdc axit béo can thiét

Cac axit béo can thiét tao nén chat béo khong
no c6 nhiéu néi déi (axit béo omega-3, omega-6),
c6 lién hé v6i su phat trién thi luc cta tré. Su
thiéu hut cac axit béo can thiét kéo dai sé gay hai
t61 hoang diém va vong mac méit. Trong cd thé con
ngudi, cdc axit béo nay chuyén hoa thanh
prostaglandin c6 vai tro quan trong trong viéc duy
tri nhan ap ¢ mtc binh thuong.

BS. My Chinh
KHONG NEN CHO TRE BU BINH QUA LAU

Babbok, giam déc Trung tdm Nudi dudng va

112



chiam s6c tré nho va tré s sinh thudc Dai hoc
Béc Carolina cho biét, tré bu binh thudng thich
mit dau vd caa binh va ngam siia trong miéng
lau hon so véi udng bang céc. Pudng trong sita cé
thé khién tré bi siu rang. Viéc ngdm dau va gia
kéo dai con anh hudng dén sy phat trién cdu tao
ham cta bé, din dén rang moc x6 léch. Ngoai ra,
mot s6 loai binh cao, miéng hep con khé vé sinh
hon c6c, do vy, dé tao diéu kién cho vi khuén
phat trién.

Khi tré dugc 12 thang, viéc st dung coc tap
udng sé mang lai cho tré nhiéu lgi ich hon 1a tiép
tuc bu binh. Theo TS. Jennifer Kaplan, mot bac si
nhi hanh nghé tai Washington, khi uéng bang
coc, tré budc phai st dung nhiéu nhém co khac
nhau hon bud binh. Piéu nay giup phat trién kha
ning phat Am khi tré tap néi.

Huong Tién

KHANG SINH TRI CAM CUM:
SU DUNG NHIEU DE SUY TUY

Theo ThS. Nhidm Tu&n Anh, khoa Hé hép,
Bénh vién Da khoa Xanh P6n - Ha N61, khang
sinh 14 mot nhém thude duge st dung truée hét
dé chita nhiing bénh do vi khuén gay ra. Thuéc

c6 tac dung diét truc ti€p vi khudn hoic lam
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cham lai su phat trién cta vi khuén dé tao diéu
kién cho hé mién dich cta co thé ngusi giai
quyét tinh trang nhiém khudn. Néu tu y st
dung khang sinh, thudc c¢6 thé lam lu md cac
triéu ching ctia bénh, gay kho chin doan. Cé
khi c6 tac dung chiia nhung lai dé gay ra phan
tng di tng, maAn cam, tham chi nguy hiém dén
tinh mang. St dung nhiéu khang sinh va liéu
cao c6 kha ning giy suy tuy, nhat l1a truong hop
st dung chloramphenicol nhiéu. Mot s6 khang
sinh nhu streptomycine, kanamycine dung liéu
cao c6 thé giy diéc va suy than. Hién nay, mot
s6 vi khudn khang thuéc, do d6 tac dung chiia
tri cia khang sinh ngay cang han ché. Vi vay,
khi bi cam s6t, cam cim, bénh nhan khéng tu y
dung khang sinh. Cam s6t, cim 1a cic bénh do
nhiém virus. Thudc khang sinh chi tiéu diét
hosc kim hadm dudc cac vi khudn ch@ khéng cé
tac dung d6i véi virus. Ngudi bi cam cim chi
can nghi ngoi, han ché tiép xtc véi moi ngudi
chung quanh dé tranh lay lan virus va dung cac
thudc giam dau, ha sét, cac vitamin dé tang stc
dé khang cho co thé 1a khéi bénh. Tu y dung
khang sinh vira ton kém lai 1am cho tinh trang
khang thudc khang sinh cta vi khuén trong co

thé c6 nguy cd ngay cang gia ting.
Tuyét Van
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LUU Y KHI TAM

Tém la hoat dong thudng xuyén clia con ngudi.
Nguoi ta thuong don gian hoa viéc nay nén cb
nhiing diéu can chd ¥ ma khong phai ai ciing biét.
Xin néu ra day dé chia sé cung ban doc.

1. S6 lan tdm: Pung nghi rang, tim cang
nhiéu Ian cang sach. TAm va ky co, cha xat nhiéu
lam giam chat béng bé mat, mat 16p acid trén da,
tao diéu kién dé vi khuidn xAm nhap va phat
trién. Mua hé ciing chi tdm t6i da 2 lan/ngay 1a
thich hop.

2. Thoi gian cho mét 14n tAm: Mua hé va mua
thu nén tadm tu 15 - 20 phut, mua dong thi 1lau
hon 25 - 30 phut.

3. Thoi gian tdm trong ngay: Tuy thuoc lich
sinh hoat va stic khoé ctua tiing ngudi, tiing gia
dinh ma c6 thoi diém tdm thich hop. Nén tdm vao
budi sang, sau khi tap thé duc va nhat thiét chi
tdm khi d& rdo mo héi. Néu troi lanh qua thi chon
thoi diém &m nhat trong ngay dé tdm. Khi mudén
thay déi lich tdm phai tir tit &€ co thé quen dén,
dic biét véi ngusi mic bénh huyét ap, tim mach.
Khong nén tdm khi qué no hoidc qua déi.

4. Nuée tdm: K& ca khi trdi néng ciing nén
ding nuéc &m dé 16 chan long gidn nd to6t, mau
luu théong dé dang. Sau khi lao déng mét nhoc,

ban c6 thé pha vao nuéc tdm mot chut tinh dau
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hoa héng, tinh dau tra, tinh ddu mat ong... via
xua tan mét moi via cb tac dung lam dep da.
Trude khi diing bat ky mot loai sita tAm nao ciing
can bdi mdt chut 1én ving da nhay cam nhu mat
trong canh tay, dui non dé xem c6 bi di tng
khong. Dan gian hay dung nhting loai 14 cdy nhu
sa, huong nhu, 14 chanh, 14 buéi, vé budi... dé ndu
nuéc tdm ngudi dé, ngudi méi 6m day. D6 thuc
ch4t 14 nhiing vi thudc tét cho da, néu c6 thoi gian
nén lam d61 v6i nguoi binh thuong, sé tao mot
théi quen trong viéc chidm séc da cho ban.

5. Chi y khac: Khong tim ngay sau khi van
dong va nudc qua néng, nhu vay sé lam lugng
mau ngoal vi tidng con mau trong cac cd quan
trung uong giam dé gay dot quy. Trude khi tam,
can chudn bi di nhiing thd cin thiét nhu: quan
40, khan bong lau ngudi, bong ngoay tai, dau goi
d4u, stta tdm... Phong tAm phai bao dam kin dao,

khong c6 gi6 lua dé phong cAm mao.

Mai Anh
(Theo Bdo Gia dinh va Xa hét)
HUYET AP CAO - NEN IT TAM NUGC NONG

Nguoi ta nhan thay, c6 nhiéu trucng hdp
nguoi bi tai bién mach mau nio hay néi ném na

12 "bi tring phong" trong phong tim va dua dén
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¥ niém cho rang tim dé gay td vong cho ngudi
cao huyét ap.

Thuc ra, 6 day c6 su hiéu 1dm lam ngudi cao
huyét ap ngai tdm, nhit 14 tdm nuéc néng. Van
dé & chd tdm khong dung cach ma ra. Néu nudc
tdm c6 nhiét d6 qua cao, khi co thé tiép xuc dot
ngdt sé lam tim dap manh, huyét ap téng cao
trong chéc lat, gay bat 1gi cho ngusi von da co
huyét ap cao. Nhung néu nuéc 4m vita phai, cu
thé 1a khong qua 40°C, lai ¢6 tac dung lam huyét
ap hoi ha xuéng tu tit va lam cho néng do natri
trong mau ha thap. Diéu nay khong giy hai ma
con c6 tac dung tich cuc déi véi ngudi cao huyét
ap. Mot diéu can chd y 1a: Néu nha tam, ndi thay
quan 4o c6 gié lua va nhiét d6 thap sé lam cho
ngudi sip tdm hodc méi tAm xong bi lanh dot
ngot, cac huyét quan co lai lam huyét ap ting cao,
c6 thé gy ra tai bién. Tém lai, ngudi cao huyét ap
khong can phai "kiéng tAm" ma nén tam véi diéu
kién nude &m thich hop, khong dé bi lanh dot ngot
trude va sau khi tAm xong.

Di Nguyén

TAM NUGC LANH -
LIEU PHAP TAO SUC SONG MOI

Tém nuée lanh 14 mot trong nhitng théi quen

S . A A A R e
cua nhiéu cu gia séng lau. Tuy nhién, dé thoi
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quen nay cé thé ap dung thudng xuyén, nhit 1a
véi nhiing nguoi méi bat dau, ban hay ling nghe
mot sd k¥ ndng ma BS. Da khoa Lé Thu Huong,
Phong kham Da khoa Thu Huong tu van.

Theo BS. Thu Huong, nhiét d6 nuéc tAm lanh
tot nhat 1a 10 - 20°C. Duéi tac dong ctia nhiét do
nay, trudc tién lam nhiét do ctia da gidm xudng,
tiép theo thong qua bd cam thu da va duéi tac
dung cua than kinh, cac kich thich lanh sé truyén
vé trung khu than kinh duéi da & vo ndo. Mot
méit, n6é lam ting hung phin 6 ndo bd, lam cho
con ngudi trd nén hoat bat, tinh than sang khoai,
an udng ngon miéng. Mat khac, né anh hudng dén
trung khu diéu tiét nhiét d6 co thé, lam co thé
thich tng véi su bién déi ctia nhiét d6 mai trudng,
nang cao kha niang phan tng chéng rét cia co thé.
Chinh vi nhiing tac dung trén ma tim nuéc lanh
14 cach gitip ban cam thay stic luc doéi dao, tam
tinh ¢61 md, vui vé va rén luyén kha nang chiu
dung, thich tng cao d8i v6i thoi tiét gia rét, Am
uét, gi6 mua thay déi dot ngot... giup day lui cac
bénh khac.

Néu ban muén tap théi quen tdm nuée lanh
va rén luyén co thé, nén bt dAu vao mua he,
nhét 14 sdng sém. Mua dong, trude khi tdm nude
lanh, nén dung khian mait nhing nuéc lanh lau
qua ngudi mot 1an, bat dau ti hai tay sau d6 dén

hai chan, viing méng, roi dén viung nguc, ving
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bung. Ky k§ cho dén lic dé 1én méi théi, co thé sé
thich nghi dian véi nudc lanh. Lic dau chi nén
tdm khéng qué 5 phut, sau ting din 1én dén 15 -
20 phut. Nén ting ti ti va bao dam luyén tap
mot cach thudng xuyén. Nhung néu thiy trong
ngudi khong duge khoé, hodc dang c6 bénh,
khong dugec ap dung. Tranh ap dung phuong
phap luyén tap nay trong vong 30 phut trude va
sau btia &n.

Kinh Can (ghi)

PILU TRI TIEU DPUGNG BANG VAN DONG

Tai cic nudc phat trién, ct 10 phut lai c6 mot
bénh nhan bi thao khép chan hoac tay vi bi bénh
tiéu duong (Diabetes)!. Can bénh nha giau nay
dang phat trién nhanh chéng trén khép thé gidi.
Nguyén nhan bénh khong phai do gene di truyén
ma do con ngudi ludi van dong.

Cac td chtic trong co thé con ngudi ngay nay
van hoat déng nhu con ngudi & thoi ky d6 da. Co
thé con ngudi chi c6 kha ning tich luy mot luong
nhd duong (glucose) trong cd bap va ¢ gan, sau

mo6t ngay nhin an lugng du trd nay sé bi can.

1. Binh quén & Dtic méi nam c6 24000 ngudi bi chét vi
tiéu dudng.
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Vi thé, co thé phai ¢6 co ch& bdo vé ngudn dy tri
glucose trong giai doan thiéu thic an.

Theo nha y hoc tién hoa Frank Booth thudc
Pai hoc Missouri & Columbia "t6 tién ching ta c6
mot 1oi thé 1a chi c6 cac co bap hoat déng tich cuc
méi c6 kha nang 14y glucose tit dong mau trong co
thé". Tuy nhién, ngay nay, con ngudi thudng an
cac th@ nhu khoai tay ran, lai di 6t6 la chinh nén
cd ché trén tré nén bat 1gi: co bap it van dong,
khong c6 kha ning hap thu duong glucose trong
mau, vi thé nong d6 dudng trong mau ngay cang
cao hon. Nguoi bi bénh tiéu dudng udng rat nhiéu
nude, do dé tiéu nhiéu va trong nudc tiéu chia
nhiéu duong.

Dé diéu tiét lugng dudng cao trong mau, tuyén
tuy tao nén mot lugng 16n hormone insulin.
Nhung do tiét ra qua nhiéu insulin nén té& bao co
thé tré nén nhon véi loai hormone nay, su trao d6i
chit do6i véi duong bi dinh tré va ngudsi ta bi bénh
tiéu duong. Khi ndng dé dusng glucose cao qué
ngudng cho phép, nguoi ta dé bi cac bénh vé tim
mach, mu loa va hén mé vi duong.

Mot trong nhiing bién phap phong, chéng bénh
tiéu dudng c6 hiéu qua cao 1a ting cudng su van
dong cta co thé. Nhiéu nghién ctu cho thiy, tac
déng ctia su van déng co thé khong kém gi dung
thuéc, néu khéong mudn néi 1a con tét hon diéu tri

bing dugc pham.
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Chuyén gia thong ké cua Truong Dai hoc
Leicester 6 Anh cling quan tAm dén tac dong cua
su thay d6i hanh vi d6i v6i nhiing ngudi méi bi
bénh tiéu dudng tuyp 2 va kha néng khic phuc
can bénh nay. Qua xem xét s6 liéu c6 thé thay
nhiing ngudi chiu khé van dong co thé thu duge
két qua tét khong kém dung thudce va nguy co bi
tac dung phu cua thudc gidm rdo rét. Doi véi
nhiing ngudi chém bi bénh tiéu dudng thé 2, diéu
nay c6 nghia 1a: néu tap luyén diéu d6 c6 thé giam
nguy cd bi bénh tiéu dudng t6i 50%.

V.P
(Theo Spiegel)
(Bdo An ninh Thé gidi)

KHONG TU Y CHO TRE DUNG THUOC BO

Thudc b, hay con goi la da sinh t6, 14 hon hgp
chtia mot s6 vitamin va khoang chat. Tuy nhién,
khéng nén tu ¥ st dung thudc b vi c6 thé gay nén
nhiing tac dung phu khéng t6t cho su phat trién
cua tré.

BS. Hoang Lé Phuc, Trudéng khoa Tiéu hoa,
Bénh vién Nhi déng 1, Thanh phs H6 Chi Minh
cho biét, vitamin rat can thiét cho su séng. Tré
em cAn nhiéu vitamin dé co thé tang trudng va

phat trién. Khi vao co thé tré, vitamin sé tham
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gia vao qua trinh st dung cacbonhydrat, lipid va
protein dé tao ra niang lugng. Mic da vay, ban
than vitamin lai khong cung c4p ning lugng cho
co thé. Thong thudng, vitamin c6 trong cac loai
thtc an hang ngay, vi thé mot ché do an hgp ly sé
bao dam lugng vitamin cin thiét cho co thé. Vi du,
mot qua cam cung cAp cho tré mot lugng vitamin C,
canxi va beta carotene can thiét. Tuy nhién, khi
tré biéng &n hoic bi bénh, lugng vitamin ti thic
an tré 4n vao sé khéng du dung cho co thé, khi d6
cac bac si sé cho tré dung thém thudc bo.

Thu6c bé thudng duge bao ché duéi dang vién
nhai, vién nén hoic dang siré. Khi diing thuéc bd
phai tuan tha theo chi dinh ctia bac si vé liéu
lugng va cach dung. Néu thude b dude trinh bay
duéi dang chai nho giot hoic sird uéng, thuong sé
¢6 kém theo dung cu dé do lugng thudc (6ng hoic
mudng c6 chia vach theo mililit, 6ng nhd giot),
ngudi cham séc tré nén st dung dung cu d6 dé
dong thudc cho tré. Ngoai ra, mot s6 thude c6 hinh
dang, mui vi nhu keo nén dé xa tdm véi cta tré.
Truée khi dung thude, nén kiém tra nhén thudc
va han st dung ghi trén vé thudc.

Vi thuéc bd ciing 14 mét loai thuéc, nén viée
dung thé& nao, trong bao lau, liéu lugng ra sao
ciing can tham khao y kién ctia bac si.

Thuéc bé ciing c¢6 thé gdy anh hudng dén stc

khoé néu dung qua liéu. Vi du nhu mét sé thudc
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b6 chtta chit sit, néu dung qui mic c6 thé gay
ngd doc, hay mot s6 thude bd c6 thé giy tac dung
manh khi dung nhiéu nhu vitamin D, vitamin A,
vitamin B6, potasium. Thém vao d6, thuéc bo
cing c6 thé giy tuong tac khong t6t véi mot s&
thudc diéu tri khac néu dung chung. Thudc bd
ciing c6 thé gy mét s6 tac dung phu nhu réi loan
tiéu hoa (dau bung, noén 61, tiéu chay), chan an,
chéng mat, nhiic dau, budn ngu... Néu cac biéu
hién nay nang dan hoic kéo dai, me nén dua bé
dén bac si dé duge thim kham va xu tri.

Ngoai ra, néu tré c6 biéu hién bénh do thiéu
vitamin thi bac si s& tham kham va c6 thé ké don
thuéc cho tré. Cac ba me nén hdi y kién cua bac si
chuyén khoa va cung c4p cho bac si biét cac thong
tin vé nhiing loai thuéc diéu tri va thudc bs ma
tré ting bi di tng khi st dung truéc day, nhiing
loai thuéc tré dang uéng, dac biét 1a thuéc chéng

dong nhu Wafarin...

Bui Huong (ghi)

SINH HOAT GIAO TIEP
GIUP KEO DAI TUOI THO

D6i v6i nhitng ngudi cao tudi, thudng xuyén
tham gia cac hoat ddng xa hoi, vui choi khong lién

quan dén van dong thé luc ciing c¢6 tac dung lam

123



gidm nguy cd bénh tat hoic ti vong ngang véi cac
hinh thiic van déng than thé.

M6t nghién céu trén quy md réong do TS.
Thomas Glass va cong su ¢ Truong Dai hoc Y té&
cong déng Harvard da tién hanh trén 2.761 ngudi
bao gébm ca nam va nii ti 65 tudi trd 1én trong
vong 13 nam. Cac hoat dong x& hdi bao gébm
nhiing hinh thtic di ra ngoai sinh hoat giao tiép
véi cong dong nhu di nha thd, quan &n, mua siam,
xem phim, tham du cac su kién thé thao, choi cd,
niu #n, hoat dong tu thién. Nhiing nha nghién
cttu thudéc Truong Pai hoc Harvard da bao cao
trén Tap chi British Medical Journal "Trong s6
nhiing ngudi cao tudi kém nang dong, nhiing
nguoi thuong tham gia cac hoat dong giao tiép
séng lau hon nhiing ngusi khong tham gia nhiing
hoat déng nay".

Mot cudc khao sat khac, qua theo doi di liéu
ctia 2.812 ngudi trén 65 tudi trong khodng 12 nam
cho thay tinh trang suy giam tri nhé da tang lén
gdn gdp doi 6 nhiing ngudi séng 1é loi so véi
nhiing ngudi c6 moi lién hé thuong xuyén véi ban
bé, ngudi than, véi t6 chic ton gido hodc tham gia
déu din cic sinh hoat giao tiép x& hoi. Thay vi di
b6 trong vudn, tap thé duc trén may tap 6 nha,
hiéu qua sé dugc nhan déi néu nguoi gia tham gia
cac sinh hoat thé duc, van dong mang tinh cong

dong 6 cac cau lac bd dudng sinh, céng vién, san
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van doéng dé cung tap luyén, van dong, vui chai va
chia sé.

TS. Thomas Glass tin chic rang viéc tham gia
cac sinh hoat cong dong da tao ra su thay d6i &
nio theo mot cach nao d6, lam cham tién trinh lio
hoa va anh hudng t6t dén hé mién dich, 1am tiang
stic d& khang chéng lai bénh tat va su xAm nhiém
cta vi trung. S& dé hiéu hon néu nhin van dé theo
quan diém chinh thé. Khi vé gia, co thé phan tng
manh hon va phuc héi cham hon déi vé6i cac bién
c6 gy stress. Diéu nay lam cho cac qua trinh hu
hoai xay ra nhanh hon trén cic cé quan tim, phéi,
than va cad bd ndo. Séng hoa hdp va dude chia sé
lam nhe di cac hé qua nay. Ngoai ra, than va tdm
12 mot thé théng nhat. Tu tudng cé vai tro quan
trong trong cac qua trinh vat ly. Tu tudng di trude
hién tugng, tao ra hién tugng va cé thé thay d6i
hién tugng theo chiéu huéng tich cuc hodc tiéu
cuc tuy theo ¥ chi mdi ngudi... Trong nhiing tinh
hudng khén cép, khi phai déi phé véi tai nan
hiém nguy, con ngudi thudng cé thé lam dudc
nhiing diéu ky diéu, nang niang hon, chay nhanh
hon ho#c nhay cao hon, nhiing diéu ma trong diéu
kién binh thudng co thé khéng lam duge. Chinh
tu tudng, y chi da tao nén su ky diéu.

Nguoi nao nghi réng minh da "vé huu", khéng
thé van dong nhu trude, stic khoé suy yéu, tri 6c
khéng duge nhanh nhay, khong con gitp ich gi
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dugce cho con chau, cho cong déng, tu tudng nay
sé tao nén dung con ngusi nhu vay, dan dén
bénh tat va ldo hoa. Ngude lai, mot nguci nghi
réng minh con phai nudi day con chau nén
nguoi, con c¢6 nhiing nghia vu nhat dinh véi cong
dong, tu tuéng nay sé tao nén mot con nguoi
niang dong va ngudi nay sé c6 du sdc khoé, tinh
thdn minh man cin thiét dé lam dudc nhiing

diéu ho mong mudn.

Luong y Vo Ha

NHUNG THOI QUEN XAU TRUOC KHI NGU
CAN DUOC CAI THIEN

Chat lugng cua gidc ngu dang dudec nhiéu
nguoi quan tdm. Ngu von 14 mot hoat dong rat
t6t cho co thé, nhung trong xa héi hién nay, né
dang trd thanh ndi khiép s¢ hay niém ao udc cua
nhiéu ngudi.

That ra, c¢6 nhiing théi quen khéng hay lam
can trd viéc di vao gidc ngu dé dang va tan hudng
mot dém ngon gifc cta ban. Thay déi va cai thién
nhiing th6i quen khong hay 4y sé mang lai cho
ban mot tinh than binh than, sang khoai dé cé
dudc gidc ngu tron va dep hon.

1. Tdc gian: Con gian boc phat s€ lam tim ban
dap nhanh, hé hap gip, tinh than ban loan.
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Nhiing diéu nay déu anh hudéng dén viéc di vao
gidc ngu cua ban.

2. An qua no: Néu da day cta ban chua day
thiic 4n, n6 phai "gia téc" tiéu hoa va viéc nay sé
kich thich néo bo. Khi bi kich thich, than kinh trd
nén hung phén, vi thé ban sé rat khé ngu yén.

3. Ubng tra budi t6i: Trong tra cé chia cafein va
mot s6 chat khac c6 tac dung kich thich trung khu
than kinh, lam dau 6c hung phan. Trudc khi di
ngu, néu udng tra, dic biét 1a tra pha dam, than
kinh bi kich thich sé& gy ra triéu ching kho ngu.

4. Van doéng nhiéu: Van dong lién tuc 6 toc do
nhanh khién t& bao than kinh diéu khién co thit &
trang thai bi kich dong manh. Trang thai nay
khong thé 1ldng xudng ngay dudc, phai chd mét
khoang thoi gian dai sau khi ngling van dong méi
18y lai dudc can bing cho toan ca thé. Vi vay, ban
phai tuyét déi git co thé duge binh ling trude khi
di ng, néu muén chi cAn tap mot vai dong tac thé
duc nhe hoéc di bo 1a dudec.

5. Goi dau khong ding cach: Theo géc dd sinh
1y hoc, gbi dau cao ti 8 - 12cm 1a thich hop nhat.
Ni&m th&p qua sé bi "dé ¢6", hodic mau chuyén vé
néo qua nhiéu dé khién nio bo cing va sung phu
mét. N&u ndm qué cao sé gay can tré ho hép, tao
ra hién tugng ngay. Hon niia, goi dau qua cao
con anh hudng d&n m§ quan co thé, dé gay ra tat
gu lung.
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6. Goi tay khi ngu: Géi tay duéi dau khéng
nhiing anh hudng xau dén tuan hoan mau huyét,
lam tay dau va té cliing ma con tao ap luc cho
ving lung. Ndm goi tay duéi dau lau ngay con giy
ra chiing trao ngugc 6 thuc quan. Ban tuyét do6i
khéng nén dé théi quen c6 hai nay anh hudng dén
stic khoé cia minh.

7. Pép chan qua dau: C6 thé ban khong dé y,
nhung viéc dap chian qua dau giy can tré nhiéu
cho ho hap, khién ban hit vao chinh khi CO, ma
ban thai ra, c6 tic dung xau dén stic khoé. D61 véi
tré nho cang phai chd y hon, vi nhu vay sé dé dan
dén ngat thd.

8. Pé hd miéng khi ngt: Khép miéng kin khi
ngu 1a phuong phap hiiu hiéu nhat dé bao dudng
khi luc cta co thé. P& hé miéng lac ngu say khéng
nhiing dé& hit vao bui bdn ma con khién phéi bi
kich thich bdi ludng khong khi lanh bén ngoai dua
vao. Tét nh&t nén thd bing mii, long mii c¢6 thé
can b6t bui va héc mii giip lam 4m khong khi
bén ngoai trude khi vao trong co thé.

9. Ngu gan ngon gi6: Kha nang thich ting méi
trudng cua co thé trong khi nga rit kém, dé& bi
nhiém lanh. Vi thé, ngudi xua thudng dan do con
chau khong nén dé giudng ngay gin clia s6 va
hiing gi6 khi ngu, cho du trong mua hé néng btc.

10. Ngu ngoi: Trong xa hoi hién dai ngay
nay, hién tugng nay rit phé bién. Mét ngudsi di
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lam vé, dung biia xong lién ngdi vao ghé sofa udng
nude, nhAm nhi tra va xem tivi, vi qua mét moi
nén rat dé nga gat ngay khi dang ngoi ghé. Day
chinh 14 nguy hiém tiém &n cho bénh tat vé sau.
Bdi khi ngdi ngu, nhip tim sé khéng déu, huyét
quan ldc nay lai mé rong, lugng mau di vao noi
tang rat it, gdy nhiéu anh hudng x&u dén co thé
vé sau.

Viéc ngu tudng chiing don gian, nhung chi can
mot chit 1o 14 v6i nhiing théi quen khong t6t, gidc
ngu dé s& mang mam bénh cho stc khoé ctua ban.
Ngu du gidc, ding gic va dung cach khong nhiing
dem lai cho ban mot tinh than minh man ma con
gitip co thé duge khoé manh dai lau.

(Chuyén muc Vi sitc khoé cong dong)

MON AN PHONG CHONG
SUY GIAM TiNH DUC NU

St dung cac mén dn - bai thude (duge thién)
kha don gian, dé 1am, dé dung c6 thé phong chong
suy giam tinh duc ¢ phu nii.

Bai 1: Thit dé 100g, nhuc thung dung 15g, ky
ti 15g, hanh cu, giing tuoci va gia vi viia du. Thit
dé ria sach, thai miéng. Nhuc thung dung thai
vun va ky ti cho vao ti vai budc kin miéng, hanh

ci nuéng qua, gung tuci dap giap. T4t ca dem
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ham that nhu, vét bd ba thudc, ché thém gia vi,
4n nong trong ngay, dung lién tuc trong 7 ngay.

Cong dung: Bbi bé than tinh, 6n bé than duong,
cai thién duc tinh va nang cao nang luc tinh duc.

Bai 2: Tom non 15g, hai ma (ca ngua) 10g, ga
choai 1 con (ning ching 500g). Ga lam sach, bo
hét noi tang; hai ma va tom ndén ngadm nudc Am
chiing 10 phtt roi cho vao bung ga ciing véi hanh
cu, giing tuoi va gia vi vita di. Tat cd dem ham
cach thuy cho chin r6i chia &n 2 14n trong ngay, 3 - 5
ngay an 1 lan, dung lién tuc 5 lan.

Cong dung: On bé than ducng, dudng huyét ich
tinh, nang cao hung phén trong sinh hoat tinh duc.

Bai 3: Duong quy 15g, ky tu 20g, hoang tinh
15¢g, thit dé 100g, gung tuci 20g, gia vi via du.
Thit dé ria sach thai miéng, cac vi thudc thai vun
roi cho vao tai vai budc kin miéng. Tat ca dem
ham that nhw, bd ba thudc, ché thém gia vi, an
noéng trong ngay, dung lién tuc trong 7 ngay.

Cong dung: ich khi dudng huyét, én trung bo
duong, cai thién cong ning tinh duc.

Bai 4: Hoai son 50g, tom nén 50g, tring ga 1
qua, ca hoa vang thai 1at (mot loai ca song 6 bién,
minh det, dudi hep, dau to, con goi 12 hoang ngu)
50g, dau thuc vat va gia vi vita da. Hoai son thai
phién, tdm nodn rda sach, tring ga dap ra bat cho
thém hanh hoa, giing tuci bidm nho, hat tiéu va

gia vi vira dt. P8 d4u thuc vat vao chido dun néng
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gia roi bo tdm non va ca hoa vang vao dao déu tay
cho chin vang, d6 tring ga dun thém mot ldic 1a
dugc, dn néng, dung lién tuc trong 7 ngay.

Cong dung: B khi dudng huyét, kién ty bo
than, nang cao nang luc tinh duc.

Bai 5: Nhuc thung dung 10g, tho ty ti 10g,
hach dao nhan 10g, hoai son 50g, thit dé 100g.
Thit dé ria sach thai miéng, nhuc thung dung
thai vun cho vao tai vai cung tho ty ti budc kin
miéng, hoai son va hach dao nhan thai phién. T4t
cd dem ham that nhi, ché thém hanh hoa, gling
tuocl va gia vi viia du, &n néng trong ngay, dung
lién tuc 7 ngay.

Cong dung: B6 than trang ducng, tro duc.

Bai 6: Tom non 50g, thit ga 50g, rau he 200g.
Thit gi rta sach thai miéng, ran vang réi cho
rau he cit doan, tém non, nuée bot dao va gia vi
viia du, dun to ltia, ddo nhanh tay mot ldc 1a
dude, an néng.

Cong dung: On bd than duong, cai thién cong
néng tinh duc...

Ngoai ra, trong an udng, cdn chd trong cac
thuc phdm c6 céng dung bd than trg duong nhu
thit cho, thit dé, thit huou, bau duc ché, tinh hoan
dé, tom tuoi, thit chim sé, thit ga, rau he, hach
dao nhan, tung tu nhan, hat dé...

ThS. Hoang Khanh Toan
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DINH DUONG TOT THOI KY MANG THATI:
NEN TANG DE PHAT TRIEN KHOE MANH

Nubi con theo khoa hoc 12 khong dgi dén luc tré
chao doi méi dau tu cham séc. Bén canh viéc ap
dung triét dé nhiing phuong phap "nudi con
ngoai", cic ba me tré hom nay d#c biét coi trong
viéc "nudi con trong", khi tré con & giai doan bao
thai. Khoa hoc da chting minh: dinh dudng day dua
va hop 1§ cho ba me mang thai 1a khau chuén bi
nén tang t6i uu cho tré vugt troi.

Ong cha ta khi tinh tudi thudng tinh luén ca
thoi ky con ngudi tugng hinh va phat trién trong
bao thai (tudi "mu"). Cach tinh nay khéng phai
chuyén 4m duong ngt hanh kiéu ti vi, ma xudt
phat t& moét co sd khoa hoc duge xac tinh: Giai
doan bao thai 1a nén tang khdi dau cho su phat
trién clia con ngudi mai sau.

So véi cac thai diém khac, giai doan bao thai l1a
thoi ky phat trién nhanh va nhay cam nhit caa
con ngudi vé ca ba phuong dién: thé chét, tri tué
va hé mién dich. T tuan 20 trd di, moi bé phan
cta co thé con ngudi da hinh hai va tré bit dau
"may" nhiing cti dong diu tién; hang triéu té& bao
than kinh dich chuyén di tim vi tri 6n dinh caa
ching. Déc biét, day 1a thoi ky cac t& bao hé mién
dich dugc san xuit bdi tuy xuong va hé mién dich
s6 khai cta tré dude ti€p tng khang thé tt mau
me. Chinh vi su phat trién nhay cAm nay nén thai
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nhi dé bi anh hudéng va khiém khuyét néu khong
dugc cham séc tot.

Trong cac nguyén nhan c6 kha nang tac dong
x4u, dinh dudng khéng hgp 1y tit me chiém mot vi
tri quan trong.

Dinh dudng cua tré trong bao thai hau nhu
phu thudc vao nguén dinh dudng ctia me qua an
udng, tuan hoan luu théng dén ti cung va trao
d6i d6i v6i mau con thoéng qua hang rao banh
nhau. B4t thudng dinh dudng theo hai huéng
khéng day du hay qua miic déu c6 tac dong dang
ké d&n stic khoé thai va dién tién ctia thai ky.

Ché d6 dinh dudng cho me déng vai trd rat
quan trong trong viéc hoan thién su phat trién
cia thai nhi, khéng chi vé mat thé chét, tri néo
ma con ca hé mién dich. Bac si Nguyén Thi Ngoc
Phugng (Nguyén Giam doéc Bénh vién Tu D)
khéng dinh: "Dinh dudng ciia b4 me mang thai
can day du, khong chi dé bao dam cho su phat
trién cua thai nhi ma con caa tl cung, cua chinh
ban than ngusi me. Tuy nhién, dinh dudng cao
khéng c6 nghia 1a &n gap doi. Thanh phan dinh
dudng lic nay khéng chi cin s6 lugng, an nhiéu
ma me phai 4n c6 chat. BA me can an day du cac
chat bot, duong, dau, dam (c6 trong tring, sia,
dau hi, thit, ca, tom, cua...), chat béo (c6 trong
diu thuc vat, md dong vat...); chat xo va cac loai

vitamin, khoang chat (c6 trong rau qua...). Do nhu
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ciu cao cua thai nhi vé cac chat quan trong kién
tao ndo bod, xuong, hé mién dich; déng thdi, do
tinh trang thi€u chat khi mang thai, thai phu
ciing cAn bd sung thém cic ngudn dinh dudng

chuyén biét, chdng han nhu siia.

Binh Nguyén
(Theo Bao Gia dinh va Xa hét)

KINH NGHIEM DAN GIAN PHONG SOI

Trong y hoc ¢6 truyén, bénh sdi duge goi 1a ma
chén, sa tu... nguyén nhan do bénh déc xAm nhap
vao kinh phé. Xin gi6i thiéu mot s6 phuong thudc
din gian phong loai bénh nay.

Du phong bénh soi

- Pau den 50g, dau do 50g, dau tim 50g, cam
thao day 20g, tat ca dem ninh nhit méi tuin &n 2
lan trudc va trong mua bénh séi luu hanh.

- Dau den 50g, dau do 50g, dau xanh 30g, ba
tht dem rang chin r6i nadu nudc chia uéng nhiéu
lan trong ngay.

- Pau do, dau xanh, dau vang, dau tring, dau
den, mdi tha 50g, tit ca sao vang, sic ky dung
lam nuéc udng hang ngay.

Khi sdi chua moc

- La diép ca 16g, cam thio dat 12g, rau réu
16g, sic chia uéng 3 1an trong ngay. Néu c6 thém
rau ma 20g thi cang tot.
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- Béo cai 12g, nguu bang ti 8g, lién kiéu 8g,
sdn day 12g, thang ma 8g, xac ve sau 4g, dau xi
12g, sic ubng. Néu sot cao cho thém kim ngin
hoa 12g, hoang cam 12g.

- Kinh gidi 12g, rau ma 12g, sén day 12g, nudc
1 bat, sic 14y nta bat, hoa véi duong uéng dan
trong ngay.

- La mui tau 20g, hing chanh 20g, diép ca 20g,
t4t ca ria sach, gia 14y nuée c6t uéng trong ngay.

- La mui tau 20g, cAy moc sdi 40g, sic dic chia
uéng 2 lan trong ngay.

- Hat mui 10 - 15g, gia nat, dem sao noéng véi
mét chdt ruou roi géi vao miéng vai, dé 1én ma
minh th4y viia néng thi xoa déu lén tran, hai ma,
sau tai va gay, danh doc hai bén cot séng nguoi
bénh. Thuong két hgp véi mot bai thudc udng thi
hiéu qua moc sdi cang cao.

- Sting trdu 50g sao véi cat tan thanh bot, viing
den rang tan bt 25g, hai thi tron déu, uéng moi
ngay 2 lan, moi 1an 20g véi nudc chao gao nép.

Khi soi dda moc

- La tre 20g, sai dit 20g, ca sén day 12g, mach
moén 12g, cam thao dat 20g, kim ngan hoa 20g,
séc udng.

- Cu sén day 20g, kinh giéi 12g, 1a tu bi 12g,
dau den 12g, giing tuoi 3 1at, nude 3 bat, sic con 1

bat chia udng 2 lan trong ngay.
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- La diép ca 200g, ria sach, vd véi nube dun soi
dé ngudi, chia uéng nhiéu lan trong ngay.

Khi soi da bay

- Sa sam 120g, hoai son 60g, cam thao 80g, dau
dé 120g, mach moén 80g, hoang tinh 80g, 14 dau
non 120g, hat sen 120g. T4t cid sao thom, tan
thanh bot, méi ngay udng 30g, chia lam 3 1an.

- Ré cay tran chau 30g, kim ngan hoa 15g, 14
diép ca 15g, vé quyt 12, nude 2 bat, sic con nta
bat, chia uéng 2 lan trong ngay.

- Cu sa 20g, cu dinh lang 20g, cam thao dat
12g, mach moén 12g, 1a dau non 12g, hat sen sao
vang, sic dic chia udng 2 14n trong ngay.

ThS. Hoang Khanh Toan

CANG LON TUOI CANG CAN PHOI NANG

Tich cuc phoi ning gidp ngudi 16n tudi giam
nguy cd méic cac bénh tim mach va tiéu dudng.

Anh hudng ctia qua trinh ldo hoa tu nhién va
nhiing thay d6i trong théi quen sinh hoat khién
nguoi 16n tudi dé c6 nguy co thiéu vitamin D.

Khoang 90 - 95% lugng vitamin D can thiét
cung cip cho co thé duge téng hop & da, dudi téc
dong cua tia cuc tim UVB trong anh ning. Phan
con lai, tit 5 - 10% la t@& ngudn thuc phdm. Qua
trinh 140 ho4 1am thay d6i céu tric caua da, khién
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kha nang téng hgp vitamin D cta c6 quan nay
giam di. Mit khéc, khi vé gia, su thay d6i trong
nhiéu théi quen sinh hoat (nhu ché& d6 dinh dudng
kém phong phu; thoi gian tham gia cac hoat dong
ngoai troi it di; quan 4o thudng day va dai, ngin
can da tiép xdc v6i anh néng) ciing lam giam
lugng vitamin D cung c&p cho co thé.

Cac nha nghién ctu 6 Dai hoc Y Warwick
(Anh) da tién hanh nghién ctu véi 3.262 ngudi
Trung Qudc trong do tudi tit 50 - 70. Ho phét hién
94% trong s nay thiéu vitamin D (nong d6 25 -
hydroxy - vitamin D trong mau chi dat t
12mg/ml tré xudng, thap hon nhiéu so v6i chudn
tu 25 - 50mg/ml).

Nhiing xét nghiém tiép theo cho thay, 42,3%
s6 ngudi cao tudi thi€u vitamin D trong nghién
ctiu c6 d4u hiéu cta héi ching chuyén hoa, mét
dang réi loan lam tdng nguy cd méc cac bénh
tim mach va tiéu dudng. Két qua nay phu hop
v61 mot s6 nghién ctiu trude day dugc tién hanh
trong cac cong dong dan cu phuong Tay. N6 cho
thay thiéu vitamin D c6 lién hé chit ché véi su
xudt hién ctua hoi ching chuyén hoa, mét van
nan stc khoé toan ciu, v6i khoang hon 20%
ngudi trén 55 tudi méc phai. Pay 14 mot trong
nhiing nguyén nhan gép phan lam gia tang cac
bénh phd bién & ngudi gia, dac biét 1a tim mach,
tiéu dudng.
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Nhiéu nghién ctiu cho thay, v6i nguosi tré, mdi
ngay chi cAn phoi ning tit 10 - 20 phit vao sang
sém 1a da c6 du lugng vitamin D can thiét. Nhung
theo TS.Oscar Franco, ngudi lanh dao nhom
nghién ctu tai Pai hoc Warwick, ngudi 16n tudi

can phoi ning 1au hon dé c6 két qua tuong tu.

Huong Tién
(Theo Science Daily)

TAP THE DUC LUC NAO TOT NHAT?

Nhiéu ngudi c6 théi quen tap thé duc budi
sang, vi cho ring d6 1a thoi gian co thé cam thay
thu thai nhat. Tuy nhién, theo nhiéu nghién ctiu
cia cac nha khoa hoc, buéi sang chua hén 1a lua
chon t61 uu cho viéc tap luyén.

TS.Phyllis Zee, chuyén khoa than kinh hoc,
thudc Pai hoc Tay Bic (Hoa Ky) dua ra mot y
kién hoan toan trai ngugc v6i quan niém truyén
thong. Theo dng, thoi gian ly tudng nhat cho viéce
luyén tap 1a bubi chiéu mudn, khoang tit 4 - 6 gid.
"Ly do vi day la thoi gian stic manh co bap dat
dinh cao nh4t nén sé it c6 nguy co bi ton thuong.
Hon niia diy cling 1a thoi gian ma con ngudi tinh
tao va linh 1gi nhat".

Nhiéu chuyén gia nghién ctiu vé nhip sinh hoc

cia co thé cung chung ¥ kién véi TS. Zee. Ho cho

138



rang kha nang van doéng cta con ngudi thay doi
trong moét chu ky sinh hoc 24 gic. Nhip sinh hoc
diéu hoa nhiét do co thé - mot yéu t6 quan trong
quyét dinh hiéu qua van dong t6t nhat. Theo do,
vao bubi chiéu, nhiét do co thé tang hon so véi
budi sang mot hoéc hai d6, 1am cho cac co dan hoi,
mém déo hon, giam nguy co chan thuong.

Theo BS. Dao Ba Vy, nguyén Trudng khoa Vat
Iy tri liéu, Bénh vién 354, luyén tap vao budi
chiéu c6 thé 1a cach t6t nhat dé giadm thiéu nguy
co chan thuong va dat hiéu qua van dong to1 da.
Nhung theo 6ng, diéu quan trong nhat trong rén
luyén than thé 1a viéc duy tri ché& do tap luyén
nhat quan.

"Thoi gian luyén tap tot nhat 1a thoi gian thich
hop nhat d6i vé6i ban. Luyén tap thé duc, du vao
thoi gian nao ciing khéng quan trong bang su déu
dan. Néu ban c6 thé thic gide dé luyén tap vao
budi sdng, hay sip xép coéng viéc vao budi chiéu
thi hay giti déu din thoi gian cac budi sang hoic
cac budi chiéu hing ngay cung gig".

Hon nitia, nghién ctiu cua cac nha khoa hoc
thudc Pai hoc Bic Texas (Hoa Ky) cho ring, méc
du chu ky sinh hoc cta co thé 1a b4m sinh, nhung
ching ta van c6 thé "cai dit" lai dua vao qua trinh
thay déi hanh vi. Nghién ctu khéng dinh nhiing
ngudi quen tap thé duc vao budi sang da "day" cho

c6 thé ho biét thich nghi va sin sang hoat déng
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vao thoi gian d6. Néu dot ngdt chuyén sang luyén
tap vao budi t6i, ho sé cAm thay khong duge hiéu
qua nhu budi sang. Do vay, nén c6 ging cd dinh
thoi gian luyén tap.

Nhiing nghién ctiu méi nhat duéi day sé cho
ban gdi § dé lua chon thoi gian thich hgp nhat
v61 minh:

- Stic bén, stic manh cta co thé t6t nhat vao
budi chidu: Stic manh co thé cao hon 5% vao
khoang gitia ngay. Cac hoat dong thé thao manh
sé ting hiéu qua 5% va kha ning luyén tap
aerobic (d0 bén bi) tang x4p xi 4% vao budi chiéu.

- Luyén tap budi sang nhit quan hon: Budi
chiéu 14 thoi gian 1y tudng trén quan diém sinh 1y
hoc, nhung nghién cu cho thay moi ngusi dé an
dinh va duy tri thoi gian tap luyén vao budi sang
hon. Va diéu quan trong nhit trong luyén tap la
su déu dan.

- Bai tap té1 va gidc ngu: Nhiéu ngudi cho
ring luyén tap budi tdi gidp cai thién chat lugng
gidc ngu, nhung néu tap qua khuya sé cé tac
dung ngudgc lai. Thuc té&, nghién ctiu khoa hoc da
ching minh du tap budi sang hay chiéu déu cé
tac dung tot véi gide ngu, va mot bai tap ldc toi
muén trude khi di nga 30 phut ciing khéng thé
lam ban m4t ngu.

Theo BS. Nguyén Van Phud - Trudng khoa Y
hoc thé thao Vién Khoa hoc Thé duc thé thao:
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- V61 muc d6 van dong thong thuong, ngudi tap
c6 thé chon thsi gian phut hgp tuy thudc vao nhip
do lao dong, nhu cau va théi quen sinh hoat cua
minh. V6i cac bai tdp ning, c6 tinh chat tang
cudng, chi nén thuc hién vao budi chiéu, 3
lan/tuan, vao khoang 5 - 7 gio téi. Thoi gian luyén
tap tot nhit nén bit dau sau biia &n trua khoang
4 gio va két thic truée biia 4n t61 1 gio.

- Budi sang khong khi trong lanh, it bi anh
hudng bdi cac yéu t6 méi trudng, vi vay luyén tap
ngoai troi rat duge khuyén khich.

- Buéi t61 sau khi tit ndng 2 gid, cAy xanh bét
dau hap thu oxy va thai ra khi carbon, tuy khéng
anh hudéng nhiéu dén viéc luyén tap nhung van
nén chud y tranh cac van dong ning, nhiéu gio.

Lé Na

NGUOI AN MAN
VA NGUY CO UNG THU DA DAY

D6 1a két luan ctaa cac nha khoa hoc Nhat Ban
sau khi ho tién hanh nghién cttu ¢ 40.000 ngudi
trong vong 40 nam.

Céac nha khoa hoc cho réng, nam giéi khi &n
méin c6 nguy co ung thu da day d ty 1& 1/500 moéi
nam, c6 nghia la ty 16 méc bénh la 1/1.300, trong
khi nguosi an nhat ty 1é nay 1a 1/2.000.
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Thong ké méi day cho thay, ung thu da day cé
nguy co ti vong cao trong sd cac loai bénh ung thu.
Thong thudng ngusi &n min thuong bi bénh viém
loét da day, 1au din sé chuyén thanh ung thu.

Cac nha khoa hoc ciing tiét 16 rang, 4n nhiéu
moén ti dong vat, hit thudc 14, gidm &n hoa qua va
rau xanh cling lam tang nguy co ung thu da day.

Céac nha khoa hoc ciing khuyén cao rang, cac
moén 4n ngam lau trong mudi nhu thit, ci... muéi
cling 1a thu pham lam ting kha nang ung thu.

Chinh vi vay, cac nha khoa hoc khuyén rang,
nén thudng xuyén &n do tuoci, rau xanh va uéng

nhiéu nuéc.

Van Nguyén

MASSAGE - XOA BOP, NHUNG LUU Y

Massage 1a cach t6t nhat dé ban c6 thé cham
s6c ban than, dac biét 1a trong cac giai doan
chuyén d6i ctia co thé nhu tudi day thi, mang thai
va thoi ky méan kinh.

Tac dung ciia massage:

- Tinh trang cing cd xay ra thudng xuyén sé
lam cham sy luu thong mau & nhiing ving cing
cd. Massage c6 thé gidp thu gidn ciing nhu lam
san chéc co bap.

- Tang cudng tuan hoan mau: Lugng oxy trong
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mau c6 thé ting 10 - 20% sau khi co thé duge
massage. Piéu nay c¢6 nghia 12 mau van chuyén
trong toan cd thé va nh4t 14 trong cac co quan noi
tang cao.

- Giam dang ké tinh trang ting xong déi véi
bénh cao huyét ap.

- Tang cudng kha niang mién dich va kha ning
phuc hoi stic khoé sau khi phau thuat.

- Loai bd cac doc t6 nhu acid lactic, acid uric
trong co thé. C6 thé chiia duge chiing mit ngu
man tinh.

B4t ct khi ndo mét moi, cang thing, ching ta
c6 thé tu massage hodc nhd ngudi than. Nhung dé
c6 hiéu qua chiia bénh tét nhat, cac nha tri liéu
khuyén ching ta nén dén cac trung tAm massage
c6 uy tin 1 - 2 l1aAn/thang.

Tuy nhién, trong cac trucéng hgp sau, massage
sé phan tac dung va cin tranh:

- Cac cén bénh truyén nhiém cap tinh ning.

- Nhiing chd bi viém da chua khéi hin, hoac da
bi rach, dau.

- Céc cd quan cua cd thé bi bénh ning.

- Gay xuong, trat xuong, sau khi méi tién hanh
phAu thuat, ung thu, hosc thé chat yéu.

- Bi xuat huyét dinh ky.

- Sau khi massage ¢6 phan ting xau.

Quy Anh (Téng hop)
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THOI GIAN LAM VIEC KEO DAI
DE BI MAT TRI NHO

Mot nghién ciiu do Vién Stic khoé nghé nghiép
Phan Lan thuc hién khing dinh, nhiing ngudi c6
thoi gian lam viéc kéo dai, thuong xuyén lam
thém gis, khi 16n tudi dé bi suy gidm tri nhé.
Nghién cttu dude thuc hién véi trén 2.200 nguci
lao dong trong nhiéu niam. Két qua cho thay,
nhiing ngudi lam viéc trung binh 55 gid médi tuan
c6 kha niang ghi nhé va van dung ti ngii kém hon
hin so v6i nhiing ngudi chi lam viéc 41 gis hoic it
hon. Cac nha khoa hoc chua ré nguyén nhan cuaa
hién tugng nay, song ho cho ring c6 thé do lam
viéc kéo dai, lam thém gis din dén cang thing
thudng xuyén, ngu it hodc mat ngu, nhiéu ngudsi
hit thude dé tinh tdo nén néo va hoat dong than
kinh thoai hoa nhanh.

Huong Tién
(Theo BBC)

THUC KHUYA DE SINH NHIEU BENH

Thiéu ngu trién mién c6 thé bi diéc tai. Phu nit
thiic khuya c6 nguy co méic bénh ung thu vi cao
gap 3 1an binh thudng.

Do cong viéc hay théi quen sinh hoat, nhiéu
ngudi thudng xuyén thiic khuya. Theo nhiéu
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nghién ctu, thiic khuya c6 tac dung rat xau dén
stic khoé 1an tinh than caa ban.

Quy luat tu nhién ngay va dém budc co thé
phai thich nghi va c¢6 nhiing diéu chinh sinh hoc
phu hop. Budi téi la thsi gian danh cho viéc di
ngu, cd thé nghi ngoi va tai sinh, dao 16n quy luat
nay sé dan dén nhiéu thi bénh.

Néu thiéu ngu thudng xuyén sé dan dén budn
rau, u rii, mét moi, sa sut tinh than, stc dé khang
caa cd thé giam xudng. Ngay hém sau ban dén co
quan, dau 6c ludn cing thing, khéng tap trung
dudc tri nhé, nhiing con dau dau ciing sé hanh ha
ban. It ngl ¢6 thé gay ting huyét ap béi né khién
cac noron than kinh luén & trong tinh trang hung
phéan, tac dong ngude lai co thé, bao gbm ca tim va
cac mach mau.

Ngudi thtic khuya thudng &n dém, do co thé
trong trang thai tinh nén lugng mé khong dugc
giai phéng, dé bi béo phi. An vao ban dém, khong
nhiing kh6 ngi ma sang hém sau an cting khéng
ngon miéng, gy méit cidn bing dinh dudng. An
dém anh hudng xau dén da day. Vi ban ngay, co
thé hoat dong, tinh than giao cam sé gitp da day
co bép manh, hd trg tiéu hoa va hap thu thtc an.
Trong khi dém dén 1a ldc co thé duge nghi ngoi,
mtc do co bép cua da day giam di ro rét, viéc tai
sinh t& bao niém mac da day khong dién ra mot
cach thuan 1gi. An dém khién thtc an @ lai trong
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thoi gian dai, da day phai lam viéc nhiéu sé kich
thich niém mac, dé din dén viém loét.

Thiic khuya khién nguy cé méc bénh tim cao.
Bdi dém 1a ldc nhip tim ha, mach mau cham, co
thé phu hgp cho trang thai nghi ngoi. Ngoai ra,
thiéu ngt lam mach mau luén & trong trang thai
cang thing, khong cung c&p dt mau cho tai gida,
anh hudng rat 16n dén thinh giac, néu thiéu ngua
trién mién c6 thé bi diéc tai.

Quy luat sinh hoc cta co thé cho thiy, thoi
gian ti 10 gio dén 11 gic dém 1a thoi gian t6t nhat
dé dudng da. Thuong xuyén thic khuya sé lam réi
loan su tuan hoan binh thudng cta viéc trao d6i
ch4t, khién da bi kho, sam, khong cé stic dan hoi,
nhgt nhat, thi€u sinh khi, déi khi sdn sui va néi
mun, mit quang thaAm. Phai lam viéc khuya trong
diéu kién thiéu anh sang ty nhién lam cho do6i
méat mét mdi, thi luc giam nhanh chéng.

Phu nt thic khuya, dédc biét 1a lam viéc hay
sinh hoat duéi Anh dén cé nguy cd méc bénh ung
thu v cao gap 3 lan so véi nhiing ngudi di nga
ding gid. Nguyén nhan 1a do anh sang ctua dén da
ngin can cd thé phu ni san xuft ra chét
melatonin - mot noi tiét t& tu nhién duge san sinh
khi ngt trong béng t6i, thuong la ti 11 gic dém
dén 4 gio sang. Chat melatonin 134 mot trong
nhiing nhan t6 chu yéu gitip chéng lai su tan cong

cua bénh ung thu vi.
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Khéng ton trong déng hé sinh hoc sé lam co thé
méat cAn bing, anh hudng nhiéu téi stic khoé. Tt 0
gid dén 1 gid sang 1a lic co thé duge nghi ngai va
phuc héi sau mot ngay tiéu hao nang lugng. Pay 1a
thoi gian quyét dinh xem ngay hom sau, ban thtic
day co thé c6 sang khoai hay khéng. Do vay, ban
nén di ngt trude dé khoang 2 tiéng, dé vao thai gian
nay cd thé da chim vao gifc ngl siu. Véi tré em,
ban can phai cho di ngti sém hon, béi thoi gian sinh
trudng tot nhat ctaa tré 1a ti 8 gic dén 10 gio dém.

T 1 gid dém dén 5 gio sang 1a lac o thé tiét ra
cac chat tai sinh va nang cao hé mién dich. Néu
ban rit ngdn hoic c6 thé bd qua giai doan nay, co
thé ban sé suy sup nhanh chéng.

Tuy nhién, vi mét Iy do nao d6 ma ban thudng
xuyén phai thiic khuya, viéc an uéng va cach thtic
ngt can phai tuin tha theo mot nguyén téc. Dé
khong an qua nhiéu, ban nén chia nhé cac biia vao
budi t6i. Nén an cac d6 dn dé tiéu ho4, it chat béo,
gidu vitamin B. Ban khong nén st dung cic chat
kich thich nhu ca phé, tra, rugu hay thuéc 14 dé
thiic khuya, vi cac chét nay dé lam tén hai cho hoat
dong cta hé than kinh, gy cang thing, mét méi.
Cach t6t nhat 1a ban nén uéng nhiéu nudc. Nudc sé
gidp thai chat doc co thé, tranh hién tugng kho mit.
Ban c6 thé st dung nude loc, hodc nude hoa qua, tuy
nhién nén uéng cac nudc hoa qua cé it dudng.

Du ban thtic khuya thi mot gide nga siu sau d6
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cling sé gitp co thé ban phuc héi. Ngu sau lam co
thé tiét nhiéu hormone dé cAn bing va ning cao
stic dé khang. Ban nén bao dam phai ngt it nhat
4 - 5 tiéng moéi dém. Ban ciing khong nén ngu
nhiéu vao budi sang hém sau, vi khong khi budi
sang rat tot cho viéc phuc héi stic khoé.

Cac khao sat cho thay, thoi gian nga thudng giam
dan theo tudi. Chang han, tré so sinh ngt khoang 17
tiéng moi ngay; tré 16n hon nga tit 9 - 10 tiéng mdi
dém; nguol trudng thanh nga 7 - 8 tiéng/dém; con
ngudi cao tudi thudng ngt dudi 6 tiéng/dém.

BS. Lé Van Chat
(Theo Bao Gia dinh va Xa héi)

MOI NGAY UONG T NHAT 2,2 LIT NUGC

Vién dinh dudng viia dua ra khuyén nghi méi
nguoi nén uéng 2200 - 2700ml nude/ngay (gé6m
nudc uéng 1100 - 1400ml/ngay va cac loai thuc
phdm khac nhu canh...). V6i tré em, nhu cau la
150ml/kg thé trong/ngay, néu tré hidu dong, troi
néng nuc nén cho tré uéng thém nuée. Truong hop
thigu nude 1a c6 cdm giac khat, khi dé co thé da
mat 1 - 2% nude, khi co thé mat dén 5% nudc, bit
dau xuét hién réi loan vé chuyén hoa chét.

Theo Vién Dinh dudng, mat nudc kéo theo mat

mét s6 lugng dang ké cac chat dién giai, chu yéu 1a
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kali, canxi, iot, st va cac vitamin. Hau qua la
nhiéu chtic phan séng cla cd thé bi anh hudng, cac
phan xa c6 diéu kién va phéi hgp dong tac bi giam
sut, dong tac kém chinh xac, co thé chéng mét mai,
kho tap trung, két qua hoc tap gidm stt...

Theo bao céo cua Vién Dinh dudng, nude con c6
nhiéu vai tro déi véi stc khoé. Udng khong du
nude kéo dai c6 thé dan dén giam kha nang tap
trung, déi khi gdy méat tri nhé. Ubng nuéc truée
khi uéng rugu, bia giup giam thiu tén thuong
cho thanh da day. M6t trong nhiing bién phap
gidm can hitu hiéu va don gidn 14 uéng mot ly day
nuée khi cam thay déi, trudc biia an. Cam giac
day da day do nuéc, khong calorie, khong chat béo
s& ngin can htiu hiéu su thém #&n, giup kich dong
qua trinh chuyén hoa, dét chiy nhanh ludng
calorie vita h&p thu qua thuc phdm. Vién Dinh
dudng dan mot nghién ctiu tit nuéc ngoai cho rang
udng sau ly nudc mdi ngay déu dian c6 thé giup
giam khoang 2kg trong lugng trong mot nim.

Bé4o c4o ctia Vién Dinh dudng con cho biét nuée
l1a thanh phan chu yéu caa 16p sun va chat hoat
dich, khi cic b6 phan nay dudc cung cap dua nudc,
su va cham truc tiép sé giam di, ti d6 giam nguy

co viém khép.

L.Anh
(Theo bdo Tudi tré)
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MOT NU CUOI
BANG MUOI THANG THUOC BO

Cudi khong hdn da 1a liéu thudc tét nhat,
nhung chéc chdn né c6 cong dung. Nghién ctu
thuc hién d6i véi cac bénh nhan tiéu dudng duge
diéu tri bang nhiing liéu thudc hai hudc trong
su6t mot nam da dua ra két luan nay.

Cac nha nghién ctiu da chia 20 bénh nhan tiéu
duong niang - bi tang huyét (day la nguy co gay
méc cac bénh tim mach) - thanh 2 nhém. Ca hai
nhém déu dudec ap dung cac bién phap diéu tri
tiéu dudng theo tiéu chuadn. Nhém L dude xem 30
phit cac doan phim hai theo y thich, con nhém C -
nhém ddi ching - thi khong. Qua trinh nay kéo
dai suét 1 nam diéu tri. Sau hai thang thuc hién
liéu phap nay, cac bénh nhan thudc nhém cuci
(nhém L) c6 ndéng d6 hormone epinephrine va
norepinephrine thap hon, ca hai hormone nay déu
la phuong tién xac dinh stress - trang thai cing
thing c6 thé din dén hau qua chét ngudi.

Sau 12 thang, cholesterol c6 161 tang 1én 26% &
nhém L nhung chi ting 3% 6 nhém d6i chiing.
Trong thi nghiém xac dinh khac, cic protein phan
tng C - chi ddu ctua hién tugng viém nhiém va cac
bénh tim mach - gidm 66% 6 nhém L nhung chi
gidm 26% 6 nhém d6i chiing. "Cac thay thudc gidi
nh4t cing déu hiéu ring nhiing cam giac do xtc

cam tich cuc mang lai, vi du nhu tiéng cudi sang
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khoai, su lac quan va hy vong c6 mot su can thiép
sinh 1y nao d6 bén trong", Lee Berk, thudc Pai hoc
Loma Linda (Hoa Ky), ngudi ding dau nghién
ctiu cho biét. Tuy vy, ba van cho réng can tién
hanh thém nhiéu nghién ctu dé khing dinh
nhiing két qua néi trén.

Mot s6 nghién ctiu khéc cting nhan thay su hai
huéc khién ching ta lac quan hon. Nghién ciiu
duge thuc hién vao ndm 2005 tai Truong Y thudc
DPai hoc Maryland chi ra rang, tiéng cusi khién 16p
bén trong thanh mach mau gidn né ra, mau luu
thong theo mot phuong phap giip ching ta khoé
manh. Mot nghién ctiu khac cua Berk va cac cong
su ciing phat hién ra rang, chi riéng hanh dong
cudi vui sang khoai cing mang dén nhiing thay d6i
trong cd thé tuong tu nhu viéc dung hoa chat. Berk
cho biét: "Lua chon 161 s6ng c6 tac dong 16n do61 véi
stic khoé va bénh tat, diay cting 1a nhiing lya chon
ma ching ta cing cic bénh nhan c6 thé rén luyén
dé kiém soat viéc phong va tri bénh".

Lé Na
(Theo Live Science - 4/09)

NAM MAT: TRANH NANG,
"KIENG" MY PHAM

Nam mat tuy khong c¢6 gi nguy hiém dén tinh

mang nhung 13 mot trong nhiing vin dé dudgc
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quan tAm hang dau cua nhiéu phu nii. N6 anh
huéng dén tam ly, khién nhiéu ngudi lo Au mat
ngu lam mtic d6 nAm mat thém tram trong hon.

Mau den cta da do mdt chat hic t6 goi 1a
melanin quyét dinh. Hic t6 nay dudc tao ra ti
t& bao héc t6 goi 1a melanocyte, nam phéan bd rai
rac ¢ 16p day cua thuong bi da. Ngudi c6 lan da
trdng, khong bi nam thi chdt melanin it hon.
Nguoi bi bach bién thi chat nay m4t hoan toan.

Khi da bi nam, can luu ¥ cac van dé sau:

- Han ché ho#c tranh ti€p xdc véi anh néng
cang nhiéu cang tot. Khi phai tiép xdc véi ning,
can doi ma rong vanh, deo khau trang day, doi
mii bao hiém c6 kinh che tia td ngoai tit 4nh
ning, boi kem chéng néng cé chi sd chong ning
SPF tu 15 tré lén.

- Han ché viéc st dung m§ phadm, nhat 1a my
pham c6 nhiéu hoa chét, nhiéu chit thom, chat 16t
da, chat tdy da. Khong dugc bbi chét 16t da manh,
cang 16t da manh sau nay miic d6 nam sé cang
phat trién nhanh hon, manh hon.

- Dung dugec phdm cin than trong va theo
huéng dan cta bac si. Néu dang dung thudc ngiia
thai va thdy da mait bi sam thi d6i loai thudc ngiia
thai hoac dung phuong phap ngtia thai khac.

- Can tim va loai bd nguyén nhan giy nam.

Khéng lo 1dng suy nghi nhiéu, tranh stress, ngt

152



day dua 7 - 8 gio/ngay. An thém rau qua tuoi, uéng
nuéc day du.

- Tuyét d61 khong dung "kem trén" c6 chat
corticoid ban ngoai chg ho#c mot s6 noi goi la
"thAim my§ vién". Boi kem hodc thudc cé chat
corticoid c6 thé gitp v&t nAm md nhanh nhung sau
d6 nam s& mau chéng xuét hién tré lai nhiéu hon
va dé gy tac dung phu do corticoid nhu néi mun
nhiéu, da bi nhon, bi d3, ngtia ngay rat khé chiu...

St dung thuéc tri nadm t6t nhat theo y kién cta
bac si, duge si. Ap dung ky thuat méi trong chiia
tri nAm nhu laser, IPL (intense pulsed light) dot
vai 1an thi c6 hiéu qua, nhung ciing khé ngan
chan dudc tai phat sau khi ngting chiia tri.

BS. Huynh Huy Hoang
Bénh vién Da liéu Thanh phé Hé Chi Minh
(Theo Bdo Tuéi tré)

CHU KY KINH KHONG DEU
LA DAU HIEU VO SINH?

Chu ky kinh khéng déu c6 thé 1a mét biéu hién
cua budng tring bi réi loan phéng noan. Phu nii
bi r6i loan phéng nodn, kha ning cé thai c6 thé
cham so v6i ngudi c6 chu ky kinh déu. Tuy nhién,
roi loan phéng noan khéng phai lic nao ciing ton
tai, c6 thé thay ddi theo 161 song, thudc dang st
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dung, ché& d6 an, c6 béo phi hay khéng... Truong
hop ban gai chi méi 18 tudi, chu ky kinh khéng
déu va r6i loan phéng noén cé thé 1a do hoat déng
cta truc diéu hoa ndi tiét sinh san trong co thé
chua 6n dinh. Khi 16n tudi hon, cd thé c6 kha ning
tu diéu chinh lam hién tugng phéng nodn va chu
ky kinh déu din hon...

V6 sinh c6 rat nhiéu nguyén nhan. Nguyén
nhan do vg c¢6 thé 1a tén thuong voi tring, roi
loan phéng noan, lac ndéi mac ti cung..., nguyén
nhan do chdong c6 thé 1a tinh trung yéu, it hay
khong c6 tinh trung. Mot nhém ntia 1a ca hai vg
chéng déu binh thuong, duge goi 14 vo sinh chua
rd nguyén nhan. V6 sinh xay ra & khoang 10%
cac cdp vo chdng trong do tudi sinh san. Né&u ¢
van dé lién quan dén vd sinh sau khi lap gia
dinh, ban c6 thé dén kham tai cac c6 s6 c6 kham

va diéu tri hi€fm mudn.

(Theo Bdo Tuéi tré)

DEP MOI LO BUC XA TU MAY TINH

La nha bao, ban thudng xuyén phai st dung
may tinh dé viét bai. Lam viéc & mot cong ty
chuyén thiét k& phan mém, ban phai thic tring
nhiéu dém dé nghién ctiu cho ra san phdm méi.
La nha thiét k& thoi trang, ban coi chiéc may tinh
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nhu mot vat bat ly than... Trong thoi dai cong
nghé théng tin, may tinh da tré thanh vat dung
khong thé thidu ctia nhiéu ngudi. Nhung liéu ban
da biét tac hai ctia viéc st dung may tinh thuong
xuyén trong thoi gian dai? Hay thi tudng tugng
v6 qua tao sau khi got ra vai tiéng, da ban ciing sé
nhu vay do btic xa dién ti - tAc nhan hang dau
thuc ddy phan tng oxy hoa trén cd thé.

C6 rét nhiéu cach dé chéng lai tac dong caa bic
xa man hinh may tinh, nhu thay déi thuc don
hang ngay, st dung may ding cach, c6 ché do
nghi ngoi hgp 1y...

Thuec phdm c6 thé chdng séng dién ti

Céc nhém thuc phdm ban nén diung hing ngay
gdom c6: Nhom chiia nhiéu lycopene (cac loai qua
c6 mau do nhu ca chua, dau tay, nho, dua hau...);
nhom chita vitamin E va C (nhu céac loai rau cai,
dau, dau o6liu, tdo, quyt, kiwi...); nhém chia
vitamin A (dau gan c4a, ndi tang déng vat, thit ga,
long do trting ga, tra xanh, dau xanh...); nhém
gidu nguyén td vi lugng (viing, mach nha, ndm va
cac loai hai san).

Thuc don 1 ngay ban nén tham khao la: Bia
sang: chao dau xanh, 1 qua tring ga. Gitta budi
udng 1 coc tra xanh. Biia trua: com gao ltc, canh
triing ndu ca chua, rau cin xao. Sau biia trua
khoang 1 gi¢ &n quyt hoéc kiwi. Biia to1: canh hai

san, cu cai xao thit bo. Néu céng viéc qua ban ron
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khién ban thuong phai dn qua loa ¢ hang quan,
thuc don t6t nhat 14 2 céc tra xanh va 1 qua quyt
sau moi biia an.

Dung mdy tinh dung cdch giam kha ndng hdp
thu bic xa

Trude tién, c6 gidng khong dung may tinh doi
cti. O cung cu ly, cung diéu kién nhung théng
thuong, biic xa ¢ may cii cao gdp 2 1an may méi.
Khi dung may, can diéu chinh do sang ciia man
hinh cho thich hgp vi d6 sang cang 16n bic xa
cang manh, tuy nhién, néu quéa t6i, mtic hap thu
btic xa cua ban cling cao khéng kém.

Vi tri ngdi ciia ngudi ding may ciing rat quan
trong. Phan phat ra btic xa manh nhat ctia may
tinh chinh 14 phia sau man hinh, tiép dén 1la 2
mét bén, d6 1a nhiing chd ban nén tranh ngdi gan.
Véi khoang cach it nh4t 50cm tit co thé ban dén
man hinh, tac dong cta biic xa sé giam thiéu, mic
d4u vay van khéng nén ngoi lién tuc truéc may
tinh qua 2 gic.

Ngoai ra, néu diéu kién cho phép, ban hay
ding may tinh & mot can phong kin c¢é 1ip quat
thong gi6. Cin phong nay nén han ché dén mtc
to1 da viéc dé cac do vat bing kim loai. Va cudi
ciing, ding quén rta mit bang nudc sach ngay
sau khi dung may xong dé loai bd 70% cac hat biic
xa dién ti bam trén da.

Gia Vinh (T6ng hop)
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CHAM SOC DA, RANG BANG NUGC VO GAO:
LAM DUNG MOI CO TAC DUNG!

Nhiéu ngudi van cho rang nudc vo gao c6 nhiéu
dudng chit nén thudng dung dé rta mait,
massage, goi dau, tham chi danh réng. Tuy nhién,
khong phai ct 1am vay 1a sé mang lai 1gi ich thadm
m§ nhu mong mudn cho da, téc va ham rang.

Lép vo ngoai cua hat gao dude danh gia 1a chia
nhiéu vitamin va khoang chat nén nudc vo gao tu
lau da dudc dan gian st dung nhiéu trong cudc
song. Hién nay, nhiéu ngudi cho rang nudc vo gao
con c¢b gia tri lam dep, dudng da, chdng han nhu
dung nuéc vo gao da ling trong dé rta mit vao
budi sang va budi téi trude khi di ngu sé gitp cho
da sang dep, min mang hay dé ling nuéc vo gao
va gan 14y 16p bot ling 6 dudi dé ddp mit na,
massage cho da mit, da tay giip cho da hip thu
cac chat dinh dudng, tré nén min mang, sin chic
hon. Nuéc vo gao tham chi con duge du trit, d6 vao
bon dé lam nude tAm v6i hy vong toan than sé
min mang tu nhién. C6 ngudi lai tin rang nuée vo
gao dé chua 1a loai nudc gbi dau dic biét c6 kha
néang luu git ham lugng dinh dudng, vitamin giap
téc 6ng mugt va tré nén den hon. Ngoai ra, nuédc
vo gao con dudc cho 1a c6 thé dung dé danh ring
lam cho rang tring, khoé.

Tuy nhién, cic cach lam trén chi 1a nhiing meo
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vat cht chua c6 nghién ctu cu thé nao dude cong
b6. Trén thuc t€, cac vién thim m§ chuyén nghiép
khi dudc héi vé cac cach chdm séc da truyén thong
déu khong thita nhan viéc st dung nudéc vo gao.
Trong s6 cac loai m§ phdm c6 ngudn goc ti thién
nhién ciing c6 nhiing loai dugc chiét xuat ti tinh
chit gao, nhung nhiing chiét xuit nay chi la
nhiing phan tinh tuy nhat, da dugc loai bd cac tap
chat va dugec nghién ciiu, bao ché mot cach cé
khoa hoc.

Theo cac chuyén gia vé da liéu thi bui va cac
tap chat, ton du hoa chat chéng méc... c6 trong 16p
v hat gao c6 thé s& c6 tac dung ngudgc lai ddi véi
da. ThS. Nguyén Thi Thao, Phé Giam doc Bénh
vién Da liéu Ha Nai cho biét, nuéc vo gao cé chtia
nhiéu vitamin tu nhién c6 thé c6 tac dung cung
cdp dinh dudng tai chd, lam cho da mém, min
mang hon, chi khéng thé lam tréng da vi da
triang hay khong 1a do séc t6 da  mdi ngudsi khac
nhau. Ngoai ra, bt ct loai san phidm lam dep
nao, du 1a hoa chat hay c6 ngudn goc tu nhién, khi
tiép xuc véi da ciing c6 thé gay di tng kich thich
do co dia ngudi st dung khong thich hgp véi mot
thanh phan nao d6 c6 trong m§ pham. Nhiing ddu
hiéu ban dau cua viém da ti€p xuc di ing la ngia,
néi man do6, tham chi sung né, chay nudc. Do vay,
trong qua trinh gan loc nudc vo gao, can hét stic

chi y bao dam vé sinh sach sé&, han ché cac nguy
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c6 di tng do cin ban. Néu mudn diung dé tim, ria
mat hodc massage, goi dau c6 thé st dung nude vo
gao thi hai, nuée vo lugt ddu nén dé di dé tranh
bui ban va tap chit.

TS. Pham Nhu Hai, Trudéng khoa Riang, Bénh
vién Viét Nam - Cuba (Ha Noi) cho biét, khong
c6 cd s6 khoa hoc nao chting minh rang nuéc vo
gao c6 tac dung lam réng trang khoé. Hon niia,
cac vitamin, vi chat dinh dudng cé trong nudc vo
gao bam dinh vao ké rang, vao bé mit rang, néu
khong dudc stc sach 1au dan sé lam 6 rang, tao
thanh cic mang bam, 14 moéi truong thuén tién
cho vi khuén phéat trién, gay bénh siu ring va
héi miéng. P& c6 ham ring chéc, khoé, theo
TS.HAi, can c6 ché& d6 chidm séc rang miéng hop
ly, bao dam vé sinh va tot nhat nén dinh ky di

kham réing.

Lé Na

NHOUNG SAI LAM KHI PHA CHE THUC PHAM

C6 nhiing thao tac tudéng chiing nhu rat don
gian nhung néu ban khong dé §, rat c6 thé ban da
lam mé4t di nhiéu chat dinh dudng thuc pham.

Thdi rau réi mdi ria

PGS.TS. Nguyén Xuan Ninh, Vién Dinh dudng
cho biét: Thong thudng, cac ba noi trg van hay lam
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sach rau, thai sdn, sau dé méi cho rau vao chau dé
ria sach. Rau cang cidt nhé (nhu cai, méng tdi...)
hodc vo nat (rau ngét) khi riia nuée cang xanh thi
vitamin trong rau cang mat di nhiéu.

Cach tot nhat 1a chi so ché rau qua (nhit bd 14
da, goc) sau do6 rua ca tau, cudng dudi voi nube vai
ba lan. Khi da rtta sach thi méi cit nhé rau.

Da got v6 thi khong can ria

D6 ciing 14 quan niém sai l1am. Nhiing qua nhu
cam, du dua, 18, tdo, dua hau... khi thu hai va
trong qua trinh van chuyén tiép xuc véi rat nhiéu
bui ban. TS. Hoang Thi Lé Hang, Phé Cht nhiém
bd mon Bao quan - Ché bién, Vién Nghién ciu rau
qua cho biét, vi khuén tit vo ¢6 thé sé nhiém vao
rudt qua dao. Tham chi tay nguci cting la moi
trudng truyén vi khudn néu khéng dude rtia sach
trude khi got. Cach tét nhat, hay ria qua truée
khi &n, mic du biét truée van phai got v nham
han ché t6i da su nhiém khuén.

Khéng can rita tay khi ché bién thuc phdm

Ban tay 14 noi tiép xtdc v6i nhiéu thd nhat nén
c6 thé néi ching ciing dude x&p vao nhém ban
nhat. Trong chién dich "Ban tay sach ciu mang
s6ng" do T8 chitc Y t& Thé giéi (WHO) phéat dong,
TS. Nguyén Huy Nga, Cuc trudéng Cuc Y té& du
phong va Méi truong - Bo Y té& di té ra quan ngai
vé théi quen khéng riua tay cua ngudi Viet Nam.

Dac biét, viéc "khuat mat trong coi" khi ché bién
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thiic 4n d& vo tinh "nhéi" thém vi khuédn vao cing
btia com nha ban. Cac chuyén gia canh bio, doi
v6i rau, cu, qua, nguy cd giy bénh thuong la
nhiém thudc trtt sadu, chat bdo quan, tring giun.
V6i thit 1a nguy co nhiém méot s6 loai vi khuén,
virus. Tham chi, néu chi rita tay mét 1an trude khi
nidu ma khéong rda tay méi khi chuyén tir loai
nguyén liéu nay sang loai nguyén liéu khac thi vo
tinh ban ciing da bién d6i ban tay minh tré thanh
phuong tién dé lan truyén mam bénh, gy ra hién
tugng 14y nhiém chéo gitia cac thuc pham.

Stta pha nudc cang séi cang tot

Nhiéu ngudi cho rang, nudc néong co tac dung
hoa tan tét nén dun nudc viia sbi sung suc trén
bép d6 thing vao siia. Cac chuyén gia dinh
dudng canh bao, v6i cach pha nay, mot sd vi chat
trong stia sé mat di, tham chi 12 bién thanh
nhiing ch4t khong tét cho co thé. Ching ta nén
biét, stia bot, siia dic c6 duong la nhiing san
phidm da dugc ché bién qua nhiéu khau, sau dé6
ngudi ta co6 dic, hodc ché bién thanh bot tuy theo
dinh dang san phdm. Nhu vay, chung da la
nhiing thuc phdm ché bién c6 thé diung ngay nén
chi can hoa siia v6i nudc 4m (khoang 40 - 50°C)
la sfia bot da dugc hoa tan hoan toan. D& bao
dam an toan cho tré nhd, khi pha stia cho tré,
ngudi 16n khong nén thi d6 néng bing miéng

minh ma nhé vai giot 1én mu ban tay dé thu do
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Am. Cach nay via tranh lay bénh cho tré (c6 thé
gdp 6 khoang miéng cua ngudi 16n) ma van biét
nhiét do stia da thich hgp cho tré bu chua.

Ngoc Thanh

KHI CONG LAM DEP

Khi cong my dung la phuong phap tap luyén
thong qua sy két hop gitia § niém, hoi thé va van
dong co thé dé lam luu thong huyét mach, suéng
dat khi co, diéu hoa am duong, boi dudng chinh
khi nham bao vé va nang cao stic khoé. Duéi day,
xin dudc giéi thiéu mot s phuong phap thong
dung dé ban doc tham khdo, van dung.

Hoi xudn cong

Phuong phap nay cé cong dung hoéi xuan, lam
tré hoa cd thé va phuc khi dudng than nén con c6
tén la "Phuc khi dudng than du céng".

- Pung thing, hai chan khép lai, hai tay dudi
thing hai bén ngudi, long ban tay ngta, tit tit dua
hai tay lén dau, hit vao, nhén gét. Khi canh tay
dua t6i dinh dau, khép long ban tay lai, ha xuéng
theo truc than ngudi, qua bung dudi long ban tay
huéng xudng, tach ra hai bén than nguosi, hai
chan md ra rong bang vai, hai tay budéng thong tu
nhién, toan than thu gidn, mit nhin thing, dat bd

moi tap niém.
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- Hit thd sau bang bung, khi hit vao chan nhéc
1én, bung dudi phinh ra, néu méi tap nén hit bang
miii, khi d4 quen thi hit bang ca mii va miéng;
khi thé ra bung duéi thét lai, hai chan hoi cong,
chan ha xudng, thé ra biang miéng. Hit thé nhu
vay lién tuc 16 lan.

- Tiép tuc ding tinh 1 phut, tha 16ng toan
than, ding thing ngudi, hai tay budng théng tu
nhién, hai goi hoi chuing, nhin toan bo than nguoi
lén xuéng, cic ngén tay co vao dudi ra nhip
nhang, lam trong 1 phiit, chting 16 lan.

- Sau d6 nghi 1 phiit, dting chan rong bang vai,
trong tAm d:t 1én phia trudc, hai géi hoi gap, toan
than tha 16ng, miéng md tu nhién, hai tay buéng
doc than ngudi, diu c6 thing, vai trai xoay tron ra
truée, 1én trén, ra sau, xudng dudi trong khi vai
phai déng thoi xoay tron ra sau, xuéng dudi, ra
truée, 1én trén. Khi xoay, ding than ngudi dan
vai, vai dan canh tay, khién cho than trén luén
chuyén déng.

Khi luyén, phai tap trung tu tudéng cao dd vao
cac dong tac. Khi rung toan than thi hai vd, toan
b6 cd bap, rang va noi tang ciing phai ¢6 cam giac
chian dong. Khi xoay vai, hoi thd nén thuan theo
ci dong cua than trén.

Bao kién cong giam béo

Phuong phap nay dugc ghi trong sach "Dinh
dudng khi cong chiia bach bénh" cia Trung Quéc.
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- Van dong eo va bung: Hai chan song song md
rong, hai tay xudi theo hai bén co thé, tay phai gic
lén qua dau réi méi kéo than gdp vé bén trai (cha
¥ khong kéo manh qua). Sau dé trd lai tu thé ban
diu, tiép tuc gio tay trai va gdp ngudi vé bén
phai. Thoi gian khoang 40 gidy, 1am lién tuc nhu
vay 6 1an réi dan dan tang lén 12 1an.

- Van dong chan: Pung thing, hai chdn md,
chan trai buéc rong moét buée ra phia trude, ddng
thoi ngdi x6m, dau géi phai quy xudng dat. Sau d6
ding day trd lai tu thé& ban dau. Tiép theo lam
dong tac tuong tu nhu vy nhung d6i chan. Sau
qué trinh ngdi x6m ding day, lung dudi thing hét
¢d roi tha 16ng co thé.

- Van dong tay va nguc: Ngdi xép bang tron, hai
tay qua tam vai tit ti gio 1én dén hai bén dau thanh
hinh chii Y. Tiép theo dua hai tay qua truéc than ha
xubng rdi quay hai vong. Thuc hién qua trinh nay
lién tuc 6 14n, dan dan ting 1én 12 1an. Sau do6, lai
gid tay ra phia truée, mot tay huéng 1én, mot tay
huéng xuéng, hai tay lam thay nhau 24 1an.

- Van dong dau va c6: Ngbdi xép bing tron, hai
tay tha 16ng hai bén, dau va c¢é truéc huéng sang
phai quay hai vong, sau d6 hudng sang trai quay
hai vong, 1am nhu vay 4 lan. Tiép d6, dau gap ra
trude roi ti ti dua tit bén nay sang bén kia 8 1an.
Lam tit ca 3 lan.

Yéu ciu cua phuong phap 1a phai kién tri
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luyén tap it nhat 3 thang, mdi ngay 2 1an, mdi lan
10 - 15 phit.

Xod nép nhdn va lam dep trong 5 phut

Phuong phap nay c¢6 tac dung kich thich cac
huyét vi chAm ctiu ¢ ving miat khién cho khi
huyét dugc luu théng, da dé trd nén nhu nhuan
va tuol sang, giam b6t cac vét nhin, vét nam.
Trinh tu thao t4c cu thé nhu sau:

- Dung nuéc 4&m ria mét, chon tu thé ding,
mat thu gidn, mim méi ddy khi sao cho hai ma
phong lén, giii nguyén trang thai nay va hit thé
diéu hoa bang miii trong 1 phiit.

- Ntia nguoi trén ngd vé phia trudc sao cho méit
song song v6i mat dat, dgi khi khi huyét déon day
lén mat, c6 cam giac méit nang triu xudng thi tu
tit ding thang lén, 1am trong 1 phut.

- Pung thang, 1udi dao trong miéng, déng thoi
hai ban tay xat vao nhau cho dén khi néng ruc,
nudc bot ting tiét nhiéu trong miéng, nhd mét it
ra 1ong ban tay, xat hai tay vao nhau roéi xoa nhe
vao nhiing noi c¢6 vét nhan. Lic nay, tron moi va
miéng phat ra nhiing tiéng "6... 6... 6..." that nhd,
trong tam tri tudng tugng cac vét nhan bién mat,
than thai ung dung, s6 lan phat am "6" bang s6
tudi ciia minh.

- Lam lai ddng tac ctua buéc 1, sau dé trd lai
trang thai binh thuong.

ThS. Hoang Khanh Toan
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TU CHUA CHUOT RUT KHI NGU

Chudt rit chan lic nga dém 14 su co cd xay ra 6
c6 bap chan, co ban chan trong ldc ngu. Biéu hién
cht yé&u 1a cdng chan dudi do véi cAc ngén chan
quip xuéng, xay ra thoang qua trong vai gidy
hodc vai phut va dau kéo dai mét liace sau do.

Chudt rut ban dém hay xay ra v6i nguoi 16n
tudi, nhung ciing c6 thé xay ra véi bat ct ai. Co
nhiéu nguyén nhan dian dén chu6t rit nhung
thong thuong 12 do lam viéc qua stc, bi thuong,
bi kich thich do lanh, phu nii ¢6 thai, ngudi gia
do thiéu canxi ho#c giy ra bdi tac dung phu
cta thudc.

Khi lam vao tinh trang nay, hay binh tinh ngoi
day, ding hai long ban tay diat nhe 1én co bap
chan rdi xoa xat nhe nhang trong 1 phut. Chi y
khong duge dung luc qua manh. Tiép d6, dung
ngoén tay cai day bAm hai huyét Thita son va Thira
can v6i mot luc ti yéu dén manh, méi huyét 1
phit, réi dung gbc ban tay 4n vao cd bap chin
trong 2 phut. Theo sach "Giap At", vi tri huyét
Thita son: Nam & bép chén, trong chd 16m caa khe
hai bap thit. Ngusi ta thuong xac dinh vi tri cta
huyét Thita Son 6 dinh cta géc tao nén bdi dau
duéi phén thit ctia hai co sinh d6i ngoai va trong,
chd tiép giap nhau 6 sau bép cdng chan (kiéng

ban chan géc sé hién ro). Vi tri huyét Thua can:
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Tu diém gitia nép nhin ngang kheo chan do
thdng xuéng 2 thon®, rdi tu day néi véi huyét
Thita son, diém gitia ctia doan néi nay 1a vi tri
huyét Thita caAn. Cudi cung, dung hai ban tay 6m
14y bap chan rdi lin qua lin lai ti trén xudng
dudi, tu dudi 1én trén trong 2 phiit.

Dé phong ngiia chudt rat ban dém, nén chd §
udng du nuée va &n da mudi khoang, nhat 1a khi
bi mat mo hoéi nhiéu. Truée khi di ngt nén dung
dau néng xoa bép cidng va ban chan hodc ngadm
chan bang nuéc mudi néng. Khi nga khong duge
dé chan bi lanh. Néu bi chudt rat lién tuc nhat
thist phai di kham tai cic co s6 y t& dé xac dinh 15

A A NP N TN . [N 2
nguyén nhan va tién hanh diéu tri triét de.

TS. Hoang Khanh Toan

DA DEP NGAY TET

C6 nhiéu chi em than phién "C4 mot nam
dudng da cho dep, khéng hiéu sao ding may ngay
Tét, tu nhién sic da sam lai, mun ndi san sui?".
Cau tra 10i rat don gian: Coéng viéc cudi ndm dén
dap gay stress, thém vao d6 mot chudi nhiing biia
tiéc tdt nién lam co thé khéng tu diéu tiét chat

(*) Thén: La don vi do chiéu dai sinh hoc trén co thé
mdi con ngudi. 1 thén tuong duong véi chiéu cao co thé
nguoi dé (tinh bang con) chia cho 75 (BT).
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doc, chat béo du thita ddn dén gan phai lam viéc
qué tai, khong thai dugde hét doc trong co thé. Lic
d6 da mat 14 diém "buc v8" nhanh nh4t. D& tranh
gidm vao "vét xe d6" ctia nhiing Tét trude, ban caAn
phai c6 k& hoach giii gin lan da ngay ti lic nay.
Ubng nudc nhiéu hon so vdi 11 thdng trude dé
Néu ban c6 théi quen uéng 1,5 lit/mdi ngay thi
dén sat Tét can ting liéu lugng thanh 2 - 2,5
lit/m&i ngay. Co thé @t nuéc c6 kha ning giit lai
d6 4m c6 16i cho da, tranh bi nhan, kho trong thoi
tiét hanh lanh. Uu tién nuéc khoang khong ga va
nuéc tra xanh, han ché& nuéc déng hop va cac loai
nuéc c6 duong, huong vi gy kho tiéu, tang calo
thita cho co thé, gy qua tai cho gan.
Nap vitamin "tuoi” va ti chéi nude ubng cé com
An nhiéu hoa qua va rau xanh nhu: cam, tao,
dao, ca rét, ci ma thay... Khong nén an két hgp
hoa qua véi cac moén trang miéng khoai khdu nhu
khoai tay, banh quy. Dac biét, trong cac biia tiéc
t4t nién, vi né dong nghiép, ban bé va ngudi than
nén nhiéu ngusi da nhan 16i moi can ly bia rugu
va vo tinh dua nhiing d6 udng cé6 cén nhu rudu,
bia vao c¢d thé qua mtc cho phép trong mot thoi
gian ngén, nhu vay sé giy ap luc qué 16n cho cac
hoat dong ctia gan. Chi sau vai ngay sé xuat hién
hién tuong néi mun. Vi thé, viéc han ché& va tu
chéi udng cac d6 uéng cé con sé co 1gi cho da mat

cua ban.
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An nhat hon

Nhiing ngusi thich &n d6 man thudng cé co
mait 1ong, sé, vét phu thiing tao thanh nhiing
diém phoéng 16i 16m khéng déu. Chinh vi vay, nén
ding 4n d6 an c6 nhiéu gia vi man va déi sang
nhiing mén nhat nhu d6 ludc, hap, xao nhat. Nén
¢6 ¥ thiic an thic &n nghéo mudi dé c6 duge khuén
mait thanh thoat hon vao nhiing ngay Tét.

Gidi nhiét déc bang thdo dugc

Dé giai nhiét doc trong co thé, y hoc ¢ truyén
thuong st dung liéu phap thanh nhiét tiéu doc va
boi bb tang can véi cac thao duge nhu: Diép ha
chau, Bién stc, Bb céng anh, ¢ Nho ndi va rau
Ma... Pay déu la nhiing vi thuéc c6 nguon goc ti
thién nhién, c6 tac dung vugt troi thanh giai nhiét
tich bén trong co thé, tiéu doc, b gan. Dic biét 1a
vi thuéc Diép ha chau c6é cong dung binh can
thanh nhiét, lgi thuy giai doc, gitup bai tri cac
chét doc ra ngoai co thé theo dudng tiéu. Trong
thanh phadn cta Diép ha chau con c6 cac
lignanphyllanthin va hypophylallanthin c¢6 tac
dung bao vé t& bao gan rat manh. Nhung trong
nhiing thoi diém giap Tét, cac chi em thudng rat
ban vi phai hoan thanh céng viéc cuéi nam va
phai chuén bi cho Tét ¢6 truyén nén nhiéu khi

khong c6 thoi gian dé st dung bai thudc trén.

DS. Hanh Nguyén
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AN IT BEO GIAM NGUY CO UNG THU GAN

Cac nha khoa hoc thuéc Dai hoc Pennsylvania va
Dai hoc Case Western Reserve (Hoa Ky) da thuc
hién nghién cttu trén hai nhém chuét - mét nhém c6
nguy cd dé méic ung thu gan cao do da dugc bién doi
gene va mdt nhom hoan toan khoé manh. So véi
nhiing con chudt binh thuong, ché d6 &n giau chat
béo da tac dong ngay trén nhém chudt c¢6 nguy co
ung thu cao lam ching phéat trién bénh ung thu gan.
Trong khi d6, v6i mot ché do &n it béo duge thuc hién
ngay ti dau, nhiing con chudt cing nhém nguy co
cao da tranh duge su phat trién cac khéi u 4c tinh.
Mic dii nhiing con chuét nay gy hon nhung két qua
nghién ctiu lai cho thay, chiing c6 nhiing 14 gan khoé
manh. Nghién cttu duge thuc hién véi dang ung thu
biéu mo t& bao gan - mot dang ung thu gan c6 ty 18

tl vong cao nhat hién nay.

An Khué
(Theo VPI)

KHONG UONG CHE QUA NONG

Ong Q (63 tudi 6 Ha N¢i) sang nao ciing udng
mot tach ca phé cho tinh tdo, sau biia #&n ong
thuong udng ché dic, uéng lau dan thanh quen,
ong chdng mat ngd bao gid. Ong thich udng ché
that néng, con béc hoi nghi ngit, s vao céc néng
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rat tay. Mot thoi gian sau, ong thdy rat c6, dau
hong, kho6 chiu trong nguci. Pi kham, bac si cho
biét 6ng bi phit né thuyc quan.

Niém mac miéng, hong, thuc quan va da day
rat mong va nhay cam. Khi uéng céac loai cheé, ca
phé qua néng sé lam tén thuong cic niém mac,
gdy rat béng va phu né, lam mat cdm giac ngon
va gy sa da day. An hodc uéng qua néng la théi
quen x&u, lam t6n thuong cdc phu tang anh
hudng dén stic khoé.

BS. Kim Ngan

DANH RANG NGAY SAU BUA AN
KHONG PHAI LUC NAO CONG TOT

Theo GS. Nha khoa Wewcastle Jimmy Steele,
néu trong biia 4n c6 nhiing thuc phdm, dé uéng cé
tinh axit thi viéc danh rang ngay sau khi dn khéng
nhiing khéng ¢6 1¢i cho rdng ma danh rang vao lic
nay sé khién men rang dé bi mon, dic biét 1a néu
chai manh va st dung loai ban chai ciing. Theo
khéo sat, khoang 50% tré em dudi 5 tubi bi mon
men rang do axit trong thuc pham. D& tranh tinh
trang nay, GS. Steele khuyén cac bac cha me
khong nén danh rang ngay sau khi &n cac thuc
pham c6 tinh axit. Thay vao dé, c6 thé sic miéng
that k§ va chd mot lic roi méi danh réing.

Pao Nguyén
(Suu tém)
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NEN AN CAM CA CUI

Néu got bo cui cam khi dn, ching ta di vo tinh
lam mAat di mot lugng vi chit x6 hoad tan c6 tén la
pectin. Theo TS. Renee M. Goodrich (Pai hoc
Florida), ch&t nay c6 thé giup lam gidm
cholesterol trong mau. Cui cam con chtia nhom
hoa chat polymethoxylated flavones gitip chéng
lai su t4n cong ciia ndm, coén trung. Ngoai ra, cui
cam con c6 mot s6 cac chat chéng oxy hoa va
d-limonene, chat c6 kha ning phong ngira ung thu
dang dudc nghién ctu. TS. Goodrich cho biét, dé
cac hoa chat ké trén phat huy tac dung lam sang,
chiung ta phai &n mot lugng 16n cui cam. Tuy
nhién, viéc 4n cam ca cuii van mang lai mot s6 lgi
ich nh&t dinh d8i véi co thé.

Pao Nguyén
(Suu tém)

VAN PONG CHONG STRESS

Van dong than thé c6 thé giup giai phéng ning
lugng va diéu hoa hoat dong noi tiét. Day 1a mot
bién phap chéng stress don gian ma hiéu qua.

Giai phéng ning lugng: Van dong giup giai
phéng nang lugng bi tdc nghén dé tao cam giac
thoai mai. Do @6, c6 thé néi van dong, nhat 1a van
dong vé6i cuong dd manh 1a ngd ra cua nhiing cam

xuc tiéu cuc.
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Diéu hoa hoat dong noi tiét: Cac hinh thiic van
dong c6 tac dung lam tit nhiing dap tng stress,
ngin chén viéc xuit tiét ra nhiing hormone stress
nhu cortisol va lam gia tdng chit serotonin,
dopamin tao cam giac lac quan, phan chén.

Van dong va chia sé, giao tiép: Tham gia
nhiing sinh hoat tap thé hodic nhém ban lam gia
tdng co hoi giao tiép va chia sé 14 mot hinh thitc
chong stress hiiu hiéu.

Lam xao nhiang nhiing ¥ niém tiéu cuc: Khi tap
trung vao nhiing dong tac nhat dinh trong bai tap
van dong than thé, tAm tri sé quén di nhiing cam
xtc tiéu cyc ludn dé ning trudc d6, diéu kién
quan trong tao nén mot tAm ly thoai mai.

Luong y Vo Ha

MASSAGE CHO DA SACH DEP

Theo chuyén gia cham séc da cia my pham
Artistry (M¥), massage méat gitp mau luu thong
t6t hon, mang lai oxy va dudng ch4t cin thiét dé
cac t& bao da phat trién khoé manh, han ché
nép nhin.

Dé dat dugc hiéu qua triét dé, ban cin c6 loai
kem massage chuyén dung (creamy massage).
Truéec khi massage phai rta tay that sach, cit
méng tay dé khong tray xudc da.

PAau tién can rua sach mét véi siia ria mait.
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Lay mot luong kem massage viia du ra tay roi
thoa déu lén mat va cd. Lan lugt massage céc
ving: ¢6, cdm, quai ham, ma, miéng, miii, quanh
mét va tran theo chiéu tur giia ra ngoai, tit duéi
lén trén. Khéi diu 1a cic dong tac di chuyén nhe
nhang, lién tuc, cham rai va c6 nhip diéu trén da
bing ca ban tay xoa vudt phan cd. Tiép theo la
cac dong tac 4n nhe 1én da nhu: day, 4n, di
chuyén theo dudng xodn 6c (ti canh mii, khoé
miéng ra hai bén thai duong), dudng chéo, zic zic
(trén tran), véo nhe (cdm, ma, 16ng may). Cac
dong tac can nhe nhang nhung diat khoat, manh
vita da dé kich thich sau vao da, cdi thién luu
thong mau. Cudi cung, dung dau ngén tay dap
nhe hodc v6 nhe 1én da, gidp cd san chéic va kich
thich su phat trién cta t& bao. Massage khoang 5 -
10 phit, sau d6 dip mat na lam sach 16 chan long
(cho da nhon) hodc mét na dudng da c¢6 d6 4m cao
(cho da kho).

Tuyét Van

BIA CONG €O THE LAM DEP

Ban diing nghi rang bia c6 hai cho stic khoé va
tay chay n6. Néu ban biét cach dung thi bia con c¢é
tac dung lam dep cho chi em.

Trong thanh phan bia c6 men bia, nhém

vitamin B va cac chat c6 1gi, vi thé, bia c6 tac
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dung tich cuc dén da, gitp lam 4m va phuc héi da.
Thay vi phai dung nuéc hoa hong hay moét san
phdm siia rta méit, ban c6 thé dung bia dé lam
sach da mat va lam se khit 16 chan 16ng. Ngoai ra,
ban c6 thé két hgp véi mot s6 thanh phan dé tao
thanh mot loai mit na dudng da tu nhién rat tét.
Néu da ban 1a da hén hgp, chi cAn mot chit bia,
tron 1an véi long do trtng ga la ban da cé dudc
hén hgp ddp mat vita hgp tdi tién ma lai rat tét
cho da. Néu da ban la da dau thi hén hgp gom 1
thia mat ong, nuéc co6t cua 1/2 qua chanh cung
mét chit bia dun 1én, d€ ngudi réi dip mait sé cho
ban mot lan da sang béng. Va néu da mit ban
kho, mat na dude lam tit hén hgp gdom 2 thia mat
ong, 10g dau thuc vat va 2 thia bia.

Ngoai tac dung dudng da, bia con cé tac dung
rat tét trong viéc cham séc mai téc cua cac ban
gai. D& c6 mot mai téc béng mudt, it bi rung va
khéng bi x0, ban chi cAn tham déu bia 1én mai téc
sau khi goi sach va sdy khé roi dé trong 30 phut
dé bia c6 thé thdm siu vao tan chan téc va xa
sach bing nuée. Ban c6 thé thudng xuyén st dung
cach nay theo chu ky géi dau cua minh va sau
mot thoi gian ngén, ban sé ngac nhién vi tac dung
tuyét voi cua no.

Thanh Huong
(Theo bao An ninh Thu doé)
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Chuong I11

HIEU DUNG, LAM PUNG VA
DUNG DPUNG THUC PHAM CHUC NANG

CHE PO AN BAO VE TIM MACH

Dé phong vé cho ban than trudc khi bi bénh
tim mach tdn cong, mdi ngudsi nén tuan tha ché
d6 #an uéng khoa hoc dé giup trai tim luén khoé.

BS. Dao Phugng Anh, khoa Diéu tri, Bénh vién
Tim Ha Noi cho biét, ndng dd homocysteine trong
mau cao - mot loai hormon ctia cac bénh chuyén
ho4, do réi loan chuyén hoa ting cao dan dén suy
tim va bénh dong mach vanh. Trong khi dé,
vitamin B6 va axit folic ¢6 tac dung gitip ha thép
noéng dd hoc cysteine mau lai c6 sin trong nhiéu
loai thuc pham: thit ga, thit bo, rau xanh, dau Ha
Lan, dau nanh, dau den, cac loai ngii c6c nguyén
hat, nuéc cam.

Qua phan tich thanh phan hat dau nanh thay
c6 40% protein, 12 - 25% lipit, 10 - 15% glucit, cac
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muéi khoang, vitamin A, B1, D, E, cac enzym.
Pau den ¢6 chita 33% ham lugng protein; vitamin,
canxi, photpho, sit, nguyén t6 vi lugng 1a nguén
dinh dudng tu nhién tét. N6 c6 nhiéu cong dung
nhu phong chéng qué trinh 130 hoa co thé, tiéu
viém, gidi doc, phong chéng bénh cao huyét ap,
tim, tiéu dudng, than... Nhiing ngudi an dau den
hang tuan giam t6i 22% nguy cd méac bénh tim
mach so véi nhiing nguci khong dn.

Cac loai ngii coc giau chat xo, diac biét 1a ngi
coc nguyén hat nhu bap ngd, lda mach den, gao,
6t c6 kha nang cai thién tinh trang mad trong mau,
lam gidm nguy cé méc bénh tim mach va tai bién
mach mau ndo. Nhiing chit xo ti ngii c6c nguyén
hat c6 ich hon nhiéu so véi chat xo trong trai cay,
rau qua vi né6 mang lai hiéu qua lam giam nguy co
bénh tim mach. Méi ngay nén an khoang 23g chat
X0 ti ngil c6c nguyén hat dé c6 trai tim khoé manh.
Hat gao lut - khi da tach khoi 16p vo trau cé 16p
mang moéng bao boc chita thiamin (sinh t6 B1) c6
tac dung chuyén hoa tinh bot va hé trg tich cuc
cho viéc dan truyén cua day than kinh. Trong gao
It con c6 chiia nhiéu selen, mot trong nhiing chat
khoang can thiét cho tim khoé manh.

Chat béo khéng bao hoa dang don c6 trong dau
oliu, ddu mé, dau lac c6 thé lam ting loai
cholesterol t6t cho tim ma khong lam téng
cholesterol toan phan. Trong thanh phin dinh
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dudng cua ca, nguoi ta thiy c6 chta cac axit béo
omega 3 c6 kha ning khong ché tu mau va giam
cholesterol. Vi vay, tdt cd cac mén an dugdc ché
bién tit nguyén liéu chinh 1a ci c6 tac dung ha
thadp mot cach dang ké luong chat béo bao hoa
trong ché& do an va c6 hiéu qua trong viéc giam
luogng cholesterol va nguy cd méc bénh tim.

An trai cy va rau qua mdi ngay dudc ching
minh c6 tic dung gidm nguy co bénh mach vanh,
ha huyét ap va bénh ung thu rudét gia do cac loai
rau qua va trai ciy co thé lam giam lugng chat
béo trong khau phan an hing ngay. Céc loai trai
cAy va rau qua nén thudng xuyén dung dé bao vé
trai tim gém: dau tay, dua hau, chudi, budi, du
da, ca rot, ca chua, hoa lo xanh, hanh tay, khoai
tdy, méng tdy, mdc nhi den...

Hai loai d6 uéng hang dau dé phong chéng tim
mach dugc nhéc dén 1a tra va rugu vang nho. Tra
xanh 14 d6 udng c6 1lgi cho tim vi trong thanh
phin ctia né c6 moét lugng 16n chat flavonoids,
chat choéng oxy hoa c6 tac dung 1am cham su phat
trién ctia x6 viia dong mach. Nhiéu nghién ctu
ciing chi ra rang st dung mot lugng vita phai rugu
vang c6 tac dung lam giam nguy ¢ mic bénh tim
mach. D6 1a do rugu vang nho c6 thé lam tang loai
cholesterol ¢6 1¢i cho tim cing nhu kha nang lam
giam dong mau bat thuong.

Hoéng Anh
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TROI NONG KHONG NEN AN THIT CHO

Vao nhiing ngay ning néng, chi can &n mot vai
mui mit, sdu riéng hay thit ché, ban sé thiy co
thé noéng ruc, khé chiu. Pay 1a cac thuc pham c6
tinh duong manh, néu &n vao mua hé dé lam cho
¢ thé méc bénh.

Theo ciac nha dinh dudng, nguyén tic an udng
trong mua néng 1a nén an du chit nhung han ché
cdc chat béo va cac chit cung cdp nhiéu ning
luong, nén ting cudng rau qua va cac loai nude.

Trong Déng y, mua hé duge coi 1la ¢6 duong khi
vugng, vi vay trong &n uéng phai bao dam can
bing Am duong. Nén an nhiing loai thuc phdm c6
tinh 4m, mat nhu thit vit, thit trau, bi xanh, rau
cai... Luong y Vit Quéc Trung cho rang, mua
néng, nén kiéng &n cac thuc phdm cé tinh duong
manh nhu thit ché, thit dé, thit cttu, mé lgn; cac
gia vi nhu hanh, he, t6i, 6t; cac loai qua nhu mit,
sdu riéng, nhén, 6i ciing nén han ché. Nhiing thuc
phim c6 tinh duong 14 nhiing loai hdp thu nhiéu
anh ning mét troi.

Sach "Nhiing cay thudc, vi thuéc Viét Nam"
cua c6 gido su Db Tat Loi c6 viét: Thit ché cé tinh
néng, khong doc, c6 tac dung 6n bs ty than, tru
han, trg duong, duge st dung dé phong chiia bénh
do duong du, do d6 khéng nén dung lam thtic 4n
hang ngay nhu cac loai thit khac. Pay cting khong
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phai 14 mén an thich hop cho nhiing ngudi co thé
hay bi néng, tdo bén, tiéu tién sén dd, néng nay,
khé ngt. Nhiing ngudi cao huyét ap hay bi mén
ngtia, mun nhot cling nén han ché mén nay. Phu
nit mang thai cing khong nén an.

Con theo Tay y, thuc phdm néng 1a nhiing loai
sinh nang lugng cao. Vi dy, theo bang thanh phan
dinh dudng thiic 4n Viét Nam, trong 100g thit ché
cung cip 338 calo, md lgn 12 394 calo, trong khi
thit bo chi cung c4dp 118 calo, thit ga 14 199 calo.
Mot s6 loai trai cdy dugc coi 1la c6 duong tinh
manh nhu nhén, xoai, mit, mang ciu, siu riéng...
Day 12 nhiing loai qua ngon ctia mua hé, kh6 bo
qua dudc, tuy nhién c6 thé &n vita phai va nén két
hdp véi mot s6 loai qua mat nhu chém chom,
thanh long...

Dé bao dam stic khoé, muia néng ngudi noi trg
cling nén biét cach ché& bién cic mén an phut hgp
v6i thoi tiét. Vi du, nén ting cudng cac mén nhiéu
nuéc nhu canh rau, cac mén lude, cac mén &an
chua nhu ca mudi, dua muéi, ném, canh chua...

Minh Anh

KHONG DUNG QUA 20G PUONG MOI NGAY

Theo ThS. Lé Thi Hai, Vién Dinh dudng Quéc
gia, mot ngay, moi ngudi (cd ngudi 16n va tré em)

khéng nén dung qua 20g duong.
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Trong mot chai tra loai 240ml ¢6 t6i 26g duong,
trong 100ml nudc dao ép c6 t61 13,4g... Nhu vay
chi cAn uéng mot chai nuéc ngot 1a da qua nhu
cdu vé duong trong ngay ciia mdi ngudi. Ngoai ra,
duong con c6 nhiéu trong cac loai hoa qua, ma vé
mua hé lai dic biét nhiéu cac loai qua ngot nhu
vai, nhan, dda, mit...

Trong co thé, dudng ton trit duéi dang glucose
6 gan, tai cac bap thit va trong mau... Glucose c6
vail trd quan trong trong hoat dong cua cac té bao.
Luong dudng du trit nay c6 thé bién thanh ning
luong cho co thé st dung. Ca 1g glucose sé bién
d6i thanh 4 calo. Do @6, hing ngay phai cung cép
da lugng dudng cAn thiét cho co thé. Khi luong
thuc phdm khéng cung cdp da chit dudng,
co thé sé bién d6i chdt dam, mé thanh glucose.
Néu tinh trang nay kéo dai, co thé sé bi giy yéu.
Ngudc lai, néu st dung qua nhiéu, lugng duong
du thiia sé& duge du trii dudi dang md, vé lau dai
8 gy cac bénh béo phi, tim mach, tiéu duong...

Cac chuyeén gia dinh dudng khuyén ring, nén
st dung ducng du6i dang cham hap thu, nhu cac
loai duong trong ngii coc, hoa qua... vA han ché
cac loai duong hap thu nhanh nhu dudng tring,
dudng mia, duong glucose... vi cac loai dudng nay
duge hap thu nhanh sé lam téng dudng huyét dot
ngdt. Loai dudng nay dudc goi 1a nhiing calo rong
vi ching khéng chtia chat dinh dudng.
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Diéu nguy hiém 1a théi quen st dung dudng
trong cac loai nuéc uéng mua hé da tré nén phé
bién. Ngay ca nudc hoa qua tu pha 14y ¢ nha nhu
nuéc cam, chanh, dua... cing phai cho thém
duong, tham chi nhiéu duong tré méi udng. Ngoai
nudc giai khat, tré con dung thém nhiéu banh,
keo, kem, sita, ché, thach... Vi viy, cha me nén
xem k¥ thanh phan dinh dudng trén cac nhan
thuc phdm dé kiém soat dude lugng dudng tiéu
thu méi ngay. Vi du, néu da udng siia, 4n kem thi
khéng nén udng thém nudc ngot vi co thé sé qua
tai duong. Nén udng nhiéu nudc trai ciy tuoi, han
ché céc loai nudc ngot déng chai.

Minh Anh

DUONG CO LAM TA GIA DPI?

Méi day, cac thi nghiém tién hanh trén loai
chuét ctua gido su nganh Sinh hoc truong Dai hoc
Montréal Louis Rokeach da chi ra rang, viéc giam
b6t luong calo sé kéo dai cudc song cho loai vat
nay. Hién tudng trén dudgc giai thich 1a do cac té&
bao c6 kha ning phat hién ra dudng trong méi
truong cua chung. Lio hoia 1a mot hién tugng
phtic tap ma dén nay ching ta vin chua thé hiéu
hét co ché cia né.

Lao hoa dén rat tu nhién, né phat sinh ti cac

ch4t cin ba trong qua trinh chuyén hoa co thé
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va do diéu hoa biéu hién gene, thudng kém theo
biéu hién nhu giam kha nang chéng choi véi
stress, mat dan can bing noéi méi va tang nguy
cd méc bénh. Tuy nhién, cach giai thich nay
cang ngay cang té6 ra kém thuyét phuc. Théi
quen in udng, nhat l1a véi lugng calo cao, méi
chinh 1a nguyén nhan anh hudng téi tudi tho
cua ching ta. Vi du, véi loai chuot thuong dude
nubi dudng bang siro dudng gluco khi giam mot
ntia lugng calo trong théc &n, tudi tho cua
ching sé tang téi 40%. Viéc nap calo vao cd thé
phu thudc vao 2 yéu té 1a s6 thich &4n uéng va
qua trinh tiéu hoa. Khi lugng thtic 4n déng hoa
truc tiép dudc dua dén cac té bao sé xuat hién
mot qua trinh nhu sau: Truéc tién, bo cam bién
trén bé mit t& bao sé do tim gluco. Sau d6, gluco
thdm th&u vao trong cac t& bao va chuyén hoa
thanh nang lugng.

Khi nghién citu men té& bao, cac nha nghién
ctiu cta Pai hoc Montréal thiy ring tudi tho cia
chiing sé tang néu lugng gluco dugc giam bét.
Tiép tuc nghién ctiu, ho phat hién ra mot hién
tuong bat ngs: khi bo phan do tim gluco dude gd
b6 ra khoi gene ctia cAc men t& bao thi cac men
t& bao nay sé c6 tudi tho kéo dai tuong duong véi
cac men t& bao khong thu nap nhiéu gluco. Né6i
cach khac, tuéi tho ctia t& bao phu thudc vao kha

nang do tim gluco trong méi truong cua minh.
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Mat khéc, viéc loai bb cac bd cadm bién phat hién
miic gluco sé lam tiang tudi tho cho céc t& bao.
"Nghién ctiu nay cho phép ta hiéu rd moéi lién hé
gitia cac bénh lién quan t6i 130 hoa va ché do
tiéu thu lugng dudng qua mitc trong biia 4n hién
nay. Nghién ctiu con mé ra huéng diéu tri méi
trong viéc chiia tri cac bénh lién quan téi lao
hoa". Gido su Louis Rokeach, tac gia chinh cua
nghién ctiu méi trén Tap chi PloS Genetics

tuyén bé.

Theo Avenir
(Bdo Bdo vé Phap ludt)

NGUOI BENH KHOP NEN VA TRANH AN GI?

D61 v6i nguasi bi viem khép, cac nha chuyén mén
khuyén céo can c6 mot ché d6 &n uéng chon loc.

Tai budi hoi thao vé dinh dudng cudi thang 4
vita qua tai TP. H6 Chi Minh nhim gidp ngudi
bénh khép giam dau nhiic, cac chuyén gia da
dua ra nhiing khuyén cao. D6 14 nén #n thiic an
da dang - mot ché do6 an lanh manh d6i véi
nguoi bi thdp khép. Ché do6 an nay c6 du cac
thtic 4n thudc cac nhém trén thap dinh dudng
nhu: ngii cbc, trai cdy, cac sdn phdm tu siia,
thit, ca, c6 nhu thé méi dap ting dugc nhu cau
dudng chat cta co thé. C6 gdng duy tri cAn ning
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cd thé viia phai - diéu quan trong la dung dé
tang can. Néu thay cé chiéu huéng ting can,
nén giam b6t thiic an gidu bot, duong, chat béo
va nén van dong, boi 161 va di bd 1a thich hgp
nh4at v6i ngudsi bénh khdp.

Han ché an thtc &n dau, md va can dé y dén
cholesterol. Nhiing ngudi bénh khép cling thucng
méc bénh cao huyét ap, tim mach, nén ché& d6 an
giam béo va cholesterol sé giip phong tranh
nhiing bénh nay; nén an nhiéu rau (rau muéng,
cai be xanh, be tring, rau dén... sé dem lai nhiéu
ch&t voi), trai cay (sori, dau tam, nho, cam...) va
ngii coc nguyén hat - day 14 ngudn ning ludng
cung cip nhiéu chat xo, muéi khoang va sinh té;
st dung dudng c6 mic d9; han ché stt dung muéi
va natri. Ngudi bénh viém khép kém cao huyét
ap can dic biét quan tdm dén lugng mudi dua
vao cd thé hing ngay va ca ham lugng natri (c6
nhiéu & nhiing loai thitc 4n cong nghiép dudc ché
bién, déng hop sin). Va déc biét 1a dung rugu cé
mtic do. Rugu c¢6 thé 1am cho xuong yéu di va lam
tdng can ngoai mong mudn. Mot sd loai thude
chiia viém khép sé& bi giam hap thu vi rugu va
khi két hop v6i rugu sé gay anh hudéng xau dén

da day va gan...

Khanh Vy
(Theo Bao Thanh nién)
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SUP L.O CHUA BENH

Stp 16 con goi 1a cai hoa, c6 tén khoa hoc 1a
Brassica Oleracea L. thudc ho cai Brasscaceage.
Stp 1o duge trong & chau Au va cac nude on déi.
Thanh phan dinh dudng cua sip lo gom protein
3,6%; gluxit 4,9%; xenllulo 0,9%; ngoai ra co6
nhiéu khoang chat, vitamin nhu: canxi (26mg%);
photpho (51mg%); sit (1,4mg%); natri (20mg%);
vitamin C (70mg%).

Stp 1o c6 hai loai 1a sdp lo tring va sip lo
xanh. Vé thanh phan dinh dudng, néi chung hai
loai stp lo déu tuong tu nhu nhau, tuy nhién sip
l6 xanh thuong gion va dai hon nén c6 cam giac
ngon hon. Ngoai ra, trong thanh phan cuaa sip lo
xanh c6 nhiéu sic t6, nhit 1a chat diép luc
(chlorophyl), nén kha ning quang hop, tiép thu
anh sang mat trdéi manh hon so véi sup 16 tréng.

Stp lo la thue phdm rdt tét cho mot s6 bénh:

* Da day, hanh ta trang bi loét: Stp 1o tuoi ria
sach, xay vat nuéc. Udng 200ml trudc bita &n,
uéng néng. Ngay udng hai lan, 10 ngay 1a mot dot
diéu tri.

* Than kinh suy nhuge, bd than, bé néo: Stp lo
riia sach, cat nho, cho thém gao nép nau chao.

* Huyét ap cao, bénh nhoi mau co tim: Stp lo,
dudng trang, gidm vira dd, cho thém it mudi lam
cai bap dam.

Luong y Vit Quéc Trung
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AN GiI BO SUNG KEM?

Kém trong co thé c6 tac dung: diéu hoa cac t&
bao mau (dai thuc bao, tiéu cidu va bach ciu).
Trong héng cau, kém lam tang do tinh khiét
hemoglobin d6i véi oxy va ting d6 bén thanh té&
bao, diéu hoa hoat tinh cua tuyén tién liét. Diéu
nay giai thich moét s6 truong hdp vo sinh va cac
roi loan gidi tinh do thiéu kém. Néng d6 kém
trong vong mac anh huéng rat 16n dén thi giac.
Kém tac dong dén hé than kinh trung uong, khi
c6 thé thi€u kém thuong c6 biéu hién roi vao
trang thai hén mé.

Tuy vay, trong cd thé rat it khi c¢6 su cAn bing
kém, thuong 12 thiéu kém do ché& do an it ngii coc
va khong du luong protein can thiét. Tré em méi
sinh va tré suy dinh dudng cing thuong bi thiéu
kém... Khi thiéu kém, co thé dé& méc cac bénh: téo
bén, ton thuong da, rung téc, roi loan thi giac,
cham phat trién véi cic bénh vé cac khéi u va céc
roi loan vé taAm than, than kinh... Ham lugng kém
cao trong con hau (100mg/100g trong lugng udt),
trong thit, ca (3mg/100g trong lugng uét), cac loai
hai san, ngii coc... Ngude lai, rau xanh, dudng,
hoa qua va d6 udng chia rat it kém (0,05 -
0,3mg/100g trong lugng).

Lugng kém trong cac loai stia khong giéng

nhau: Sita bo c6 rat it sit, it déng va tuong doi
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nhiéu kém; siia me, ham lugng kém rat cao, déic
biét trong siia non (20mg/l) va giam din xuéng
0,6mg/1 6 nhiing thang sau.

Hai san 1a thuc phdm chta nhiéu kém.

Hoai Vu

THUC PHAM NHAN TAO,
TIEN NHUNG KHONG LOI

Ngay cang c6 nhiéu ngudi thich st dung thuc
phdm ché bién sin vi tinh tién dung caa né.
Nhung theo cac chuyén gia dinh dudng, khong
nén lam dung cac loai thuc ph4&m nhén tao nay vi
néu dung thuong xuyén sé khéng co6 1lgi cho stic
khoé, dic biét 1a d6i véi tré em.

Dé ngu mot bat bot c6 ddy du cac chat dinh
dudng va thuong xuyén d6i mén cho tré rat mat
thoi gian, lai thém nhiing lo 1dng vé vé sinh an
toan thuc phidm, lo rau nhiém hoa chét, thit c¢é
hormone ting trong... nén nhiéu ngudi chon thuc
phdm nhan tao cho tién, ti sita, bot &n lién du
huong vi hoa qua, bot thit, bot ca, tém... dén cac
loai nuéc udbng ting cuong dinh dudng... Cac thuc
pham nay tién dung, nhung vé chit lugng thi con
nhiéu diéu phai ban.

Theo cac chuyén gia dinh dudng, cac loai thuc
phidm dudc ché bién céng nghiép khong con tuoi.
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Vi vay, gia tri dinh dudng khéng bing thuc phdm
tuoi s6ng, du c6 dugc bs sung thém nhifu chit
nhan tao nhung khéng thé dat dudc d6 can d6i
gitta cdc dudng chdt nhu trong thuc phidm tu
nhién. Thém vao d6, thic &n nhan tao thucng
chtia cac hoa chit bao quan va phdm mau nhan
tao... khong t6t cho stic khoé. Cac loai thuc phdm
ché bién san thuong mém, dé nuét, khéng phai
nhai, nén néu st dung thudng xuyén thay thé
cac thuc phdm truyén théng sé khién tré mat
phan xa nhai, cd ham va rang kém phat trién.
Dang ché& bién sdn khong bdo dam du chat xo
nhu trong thuc phdm tuci séng nén dé dan téi
tao boén.

BS. Ngé Thi Ha Phuong, Trung tdm Truyén
thong va Gido duc Dinh dudng, Vién Dinh dudng
Quéc gia khuyén cac ba me khi lya chon cac san
phdm nhan tao nhu chéo an lién hay bét ngii coc
an lién cho tré em nén xem kj thanh phan dinh
dudng va nang lugng ma né cung cdp dé st dung
cho phu hgp. T4t nhién san phdm an lién dé
khong thé thay thé hoan toan duge siia me hay
bat bét, chao, com, hoa qua cho tré, chi ¢ thé st
dung nhu nhiing san phdm phu thém cung véi
siia me va cac biia &n dudc cac ba me ché& bién
trong ngay.

Dé phat trién tét vé thé luc va tinh than, tré
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cAn cung cdp du cac chat dinh dudng thudc 4
nhém thuc phdm: tinh bét (gao, ngd, my, mién...);
ddu md, dam; vitamin va mudi khoang. Nhat 1a
vitamin va mudi khoang, cac san phdm an lién
hau nhu khéng c6, trit cAc san phim c6 bd sung
thém vitamin D hay canxi nhu mot s6 san pham
stia va bot ngii coc 4n lién trén thi truong.

Stia me va thuc pham tu ché& bién gitp céc ba
me kiém tra dudc ngudn goc thuc phdm, mat khac
chiia nhiing thanh phan dinh dudng dé hap thu
hon véi hé tiéu hoa cua tré, giip ba me can doi
dugc cac thanh phan cac chit trong biia an va dua
nang lugng can thiét theo nhu ciu.

Nhiéu ba me dén tu van dinh dudng néi ding
gbi chado dau xanh, hodc chao ¥ di hat sen (theo
Pong y) dé cho tré &n dim ma khéng cho tré &n
chao thit, téom hay rau, nhu vay la khong tot vi
thuc ra nhiing loai chdo d6 lugng nang luong rat
thap, dau xanh hay y di, hat sen déu chiia mot
lugng ning lugng rat thap so véi thit, ca. D6 chi 1a
cach nau c6 truyén, khong con phit hgp vi trude
kia thiic 4n ti dong vat rat it, phai bu lugng dam
ti thuc vat c6 trong dau. Nhiing tré suy dinh
dudng hay tiéu chay khong nén st dung nhiing

. N v LN N
loai san pham #n lién nay.

Minh Anh
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PHUONG PHAP DUONG SINH BANG NUGC
COT EP 5 LOAI RAU QUA NGUYEN CHAT

-
.

Thanh phan nuéc cot

1. Rau can tay: 02 be 16n (36 g)

2. Qua dua chudt, got sach vo: 1/4 qua (150 g)

3. Qua 6t tii, bd hét hot: 1/2 qua (80 g)

4. Qua muép dang, bé hét hot: 1/4 qua (200 g)

5. Qua tao tay, got sach vo: 01 qua (200 g)

Ca 05 thii déu con tuai.

Rau cén tay rta sach, trang nudc séi dé nguoi,
dé rao nude.

Dung dao inox dé got, thai lat (ky dao bai).

II. Cach diéu ché

Cho tat ca vao may ép trai ciy ép 1ay toan bo
nude cot (d6 500ml). Dic biét luu y khong dude
ché& thém nuéc, thém duong hay thém bat ci loai
rau, qua nao khéc.

III. Cach dung

Diéu ché xong cAn udng ngay, khong dé lau
qua 15 phiit, nhim tranh giam céng hiéu.

Ludng dung cho 01 ngusi binh thuong: Ubng
01 lan trong ngay 500ml nudc c6t. Vi nguoi dang
c6 bénh, c6 thé dung téi 800ml. Udng vao bubi
sang s6m lic d6i bung. Sau mot tiéng dong ho méi

9 R A
an diém tam.
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IV. Cong dung

Nudéc cot nguyén chat nay chiia ca hai chiing
huyét ap cao va thap, va chiia cac ching bénh
khac nhu: bénh phién muén siu cam, bénh tiéu
duong, giam tri nhé, chiing quén, cac bénh gan va
mat, dau rang, chiing béo map, chiing mit ngu,
viém cd, bénh phéi, bénh da day, bénh thap khép,
ra md hoi trom, ching di tiéu nhiéu, ching téo
bén, bénh tri, chiing than bi nhiém trung va sdi
than, bénh ngoai da va dic biét c6 kha nang chiia
khoi mot s6 bénh ung thu.

V. Tinh ning tirng loai rau qua

1. Rau can tay:

Ngoai cong dung lam rau &n, can tay con dugc
coi 1a mot vi thude bé dudng, diéu hoa tiéu hoa,
gidp &n ngon miéng, loai m§ trong mau, 1gi tiéu,
diéu hoa huyét ap, giam béo phi, tri cac loai sdi,
lam chéc rang.

Can tay dugc ban theo mua, dé du trit cAn tay,
ta nén c6 cach bao quan dé dung duge dai ngay.

2. Dua chudt (Dua leo):

Dua chudt c¢6 vi ngot, tinh han (lanh), hoi c6
doc (nén chon qua nhd), c6 tac dung thanh nhiét,
giam khat, loc mau, diéu hoa huyét ap, gidi phién,
tiéu viém, lgi thuy dao (tiéu nudc), ting cuong
kha ning chuyén hoé trong cd thé.
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3. Ot tui (Ot bi):

Ngoai cong dung lam gia vi, qua 6t tii con 1a vi
thudc b6 dudng, tao cam giac 4n ngon miéng, giup
tiéu hoa tét, thanh loc gan, than, dai trang, trg
phé, 1am chiic xuong sin cd, tiéu viém, chita mun
nhot, lam phai cic vét da tham.

4. Muép déng (Khé qua):

Ngoai céng dung lam thtc &n, muép déng con
duge dung lam thude, c6 vi ddng, tinh han (lanh),
khong doc, c6 tac dung khi doc, tiéu viém, giam
thong (giam dau), chi khat (giai con khat), gitip
an ngon miéng, b6 néo, gitp can bang tdm ly, lam
sang mat, chiia ching tay chan lanh va dac biét
khi 1a doc vi, véi lugng nuéc c6t ép 200ml mdi
ngay, mudp ding c6 thé tri duge bénh tiéu dudng.

5. Tao tay:

Tao tay c6 vi ngot, tinh binh, bé ty duong vi,
gidp tiéu hoa t6t, nhuan trang, tri tdo bén, giip
thanh tAm dinh than, trit chiing trAm cam, giam
dau nhtc co bap, giam ching dao han (md héi
trom), cai thién cho lan da tuoi nhuan.

Ghi thém:

Néu dung lugng nuéc c6t nguyén chit ép ra chi
duge 250ml thi phai gia ting s6 lugng tiing loai
rau qua lén gip do6i theo dung ty 1é cac thanh
phan dé c¢6 du 500ml.

Phan Thé Ding
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MI CHINH "ROM", TAC HAI KHON LUONG

Tai bat ky quay hang ban d6 kho nao & chg,
ngudi tiéu ding déu c6 thé dé dang mua dudge mi
chinh véi gia cuc ré. Ngusi ban hang sé néi véi
ban d6 1a mi chinh cua hing Vedan, Miwon hay
Ajinomoto dung trong bao 50kg va dudc chia nho
ra cac tui nilon. Tuy nhién, néu ban doi hdi dudc
xem bao bi ctua loai mi chinh 50kg nay thi ngudi
ban hang sé tim moi cach ti chéi vi thuc t& loai
mi chinh ban cin véi gia ré nhu vay khong phai
cua cic hang néi trén. Loai mi chinh nay khéng
hé c6 nhan mac, ngudén géc st dung, ngay san
xuét, han st dung, ciing nhu khong hé duge kiém
dinh chat lugng. Uu diém 16n nhat cta né 1a gia
"ré nhu béo". Trong khi mot géi mi chinh chinh
hang khoang 450g, c6 gia dao dong ti 16.000 -
18.000 déng thi mot goi mi chinh khéng nhan mac
1kg dudc ban véi gia 20.000 déng. Mi chinh khéng
nhan mac ciing c6 mau trang, canh to gidng véi
cac loai mi chinh c6 tén tudi nén tai cAc nha hang,
quan an déu st dung loai mi chinh nay dé tiét
kiém chi phi.

Theo thong tin ti phia quan 1y thi truong, kha
nhiéu cd s6 san xuat mi chinh da bi phat hién va
xt 1§ do dung mi chinh cta cac hang ndi tiéng dé
pha ché& v6i nhiing chit c¢6 hinh dang, mau sic
tuong tu nhu han the, phén... roi tu déng goéi lai

194



dé ban ra thi trudng. Nhiing san phim tréi néi
kiéu nay van dang la nguy co de doa stic khoé
ngudi tiéu dung. Han the 14 mot chat hoa hoc c6
tinh sat khudn nhung rat doc. Khi vao co thé,
han the chi dao thai dugc khoang 80%, con lai sé
tich tu trong ngudi vinh vién. St dung han the it
trong mét thoi gian dai ciing nguy hiém nhu
dung nhiéu han the trong mét 1an. Réi loan tiéu
hoa, chan a4n, mét moi khoé chiu 1a nhiing triéu
ching nhan thdy sau khi st dung thuc phidm cé
chta han the...

Theo tai liéu nghién ctu cta nhiéu nudc
trén thé gi6i, mi chinh c6 thé c6 tac hai x&u d6i
véi nhiing ngudi méc bénh hen, tram cam, giy
hoa mét, dau d4u, cing thing, budn non. Dsi
v6i nhiing ngudi c6 co dia di tng, bénh cao
huyét ap, than hoic tim cting khong nén lam

dung mi chinh.

BS. Ha Tién Phan
(Bénh vién 354)

LIEU LUONG VA CACH SU DUNG Mi CHINH

BS. Hoang Xuan Dai cho biét, ngay tu dau
thap ky 70 ctia thé ky truée, JECFA - Uy ban Hén
hop vé phu gia thuc phdm cta T8 chtc Y t& Thé
gi6i (WHO) va T6 chiic Luong thuc va Noéng
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nghiép thé giéi (FAO) da dua ra quy dinh liéu st
dung hang ngay cta mi chinh 1a tit 0 - 120mg/kg
thé trong. Ho con canh bao ring 6 nhiét d6 300°C,
mi chinh sé bién d6i trd thanh chat gy d6t bién
gen. Vi vay, trong ché bién thic an, chi st dung
mi chinh véi liéu lugng hop 1y, cho mi chinh khi
moén an da sap hoan thanh.

Hoéng Anh

MAT ONG VOI SUC KHOE VA DOI SONG

Kinh nghiém tu hang ngan nidm nay, tu khi
con ngudi va loai ong séng chung hoa binh véi
nhau, mat ong da tré thanh ngudi ban déng hanh
quen thudc, tham gia vao nhiéu méit cua doi song
con ngudi ¢ khip moi ndi trén thé giéi.

Mat ong da dudc st dung cach day hang ngan
nam truéc Cong nguyén (Tr.CN), tif nén van minh
Sumer (4000 ndm Tr.CN), nén vin minh Ai Cép c6
dai (1900 - 1230 Tr.CN)... cho dén tan ngay nay.

Dé nhan thay rang, mat ong la mot mén an tu
nhién rat thom ngon va b6 dudng. Ngusi chau Au
an banh mi c6 phét bo v6i mat ong thay cho mit.
Nguai Viét Nam lai ¢6 tuc 1&é 4n banh tro véi mat
ong vao ngay 5/5 am lich. M4t ong c¢6 trong banh
"Pain d'épice" cua nguci Phap, banh "Bi do - Mat

ong" trong 1& Halloween ctia ngudi My...
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Mat ong con duge xem 1a loai thudc ¢d truyén
nhat. Tt xa xua, con ngudi da su dung mat ong
lam phuong thudc bdi bd co thé, ting cudng thé
Iuc. Do c6 chtia cac loai dudng hdp thu nhanh 1a
glucose va fructose, mat ong nhanh chéng cung
c&p ning lugng cho co thé, chéng mét méi va suy
nhugc. Thém mat ong vao thiic an ho#c d6 udng
hing ngay sé gitp co thé khoé manh va tré lau.
M>3i buéi sang, udng mot ly nude néng pha mat
ong va chanh sé lam sach co thé, gitp cd thé khoé
manh. Trude khi tap thé duc thé thao, dung mét
mudng ca phé mat ong dé cung cip ning luong,
tang cudng hoat dong thé luc, duy tri stc bén bi
va déo dai. Mat ong c6 thé dung cho moi lia tudi,
dic biét tot cho tré em bi suy dinh dudng va nguoi
gia mudn kéo dai tudi tho.

Mat ong dudc st dung phd bién con nhd cb
tinh néng sat khudn tu nhién. St dung mat ong
dé bao quan thuc phdm, gitp gitt nguyén duge
mui vi ddc trung trong mdot thoi gian (vai nam).
Trong y duge, mat ong dude dung dé sat khuin
cac vét tray xudc trén da, ho trg tich cuc diéu tri
cac nhiém khuén tai hdu hong. Mat ong con dugc
phoi hgp trong cac bai thude Déng y, via lam
chat bao quan tu nhién, vita phat huy tac dung
dudc 1y riéng.

Y dudc hoc ngay cang khing dinh vai trd lam

lanh vét loét ctia mat ong. Theo quan diém TAy y,
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thanh phadn mat ong c6 chia albumin va acid
panthotenic, tham gia vao c4u tao va hinh thanh
t& bao méi, do vay c6 kha nang phuc héi nhanh
cac tén thuong: dau rat niém mac hau hong do ho
kéo dai, tham chi 1a cac tén thuong khoé tri nhu
loét niém mac da day - ta trang...

DS. Nguyén Thu Trang

UONG BIA LANH
KHOAI KHAU, VO HAI?

Mua hé néng nuc hay tham chi mua déng
lanh, dan nhau van khoai dudc uéng bia udp da.
Chinh vi vay, trong cac gia dinh, ngudi ta thuong
cat bia vao tu lanh. Tai cac nha hang, bia dudgc
vui trong cac thung nuée da cang lau thuc khach
cang hai long.

Nhiét do bao quan bia t6t nhat trong mua hé 1a
tit 5 - 10°C, trong mua dong 1a tit 9 - 12°C. Dé bia
6 nhiét d6 lanh 0°C thuc ra khong tot. Béi khi d6
bia s& it bot va quan trong nhat 1a cac chat
protein trong bia sé két hop véi axit tanic két tua
lai lam cho bia c6 chat van duc, ch4t lugng bia bi
gidm sut. Néu thoi gian bao quan trong trang thai
d6 lau, truée khi uéng dem ngidm bia vao nude
thuong khoang 50°C thi chat két tua sé tan di.
Nhung néu bia uép lanh qua lau, chat két tia d6
khong thé mat di duge.
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Con vé mat hap thy, khi uéng bia qué lanh,
nhiét d6 co thé va bia khi uéng vao qua chénh
léch sé lam cac huyét quan 6 da day va rudt co lai,
hé théng tiéu hoa bi thi€u mau, c6 thé gay kho
chiu. Nhu vay, ca vé mit chat lugng va hap thu,
udng bia uép qua lanh khéng nhiing khéng tot ma

con co hai.

Di Nguyén

LUU Y KHI NGAM RUQU THUOC

Nhiéu ngusi thic mic c¢6 nén ngdm rudu lau
nam dé uéng khéng? TS.BS. Tran Pinh Toan -
Trudng khoa Dinh dudng Bénh vién Hiiu nghi Ha
Nbi cho biét, diéu dé phu thudc vao nhiéu yéu to
nhu d6 con trong rugu bao dam, chat luong cac
loai thao dugce, dong vat hoac tang déong vat ngdm
trong rudgu...

Rugu thuéc géom loai ngam thao dude va loai
ngdm dong vat hodc tang dong vat. Dé c6 loai
rugu thudc tét, dé duge lau rugu phai c¢6 d6 con
cao. Theo kinh nghiém dan gian, ngudi ta dung
"rugu dau" c6 d6 dam dic hon dé ngam. C6 thé
dung rugu vodka ho#ic rugu Lia méi d& ngdm
rudu thudce viia ¢6 do thuan khiét viia bdo dam do
con cao. Néu ngam rugu d6 con thap, ty 1& nuée

trong rugu nhiéu hon, cac loai dong vat, tang
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déng vat ngam trong rugu sé bi hong, cac loai
thao dudc cting khong chiét xuat duge hét cac chat
khién hiéu qua kém, rugu d& bi chua. D& kiém tra
d6 con (thuong phai dat tit 45 - 47°) c6 thé chAm
lia dot, néu lén ngon ltia xanh 14 d6 con trong
rucu tot.

Can luu ¥ t6i tinh an toan ctua cac thanh phan
ngadm trong rucdu c6 hoat chit nao giy doc hay
khéng. Ngb doc c&p tinh thi c6 thé nhin thdy dudge
dé cép ciu, diéu tri nhung ngd déc man tinh vi
ruou méi rat nguy hiém. N6 tit tit nhiém vao gan,
than, gy suy gan, suy thén, gy phu...

Theo nghién ciu, mdt ngudi trong mot ngay chi
nén uéng 2 don vi rugu tuong ting khoang 10g
ancol detalic. Néu uéng 56g rucu la vao khoang
59,2cc tuong tng 150ml rugu 40° sé anh hudng

truc tiép dén gan, than va nio.

Hong Anh (ghi)

AN SONG CU MA THAY DE BI SAN

Vao mua heé, trén duong phé xuat hién nhiéu
ganh hang rong ban ci méa thay cac tinh phia
Nam goi 12 ci ning da got vo. Day 1a loai cu c¢6
duge tinh cao hon hén ci dau, duge ché bién vira
lam thtc an, vita 1am thuéc tri bénh.

Ct mé thay méat bd va tac dung cAm mau, tuy
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vay khéng nén an song vi dé méc bénh san 1a néu
khéng may an phai ctt con dinh nhiing 4u trung
san 14 ky sinh, bdi ci ma thay moc duéi dat bun.
Tuy nhién, trong dan gian thudng dung ma thay
dé an choi, trang miéng sau bita an, hay dudi
dang thtic 4n, vi thuéc nhu thai nhd ct nau véi
bot dau xanh lam ché luc tau x4, ham véi da day
lon dé thanh nhiét, b6 dudng, ding dang bot uéng
lam mat gan, da day, rudt.

O Trung Quéc, ngudi ta dung ci ma thiy ép
18y nude udng hing ngay (c6 thé phéi hgp véi nude
ré c¢é tranh hay nudc ép ngéd sen) gidp tiéu hoéa,
sinh tan dich, chdng hao khat, cAm mau, giai doc
ruou, loi tiéu. Ngudi ta con dot ci ma thay tan
nho, uéng véi rugu chiia bing huyét, hay béi vao
chd loét 6 miéng tré. Dac biét néu tré bi sdi, ngay
dau c6 thé cho tré udng nude ép ci ma thay, ké ca
ldc séi sdp moc hay séi dd moc (1dy cti ma thay
nau véi cu ca rot va hat mui cho 4n dén khi sdi
bay) sau d6 van tiép tuc cho uéng nuéc ci ma
thay dé tiy doc va gidp co thé héi phuc stic khoé...
Nuéc sdc ct ma thay con gidp tiéu tién d& dang,
gidm viém nhiét, néng bust. C6 thé phéi hop cu
ma thiy véi rau ciu, rdu ngd chiia ting huyét
ap... Tuy nhién, v6i ngudi ty, than hu han, tré em
hay dai dAm khong nén dung ci ma thay.

Thanh phan chinh trong ct ma thiy gém cé:
nude 68,52%, tinh bot 18,75%, protein 2,25%, lipit
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0,19%, dudng, pectin, cadc mudéi nhu calcium
photpho, sit va cac vitamin A, B1, B2, C... cling
mot hoat chit tén 1a puchiin c¢6 tinh khang
khudn, 1am ha huyét ap va phong ngiia ung thu.

Duéi day xin gi6i thiéu mot s6 phuong thudc tri
bénh tit cii ma thay:

* Ha ap, thanh nhiét, tiéu thiing: Ci ma thay
100g, thit lgn nac 300g, rau can 200g, d4u, hanh,
duong, xao an.

* B phé& than: Ct ma thay 100g, bau duc lon 1
doéi, duong phén 30g (dap nat), nude 2000ml, ndu
chin, &n ca cai va nudc.

* Chita phu toan than, tiéu tién khé, khat
nuéc, tao bén: Ci ma thay 20g, ré lau tuoi (16 cin)
30g, sic 14y nudc udng ngay 1 thang chia 2 - 3 1an.

BS. Hoang Xuan Dai

KHONG NEN AN NHIEU CA BIEN
KHI MANG THAI

Ca rat t6t cho moi d6i tugng, dic biét 1a nhiing
nguoi bi bénh tim, nhd lugng omega-3 doéi dao.
Tuy nhién, d6i véi phu nii dang mang thai, 4n qua
nhiéu thuc phdm nay (déc biét 14 ca bién bi 6 nhiém)
sé ting nguy cd dé non. Nguyén nhan do trong ca
bién thudng chita nhiéu thuy ngan, khi vao co thé,
né anh hudng rat 16n t6i than kinh bao thai.
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Nghién ctiu duge cong bd sau khi khao sat 1000
phu nii dang mang thai cho biét, trong s6 ho c6
khong it ngudi an nhiéu ci bién khién luong
thuy ngin trong téc ting cao, nhiing déi tugng
nay cé ty 1& dé non gap 3 lan so véi nhiing ngudsi
c6 ty 1& thuy ngan 6 muc trung binh trong téc.
GS.Fei Xue tai Truong Pai hoc Harvard cho rang,
lugng thuy ngin cao tap trung trong co thé phu
nii, diac biét 14 d6i v6i nhiing ngudi &n nhiéu ca
sardine va ca moi, vi trong hai loai cad nay chta
nhiéu acid béo omega-3 1an hoa chat doc hai. Ba
ciing cho rang, phu nii thong minh nén an dau ca
thay vi &n ca trong thoi ky mang thai. Mot nghién
ctu khac ctia cac nha khoa hoc tai T8 chtic Stic
khoé moéi truong My sau khi khdo sat 1024 phu
ni trong thoi ky mang thai tai bang Michigan thi
thay rang, nhiing ngudi duge hdi &n ca bién khong
nhiéu, ty 1é thuy ngan trong téc 1a 0,29 phan triéu
trong khi nhiing nguoi 4n nhiéu ca, ty 1é nay la
0,38 phan triéu, d6i tugng nay chiém 20% con sé
khao sat. DPéi véi nhiing ngudi 4n qua nhiéu ca co
ty 1é thuy ngan la 0,55 phan triéu trong téc thi
nguy co dé non ting gap 3 lan so véi nhiing nguosi
binh thudng. Theo cac nha khoa hoc, c4 bién
thuéng mang trong minh lugng thuy ngan cao do
moi truong chiing séng thuong bi 6 nhiém bdi cac
chat thai cong nghiép ti cac song, ho, tau bé thai
ra. Nhiéu loai ca khac nhu ca héi, ca kiém, ca
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map... thudng c6 ty 1é thuy ngan cao hon ca nudc
ngot rat nhiéu. Nghién ctiu ctia cac nha khoa hoc
trude d6 tai nhiéu bai bién ¢ Anh va M§ con cho
thdy, nhiing ba me &n qua nhiéu ca bién nhiém
thuy ngén, khi sinh con tré thuong giap khé khan
trong hoc hanh, tri nhé giam sut va thudong mat
tap trung khi lam viéc.

Van Nguyén
(Theo Telegraph)
(Bdo An ninh Thu dé)

PHU NU MANG THAI
DUNG DAU CA TOT HON AN CA BIEN

C4 bién chiia nhiéu omega-3 ¢6 lgi cho su phat
trién cua thai nhi. Tuy nhién, hién nay, nhiéu loai
c4 bién nhiém dbc thuy ngin nén viéc ba me
mang thai an ca bién c6 thé trd thanh lgi bat cap
hai. Nghién ctiu cua DPai hoc Harvard thuc hién
v6i trén 1000 phu nt mang thai cho thay nhiing
ngudi 4n nhiéu ca bién c6 nguy co sinh non cao
gap 3 1an binh thudng.

Pé bd sung diy du omega-3 ma khong sg
nhiém ddc thuy ngan, dioxin va cac hoa chat doc
hai khéac, phu nit mang thai c6 thé thay thé ca
bién bang diu ca. D6 1a 18i khuyén cta TS. Fei
Xue (DH Y té& Cong cong Harvard). Mot khao sat
do T6 chtic Consumer Lab thuc hién v6i 41 nhan
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hiéu diu ca phé bién trén thi truong cho thdy
khong mot san phidm nao nhiém thuy ngén,
dioxin, PCB va cac chat doc khac thuong thay
trong ca bién. Ngoai ra, véi cong nghé tinh ché&
hién nay, ngudi ta c6 thé loai bd tat ca cac thanh

phan 6 nhiém trong dau ca.

Huong Tién
(Theo Science daily)

CA CHEP GIUP AN THAI

Thit ca chép c6 nhiéu axit amin can thiét ma co
thé khéng tu téng hgp dude nhu axit glutamic,
glycine, hercynine... dam trong thit ca chép la loai
dé tiéu hoa, chat béo, cac yéu t6 vi lugng nhu
canxi, photpho, sit... cAc vitamin nhu vitamin A,
B1, B2, vitamin PP...

Ca chép dudc st dung nhu mét vi thude dé tri
liéu nhiéu bénh chiing khac nhau: Chiia tri duge
chiing két lanh, binh phdi, thong siia, lam sach
duong tiéu hoa, bai tiét va trit khi dugde ta doc,
sung tdy..., cing c6 tac dung loi tiéu, tiéu phiu. N6
¢6 tinh binh, vi ngot, ngoai 10i tiéu con lam bé ty,
lam khoé nfo... nén rat thich hgp véi ngudi gia
stic yéu, ty vi hu ton dan dén phu thiing, truéng
bung, bé mau, chiia chéng mét, phéi hgp cliing cac

vi thudc khac lam ha cholesterol trong mau.
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Cac vi thudc tit ca chép duge st dung trong tri
liéu cho phu nii nhu an thai, chéng nén mta
trong thoi ky thai nghén, chéng phu thoi ky mang
thai, lam thong siia...

Dudi day citing xin gi6i thiéu vai phuong phap
tri liéu t ca chép ludn c6 cong hiéu cao:

* Lam thong stia: Phuong phap nay dude dung
cho nhiing ngudi khi huyét hao t6n sau sinh, ty vi
yéu, khong du stia. C4 chép 1 con (khoang 300 -
500g), danh vy, mé bung, moi bé rudt, cho vio
ndi cing ddng sdm 15g, hoang ky 50g. D6 du
nuéc, hAm ky nho ltia trong 1 gid. Sau ném gia vi
vita dui, an c4 uéng nudc canh. Mdi ngay &n 1 1an,
an lién trong 7 ngay.

* Lam an thai: Ca chép tuoi 500g, danh vAy, bd
rudt, rita sach, cho vao ndi d6 nuée ludc ca thanh
canh. Sau 14y ct gai 30g sic 14y nuée, d6 vao canh
ca ludc cung 60g gao niu nhtt thanh chio, an
néng vao budi sang va chiéu, n kém ca ca chép.

BS. Hoang Xuan Dai

THAI PHU NEN HAN CHE DUNG CAFFEINE

Phu nit sau khi c6 thai nén cit giam lugng
caffeine tiéu thu, khéng nén uéng qua 2 tach ca
phé hodc 4 tach tra mdi ngay. Pay la 16i khuyén
clia cac chuyén gia thuéc Co quan Tiéu chuin
Thuc pham Anh (FSA). FSA vita ha mic khuyén
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cdo dung t61 da chat caffein tit 300mg/ngay xudng
con 200mg/ngay. Thong bao nay duge dua ra sau
khi nghién ctiu cia cac nha khoa hoc thudc Dai
hoc Leicester va Dai hoc Leeds cho thay c6 méi
lién hé gitia viéc tiéu thu nhiéu chat caffeine véi
tré sinh ra bi nhe cdn. Theo cac chuyén gia, tré

sinh ra nhe can dé méc bénh tim va tiéu duong.

HYy
(Bao Thanh nién)

NHOUNG MON AN BAI THUOC
TU CHIM CUT

Chim cut c6 gia tri 1am thudéc chiia bénh tuong
ddi cao: chiia co thé suy nhudc, tré em suy dinh
dudng, ho ga, bd than, b6 than kinh, chita dai
thao duong, ting huyét ap, ha huyét ap, xo viia
dong mach va cac bénh khac nhau thudc hé tiéu
ho4, hé than kinh, hé ho hap.

* Chiia dau lung mdi go6i: Chim cut 400g, ky ti
30g, do6 trong 15g. Db trong tan bot, chim cit lam
sach bd néi tang, cho ky ti, bot dd trong va thém
1 it mudi vao bung chim khau kin, dem hap cach
thuy. Khi chin cho bénh nhan #n ngay 1 lan, an
lién 10 ngay.

* Chita ho 1du ngay: Chim ciut 2 con, hoai son
50g, gao 100g, ging 3 lat, hat tiéu 5 hat, muéi
via dua. Giung, hat tiéu gia nho, chim cit 1am sach
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bb noi tang, chit miéng uép mudi, hat tiéu, giing.
Hoai son, gao tan bot, cho vao thit chim cut tron
déu, thém 10ml rugu, dem hap cach thuy. Khi
chin chia 2 14n #n trong ngay, an lién 7 - 10 ngay.

* Chiia chan gia lanh, da kh6: Chim cat 2 con,
ngi gia bi 15g, hoang ky 35g, phuc linh 30g. Chim
ctit lam sach, cac vi thude cho vao tdi vai modng,
tat ca cho vao ndi ap suit ninh nh, b tai thuée.
Bénh nhan an thit, uéng nuéc, an lién 12 ngay.

* Chiia u tai, mat nga: Chim cit 2 con, cu cai
trang 200g, gling 3g, hanh 5 ca. Gung, hanh rta
sach gia nho, chim cut lam sach, b6 ndi tang, chit
miéng, udp ging, hanh, gia vi. Ca cai tring ria
sach, nao thanh sgi. Dung dau thuc vat xao thit
chim cit cho chin, tha cta cai vao dao déu. Ngay
an 1 14n, &n lién 10 ngay.

* Chiia cam tich: Chim cat 2 con, 1a cay luu tuoi
20g, gao té 50g, dau thuc vat, gia vi viia du. Chim
cit lam sach b noi tang, chit miéng uép gia vi sau
30 phut, dung dau thuc vat xao chin, cho thém
350ml nuéc ninh nhwr. La lyu ria sach, thai nho,
gao tan bot min. Khi thit chim cit chin nht cho 1a
lyu, bot gao vao qudy déu cho chin. Bénh nhan an
ngay 114an, cAn an lién 10 - 12 ngay.

* Chiia suyén: Tring chim cit 5 qua, ci mai
50g. Ci mai tan bot min, thém 150ml nuée quiy
déu, dun nhd lia cho sbi, dap tring chim cit vao,
ddo nhe cho chin. Bénh nhan #n ngay 1 lan, can
an lién 10 ngay.
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* Chita mat kém: Trang chim cat 10 qua, ha
thua 6 50g. Ha tha 6 tan bot min, dap tring chim
cit vao, quiy déu, dem hap cach thuy. Khi chin
cho bénh nhan an, an lién 10 ngay. Can &n 4 liéu
trinh, méi liéu trinh 10 ngay, thoi gian nghi gitia
cac liéu trinh 1a 5 ngay.

* Than kinh suy nhuge, hau san hay méi 6m
day, ngusi gy yéu: Cé thé 14y tring chim cuat 4
qua (bd vd), tdo tau 10 qua, cdy ddng sam 30g,
khdi ti 30g, duong do 50g, rugu, nudec mot lugng
viia du, dung ltia nhé dun. Bd ba thudc, hip canh,
an tring, an néng, moéi ngay 1 lan.

* Thi€u mau, thidu chit sit, ngusi viém da day
méan tinh: Dung hai tring chim cat dap vao
300ml stia bo da dun séi, dun cho chin tring. An
néng. Hang ngay &n budi sang, ldc bung d6i. An
lién tuc 2 - 3 thang.

* Cao huyét ap, tiéu dudng, huyét quan bi xo
cting, viem khi quan: Hang ngay &n trtng chim
ctt va mdc nhi den. Cach ché nhu sau: Ludc tring
chim ciit, béc vd, dung xi dau, muéi, rugu udp 40
phit, vét ra, dé cho rao khé, cho trong xoong dau
nong, khi tring hoi vang thi v6t ra. Moc nhi den
ngdm nudc, rua sach cho vao xoong xao dao 5
phut, rdéi cho tring chim ciat da chao, cho mudi,

nuéc, rugu, rau can vao, khong day nap, xao chin.

Luong y Hoai Vu
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CA CHUA KET HOP VOI SUP LO XANH
NANG CAO HIEU QUA
PHONG CHONG UNG THU

Ca chua va stp lo xanh déu c6 kha ning chéng
ung thu. Tuy nhién, néu an két hop véi ca hai loai
rau qua nay cung lic thi hiéu qua sé cao hon nhiéu.

D6 12 ndi dung mot nghién ciiu cia cac nha khoa
hoc thudc Pai hoc Illinois. Trong nghién ctu nay,
nguoi ta di cay t& bao ung thu tuyén tién liét vao
chudt, sau d6 chia ching thanh cac nhém nuéi theo
cic ché d6 dinh dudng khac nhau. Mot s6 dude cho
an dong thoi ca chua va stp lo xanh; s6 khac dudc
cho an mot trong hai thd. Nhém con lai duge bd
sung cac chat c6 tac dung chéng ung thu dudc chiét
xudt ti hai loai rau néi trén. Sau 5 thang, kich
thudc khoi u 6 nhém duge an dong thoi ca sip lo
xanh va ca chua nhd hon hén so véi cac nhém con
lai. Cac nha khoa hoc cho rang cac hoat chat c6 1o
trong hai loai rau qua nay da bé sung va tac dong

qua lai véi nhau, tao ra hiéu qua diéu tri cao hon.

Huong Tién
(Theo Times, Science daily)

CONG DUNG MOI CUA NUOC BUOI

Céac nha khoa hoc thudc Pai hoc Chicago (My¥)
cho biét, nudc ép tit qua budi (c6 tén khoa hoc la
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citrus paradisi) c6 thé gidp tang tinh hiéu qua
diéu tri ciia thudc choéng ung thu. Cac chuyeén gia
da nghién ctiu ¢ 25 bénh nhan c6 khéi u cling ma
khéng c6 phuong thudc nao diéu tri duge. Céac tinh
nguyén vién uéng mot lan ti 15 - 35mg thudc
diéu tri ung thu mdi tuan. Sang tuan thi hai, ho
udng ngay mot ly nuée budi sau khi dung thudc.
Két qua 1a 28% trong sd cac bénh nhan trén cé
bénh tinh 6n dinh (khéi u khéng ho#c it phéat
trién), 4% bénh nhén c6 phan tng tich cuc (khéi u
giam 30%). Nhom nghién cu cho ring, chat
furanocoumarins trong nuéc budi cé tac dung lam
tang nong d6 thuéc chiia ung thu trong mau lén
gdp 2 - 4 lan, gitp thudc tiép can cac t& bao ung
thu dugc nhiéu hon.

H.Y
(Theo Bao Thanh nién)

CHOM CHOM MAT BO, DUGNG DA

O nudéc ta, cac giong chom chom dudc tréng
nhiéu 14 chom chom Java, chom chém nhén, chém
chom duong... Trong cac giéng trén, chom chéom
nhan dude danh gia cao hon ca.

Qua chom chém moc thanh chum mau do6, vang
hay vang cam, duong kinh 4 - 5cm, vé c6 nhiéu

léng nhon, mém, cong. Cui thudng dinh vao vd
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hat, nhung cting c6 loai cui khéong dinh hat. Cui
day, trang, trong, huong vi ngon ngot, hdi chua;
chin trong khoang 15 - 18 tuan 1é sau khi két qua.
Mua chéom chdém chin kéo dai tu thang 4 dén
thang 6 Duong lich.

Qua chém chdém nhan c¢6 kich thudce trung binh,
trong lugng tir 20 - 23g, vo qua ldc viia chin mau
vang, khi chin ¢6 mau vang dd, trén vo qua c6 mot
ranh doc kéo dai tit dinh dén day qua nhu hai ntia
vo qua rap lai, cui day va tréc khoi hat rat tét, an
ngon, gion, vi ngot diu, thom... duge nguci tiéu
dung ua chudng, gia ban c6 khi cao gap 3 1an cac
loai chém chém khac.

Trong cui chom chém chin c6 nhiéu loai dudng
dé hap thu, cac vitamin va muéi khoang, déc biét
14 nhiéu vitamin C, canxi va photpho. Trong 100g
ciui chéom chém chta 38,6mg vitamin C,
30g photpho, 22mg canxi, do d6 chi cAn an may
qua chdom chém da dt nhu cau vé vitamin C hang
ngy cua cd thé.

Qua chom chém chin thudng dude dung dé &n
tuoi, rat ngon va bd. Ngoai ra, ngudi ta con diung
chém chom déng hop dé du tri hay xuédt khéu.
Cui chém chéom duge ép 14y nude...

Bén canh d6, ctii chém chom con dude chi em
phu nit dung nhu mot loai m§ phdm. L&y cui
chém chom chin, nghién nat thanh bot nhéo, dép

lén mat 1am mit na dudng da rat tot va khong lo
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bi di tng nhu dung nhiing loai my phdm lam
bang hoa chAt.

BS. Kim Minh

CHONG LOANG XUGNG: TRANH XA CA PHE

Tt 14y, cac nghién ctiu da chi ra réng, canxi c6
loi d61 véi xuong, b6 sung canxi cho co thé, giup
lam giam ty 1& mat xuong 1 - 2% mdi nam.

Thuc phdm gidu canxi bao gdm cac san pham
tu stta, dau nanh, thuc vat ¢6 14 mau xanh va ca
an ca xuong. Hai loai vitamin K va D két hgp véi
nhau ciing c6 kha nang lam giam nguy co mat
xuong. Vitamin K gidp cho qua trinh carboxyl
protein dé dang hon, giip bao vé xuong. Cac
ngudn thuc phdm cé vitamin K bao gbm cac san
pham ti sita, rau 14 mau xanh, dau khé, dau thuc
vat, thuc phdm 1én men, thit v dau nanh. Nén
an nhiing thic an gidu canxi nhu sfia va cac ché
phdm t& siia nhu sita chua, phomat, caramen...
dong thdi ciing c6 cac chat dinh dudng khac gitp
xuong khoé manh nhu protein, vitamin D,
photpho, kém va magié.

Theo TS. Nguyén Thi Lam, Vién Dinh dudng
Quodc gia, mdéi ngudi nén an 5 bita rau qua trong
mot ngay sé giap d6 day xuong cao hon. Cac loai
rau qua giau magié va kali 14 hai dudng chat

c6 vai trd quan trong trong viéc bao vé xuong.
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Mot nghién ciu méi day con cho biét, &n nhiéu
budi dao c6 thé giam nguy co lodng xuong va ting
cuong cac chat chong oxy hoa gitp chong lai nhiéu
bénh tat. Ngoai ra, néu cam thay khong hap thu
dt canxi, cAn udng vién bé sung canxi. Nén chia
canxi lam hai lan uéng méi ngay dé tang cudng
kha n#éng hap thu.

Pé tranh nguy co lodng xuong nén bd théi
quen su dung ca phé vi chat caffein trong ca phé
c6 thé can thiép vao su hép thu canxi. Vi mét
cdc d6 udng soda chita caffein, co thé sé mat di
khoang 4mg canxi. P& b4 sung ludng canxi mat
di nay, nén cho vao ca phé mo6t chut stta khong
kem ho#c udng thém chit nuéc qua sau khi uéng
tra hoéc soda.

Nén thuc hién ché d6 &n nhat vi néu khiu
phan an thta muéi natri cling sé gdy ra mat
xuong. Lugng mudi t6i da mdi ngudi cAn cho mot
ngay 1a 2400mg. Co thé thai mudi qua than va
mang theo ca canxi. Vi vay, nén uéc tinh lugng
mudi dua vao cd thé mdi ngay va kiém soat chung
mot cach chét ché.

Ngoai ra, nén chi y duy tri ham lugng protein
hop 1y bdi ché d6 &an uéng qua nhiéu hodc it
protein déu cé lién quan dén su giam ham lugng
xuong. M6i ngudi cAn khoang 50g protein mdi
ngay tuong tng véi 0,1kg ca bién, 2 coc siia chua
it béo va 1 qua tring. Ngudn thuc phdm giau
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protein khac gébm thit nac, thit thin ga, dau phu
va stta chua khong kem.

Mot nghién ctu méi day vé ham lugng vitamin
A trong cd thé ciing cho thay lugng vitamin A cao
c6 thé khién qua trinh m&t xuong xay ra nhanh
hon qua trinh tai sinh xuong. Nén can nhéc khi
lua chon cac loai thuc phdm va thuéc bs chia
vitamin A dé tranh h&p thu qu& nhiéu vitamin
nay. Nén chon vitamin téng hgp ma it nhat 20%
ham lugng vitamin A ti beta - carotene, khong
gay hai dén xuong nhu retinol. Ngoai ra, nén chon
loai vitamin téng hdp chiia 2500IU vitamin A
thay vi udng loai chtia 5000IU vitamin A.

Hong Anh

"AN VAT", GIAM BENH

nx

Nhiéu ngudi van cho ring théi quen "an vit" c6
anh hudng khong tét dén stc khoé, dé gay cac
bénh dudng tiéu hoa, ring miéng... Nhung chi can
biét cach "an vat" hop ly sé c6 tac dung nang cao
stic d& khang cho co thé.

Theo BS. Ha Tién Phan - Bénh vién 354, d€ git
stic khoé, t6t nhat 12 nén udng trudc khi khat
nhung khong uéng qua nhiéu, nén &n truéc khi
d61 nhung khong &n qua no. Nén an it va chia cac
phan an thanh nhiéu lan, khéng nén ham &n

nhiéu sinh ttc bung, khé chiu trong co thé.
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Dé6i véi nhiing ngudi mic bénh huyét ap thap,
trong tdi nén thudng xuyén mang theo d6 &n nhu
cac loai banh quy, cic ché pham ti siia... Ngudi ta
thdy rang, bénh huyét ap thadp thudng gip 6
nhiing nguoi hay bd biia &n, khoang cach gitia cac
biia qua xa, dAn dén gidm ham lugng dudng mau.
Théi quen nay lam giam truong luc (su dan hoi,
su déo dai) cia mach mau va két qua 1a tut huyét
ap. Vi vay, phai duy tri ché d6 an hop ly 3 - 4
biia/ngay, &n giam khéi lugng, chia nhd khéu
phin an trong ngay. Mot so thic an, do uéng co
tac dung lam tang huyét ap nhu: ca phé, nudc ché
dac, thtc an nhiéu mudi, nuéc sam, bot tam that,
rau can tay, nudc nho...

V6i nhiing ngudi méic bénh viém da day, viéc
an quéa no hodc dé bung qui d6i ciing lam cho
bénh tién trién nang thém. BS. Phan cho ring,
trong bita 4n chi nén &n no tir 85 - 85% chit tuyét
do1l khong nén an no hoan toan. Khi déi bung, c6
cam gidc con cao 1a phai c6 thuc phdm bd sung
ngay. Néu trong gio lam viéc, khong nén viia an
viia lam vi khi lam viéc, nhat 1a lam viéc tri néo,
mot lugng 16n mau sé duge "huy dong" t6i trung
khu thin kinh &€ phuc vu cho cac hoat dong tri
néo. Lugng mau cung cip cho da day dé thuc hién
chtic ning tiéu hoa cling ti d6 ma giam di khién
bénh niang thém. Do vay, néu thay c6 nhu cau "an

vat" trong gid 1am viéc, nén nghi ngoi, thu gian it
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phit dé tap trung an nhung nén nhé 1a lugng an
phai rit it. An qua no & bat ky thoi diém nao cing
lam ting ganh ning tiéu hoa cua da day, khong
t6t cho viéc diéu tri bénh.

Dé "an vit" khong tré thanh mot théi quen
x4u, c6 hai cho stic khoé, diéu quan trong 1a phai
lua chon dudec @6 "#n vit" thich hop. Cu thé 1a
chon nhiing loai thiic 4n giau dinh dudng, vitamin
va chit xd, khong an nhiing d6 4n nhiéu chat béo,
qua ngot hodc mén... D6 "&n vat" thich hop nhat
c6 thé 1a cac loai hoa qua, banh quy gidu canxi,
cac ché phdm ti siia... "An vat" ddng cach khong
chi ¢6 1gi cho stic khoé ma con nang cao kha ning
lam viéc. Ngudc lai, néu chon nhiing do "an vat"
khéong phu hgp c6 thé gay ra chiing béo phi, bénh
tiéu dudng, gut...

Sau khi 4n xong, viéc cham séc, vé sinh réang
miéng ciing rit can thiét, bdi néu khéng, vi khuin
gdy sau rang sé dé dang tdn cong. Viéc danh rang
thudng chi dude thuc hién vao budi sdng, sau biia
an trua va budi t6i. Con viée vé sinh réng miéng
sau khi "an vat" lai chua dugc chd y ldm hoéc
ciing khong c6 thoi gian dé thuc hién mic da "an
vat" 14 théi quen kha phd bién. Sau khi 4n xong,
thuong nguoi ta chi uéng moét ngum nudc trang
miéng 14 xong phan vé sinh ring miéng...

Két qua diéu tra méi nhat chua Vién Réng

Ham Mat Quéc gia: Tai Viét Nam, ty 1é sdu rang
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6 lta tudi 18 - 34 chiém hon 75%. Loi khuyén caa
cac bac si dua ra la sau khi &n xong nén nhai mot
hoic hai vién keo cao su loai khéng dudng dé lam
sach rang, dung chi nha khoa dé 14y di cac thiic
an thita bAm trén ké chan riang hoic bé mét rang.
Sau cac bita an chinh nén danh rang va thuong
xuyén kiém tra ring miéng tai cac phong kham,

bénh vién.

Hong Anh

THUC PHAM NAO BO MAU

Trong cudc séng gip gap, nhiéu ngudsi cé théi
quen xem nhe viéc an udng, dic biét 1a vao biia
sang va biia trua. Bé biia din dén tinh trang co
thé bi thiéu mau, gay ra cac triéu ching mét méi,
choang ngit, sic da xanh, nhgt nhat.

Thiéu mau la tinh trang thi€u huyét sic t&
(hemoglobin) - sfc t§ mau &4 chuyén dudng khi
oxy di khép co thé, gitp cho héng ciu c6 mau doé
tuci. Mtc hemoglobin trong mau nguci binh
thuong 1a khoang 14gr/100ml mau. Néu két qua
thii mau cho con s6 duéi 11gr hemoglobin/100ml,
cd thé c6 kha nang bi thiéu mau.

Thi€u mau c6é thé do s lugng hong cAu dang
van hanh trong ngudi bi sut giam, hodc do su mat
thiang bang cia ham lugng huyét sic t6 hong cau,

hoic do ca hai. Thiéu sit, axit folic, vitamin B12
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hay gidm san xuat héng cau déu dan téi bénh
nay. Dac biét, thi€u mau do giam san xuit hong
ciu sé dan dén nhiing cin bénh nan y khac nhu:
bach ciu, ung thu xuong. Thiéu mau do thiéu
vitamin B12 - thi€u mau ac tinh anh hudng dic
biét dén su séng con ctiia hé than kinh trung uong
va c6 thé phai diéu tri sudét doi bang nhiing loai
thudc bd sung.

Riéng tinh trang thiéu mau do ché do dinh
dudng bat hop ly, BS. Ha Tién Phan, Bénh vién
354 cho rang, bénh nhan c6 thé tu tri bénh bing
cach diéu chinh ché& d6 an udng bd sung hai dudng
chat thiét yé&u 1a sit va acid folic. Pac biét, phu nit
trong giai doan kinh ky hang thang hoic trong
thoi gian mang thai, co thé bi thiéu chat st va
axit folic nén rat can ché d6 &n udng hop ly va
lam viéc viia phai.

Chat sit c6 nhiéu trong cac loai rau 14 xanh
nhu: rau cai xoong, rau mudng, cai bé x6i, cac loai
thit dd, ddc biét 1a thit bo va gan gia cAm, ca bién,
trai cay, hat qua kho. Cac sinh t6 nhém B rat doi
dao trong men bia, san phdm c¢6 mam lda my va
trong hat kho nguyén ven, chua tach d6i. Khéng
c6 ngudn thuc vat nao c6 thé cung tng du lugng
vitamin B quan trong mdi ngay. Do dé, chi c6 ché&
d6 &n @ chit méi c6 thé cung c&p lugng vitamin B
can thiét cho co thé.

N A ~ N ~ .
Ngoai ra, nén bd sung thém cac loai hoa qua
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giau vitamin C nhu cam, quyt, budi dé tao méi
truong thuén 1gi cho co thé h&p thu sit mot cach
t61i da. Nén lua chon nhiing loai thuc phdm giau
vitamin C sau diy dé két hgp véi nhiing thuc
pham giau chit sit dé tang tac dung bd huyét cho
cG thé.

Rau ngét c¢6 ham lugng vitamin C la
185mg/100g, can tdy 150mg/100g, rau dén do
89mg/100g, rau day 77mg/100g, rau dén com
61mg/100g. Céc loai hoa qua: nhan 60mg/100g,
quyt 57mg/100g, du du 55mg/100g, nho
48mg/100g, cam 40mg/100g...

Nhiing thuc phdm giau chét sit: tiét lon
20,4mg/100g, gan lgn 12mg/100g, gan bo
9,0mg/100g, gan ga 8,2mg/100g, long do tring ga
7,0mg/100g, 1ong do6 tring vit 5,6mg/100g, tép kho
5,4mg/100g, thit bd cau 5,4mg/100g, tim ga
5,3mg/100g, cua dong 4,7mg/100g, téom kho
4,6mg/100g.

Hoéng Anh

NHUNG LUU Y KHI BO SUNG CHAT XO

D& c6 cudc song khoé manh, mot ché d6 &n can
d61 cac chat dinh dudng va giau chat xo luén duge
cac nha dinh dudng khuyén cado. Tuy nhién, st
dung chat xo qua nhiéu hodc khong ding cach cé
thé gy ra nhiing bat lgi cho stic khoé.

220



Truée kia, chat xé duge coi 1a khong c6 gia tri
gi vi n6 1a mot chat tre khong c6 gia tri dinh
dudng. Ngay nay, vai trd quan trong cua chat xo
trong dinh dudng ngay cang dugc nghién ctu
nhiéu, ti viéc st dung chét xo lam thuc phadm bd
sung, dén ché d6 an giau chit xo dé diéu tri cac
bénh vé dudng tiéu hoa, tim mach, tiéu dudng,
béo phi... Theo BS. Nguyén Vin Tién, Vién Dinh
dudng Quéc gia, chit xo c¢6 hai loai: loai hoa tan
trong nudc va loai khong tan. Chait xo tan trong
nude c6 nhiéu trong cac loai hat dau nhu: dau
nanh, dau ngu, dau tay, rau, trai cay... Loai chat
x0 nay c6 thé lam giam cholesterol va gitp co thé
diéu hoa duong trong mau. Chat xo khong hoa
tan trong nuéc nhu: caAm lia my, hat ngi céc
chua xay, rau. Loai chit xd nay huit nuéc, tang
khéi lugng chat ba khién qua trinh thai can ba
mau hon.

Tac dung dudc dé cap dén nhiéu nhat cta chat
x0 12 phong chéng bénh tao bén. O Viét Nam, nhu
cau dugc khuyén nghi 1a an 300g rau/ngudi/ngay,
10kg/ngudi/thang dé tang cudng chit xd. Chat xo
con c6 tac dung ngin ngita su phat trién t& bao
ung thu, vi n6é lam giam thoi gian chat ba di
chuyén trong rudt, lam giam do axit ctia phén ba
va thay d6i moéi trudng vi khudn trong rudt. Chat
X0 ¢6 trong thuc phdm c6 nhiéu kha ning binh
thuong hoa dudng trong mau, giam duong sau
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btia 4n, tang cong hiéu cua insulin, dic biét 1a
chat xo tan trong nuéc rat té6t vi né ngin can
khong cho duong hap thu vao rudt va lam giam
dudng trong mau téi 30%. Thuc phdm giau chat
x0 1t chat béo, rat 1y tudng cho nhiing ngusi mudn
giam can.

Tuy nhién cin luu §, chit x6 trong khau phan
an nén tang tu td dé bo may tiéu hoé thich nghi
dude v6i mén an khoé tiéu nay va tranh day bung.
Khi an thtic 4&n nhiéu xo nhu rau cai, rau bi,
mang... cAn cit nhd, nhai ky dé tranh tic rudt.
Ubng nhiéu nuée, vi chat xo hit kha nhiéu nuée
trong rudt.

Dang bi tiéu chay khong nén dn nhiing loai hat
nguyén vé nhu gao lic, dau db hoic con 16p 4o lua
cia vo nhu db tuong, dd tring vi cac chit xo
khéng hoa tan nay gay dau bung, khién bénh
nang thém.

Minh Anh

CHO CON AN CA bUNG CACH

Cha me ai ciing mong con khoé manh, thong
minh. D& tré phat trién toan dién, bén canh yé&u
t6 di truyén, phuong phap nuéi day, can cha y
dén ché do6 dinh dudng. Khau lua chon thuc
phidm ciing nhu ché bién rit quan trong. Bén

canh rau xanh, cac loai cu qua, thit, tring va cac
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san phdm ti bo stta, mén ca c6 mot vi tri rat dac
biét. Trong ci chiia mét lugng dang ké khoang
ch4t: photpho, kém, dong, canxi - nhiing thanh
phan chu yéu gitdp lam cling xuong; cac vi luong
t6 nhu fluo, selen, coban, mangan cing mot kho
vitamin, cac axit béo trong ci ciing rat tét cho
ndo va vong mac. Dic biét, cad chinh 1a nguon
cung cdp chat sit - giip tré dé hap thu hon. Ca
12 mén an quen thudc cua ngudi Viét, vira ré lai
dé ché bién, bdo dam chat dinh dudng. Tuy
nhién, dé tao théi quen &n ca cho bé, ciing can
lam ddng cach. Khi bé bt ddu an dam (5, 6
thang tu6i), cho mét mudng ca phé thit ca da xay
nhuyén vao bot hodc chio vao biia trua, dén 7, 8
thang tang 1én 2 thia méi ngay. Bé 1én 1 tudi
tang dan 50 - 60g va c6 thé an ca bién ti ldc 9
thang tudi. Nén cho bé &n ca nudc ngot trude vi it
gay di ting hon so v6i ca nuéc man. Néu da xay
ra di ting phai ngung an ngay va do 3, 4 thang
sau méi cho an lai. CAn than véi nhiing loai ca
nhd, c6 nhiéu xuong, néu khéng lam k§ cé thé
khién tré bi héc xuong va anh hudng dén tam ly
ctua tré. Han ché chién c4 véi dau hoidc bo vi nhu
vay sé lam tré kho tiéu hoa.
Phan Thi Thanh Ly
(Van phong UBND phuong Thanh Ha, Hoi An,
Quang Nam)
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NGUY CO TU VIEC SU DUNG KHAU TRANG
VAI THUONG

Nghién ciiu tai My cho thay, néu céc loai khiu
trang y t& va khau trang chuyén dung c6 thé ngin
chan duge hon 95% cac phan tu c6 kich thude siéu
nhé nhu bui, virus, vi khuén... thi cac loai khiu
trang vai, du deo that khit, cting bat luc truéc cac
hat 1i ti ¢6 kich thudc duéi 10 micromet. Khiu
trang vai thudng cting khong thé ngian dude cac
loai khi thai doc hai. Ngugc lai, né con cé thé giup
cac chat nay tich tu véi néng d6 cao hon ¢ duong
ho héip cua ching ta.

Mbt nguy co tit khiu trang vai 1a do dic tinh
cua chat liéu, lai thudng xuyén dong nuéc bot, md
héi, néu ngudi st dung khong thudng xuyén giat
sach va phdi ¢ noi c6 ning thi né rat dé trd thanh
mdi trudng 1y tudng cho vi khudn, ndm méc phat

trién va xAm nhap ngude lai co thé.

Huong Tién
(Theo BBC, ABC News)
RAU MAM NEN AN SONG

Loai rau nay dang dudc nhiéu ngudi ua thich vi
la miéng va bao dam vé sinh an toan thuc pham.

Ngoai gia d6 xanh, con c6 thém gia d6 den, gia dd

224



tuong, rau mam ti cai xanh, cai tring, cu cai, rau
muong... Pay 1a nhiing loai rau dudc gieo trong va
thu hoach trong khoang thdi gian ngin, thudng tit
5 - 7 ngdy.

Rau mam c6 thé tréng tit nhiéu loai hat da
dang khac nhau nhu hat cu cai, cai xanh, rau
mudng, dau..., khi &n két hgp v6i nhau sé cung
cdp lugng axit amin cAn thiét cho co thé. Nhiéu
moén dn ché bién ti rau mam nhu tron salat, &n
kém véi cac loai thit, hai san hodc nau duéi dang
canh, sip, 4n kém cac loai banh khac nhu mét
loai rau séng. Rau mam &n séng sé cb vi ngot, mat
va dé &n, c6 nhiéu gia tri dinh dudng, mit khac
bao dam vitamin, dic biét 1a vitamin C khong bi
mét di sau qua trinh dun ndu. Rau mAm c6 thé an
song nhung phai ria sach.

Néu rau mam tréng ding quy dinh, day la
loai rau kha bd dudng. CAn bao dam khong dudc
trong rau trén dat (dung xo dia...), khong dung
phan hoa hoc, khong dung thudc trit siu, khong
ding nudc ban dé tudi cho rau. Tréng rau trén
bot xo dira sé tranh dugc nguy co nhiém kim loai
niang. Néu dung rau khi hat moc mam sau tir 5 - 7
ngay 1a c6 nhiéu gia tri dinh dudéng nhat. Nhu
vay, khi lua chon loai thuc phdm nay, ngudi noi
trg phai lua chon k§ cang. Mua rau 6 nhiing co
s6 san xuat khong thuc hién dugc nhiing quy

trinh nhu trén, rau mam sé c6 mot s6 nguy co
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nhu cac loai rau khong sach khac 1a ton du du
luong thudc bao vé thuc vat hay nhiém kim loai
ning. Cach t6t nhat 14 ching ta tu tréng rau
mAam & nha vi rau dé tréng, thu hoach nhanh,
can dién tich dat it, ddu tu khong nhiéu va nhat
1a ching ta vita c6 thé &n dude rau sach, tuoi
viia ¢6 thoi gian thu gian. Luu y 12 phai loai bo
hat 1ép, hat thoi that ky truée khi trong. Ci
100g hat ct cai gia 2500 déng thi nhan dude 700 -
1000g rau mam sach. Mbi gia dinh 6 thanh phé
chi can 7 - 14 khay luan phién thay nhau trong
tuan (mdéi ngay 1 - 2 khay) 1a da c6 mot luong
rau sach, bé dudng, an toan cung cép cho chinh

gia dinh minh.

Minh Anh

TOM, TEP: MON AN DAN DA
GIAU CHAT PAM

TU tom va tép, ta ché bién duge nhiéu mén
an, don gian va phd bién nh4t 14 moén tom, tép
rang, canh té6m, banh tém, midm té6m, mim tép,
rudc tom...

C6 hai loai dude dung phé bién nhét 1a tém
dong va tép gao. Vé thanh phan dinh dudng,
trong 100g tom dong tudi c6 76,9g nude, 18,4g
protit, 1,8¢ lipit, 1120mg canxi, 150mg photpho.
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Trong 100g tép gao c6 84,5g nube, 11,7g protit,
1,2¢g lipit, 910mg canxi, 218mg photpho. Nhu vay,
tom, tép déu la nhiing thic an gidu protit, so véi
thit bo loai 1 va thit lon nac khéng hé thua kém
(trong 100g thit bo loai 1 ¢6 17,6¢g protit, 100g thit
Ign nac c6 18,6g protit).

Protit ciia tom 14 loai quy, gbm day du cac axit
amin can thiét cho co thé. Thi du, trong 100g
protit cua tom déng c6 8,5g lysine, 3,4g
methionine, 1g tryptophane, 4,5g phenylalanine,
4,1g threonine, 5,1g valine, 8,5g leucine, 5,3g
isoleucine, 9,4g arginine, 2,2¢g histidine, nghia la
du nhiing axit amin cin thiét cho co thé. Trong
100g tom kho cting c6 té1 75,6g protit, 3,8g lipit.
Trong 100g tép khd c6 39,3g protit, 3g lipit,
2000mg canxi, 605mg photpho, 5,5mg sit...
Trong 100g rudc tom cbd 65,5g protit, 3,1g lipit,
3,7g gluxit...

Gia tri dinh dudng cua tom kha cao, nhung
phai 1a nhiing thuc phdm tuci ngon, khong bi
nhiém khuén ho#c nhiing san phdm ché bién tit
tdm tép con tuci, dun ndu va bao quan hdp vé
sinh. Khi ching da chét, 6i uon, bi nhiém khuén,
an vao khong nhiing mat hét chit b6 ma con cé
thé bi ngd doc thic &n hosc méc cac bénh 14y theo
duong tiéu hoa.

Theo kinh nghiém cta cic ba ndi trg va loi

khuyén cua cac nha dinh dudng hoc, nhiing mé
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tom, tép tuoi, nhiéu con con nhay. Nhiing con chét
bat dAu mém nhiin ra, dau tém dé tach khoi
minh, mau sdm, c6 nhiéu nhét. Tém tuoi nau chin
c6 v6 dd, thit chic, mui vi thom ngon. Tom da uon
thit nhtin, khéng nén dung.

D6l véi tom khd, ciing ¢6 thé quan sat hinh
dang, mau séc bén ngoai dé xac dinh tot hay x4u.
Tom khé tot thudng c6 mau héng nhat dén hong
sang, khéng triang nhgt cing khong tham den.
Néu 1a tom kho ca vo phai nguyén con, khong dap
nat. Téom non kho khéng cé6 dau phai nguyén
minh, khéng vun nat, khong c6 sdu mot, méc meo,
c6 mui vi thom ngon cta tdom kho, khong ¢6 mui gi
khac la.

BS. Huong Lién

HAU CHUA DAU DA DAY

Hau 14 mot loai thuc phdm quy ciia ving ven
bién, c6 thé ché& bién duge nhiu moén an hap dan.

Thit hau giau protit, gdm nhiéu loai axit amin
can thiét cho co thé, cac chét gluxit, lipit va mot
luong rat phong phu cac vitamin A, B1, B2, C, D,
E..., ddc biét 1a rat nhiéu chat kém (mdi con hau
¢d trung binh c6 thé chia 13mg kém). Tt con hau,
nguoi ta ché bién duge nhiéu mén &n ngon va bd

nhu: hau nuéng, hau hip, hau niu chio...
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Ngoai gia tri dinh dudng, hau 1a mét vi thude
dugc Dong y dung dé bdi dudng co thé, tri nhiéu
bénh. Theo y hoc dan tdc, thit hau c6 vi ngot mén,
tinh lanh, c6 tac dung tu Am, dudng huyét, hoat
khuyét, bdi b8 co thé, rat thich hgp véi nhiing
ngudi méic cac chiing bénh thuéc thé Am hu (ngudi
gay yéu, hay hoa mét, chéng mat, ra mé hoi tréom,
kho6 miéng, dai tién tao bén...). Tuy nhién, nhiing
ngudi ty vi hu han, kém an, cham tiéu, hay bi tiéu
chay khong nén an hau.

Tu 1au doi, vo hau da duge Pong y dung lam
thuéc chiia bénh, goi 12 mau 1é. Cach ché bién
mau 1& nhu sau: Lay vé hau da loai bo hét thit,
rua sach, phoi kho hoic sdy kho, khi dung tan
thanh bot min, hodc nung réi tan thanh bot. Theo
y hoc dan toc, mau 1é vi mén, tinh hoi lanh, vao
ba kinh can, dom va than, c6 tac dung thanh
nhiét, b6 thuy, hdm mo héi, san rudt, lam tan
dom, chiia cic chiing Am hu néng bén trong, ra
mo hoi trom, di tinh, bach déi, dau da day...

Diéu cin chid ¥ khi ché bién 14 phai ndu that
chin vi hau c6 thé l1a vat trung gian truyén vi
khuén hoic ky sinh trang giy bénh, dang chu ¥
hon ca 1a vibrio parahaemolyticus. Day 14 mot
loai vi khudn gram am, ua méi trudng kiém
méin, thuong séng & cac clia song va ven bién.

Ngudi ta da phan lap duge vi khuadn nay trong
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cat, bun, nuéc bién va ca trong hai san. Loai vi
/\() ~ A ~ Z A N A
khuan nay hién da dudc xac nhan la nguyén
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nhén gy ra nhiéu vu ngd doc thic an do ca bién
< 9. 2
va hai san.

BS. Kim Minh

THUC PHAM TOT CHO TIM MACH

Dé c6 mét trai tim khoé manh, tranh nguy co
dot quy, cac bac si dinh dudng My khuyén moi
ngudi can thudng xuyén bd sung cac thuc phim
sau vao thuc don hang ngay:

- Bot yén mach: Chi can ntia coc yén mach méi
ngay, ban khong nhiing duge cung c4p niang lugng
130Kcal ma con nhan duge 5g chit xo ¢6 1di cho
tim (giip lam giam cholesterol va giti cho cin
ning co thé & mic khoé manh). Bét yén mach va
cac loai hat khac: lda mach, lia mi, gao it con cé
tac dung gidm nguy cd méic bénh dai thao dudng,
tim mach.

- Ca hoi: Pay 1a thuc phdm c6 nhiéu tac dung
tot cho stic khoé, 14 nguén cung cip tot nhat axit
béo omega - 3 cho co thé. Chit nay giip lam
giam nguy cd phat trién bénh tim mach do lam
giam lugng triglyceride trong co thé. Triglyceride
14 loai mé méau lién quan dén bénh tim mach va
dai thao duong. Hoi Tim mach My khuyén céo
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ngudi dan nén an ca it nhat 1a 2 14n moi tudn,
diic bidt 13 c4 hoi.

- Qua bo: Thém mot chut qua bo vao banh kep
hay moén salad rau chan vit sé lam téng lugng ma,
giip tim khoé manh. Ch4t béo khong bao hoa don
thé trong qua bo c¢6 tac dung loai bd cholesterol
"xau", tdng ham lugng cholesterol "t6t".

- Dau 6liu: Giau chat béo khong bao hoa don
thé, dau oliu gidp loai bd cholesterol x4u va lam
giam nguy c¢é méc cac bénh tim mach.

- Céc loai qua hach: Qua hanh nhan, qua éc
ché va cac loai qua hach khac déu cé chtia luong
axit béo omega - 3 doi dao va rat giau chat béo
khong bao hoa don, da thé. Nhiing qua nay khong
chi cung c&p chéit xo cho cd thé ma con cung cip
lugng chat béo can thiét va ngan ngita hinh thanh
cholesterol "x4u" trong thanh mach.

- Cac loai qua mong: Nhém qua nay gém cb qua
mam x0i, dau tay, nho den... c6 chtia thanh phan
ch&t chéng viém phong phi, giam thiéu nguy co
tim mach va bénh ung thu.

- Rau chan vit: Loai rau nay rat tét cho tim,
nho thanh phan chat lutein, axit folic, kali va
chat xo doi dao.

- Dau nanh: Dau nanh gitp giam cholesterol
trong mau, déng thoi trau doéi luong protein "gay",
t6t cho hé tim mach. Cac loai thuc phdm nhu dau
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tuong, dau phu, stta ddu nanh... dugc cac chuyén

gia hang dau vé tim mach khuyén dung.

Thao Van
(Theo Health)
(Bao Gia dinh va Xa hoi)

UONG NHIEU RUQU, BIA
GAY ANH HUONG DEN XUONG?

Két qua nghién ciiu ctia cac nha khoa hoc tai
Trung tdm Nghién ctu Dinh dudng con nguci
Jean Mayer 6 Boston, My cong bo trén Tap chi
Dinh dudng My s6 3/2009 cho thay, nam giéi
trung tudi va phu nit sau khi méan kinh néu udng
mot hoac hai céc bia hodc rugu vang mdi ngay,
xuong cta ho chic hon nhitng ngudi khéng uéng
ho#c uéng qua nhiéu rugu, bia.

Nhém nghién cttu da thu thap di liéu vé théi
quen uéng rucu, bia va do mat do khoang chat &
xuong héng va xuong séng cua gan 1300 phu nii
sau khi man kinh, gin 250 phu nii tién man
kinh va hon 1180 nam giéi 16n tudi. Két qua ghi
nhan dugc, khi uéng mot dén hai ly rugu, bia mdi
ngay, mat déo khoang chat trong xucng cua dan
ong cao hon tit 3 - 4% va phu nit sau khi mén
kinh cao hon tit 5 - 8% so véi ngusi khong uéng.
Ngugc lai, nam giéi udng nhiéu hon hai ly rugu
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mdi ngay c6 mat do6 khoang chat trong xuong
thap hon ti 3 - 5% so v61 ngudi udéng it. D1 véi
phu nii tién méan kinh, cic nha nghién ctu chua
thay c6 su khac biét.

Tuy nhién, cac nha khoa hoc canh bao, méac du
udng rugu, bia diéu d6 lam gidm nguy co lodng
xuong, tuy nhién né lai 1am ting nguy cé mic mot
s6 loai ung thu, da day, gan, tim mach. Do vay,
cac nha nghién ctu cho rang, moi ngudi cAn can
nhic ky gitta 10i ich va tac hai cta rugu, bia doi
v6i stic khoé cua tiing ca nhan.

Ha Anh
(Bdo Gia dinh va Xa hot)

THIEU IOT SE ANH HUONG Gi?

16t c6 chtia nhiéu trong nhiing loai thuc phdm
nhu: rong bién, hai sdm, muc, tom, ca chim...
Thiéu hut i6t sé gdy bénh budu cd.

Mbi nam, Bo Y t& danh khoang 6 ti déng cho
chuong trinh phong, chéng thiéu hut i6t, nhung
hién van c6 nguy co vé thiéu hut i6t. Mic do bao
pht mudi i6t phong bénh tai cac tinh, thanh gan
day c6 xu huéng giam. Mot trong nhiing 1y do
khién thiéu hut i6t quan trong la nhiéu dia
phuong cho réng, du an qudc gia phong, chéng
budu cd da dat dudec muc tidu, khéng nhat thiét
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phai duy tri ntia. Trong khi d6, cac nha dinh
dudng nhan dinh "I6t 14 mét vi chadt ma tu co ché
ching ta khong tong hop duge, nén can phai bd
sung thudng xuyén, lau dai qua duong an uéng".

Theo cic chuyén gia dinh dudng, 16t 14 mot vi
chit dinh dudng rat cin thiét cho co thé, mic da
v6i ham lugng rat nho, dic biét 1a tré em va phu
nit dang trong lda tudi sinh dé - hai nhém nay dé
¢6 nguy co bi thi€u hut chat i6t cao. Khi co thé bi
thiéu hut i6t sé dan dén méc bénh buéu c¢d va tinh
trang dan don. Vi bénh budu 6, né c6 thé xay ra
0 bat ky giai doan nao trong cudc doi. Con tinh
trang dan don c6 thé xay ra ngay tit khi em bé con
nam trong bung me (néu ngudi me mang thai bi
thiéu hut i6t tram trong).

Cac bac si cua Trung tdm Dinh dudng Thanh
phé H6 Chi Minh trinh bay thém vé nhiing anh
hudng c6 thé xay ra mot khi co thé thidu hut i6t
nhu: cham phat trién tri tué, cham 16n, kém
linh hoat, cac khuyét tat vé than kinh, suy giam
hoat déng chiic nang hé than kinh, tam than...

Nhu cdu i6t cAn cho mdi ngudi hing ngay la
khoang 100 - 150 micrégam; hon 90% lugng i6t
cd thé c6 dude 1a tit thuc phdm. Nhiing thuc
phdm c6 chta 16t nhu: rong bién, hai sam, muc,
tém, ca... Ham lugng i6t cua thuc phdm & cac

mién bién thudng cao hon mién ndi. Vi thé, tinh

234



trang thiéu i6t xay ra nhiéu 6 ngudi dan vung
nui la do vay.

Khanh Vy

(Bdao Thanh nién)

TRUNG GA KHONG NEN AN SONG

Tring ga 1a mot thuc phdm quy, giau chat
dinh dudng, tuy nhién, protit trong tring ga néu
chua dudc n&u chin, khi vao co thé sé sinh ra
nhiing chat doc hai.

Long do tring ga dude coi 1a mét vi thude bo,
boi dudng co thé. Pay 1a phadn quan trong cua
tring ga, chtia nhiéu chit b6 dudng nhit. Trong
100g long do6 trting ga c6 54g nude, 13,6g protit,
29,8¢ lipit, 1g gluxit, cung cdp dudc 337 Kcal. Ty
1é¢ mudi khoang va vitamin ciing tap trung nhiéu
6 long do (134mg canxi, 532mg photpho, 7mg sét,
0,96mg vitamin A, 0,32mg vitamin B1, 0,52mg
vitamin B2..)).

Tuy nhién, nhiéu ngudi con muén phat huy tac
dung cta tring ga hon niia bang cach an long dd
tring ga sdng hoic chi chan qua nuéc s6i, cho
rang an song nhu vay bé hon &n chin nhiéu. C6
nguoi dap vai qua tring ga vao bat phd, bat bun
riéu, bun 6c... an 1ong doé tring gan nhu con séng

nguyén. Ciing c6 ngudi chi thich an tring chan...
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Day 1a mot sai lam. Chat protit cua tring ga
tuy rét bé nhung chi dudc co thé hap thu hoan
toan khi da dudc dun n&u chin. Néu tring con
song, kha ning hap thu ctia da day va ta trang
d61 véi nhiing protein nay rat kém. Do khéng dudc
hap thu tét & da day va ta trang, khi xuéng ruot,
triing ga song sé bi phan huy 6 dai trang, san sinh
ra nhiéu chat ddc c6 hai cho cd thé.

Nguy hiém hon néu &n phai tring nhiing con
ga bi bénh hodc da bi nhiém virus H5N1, cac
mam bénh nay sé xdm nhép co thé ngudsi qua
tring song.

Dé bao dam vé sinh an toan thuc phim, thic
an phai dugc dun niu chin. D61 véi tring ga lude
phai dun séi trong 10 phuat. Tot nhat 14 dun nuée
s61 méi cho triing vao, ché nude séi lai khoang 10
phit méi vét ra, tring viia chin t6i &n rat ngon va

bao dam.

BS. Huong Lién

NEN DAP TOI 15 PHUT TRUOC KHI NAU

T4i c6 chtia cac thanh phan chéng hinh thanh
huyét khéi, ngin ngtia bénh tim mach, phong
ngtra ung thu. Tuy nhién, sau khi ndu chin, mot
phan rat 16n cac thanh phan cé lgi trong téi bi

mat di.
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C6 mét cach rat don gian dé ngan chin su that
thoat dang tiéc nay. D6 1a béc vo va dap toi it
nhét 15 phit truée khi ndu. Pong thoi rdit ngén
thoi gian chiu nhiét ctia to6i bang cach chi cho gia
vi nay vao khi mén én da gan chin.

Nghién ctiu cia Dai hoc Qudc gia Cuyo
(Argentina) cho thay, téi da dap giap nau 6 nhiét
do 204°C trong 3 phut van con nguyén ham luong
cac chat chong huyét khoi. Con véi téi nguyén
nhanh, sau khi nau, hau hét cac thanh phan cé lgi
trén da bi triét tiéu.

Cac chat allyl sulfur trong téi c6 tac dung
chéng oxy hoa, chéng viém, phong ngtia ung thu.
Tuy nhién, cac chit nay khong c6 sin trong tdi
nguyén nhanh ma chi hinh thanh do cic phan
ing enzym xay ra khi cac md cua t6i da bi pha vé.
Viéc dap toi va dé it nhat 15 phit trude khi nau
chinh 14 dé tao diéu kién cho viéc hinh thanh t6i

da lugng allyl sulfur c6 ich.

Huong Tién

BAI THUOC GIA TANG NGUON SUA ME

Siia me 1a ngudn thiic an t6t nhat, bao dam vé
sinh nhat cho tré. Piéu d6 ai ciing biét, nhung vi
nhiéu ly do khac nhau, dic biét 1a do st dung
khang sinh sau dé va an uéng khéong day du...
nhiéu ba me da bi thiéu stia, mat siia.
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Sau khi sinh, ngudi me can cho con bid ngay.
Viéc cho bu sé6m sé& lam tang bai tiét oxytocin,
mot mit kich thich bai xuit stia, mat khac giup
co hoi ti cung sau dé nhanh hon. Nhiing kich
thich giao cAm manh, cing thing kéo dai s& tc
ché bai xuat siia.

Nhiéu ba me sau khi sinh, vi nhiéu ly do khac
nhau nhu: sinh mé, dang nhiéu khang sinh, bi
viém tdc tuyén vd, dinh dudng khéng day du...
din dén tinh trang thiéu siia, mat siia nén viéc
nudi con rat vat va, ton kém, tré cham lén, hay
méc bénh.

Dé cai thién tinh trang it siia & cac ba me, y
hoc ¢8 truyén c6 nhitng mén &n, bai thudce gitp
tiét stia nhiéu hon. Ching han: dung méng gio
heo 2 chiéc, lac ci 60g, dau tuong 60g, hAm nhu
an ngay mot lan, 4n lién 3 - 5 ngay. Hodc dung
15g hat bi dao béc vo, 14y nhan, dung vai mong
g6l lai, gid nat, pha v6i nuéc s6i, uéng khi
déi bung, ngay uong 3 lan sang - trua - t6i, uéng
lién trong 3 ngay. Lay qua sung 50g, mit non 40g,
dau xanh 20g, gao nép 50g, gao té ngon 50g, chan
gid heo 1 cai, dem nau nhi tat ca &n trong ngay.
Dung dau Ha Lan 30g, mét it mién sgi, cho 500ml
nuéc vao nau, chia 1am 3 lan an trong ngay. Dinh
ling 20 - 30g, thong thao 12g, cam thao day 6g,
dem n4u udng ngay 1 thang, chia 2 - 3 lan udng

trong ngay. LAYy qua sép 15g, bo cong anh 25g, 14
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mua 10g, dem niu udng ngay 1 thang, chia 3 lan,
dung 3 - 5 thang. Dung hat bo bo sao vang 20g,
gao nép 20g, moéng gid heo 2 cai, dem niu chio &n
hang ngay. Pu di ndu gio heo ciing 14 mén dan

gian thudng dung gitip ba me ting tiét siia...

Luong y Vit Quéc Trung
(Theo bao Thanh nién)

NUGC DUA NAO NGON NHAT?

Dtra 14 mot cAy &n qua quy cua nudc ta, dudgc
trong chu yéu dé 14y cui, ép 18y dau va 14y nude
giai khat.

Theo két qua nghién ctiu cia nhiéu tac gia,
thanh phan nudc dua gbm day dua cac chat dinh
dudng protit (0,10 - 0,17g trong mot lit), lipit (0,10 -
0,30¢g), gluxit (7,5 - 48g), cac vitamin B1, C va
nhiéu loai mudi khoang (natri, kali, clo, magié,
canxi, PO,, SO,...) nghia 14 gan du cac chat c6
trong huyét tuong ciia mau nguoi véi mot ty 1é
khéng khac nhau nhiéu.

Riéng ty 1é gluxit c6 trong nuéc dira tuy thuodc
vao d6 tudi ciia qua dia. Liic con non, nudc trong
qua dua c6 ty 1é duong it ti 7,5 - 15g trong 1 lit.
Trong nuée dira banh té 5 - 6 thang ty 1& duong co
t61 48 - 50g glucoza va fructoza trong 1 lit. Day la
Idc nude dua cé ty 1é dusng cao nhat, do dé ngon
ngot nhat. Sau do, ty 1é gluxit trong nudc dua lai
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giam xudng khi qua dua da gia, chi con 15 - 20g
trong 1 lit.

Ngay hé, sau nhiing gié lao dong mét moi,
udng coc nude dira, co thé khoan khoai, hét mét
nhoc, khong nhiing cho co thé mét tha nude trong
mat, vé sinh, ma trong nuéc dia con cé6 nhiéu
mudi khoang, vitamin, dudng glucoza va fructoza
14 nhiing ch&t v6 ciing can thiét cho co thé.

Ngoai gia tri 4n udng, nudc diia con dudc nhan
dan ta va nhiéu nuéc Pong Nam A dung diéu tri
r6i loan tiéu hoa va thay thé& dung dich glucoza
trong diéu tri nhiing bénh nhan can dude bd sung
nudc va dién giai.

Nuée dita con c6 tdc dung 1di tiéu, mdi ngay
gitp ngudi bénh tidu tién dude tir 700ml - 2 1it, do
d6 diung nude dita non dé diéu tri phu né do dinh
dudng c6 két qua tot, ngusi bénh tiéu tién nhiéu
ma khong gay roi loan cac chat dién giai.

BS. Huong Lién

AN MANG DANG COI CHUNG NGO POC

Ming tre it chat béo (dudi 2,4%), giau chat xo
dé tiéu hoa (tu 6 - 8%) va nhiéu chat khoang. Tuy
nhién, theo cac chuyén gia, khi an méang déng,
can ché bién can than dé tranh ngd doc.

Ban than cdy méng luén cé vi ddng. Méang cang

cao, be ming, than ming hoa xanh cang nhiéu thi
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mtc d6 ding cang tang. Néu mang dudc khai thac
thich hgp va an ngay thi c6 vi ngot. Nhiéu nguoi
thich &n mang déng bdi vi ddng, chat sau chuyén
thanh ngot nhe. Miang déng c6 thé ludéc chdm
mudi viing, xao véi thit bd, nau véi ca, vit...

Theo ThS. D6 Vian Ban (Vién Khoa hoc Lam
nghiép), chdt gay ra vi ding chinh 14 hgp chéit
cyanide, tén goi diay du 1a cyanogenic glucoside
(con goi 1a axit xanh, hanh ding). Hop chat nay c6
mat 6 hon 2600 loai thuc vat. Ban than chat nay
khéng gay doc, nhung lai 14 ngudn géc cua chat
gay doc. Khi cAy mang bi ton thuong (vét cit khi
khai thac, ché& bién, vét sau bénh...), cyanogenic
glucoside thuy phan thanh hydrogen cyanide
(HCN). Day 1a mot phan ting sinh hoc cta cay
mang giéng nhu & nhiéu loai thuc vat khac dé san
xuat ra chat doc chong lai vi sinh vat, ndm gay
hai thAm nhép qua vét thuong.

Hgp chat hydrogen cyanide la moét chit gay
d6c. Ming tre c6 thé chita dén hon 1000mg
hydrogen cyanide trén méi kilogam. Ham lugng
chit gay doc nhiéu hay it phuc thudc vao loai tre,
thoi gian luu gitt méng, phucng phap bao quan va
ché& bién mang... Trén mdi cAy ming, 6 phan dinh
ngon, ham lugng chat ddc cao nhat, 6 phan dé goc
thap nhat. Mang cang ding thi cang chiia nhiéu
cyanide va cang c6 kha ning gay ngd doc cao.

Cyanide 1a tac nhan gy ra ngd doc cip tinh
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hodc man tinh 6 ngusi. Chi khoang 50 - 60mg
cyanide tu do c6 thé giy chét mét ngudi binh
thuong. Lugng chit gdy doc anh hudéng dén co
thé con ngudi 6 cac mic do khac nhau, tuy thudc
vao ham lugng khi an phai, trong lugng co thé,
stic khoé tiing ngusi. Chét nay cé thé giy ton
thuong hé than kinh, gdy mét modi chan tay, di
khéng viing, mat md, tai @1, nén 6i..., ning hon sé
gy triéu ching thé gdp, tang nhip tim, ha huyét
ap, dau dau, hon mé va kha niang dan dén tu
vong cao. Cyanide trong méang tre c6 kha nang
phan huy nhanh trong nudc s6i. Ludc mang
trong nudc soi 98°C trong 20 phut cé thé giam
dude gan 70% cyanide va néu nhiét do cao hon,
thoi gian 1au hon sé giam dudge dén 96%. Vi vay,
néu boéc bo vo, thai lat moéng roéi ludc miang trude
khi dem ché bién, mén &n sé giam hodc loai bd
dudc cyanide.

Minh Anh

MANG - POC HAY KHONG?

Ming c6 tac dung tot cho stic khoé khong, vi
sao nhiéu ngudi néi ming doc, ngusi 6m khong
nén an?

Thanh phan chinh cta maing cé protein (5%),

chat xo, vitamin B1, C, nhiéu axit amin, cardten,
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canxi, photpho, st va axit axalic. Thuong xuyén
an mang c6 thé giam béo, thong tién va dé phong
chting u két trang.

Ming c6 tac dung tiéu dom, 1¢i cho rudt, théong
mach, tiéu thic an, cha yéu dung dé thanh nhiét,
trit dom, dau mua khong thoat ra.

Mang c6 vi nhat, tinh han di vao 2 kinh tam va
phé. Ming cé tac dung thanh thudng tiéu, phién
nhiét, tiéu dom, chi khat, ho xuyén, thé huyét, tri
tré em kinh phong. Theo Pai Danh y Tué Tinh,
ming tre c6 thém chut ging udng tri bénh dai
duong (chting tiéu khat). Ming c6 chtia nhiéu
xenluld, c6 tac dung kich thich su co bép cua da day,
rudt va ting cuong tiét dich tiéu hoa, ting cuong
tiét mat, lam giam nong do cholesterol trong mau.

Tuy nhién can kiéng ki trong mot s trudng
hgp: Tré em ti vi kém khoéng nén dung vi chta
chit canxi axit herbitic khong tiéu tuong doi
nhiéu, nguoi bi viém than, séi dudng tiét niéu
khong duge an. Khong nén ndu chung véi dau phu
dé tranh canxi trong dau phu két hop véi axit
herbitic trong mang, ting thém lugng canxi
herbitic khé tan. Ngudi 6m hodc méi 6m day nén
kiéng 4n mang.

Mang chiia bénh:

* Phéi nhiét nhiéu dom: Mang tre tuoi, béc be,
cit miéng. Mot 14 phéi lon, cho thém gia vi, ndu

nhu ro1 an.
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* Mat nga: 150 - 200g mang tre, cit miéng.
Pun 14y nude, udng vao budi toi, trude lic di ngu.

* Huyét ap cao: Ming tre ludc an.

* Tré em bi dau mua khong thoat ra: 200g

mang tre, mot it giing séng. Pun nudc udng.

Luong y Vit Quéc Trung

NUGC TANG LUC
KHONG PHAI LUC NAO CONG TOT

Cac quang cdo nudc udéng ting luc thuong ca
ngoi loai @6 udéng nay nhu mot thd than dugc,
mang dén nguédn sinh luc doi dao, khién con ngudi
¢6 thé lam viéc va vui choi lién tuc khong biét mét
moi. Mot s6 ngudi vi thé nham tudng cong dung
cua nuée tang luc, coi né 14 mot phuong phap boi
b3, nang cao thé trang.

Trén thuc té&, nudc ting luc khong cung cap
ning luong thuc su ma chi tao ra trang thai sang
khoai tam thoi. Thanh phan ctua nudc ting luc,
ngoai chiét xudt cua mot s6 thao duge nhu nhan
sam, bach qua, vitamin B, cac axit amin nhu
taurine, chu yéu la duong va caffeine.

Puong gitp ting thé luc nhanh chéng. Caffeine
1a chat kich thich, mang lai su tinh tdo, giam mét
moéi, tri tré. Su két hop cua hai chat nay gidp
ngudi su dung nudc ting luc c6 dudc su hung
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phan va cam giac tran tré sinh luc trong mot
quing thoi gian nhat dinh. Nhung vé lau dai,
nudc tang luc khong c6 tac dung cai thién siic
khoé vi ban than né khong chtia nhiing dudng
cht cAn thiét cho cd thé.

Khong nhiing thé, trong mot s6 trucng hop,
nude tang luc con c6 thé gy nguy hiém. Véi lugng
duong 1én t6i hang chuc gram cho mdét lon 250ml,
nudc ting luc néu dung thuong xuyén sé lam ting
nguy co béo phi. Bén canh d6, do chtia nhiéu
caffeine, loai @5 udng nay cé thé gay ra trang thai
bon chon, dé bi kich déng din dén mat kiém soat
hanh vi d mot s6 nguoi.

Pac biét, nghién ciu gan day cho thay, nuéc
tang luc, su két hop cta caffeine va taurine, cé6
thé lam ting huyét ap va nhip tim. Thi nghiém
tién hanh trén 15 nguoi hoan toan khoé manh,
mdi ngudi udng 2 lon nuéc tang luc chtta 80mg
caffeine va 1000mg taurine moét ngay. Dén ngay
tht bay, huyét ap tAm thu ctia ho ting gan 10%,
huyét ap tAm truong ting gan 8%, nhip tim ting
11 trong vong ti 2 dén 4 gid sau khi uéng nuéc
tang luyc. Mtc ting nay chua dén ngudng nguy
hiém d6i v6i nhiing ngudi khoé manh, nhung véi
nguodi c6 tién st bénh huyét ap, tim mach thi day
thuc su 14 van dé dang lo ngai.

Su nguy hiém ctia nude tang luc con xudt phat

tl viéc mot s6 ngudi thich pha loai d6 uéng nay
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v6i rugu manh (nhu vodka). Ban than rugu ciing
lam tang nhip tim va huyét 4p. Do d6, udng nuée
tang luc pha véi rugu la tu nhan déi nguy co. Diéu
tuong tu cling xay ra néu udéng nudc ting luc ngay
trude hoac sau khi van dong véi cusng do cao (lao
déng nang nhoc, tap thé thao...), mic du day la
tinh huéng vAn thuong xu4t hién trong quang cio
ctia nhiéu nhan hiéu nudc ting luc.

Theo cac chuyén gia, dé phuc hdi stic khoé va
choéng mat nuéc khi van dong nhiéu, t6t nhat nén
chon cac loai @6 uong khong chiia caffeine va cé
ham lugng dudng thap.

Huong Tién (t6ng hop)

CONG DUNG CUA MOT SO LOAI TAO BIEN

An tdo bién thudng xuyén sé gitp tang lugng
h4p thu canxi phong bénh ung thu, nhat 1a dé1 véi
ung thu ruét gia.

Tao c6 nhiéu loai khac nhau va ting dung ctua
né rat rong rai. Duéi day xin gidi thiéu tac dung
cht yé&u vé chiia bénh cia mot s6 loai tao.

Tao den: con goi 1a con bd, tinh han, vi ngot.
Thanh phan chinh cé: protein tho 97,7%, axit bao
nau 25,6%; manitol 7,21%, chat tro 26,03%; kali
4,97%, 16t 0,28%, vitamin cung mot s6 chat vi

lugng, c6 tac dung lam tan tu cing, tiéu viém,
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thanh nhiét lgi tiéu, cha yéu dung chiia sung
tuyén giap trang, viém phé quan, lao phdi, hen
xuyén. Cach dung: Rang séic lén udng hoic cho vao
bai thuéc. Khong dung cho ngudi ti vi yéu, lanh.

Tao Chlorella: Day 1a tao luc don bao duge dung
lam thudc b6 trong nganh dudc, rat giau protein,
cic vitamin cho cholorophyll, lugng cholorophyll &
trong tao Chlorella con c6 tac dung khang khuén.

Tao tim: Con goi l1a tao xodn, thanh phan chinh
c6 protein 24,5%; hydrat carbon 31%, caro6ten,
vitamin B1, B2, C, canxi, sit, i6t. Tao tim c6 vi
ngot diu nén thuong lam thtc an, ¢6 tac dung lam
giam d6m, mat, 1oi tiéu, b than, bd tim. Chu yéu
dung chiia cac bénh sung amidan, huyét ap cao,
viém phé quan, phu, séi. Cach dung: Sic dung,
niu canh, nghién thanh bdt, ngdm rugu. Khong
dung cho ngudi béo phi, an nhiéu, dau bung.

Tao thach dén: Con goi 1a tao xanh, tao gidy,
rau diép bién, tdo hai thach, thach bi, luan bé.
Tinh han, vi ngot min. Thanh phan chinh c6
protein 3,61%; xenlulo 6,89%, cloruanatri 10,55%,
canxi, magié, vitamin, muéi vo co, axit htiu co. Co6
tac dung chong doéng tu, giai nhiét, tiéu dom, loi
tiéu, giai doc. Dung chita bénh viém hong, sung
hach lympho ¢8, mun nhot. Cach dung: N&u canh
an hay sic uéng. Khong dung cho phu ni mang
thai, ti vi hu han, théap.

Vit Quéc Trung
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CHON SUA CHO PHU NU MANG THAI

Véi cac gia tri dinh dudng hoan hao, stia khong
chi can thiét cho su phat trién thé chit cta tré tir
lic méi sinh cho dén khi trudng thanh ma con can
dé tang cudng cac chat dinh dudng do nhu ciu
tang cao khi mang thai, b6 sung cho bita an hing
ngay va phong ngiia cac bénh ly do thiéu dinh
dudng khac.

Mot s6'loai stta thong dung

Stia tuoi: La loai stia dudc 18y truc tiép ti bo,
dé..., sau khi xti 1y (da s6 1a pha loang va tiét trung
béng nau sdi, tia cuc tim...) dude dong géi vao hop,
bich, chai... Stia tuci thudc nhéom siia béo.

Stia bot (nguyén kem, sita béo): La loai sta
dang bot duge déng trong hop sit hay bao thiéc,
khi uéng pha stia bot v6i nuéc &m. Cu 8 lit siia
tuoi sé lam duge 1kg stia bot, mét can stia bot nay
khi uéng sé pha v6i nuéc &m thanh 8 lit siia.
Trong siia bot thuong dude b6 sung thém cac chat
dinh dudng nhu chat béo, dam, duong, vitamin,
khoang chat, sét, canxi, taurin, DHA, RA,
probiotic, chat xo... véi s6 lugng va thanh phan
thay d6i tuy theo titng nhu cau khac nhau:

+ Stia khéng c¢6 lactose: Danh cho ngudi khong
dung nap lactose.

+ Stia dau nanh: Danh cho ngudi di tng stia bo
(di Ging protein siia bo).
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+ Stia chéng 6i, tdo bén: Do thém chat so vao
stia 1am tang khoi lugng giam tio bén va lam stia
dic hon nén choéng 6i.

+ Stia thuy phan dam: Danh cho ngudi di ting
hoac khé tiéu hoa hap thu dam.

+ Stia ¢6 MCT (medium chain triglyceride):
Danh cho ngudi khé hap thu chit béo, tic mat...

Stia khong béo (stia gay, siia tach bo): La loai
stia nguyén kem dudc 1ay di mot phan hay toan bo
ché't béo dé lam gidm nang lugng nhung van con
diy du cac thanh phan dinh dudng khac, thuong
dudge bd sung thém canxi va it cholesterol...

Stia dau nanh nuéc dang cong nghiép doéng
trong hop gidy: Néu duge bd sung céc chit dinh
dudng can thiét thi gia tri dinh dudng tuong doi,
khong c6 dam va chat béo dong vat.

Stia dau nanh n&u thu céng: Nang lugng ciing
nhu thanh phan cac chat dinh dudng kha thap,
khong bang siia tudi.

Stia dic c6 duong: Loai stia nay chi nén dung
dé pha ca phé vi c¢6 ham lugng dudng quéa cao, khi
pha lodng dé udng viia miéng thi thanh phén
dinh dudng con lai kha thap va khong can déi.

Stita cao ning lugng: La loai stta duge b8 sung
thém nhiéu dudng, dam va béo dé tang dam do
niang lugng (1ml stia cung cdp 1 Kcalo), dung
trong giai doan kém an.

Stia chua: La stta dude 1én men vi sinh cé 1gi
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cho tiéu hoa va hap thu, gidm nguy co tiéu chay
do thidu men lactase.

Stia danh cho ba me c¢6 thai va cho con bu.

Stia bénh 1y cho ngudi tiéu dudng, ung thu,
bénh phéi tic nghén méan tinh,...

Lua chon stta phit hop

Trén thi truong hién nay, c6 nhiéu mat hang
stta khac nhau vé chung loai, mau ma, thuong
hiéu. Déi khi ban phai doc rat k§ trén nhan hiéu
bao bi: thanh phan dinh dudng, ning luong siia
cung cdp, huéng dan st dung... thi méi phan
nhém dudgc loai stia va quyét dinh dugde viéc st
dung hay khong.

Viéc quyét dinh chon loai sfia nao tuy thudc
vao cac yéu to sau day:

- Nguoi gy udng siia béo va ngudi béo udng
stia gay. Viéc phan biét siia béo hay siia gay phai
dua trén thanh phan dinh dudng cta siia duge ghi
trén bao bi: Néu lugng chat béo (lipit, fat) trong
100ml stia tu 1,5g tré xudng 1a it béo hoic khong
c6 chat béo (stia gay), néu lugng "fat" khodng
3,8g/100ml siia trd 1én la siia béo.

- Nguoi khéng mudn ting can nhung van can
stia dé cung cdp du cac dudng chit khac cho co
thé c6 thé dung siia it béo hay siia khong béo
hang ngay.

- Phu nii mang thai néu khéng uéng dugc stia

cho "ba bau" (vi mui vi hay van dé khac) thi c6 thé
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udng sitia tuoci, &n siia chua, stia dau nanh... cling
b6 sung thém phan nao chit dinh dudng.

BS. Pao Thi Yén Thuy
(Trung taém Dinh duong Thanh phé Hoé Chi Minh)

NAM VAN CHI €O THE KIEM CHE VIRUS HIV

N4m van chi dugc coi 1a mot duge liéu quy, co
tén khoa hoc 1a Trametes versicolor (Linnaeus
Fries) Pilat. Hién nay, tai nuéc ta ciing da biét vé
cong nghé nudi trong loai nAm quy gia nay.

M ndm khéng c6 cudng, dai, phdng hodc chi
hoi quan, hinh ndm gin nhu ban nguyét. Ma
nidm thudng moc thanh cum, c6 duong kinh tir 1 -
8cm, day khoang tu 0,1 - 0,3cm, c6 16ng nho trén
bé mait, c6 cac vong mau nau hay mau tro den
hoéc mau trdng duc déng tam. Mép ctua nidm
mong, udn cong. Thit ndm khi bé ra thiy c6 mau
trang. Ching c6 bao ti hinh vién tru, khong mau
va kich thudc thuong 1la 4,5 - Tmm x 3 - 5mm.
Trong tu nhién, ndm van chi thuong thiy moc
trén gb muc.

Van chi 1a loai duge liéu quy c6 thé lam ting
cudng hé mién dich cta co thé, nhé trong ndm c6
chtia mot hop chat polychaccaride lién két véi
protein va chinh cac polychaccaride nay da quyét

dinh kha ning téng cudng mién dich cila nidm
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d6i voi co thé, nhd kha nang bao vé cac t€ bao
mién dich.

Cac hgp lién két (polysaccharide-protein) va
PSK (polysaccharide Krestin) gitta ching cting c¢é
ciu tric hoa hoc va tinh chat kha tuong dong.
Mit khac, ndm van chi ¢ nhiéu tac dung dugc ly
khac nhau, dic biét 12 phong chéng ung thu; song
con c6 kha niang kiém ché virus HIV, cing nhiéu
tac dung khac.

BS. Hoang Xuan Dai

TRA DUOC AN THAN

Néu khong may mit ngu, ban nén lya chon
mot s6 loai tra duge an than ctia y hoc ¢6 truyén,
viia hiéu qua lai don gian, dé ché bién.

Bai 1: Toan tdo nhan sao thom, méi ngay sau
btia com t61 18y chiing 15 - 30g ham véi nuée soi
trong binh kin, sau khoang 15 - 20 phut thi dung
duge, uong thay tra. C6 thé hoa thém mét chut
duong trang cho dé udng. Cong dung: Pinh tam
an than, bé can liém héan, thudng dung cho nhiing
ngudi bi mat ngu, thé chit suy nhuge, hay va mé
héi, trong 1ong c¢6 cdm giac bon chon khong yén,
hoi hop danh tréng nguc, gidc ngu khong sau,
mong mi nhiéu.

Bai 2: Nam linh chi thai nhd, nghién vun, méi

ngay dung 3g, hdm v6i nudc s61 trong binh kin,
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sau chiing 20 phut thi dung dude, udng thay tra
trong ngay. Cong dung: B6 hu an than, chi khai
binh suyén, thuong dung cho nhiing ngudi bi mat
ngu c6 kém theo cao huyét ap, bénh tim, bénh
gan, ho hen, thé ch4t hu nhudgc.

Bai 3: Tam sen 2g, cam thao séng 3g, hai thu
say khé tan vun, ham véi nudce soi trong binh kin,
sau ching 15 - 20 phut thi dung dugc, uéng thay
tra trong ngay. Cong dung: Thanh tam tri phién,
an than, thuong dung cho nhiing ngusi bi mat
ngu c6 kém theo tinh trang danh tréng nguc, long
ban tay, ban chan c6 cam gidc néng nhu cé lia
dot, miéng kho, hong khat, niém mac miéng viém
loét, tinh than budn phién bat an. C6 thé mdi
ngay dung 2 1an nhu trén.

Bai 4: Canh va 14 lac tudi ria sach, phoi hodc
s&y kho, mdi ngay 14y 30g séc véi 400ml nudc,
c6 con mot ntia, ché thém mot chit duong phén,
chia uoéng 2 lan trong ngay 7 ngay la mot liéu
trinh. Coéng dung: Tran tinh an than, thudng
dung cho nhiing ngudi bi mat ngu c6 kém theo
dau dau, chéng mat, hay mong mi, dé cau gian,
trong long bén chén khong yén, c6 thé co cao
huyét ap.

Bai 5: Dang tAm thao 5g, 14 tre tuci 30g. Hai
thit cho vao binh kin, hAm véi nudc s61, sau ching
20 phut thi dung dugc, uéng thay tra trong ngay.
Cong dung: Thanh tdm giang hod, tri phién lgi
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tiéu, an than, thudng dung cho nhiing ngudi bi
mé&t ngt do méc cac bénh c6 s6t cao khién tAm Am
bat tic, moi kho, miéng khat, tAm than bat dinh,
mé sang bdén chdn khong yén, dai tién téo, tiéu
tién sén do...

Bai 6: Long xi 9g, thach xuong bd 30g. Hai vi
tan vun tron déu, moéi ngay 1lay 20g cho vao tui
vai, ham véi nudc s6i trong binh kin, sau chiing
20 - 30 phut thi dung dudc, udng thay tra trong
ngay. Cong dung: Dinh tAm an than, tran kinh
khai khiéu, thuong dung cho nhiing nguoi mat
ngt kém theo trang thai tAm than bat an, hay hoi
hép, c6 thé c6 con co giat nhu déng kinh.

Bai 7: Ngti vi ti, ky ti va toan tdo nhan, lugng
bing nhau. T4t ca sdy khé, tan vun trén déu, mdi
ngay ldy 6g ham véi nude s6i trong binh kin, sau
chiing 15 phut thi dung duge, uéng thay tra trong
ngay. Cong dung: Pinh tdAm an than, kién nao ich
tri, thuong dung cho nhiing ngudi bi mat ngu,
gidc ngu khong sau, nhiéu méng mi, dau choang
mét hoa, tri nhé suy giam.

Bai 8: Tang tham (qua dau chin) va mat ong
lugng via dua, mdéi ngay 14y 60g tang tham va
20g méat ong ham vd1 nude s61 trong binh kin,
sau 20 phut thi dung dugc, udng thay tra trong
ngay. Cong dung: B8 can ich than, ttc phong
an than, thuong dung cho nhiing ngudi bi mat

ngu, c6 kém theo thiéu mau, rau téc sém bac,
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dau choang mit hoa, tri nhé giam sit, dai tién
tao két...

ThS. Hoang Khanh Toan

NHUNG PO UONG "KY" THUOC

Khi dang dung thuéc lai uéng rugu, ché hay
ca phé sé lam mat tac dung cua thude. Vay su
dung d6 udng nhu thé& nao cho phu hop trong khi
uéng thudce?

Né&u ban dang udéng thuéc khang sinh, t&t nhat
khong nén st dung cac loai thudc uéng hodc chat
10ng c6 tinh kiém quéa hodc axit qua. Thudc khang
sinh Amoxycilin, Erythromycin bi pha vé hoat
tinh néu dung kém véi cac loai nudc hoa qua c6 do
axit cao. T6t nhat, nén tranh dung cac loai nuéc
hoa qua ngay sau khi udng thuéc hoic truée khi
dung thudc. Da s6 cac loai thudc déu nén uong lic
da day réng va phai udng véi nhiéu nuée (it nhat
mét coc nude dun sbi dé ngudi khoang 200ml cho
mdi 1an udng thudc). Trong mot s6 trudng hgp dac
biét, cAn uéng thudc lic no, vi du nhu cac loai
thudc kich @ing dudng tiéu hoa can tuan theo chi
dAn cua bac si.

Khi dang udng thudc, cin tuyét déi tranh
udng rugu, bia. Cac loai rugu, bia néi chung trén
thi truong déu 1a dung dich cta ethanol dudc pha
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trong nudc v6i cac ty 1& khac nhau. Chat nay 6
liéu cao gay co thit ha vi, lam cham su théo sach
cua da day, do d6 lam gidm t6c do hap thu va
giam kha dung sinh hoc cta ciac thudéc nhu
Penicilin V (hay Phenoxymetylpenicillin). Khi
dang st dung Diazepam (con goi 12 Eduxen) cho
bénh nhan suy nhudge than kinh, r6i loan gidc
ngu, ciing tuyét doi khong dudc uéng rugu, bia.
Alcol ethylic con lam thay d6i tinh th&m cua
mang té€ bao, 1am thudc dé khuéch tan, lam ting
tac dong 1én hé than kinh trung uong, do d6 lam
tang doc tinh ctia nhiéu loai thudc nhu Levadopa
dung cho bénh nhén bi bénh liét rung
(parkinson), Phenobarbital (hay con goi la
Gardenan) dung diéu tri mat ngt do cac nguyén
nhan khac nhau. Néu st dung rugu nhiéu lan (6
nguoi nghién rugu) Alcol ethylic lam ting su
chuyén hoa va giam tac dung cta nhiéu loai
thudc nhu: thude gay ngt Barbituric, Tolbutamid
dung cho bénh nhin dai thio ducng; Propanalol
dung diéu tri cac roi loan nhip tim, chiing suy
mach vanh...

Ca phé hay nudc ché ciing 1a loai nudc uéng cé
nhiéu tuong tac véi cac loai thuéc ma nhiéu ngucsi
bi bénh man tinh hay dung. Ban than nuéc ché
hay ca phé ciing c¢6 tac dung dugc 1y 1én than kinh
cua ngudi st dung. Trong ca phé, nude ché c6 hoat

chat 1a cafein, chat nay c6 tac dung kich thich hé
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than kinh, gay khé ngt. Cafein con lam thay d6i
d6 hap thu cia mot s6 thudce, do lam ting do axit
cua da day. Ca phé, nudc ché con lam két tia va
giam hap thu qua dudng tiéu hoa ctia nhiéu loai
thuéc nhu Aminaxin (con goi 1a Clopromazin) 1a
thudc an than tran tinh, chéng nén, lam ha huyét
ap. Khi dang udng thudc Haloperidol c6 tac dung
an than, ha nhiét dung cho ngudi gia loan tam
than... ma udéng nuéc ché hodc ca phé ciing lam
mat tac dung cua thudc.

T6t nha't nén st dung nude dun sbi dé ngudi dé
lam dung méi dua thuéc vao co thé. Péi véi bénh
nhan dang dung thudc, nén kiéng rugu, ca phé,
nuée tra trong thoi gian udng thude. Nude tring
c6 uu diém gidp thudc nhanh di t6i ta trang, la
noi thudce dé hap thu, tang d6 tan cua hoat chat,
gia tdng do ti€p thu sinh hoc cta thudc. Nudc
trdng con gidp thai trit thuée qua dudng tiét niéu
tot hon.

ThS. Lé Quéc Thinh

THUC PHAM VA KHA NANG CHUA BENH

TU nhiéu thap nién trudc, ¢ cac nuéc phuong
Tay da c6 su phat trién cao vé cong nghé sinh hoc
va khoa hoc, st dung dinh dudng hgp ly lam
phuong phap diéu tri thay thé. Vay khi bi bénh,
ho st dung thuc phdm nhu thé nao?
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S6t cao: Nén #n sita chua va mat ong hing
ngay. Mat ong c6 ty 1é& glucoza 65 - 70% va
saccarza 2 - 3%, ngoai ra con c6 mudl vd cd, cac
axit httu co (axitformic, axetic, tratric, malic...),
cac men tiéu hoa nhu lipaza, invectin, tinh bét,
protic, sic t6, phan hoa nhiéu axit amin va cac
vitamin A, D, E, cAc muéi khoang khac...

Ngoai tac dung bd dudng co thé, mat ong con
dugc dung cho bénh nhén lao, suy dinh dudng, kiét
stic, col xuong 6 tré em. Long do triing ga tron mat
ong c6 chat kich thich dé tang héng cAu rat rs. Mat
ong lam giam d6 axit dich vi (HCL) da day trong
viém loét da day - ta trang, c6 tac dung lam giam
cac triéu chiing néng rat, dau budt, Am 1 khé chiu 6
vung thugng vi, trong viém tiy xung huyét niém
mac da day rudt cdp. Mat ong tron nudc chanh
dung trong sét cao, co giat 6 tré em rat tot.

Phong dét quy: Tra xanh ngin chin su tao
mang bam (I16p md) trén thanh mach. Tra lam
gidm cam giadc thém #n nén khong lam ting can
ning cua cd thé. Tra xanh ciing tét cho hé mién
dich. Cac nha nghién ctu thuéc Pai hoc bang
Kansas da dinh lugng chit khang oxy trong tra
xanh va phat hién rang ham lugng nay c6 hiéu luc
gap 100 lan vitamin C va gap 25 lan vitamin E
trong viéc bao vé cac t& bao, chdng lai nhiing tén
thuong c6 lién quan v6i bénh ung thu, bénh tim
va nhiing bénh khac.
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Hen suyén: Hanh tay gidp cac khi quan phdi
dé dang co thét, giam b6t cac chiing bénh hoé hép,
thd dé dang hon.

Viem khép: Ca hoi, ca ngl, ca thu va ca moi
giip ngan chin bénh viem khép (trong ca c6 dau
omega, t6t cho hé théng mién dich).

R6i loan tiéu hoa: Chuéi lam 6n dinh chiing r6i
loan tiéu hoa. Chéo ca rét c6 tac dung diéu tri tiéu
chay vi né bu dudc lugng nuée va dién giai mat di,
dong thoi c6 tac dung giam nhu dong rudt, hit cac
chat nhiy va dbc t6 ctia vi khuan. N&u chao (sip)
ca rot cho tré tit 6 thang tudi tré 1én bi tiéu chay:
1 1it nuéc chéo loang, khoang 400g ca rot tuoi, ria
sach, cao vo va cho vao nuéc chao nau chin. Cho
an chao (stip) ca rot nay trong 2 ngay dau tré bi
tiéu chay, mdi ngay tit 100 - 150ml/kg thé trong.

Cac vén dé vé xuong: Dta c6 thé ngan chin
gay xuong hodc loang xuong nhd cé chita nguyén
t6 mangan.

C6 van dé vé tri nhé: So gitp cai thién tri nhé
nho cung cap lugng kém can thiét. Ngoai ra, nén
dung loai thuc phdm giau omega-3 axit va DHA vi
c6 tac dung lén ndo bo va hé than kinh trung
uong, tac dung bao vé tim mach. Ca nudc lanh dic
biét nhiéu mdé va la ngudén phong phd nhat vé
omega-3. Tuy nhién, ca nubi cé it omega-3 hon so
v6i ca tu nhién: ca hoi sdng, ca ngl, ca tuyét cham

den, ca thu, ca trich, ca sacdin.
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Cam lanh: Téi 1am cho dau bét ning, 1am giam
lugng cholesterol. Khi cam thdy bit dau dau
hong, ban hiy an ngay toi, n6 sé gitup ban ngin
chan dudc viém hong.

Ho: Tiéu dd c6 chat tucng tu véi chat c6 trong
siro ho. Dung tiéu d6 cting nén than trong vi lam
da day bi con cao.

Mach mau bi tdc: An qua bo. Chat béo don khong
bao hoa trong qua bo lam giam lugng cholesterol.

Hanh dudc y hoc coi 1a loai "thuéc ba" cta tim.
Mot nghién cu cho thdy, hang ngay an 200g
hanh ct séng sé tranh duge sy hinh thanh nhiing
cuc mau dong va tranh nhiing nguy co ric réi &
mach mau. Ca hanh con 1a nguén cung cap chat
selen, vitamin E, che chd cho cac té& bao khéi bi
tan cong bdi cac goc tu do.

DPudng huyét khong can bang: Chat crom trong
stip lo xanh va lac giip diéu hoa chat insulin va

noéng do duong trong mau.

BS. Dao Xuan Duang

CAY BO QUAN: GTUP PAN ONG LON TUOI
TRANH U XO TIEN LIET TUYEN

B6 quan hay mung quan (hay con goi la cay
quan) c6 tén khoa hoc 1la Flacourtia jangomas
(Lour.) Raeusch hoédc tén khac Flacourtia

cataphracta Roxb, thuéc ho Bé quan hay ho
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Chum bao 16n Flacourtiaceae. CAy bd quan thudc
loai than gd, s6ng 1au nam 6 viang nhiét déi, tho
nhudng va thd ngoi rat da dang.

Theo kinh nghiém dan gian, nuéc sic ré cay
quin c6 tic dung chiia khoi cho dan 6ng chiing 40 -
50 tudi tré 1én méc chiing dai dat, dai kho, thudng
hay mét rén lau nhung c6 cam giac di khong hét
bai, hoi thd héi néng, dau é &m vung bong dai,
bang quang... Chi can dung vai mau ré cidy quan
riia sach, bo noi nau lén theo céng thic 3 bat
nudc, sic con 1 bat, uéng trong ngay. Nhitng mau
ré nay c6 thé sic di sic lai. Udng lién tuc ching 3
ngay thi nhiing tinh trang d3 néu trén sé hét.
Nguoi bénh c6 gidc ngl ém, giam cho dén hét
phan xa di tiéu dém, ch&m dit tinh trang khét
khdm do quan 4o, trang phuc noi y dinh nhiing
giot nudc tiéu sét ri ra trong ngay...

Diéu tra tai Bénh vién Da khoa Trung ucng
Thai Nguyén nidm 2001 cho th4y, ty 1& bénh nhan
u x0 tién liét tuyén nhu sau: 61% truong hop 60 -
74 tudi, 28% truong hop 55 - 59 tudi; 11% trén 75
tudi, sau 20 ngay diéu tri bing uéng cao 16ng cay
quan véi lieu 0,1ml/kg/ngay, tat ca cac triéu ching
réi loan bai tiét nude tiéu trén 1Am sang déu giam
di ro rét. Dic biét, mat hdn cac triéu ching ciu
bang quang cang to, dau tic vung ha vi.

20 bénh nhan u xo tuyén tién liét, sau dgt diéu

tri bang udng cao 1ong cay quan déu khong can
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phai phiu thuat. Hinh anh siéu 4m cuéi cung cho
thdy, thé tich khéi u giam trung binh 3,5cm?®.
DPoéng thoi, qua siéu 4m con nhan thay nhiéu chd
voi hoa bién mat, thé tich bang quang co trd lai
gan nhu mtc binh thudng. Khi tham kham truc
trang, cac bénh nhan trén déu cé tuyén tién liét
mém, nhan biét r6 ranh gita dién hinh. C6 1
truong hop thé tich khéi u ting thém lem® nhung
lai khong cdn phai mé vi sau dot diéu tri, cac
triéu ching roi loan bai tiét nude tiéu dude cai
thién ro rét. Ngudi bénh da tiéu tién thanh tia,
thanh bai 16n. Trudng hgp nay cting duge tham do
lai truc trang thay khéi u mém ra, phan biét rd
ranh gitia cia tuyén, tuy van con to.

Cac tac gia thong nhat nhan dinh: Cao 10ng cay
quan ho#c nuéc sic 3/1 ctia 100g than hodc canh
cdy quan, uéng hang ngay va lién tuc trong mot
tudn 18 c6 kha ning diéu tri d6i v6i nhiing truong
hop bénh méi xuét hién. Nam gidi tit 40 - 50 tudi
tré 1én khi da biét chic khong bi chan thuong,
khong bi cac loai bénh nhiém trung tiét niéu sinh
duc, chi don thuén 14 di tiéu khé khén, khé chiu &
viing ¢6 bang quang, ha vi, nén dung cao 1dng cay
quan hod#c nude sic 3/1 cia ciy quan. St dung cay
b6 quan nhu trén cé thé giup dan éng 16n tudi
tranh dudc u xo tién liét tuyén.

C6 thé giap cdy mung quin moc & nhiéu ving

d6i nui thap, xen 1an nhiing nhiing rang tre, dua,
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mit, nhéan... d hdu khép cac tinh, thanh Viét Nam.
Néu tréong tu hat thi ciay sé béi qua khi da moc
duge tit 3 - 5 nam. Qua nhan thanh chum thua
nhu qua xoan nhung tron nhu qua nho. Lic con
xanh c6 vi chat nhung khi da chin, mau vé chuyén

thanh dé hay tim héng béng, cé vi ngot.

PGS.TS. Phan Van Cac
ThS. Va Van Giap
DS. Nguyén Thi Thanh Tao

KHONG NEN UONG NUGC
DUN LAI NHIEU LAN?

Khi nudc dun néng trong thoi gian dai, hodc
dun di dun lai nhiéu lan, do qua trinh thuy phan
khéng ngting béc hoi, nong d6 nitrat va cac kim
loai néng trong nuédc sé tang 1én. Nude dun sbi cbd
chtta nhiéu nitrat, khi uéng vao trong co thé sé
bi khii tré lai 14 mudi nitric rat doc hai. DPong
thoi, ham lugng cac kim loai ¢6 trong nude cao
cling c6 nhiing anh hudng bat 1¢i déi véi stic khoé
con nguoi.

Trong quéa trinh dun nudc, khi nuéc trong 4m
dun bat dau sbi, ttc 1a nhiét @6 nuée trong 4m da
dat t6i 100°C - nhiét do vita da dé tiéu diét cac
loai vi khuén trong nuéc. Néu trong nudc may cé
mui clo ning, ching ta c¢6 thé dun thém tiu 1 - 2
phut nita. Nude duge dun theo cach nay dung dé
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udng truc ti€p, pha tra hay niu com c6 thé coi l1a
thich hgp.

Khué Duc

DAU NANH
LAM GIAM HOI CHUNG CHUYEN HOA

Hoi chiing chuyén hoa bao gdém nhiing cin
bénh do r8i loan chuyén hoa chit dudng, chit béo
nhu béo phi, tiéu dudng, ap huyét cao, tim mach.

Mot nghién ctiu mdéi day cua cac nha khoa hoc
thuoc Dai hoc Harvard phéi hgp véi Dai hoe Y
khoa Shaheed Beheshti 6 Jehran (Iran) da cho
biét, ché d6 an nhiéu san pham ti dau nanh gidp
lam giam céc biéu hién cta hdi chiing chuyén hoa.

Nhiing nha khoa hoc da chon ngiu nhién 42
phu ni sau man kinh. Nhiing ngusi nay dudc
phan thanh 3 nhém cho &n 3 khiu phéan an khac
nhau thudc ché do ngan chin huyét ap cao DASH
(Dietery Alternatives to stop Hypertension).
Nhém tht nhat &n DASH thit bao gom nhiéu rau
qua, ngii céc thé va mot phan thit it md bao hoa
va cholesterol. Nhom thda hai an DASH véi dam
dau nanh trong d6 phan thit dudc thay thé& bang
30g bot ddu nanh chia 15g dam dau nanh. Nhém
tht ba an DASH vé6i dau nanh toan phan gom 30g
hat dau nanh chita 11g dam d4u nanh.
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Sau thoi gian 8 tuan, két qua khao sat cho
thdy cd 3 ché do an déu lam gidm lugng
cholesterol x4u LDL. Tuy nhién, nhém 2 va 3 vdéi
ché& d6 an c6 dau nanh giam LDL nhiéu hon. Piém
dac biét 1a ngudi &n d4au nanh con ha thip duong
huyét va phat trién d6 nhay véi insulin, nhém &n
hat dau nanh thé phat trién t6t hon so v6i nhiing
san phadm khac tit dau nanh.

Tt két qua trén, cac nha khoa hoc cho rang,
kh&u phan #n mdi ngay tit 20 - 40g chit dam ti
dau nanh 1a mét giai phap cé thé giip chéng lai
cac hdi ching chuyén hoa lam giadm nguy co ti
vong & tudi trung nién. TS. Mark Messia, mot nha
khoa hoc chuyén nghién ctiu vé dau nanh da xac
dinh gia tri da dugdc biét ti lau ctia nhiing san
phdm t& dau nanh trong viéc lam gidm
cholesterol va dua ra bang chiing méi cho thay,
dau nanh cé6 tiém nang giip dé hang triéu nguoi
thoat khéi hoi chting chuyén hoa bing cach phéat

R ~ P .
trién d6 nhay véi insulin.

Luong y Vo Ha

AN GI PE PHAT TRIEN CHIEU CAO?

Nhiéu ngudi thic méc, tai sao tré uéng nhiéu
stia van khong cao lén duge. Thuc ra, day 1a loai
thuc phdm can nhung chua dt bao dam cho tré

ting trudng tot vé thé luc va chiéu cao.

265



Theo ThS. Lé Thi Hai, Giam déc Trung tam
Kham tu van Dinh dudng (Vién Dinh duéng Quéc
gia), dé c6 su ting trudng chiéu cao t6t, hing ngay
tré can nhan dugc day di néng lugng, dic biét 1a
vitamin A, D, lysin, canxi, sit, kém, i6t... Vitamin D
c6 vai trd quan trong trong chuyén hoé canxi va
photpho, hai khoang chidt quan trong dé phat
trién hé xuong. Thiéu vitamin D, ruét sé khong
h&p thu dude canxi va photpho dan dén coi xuong,
anh hudng dén chiéu cao. Vitamin D cé rat it
trong thiic 4n, nguoén vitamin D chu yéu la do co
thé tu téng hop duge khi ti€p xic véi anh néng
mat troi. Vi thé, du tré c6 uéng nhiéu siia, an da
chat nhung khong dudc tiép xic v6i 4nh ning mét
troi ciing khé cao dugde. Canxi c6 nhiéu trong stia
va cac ché phdm tu siia (phomat, siia chua, cua,
ca, dau do, rau qua...).

Vitamin A ciing gitp cho su ting trudng cua
xuong, gitp tadng cudng mién dich, gitip tré ting
trudng tot. Vitamin A cé nhiéu trong cac loai qua
mau doé va cam nhu ca rot, gic, ca chua... cac loai
rau c¢6 14 mau xanh thdm nhu rau cai, xa lach...
Ngoai ra kém ciing gép phan quan trong dé phat
trién chiéu cao. Tré em thiéu kém thudng biéng
an, coi coc va cham 16n. It 14 thanh phan cta noi
ti6t t6 tuyén giap ciing cb vai tro thic day su tang
trudng caa co thé, khi thiéu i6t, tré sé bi thiéu

ning tuyén giap va cé thé bi lun do suy giap trang.
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Trong cac loai thuc pham, siia 1a loai tuong d6i
ddy dua cac dudng chat can thiét giup tré tang
trudng va phat trién chiéu cao. Siia 1a nguén cung
cip canxi quan trong, dic biét trong stia me, ty 1&
canxi - photpho can d6i nén dé hap thu hon trong
stia bo. Tré can dudc bu siia me hoidc &n siia bot
cong thic theo thang tudi, khi cai siia vAn phai
duge uéng dua 500 - 600ml siia/ngay. Tuy nhién,
khong c6 loai thuc phdm nao du 14 loai t6t nhat c6
thé thay thé ch& d6 &n can d6i, day du. Do d6, du
c6 uong du siia, van phai bao dam &n uéng day

du, ngt du va duge cham séc tot.

Minh Anh

RAU XAO, RAU HAP TOT HON RAU LUOC

An rau chién xa0 hodc n&u bing 16 vi séng tan
dung dudc t61 da chit chéng oxy hoa. Ludc, nau
sip hodc ndu bang ndi ap suit lam hao hut nhiéu
nhat nhiing hoat chat nay.

Cac nha khoa hoc thudc Pai hoc Murcia va Dai
hoc Complutense (TAy Ban Nha) da nghién ciiu vé
gia tri bd dudng cta rau qua qua nhiing cach ngu
khac nhau. Két qua dudc phd bién trén Tap chi
Journal of Food Science da cho biét, &n rau chién
x20 hodc niu bang ndi hap tan dung dudc toi da

chat chong oxy hoa; ludc, nau sup hodc nau bang
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nodi ap suat lam hao hut nhiéu nhat nhiing hoat
chat nay.

Tuong tu nhu két qua trén, nghién cu clua cac
nha khoa hoc thudc Pai hoc Warwick (Anh) cing
cho biét, cach &n rau truyén théng ctia nhiéu dan
toc 1a ludc hodc ndu sip lam mat rat nhiéu chat
chong oxy hoa.

Hai gido su Paul Thornally va Lijiang Song
thudc bd mdn Hoa chat cta truong nay da cho mua
cac loai rau tuci tai thi trusng dia phuong thudc
nhém brassica nhu cai bap, bong cai va so sanh
ham ludng chit glucosinolates trudc va sau khi
dugc luoe 30 phut trong nude soéi. Glucosinolates 1a
nhiing hoat chat chéng oxy hoa trong nhiing loai
thuc vat nay, c6 tac dung chéng ung thu rat
manh, bao gbm cac loai ung thu vid, ung thu tién
liét tuyén, ung thu bang quang, da day. Két qua
cho thdy, ty 1& hao hut nhiing hoat chat trén trong
cac loai cai tuong tng nhu sau: cai bap 65%; cai
caulilower 75%, cai brussel 58%, bong cai xanh
77%. Trong khi dé, ché bién bang cach hap cach
thuy ti 5 dén 20 phut ho#c chién xao trong vong 5
phit khong 1am hao hut nhiing hoat chat chéng
oxy hoa trong cac loai rau nay.

Nghién ctu ciing cho biét, viéc ton tri trong
ta lanh gia dinh t& 1 - 7 ngay khong lam giam
nhiing hoat chét b6 ¢6 ich. Tuy nhién, néu gii rau

6 nhiét d6 qua thip trong nhiing ngin lanh coéng
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nghiép (c6 thé dén - 85°C) thi ty 1é hao hut
glucosinate khoang 33%.

Tt 1au, suy nghi thong thudng cho rang, chi dn
rau séng méi tan dung duge tat ca cac vi chat b
dudng. Tuy nhién, thuc té cho thiy, an séng
khéng &n duge nhiéu, khong an du lugng rau can
thi6t lai khé bdo dam didu kién vé sinh. N6
chung, n&u chin c¢6 thé hao hut mét lugng sinh t&
nhat dinh nhung vin bao ddm dugc du nhiing
hoat chat chéng oxy hoa can thiét, mién 14 khong

nau bang noi ap suat hodc ham, ludc qua lau.

Luong y Vo Ha
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Chuong IV
BENH NAO THUOC NAY

NUOC TRA CHONG AN MON RANG

Theo y kién mot s6 nha nghién ctu trén to
General Dentistry cua Vién Han 1am Nha khoa
Mgy, dé tranh mon & nga riang nén udng tra den
hay tra xanh. D6 14 mot tinh chit quy bau niia,
ngoai cac tinh chat khac da dugc chiing minh cta
tra, nhu chéng oxy hoa hay kha néng lam ha ti 1é
méc bénh ung thu, cdc bénh tim mach va bénh
dai thao duong.

Nha nghién cttu Mohamed A.Bassiouny va cac
dong nghiép tai vién nay da so sanh tac déong lam
mon, truéec mit va lau dai cta tra den, tra xanh,
soda va nuéc trai cay lén rang. Ho nhan thdy rang
tra ¢6 mot tac dung tuong tu nhu nudc, nghia la
khéng &n mon, ngudge lai v6i cac loail nudc c6 gas
va cac loai nuéc ép trai cay chiia nhiéu dudng va

axit xitric.

270



Tuy nhién, cac nha nghién cttu khuyén nhiing
ngudi udng tra nén tranh cho thém stia, chanh
hay duong, bdi vi ching lam giam tac dung cua
flavonoid. Ciing tuong tu d61 véi tra da chiia axit
xitric va dudng.

Cac nha nghién c@u cho ring, tra uéng néng
hay uéng lanh déu c6 tac dung nhu nhau trong
viéc chong mon riang, mién rang tra dudc pha ché
trong gia dinh, khéng thém cac chit bd sung.

D61 v6i nhiing ngusi thich uéng loai nudc cé
chta axit xitric, cac tac gia khuyén ho nén uéng
v6i mét ong hut, nhai keo cao su khong dudng dé
lam ting su sinh san nudc bot hay sic miéng véi
nuéc nhiam trung hoa cac axit.

Theo AP
(Bdo Bdo vé Phap ludt)

CHUA VIEM HONG BANG THUOC NAM

Theo Pong y, viem hong c6 2 triéu chiing la:
chiting thuc va chiing hu. Ching thuc 14 khi co thé
bi nhiém ngoai td manh gay viém hong. Hu 1a do
c6 thé yéu dé bi viém hong khi thdi tiét thay d6i.
Mbi chiing c6 cach diéu tri riéng.

Chung thuc

- Nuéde s6i dé &m 300ml pha véi 50g muéi va
mot mudng ca phé nuéc c6t chanh. Ngam nhiéu

lan trong ngay hoéc ngadm nuét dan.
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- Qua son tra 30g, 1a ché 6g, dudng phén 30g.
Séac véi 500ml nude, con lai 200ml, chia 2 1an uéng
Iic d6i bung.

- Vo6 qua 1é 10g, vé cay mia (mia lau cang t6t)
15g. Hai thd rta sach, sic véi 650ml nuée, con lai
300ml, dung uéng thay nuéc ché trong ngay.

- Hoa kinh gi6i (kinh gidi tué) 12g, cat canh
12g, cam thao 4g, sic v6i 500ml nude, con lai
200ml, chia 2 1an udng truéc biia an.

- Qua quit (tic) uép mudi 5 - 10 qua, ndu véi
650ml nuée, con lai 300ml, uéng thay nuéc ché
trong ngay. C6 thé gid nat, ché€ nudc sbéi dé ngudi
vao khudy déu dé udng.

Chitng hut

- Phéi hop vi thude ré quat 3 - 6g véi cac vi
thudc khac: Mach moén 10g, hing chanh 8g, cam
thao dit 6g, sic v6i 650ml nude, con lai 300ml,
chia 2 - 3 1an udng trudc biia an.

- Dung bai qua quét nhu 6 trén, phéi hgp véi:
nuéc co6t ging 1/2 mudng ca phé, mat ong 20 -
30g, dé tiang cudng tac dung cta thudc.

- Ct san day kho 20g, rau ma 20g, mach mén
10g, cam thao dit 8g, sic véi 650ml nuée, con lai
200ml, chia 2 1an udéng trudc biia an.

- Khé chua 500g, rta sach, gid nhuyén vit 14y
nuéc cot, hoa véi it mudi ngadm nudt dan.

Néu sinh hoat trong méi trusng cé nhiéu yéu to

b4t 10i, c6 thé gay viem hong (c6 nhiéu khéi, bui,
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hoa chét...), nén st dung cac thic udng sau dé
phong ngua:

- Nuéce nho, ca rét: Nho tuoi 25 - 30 qua, ca rot 1
c vira, 1& 1 qua, nude ¢t chanh vAat 1 mudng canh.

Rta sach nho, ca rét, 1&6 xat nhd, cho vao may
xay. Xay xong cho nudc c6t chanh vao khudy déu
dé uéng. Mot tudn udng 2 - 3 14n.

Thtic uéng nay cé tac dung lam tiang cusng thé
lIuc, phong nglta cam mao, viém hong, ngoai ra
con gidp lam tudi sic mét.

- Nudc cu sen: Cu sen tuoci 150g, tao tay 1 qua,
nuéc co6t chanh 1 mudng canh.

Rtia sach ct sen, cit miéng nhd, xay chung véi
tao tay, cho nudc chanh vao khudy déu dé uéng.
C6 thé thém it dudng hodc mat ong. Mot tuidn
uéng 2 - 3 1an.

Luong y Pinh Céng Bay

HOA NGOQC LAN:
TRI HO TRU BOM, CHUA VIEM XOANG

Hoa ngoc lan (tring) khong chi tao ra vé dep va
huong thom trong cac dinh chua, cong vién, ducng
phd, ma con 14 mot vi thude chiia bénh hiéu qua.
Chiia viém phé& quan, tri ho trit dom, 1oi tiéu tién:
Hoa ngoc lan 30g, mat ong 40g, cho 2 thi vao hap
cach thuy trong 20 - 30 phut dé &n. Hoic hai triét
(Stia) 2 manh, dua héng 1 qua, ca rét 1 cu, toi 5
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ct, hoa ngoc lan 15g. Gia vi gdm gidm tring 1
thia to, dau thom 1 thia nhd, xi dau 1 thia, dudng
1 thia. Hai triét bi (da Stia) dung nudéc ngadm
nhiéu lan roi rta sach, khit mui tanh. Dua rta
sach, bd dau, cudng va tua, thai nhoé. Ca rét cao v
ngoai thai nhé. Hoa ngoc lan rtia sach, boc canh
thai nho. Cho tat ca cac nguyén liéu trén tron déu
véi nhau, thém gia vi sau d6 ric hoa ngoc lan 1én
trén cho nuéc vita da roi sdc nhu sic thude. Bai
thudc nay c6 tac dung tri ho trit ddm, 1¢i tiéu tién.

Chiia ho dau yét hau: Dung 20g hoa ngoc
lan dem t4m mat ong trong 3 ngay roéi sic udng
nhu tra.

Chiia vo sinh: Dung 10g hoa ngoc lan chua nd
séc udng thay tra, udng vao budi sém. Ca 30 ngay
mot lidu trinh, c6 thé cai thién théng kinh va vo
sinh nd.

Gidp tring da, tiéu hoa t6t: Hoa ngoc lan 6g,
tra xanh 1 thia. Béc tiing canh hoa, riia sach bang
nude mudi, dé rao nude, cho vao trong céc roi rot
nuéc s61 vao, sau d6 cho tra xanh, dgi c6 mui
huong bay ra, udng thay tra.

Chiia dau bung kinh & phu nii: Hoa ngoc lan
20g, ¥ di nhan 30g, hat dau van tring 30g, hat ma
dé 5g séc ubng trong ngay.

Chita viém xoang: L4y hoa ngoc lan lic con
xanh, sdy khd gion, tdn va ray thanh bot min,

dung vao lo kin. Khi bi chay nudc miii, mé lo ngti
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va hit manh dé bot thudc bay vao mii, ngay lam
2 - 314n.

Ngoai ra, c¢6 thé diing cac bé phan khac caa cay
dé chiia bénh nhu: LAy 14 ngoc lan 30g, 14 cay dua
30g thai nho phoi kho, giun dat da ché bién 5g
dung sic udng chita viém phé quan man tinh 6
nguoi gia. LA ngoc lan (banh té) riia sach, gia nat,
dép chita mun nhot sung tdy...; LAy v than cay
cao sach 16p vo mong bén ngoai, ria sach, thai
mong, phoi kho. Lay 30g vo séc véi 400ml nude
con 100ml, uéng lam 2 14n trong ngay dé chiia sot,

kinh nguyét khéng déu, tiéu tién kho.
TS. Pham Xuan

GIAO CO LAM VIET NAM -
CAY THUOC QUY CHO NGUOI TIEU PUONG

Tiéu duong 1a loai bénh 1y xuét hién khi co
thé c¢6 nhiing b4t thusng vé lugng insulin trong
mau hoéc do nhiing bat thuong 6 t& bao dich dan
dén viéc khong dap ting insulin. Néu khong dugc
diéu tri kip thoi, bénh tiéu dudng cé6 thé gay
nhiing bién chiing nguy hiém din dén mu loa,
nhdi mau co tim, nhéi mau ndo, suy than, hoai
td cac chi... R4t nhiéu ngudi bi tiéu duong da 5
niam trude khi cé biéu hién triéu chiing hoac bién

chiing. Trong khoang thoi gian nay, cac mach
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mau va diy than kinh & cic ¢d quan nhu mét,
tim, than, ndo da bi tan pha nghiém trong. Tuy
ring van chua c6 cach diéu tri triét dé bénh tiéu
dudng, song viéc chdn doan s6m dé diéu tri va dé
phong bién chiing van kha quan hon rat nhiéu.
Cac thudc chiia bénh tiéu dudng 1a con dao hai
1udi, rat nhay cam, néu khong diéu tri ding sé
gay hau hoa vo ludng. Viéc diéu tri hién nay cé
xu huéng két hop thuéc tan dudc véi cac dude
liéu nham han ché sy tién trién ctia bénh, ngin
ngtia bién chiing.

Trong mot nghién ctiu duge su tai trg cua Co
quan Hgp tac Phat trién Thuy Dién, Hoi Dai
thao duong Thuy Dién, Hé6i déng Nghién ciiu
Thuy Dién va Vién Nghién ctu Karolinska
Institutet, tit dich chiét ciia mot loai thao dudc
thu hai tai Viét Nam c6 tén goi Gido c6 lam,
dudgc bao céo 1a c6 rat nhiéu tac dung toét nhu tac
dung ngin chian su phét trién cta khéi u, ha
cholesterol, ha huyét ap, ting cuong kich thich
mién dich, chéng oxy hoa va ha dudng huyét.
Chiing t6i da phan tach dugc mot thanh phan
hoat tinh va chiing minh dugc rdng hoat chat
dudc phan tich chinh 14 mét saponin méi chua
tling dugc cong bd trén thé giéi. Chung toi dit
tén chat nay la phanoside. Pay 12 mot saponin ¢6
cdu truc kiéu dammarane, c6 tac dung kich thich
tdng tiét insulin véi thi nghiém dugc tién hanh
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trén chuot. Pa xac dinh dude biéu phu thube kich
thich tao insulin cua hoat chit nay vdéi mic
glucose 1a 3.3 va 16.7mm. Phanoside véi liéu
500mm kich thich tao ra insulin (trén invitro) &
mtc gadp 10 lan khi lugng glucose 1a 3.3mm
(manh g&p 5 lan hoat chat glibenclamide, mot
tdn dugc chiéia bénh tiéu duong). Trong mot
nghién ctiu khic phéi hgp véi Khoa y hoc phan ti
vién Karolinska Thuy Dién, ching t6i da chiing
minh Gido ¢4 lam Viét Nam c6 tac dung ha
duong huyét kha manh dic biét la tac dung
chong ting duong huyét. Nhan dinh rat c6 kha
ning 1a ngoai tic dung lam ting tiét insulin,
Gido c6 lam da tiung tang tinh nhay cam ciia mé
dich vé6i insulin khi né bi tén thuong, thudng la
mot trong nhiing nguyén nhan quan trong giy
nén dai thao dudng tuyp 2. Mot diéu déic biét 1a
cay Gido c¢6 lam da dugc nghién ctu va st dung
tu 1au tai Trung Quéc, Nhat Ban nhung chi dén
khi nghién ctu ciy Gido ¢6 lam Viét Nam méi
phat hién ra chat Phanoside. Day 1a mot tin vui
cho nhiing bénh nhan méc bénh tiéu dudng trong
nudc. Diéu nay cho thay dugc liéu ctia nudc ta
rat tot va cé tiém ning 16n trong viéc cham séc
va bao vé stic khoé nhan dan.

TS. Nguyén Duy Thuan
(Vién Duoc liéu Trung uong)
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CAY THONG CHUA NHIEU BENH

Khéng chi 1a vat trang tri trong dip 1& Néen,
ma toan bo cac thanh phan cta ciy thong (ciy
tung), con dugc Pong y dung lam thiic an va thuéc
dé phong chita bénh. Duéi day 1a mot s6 bai thude
chiia bénh tit cAy théng dé ban doc tham khao.

Téo bén: Nhan hat thong, ba ti nhan, hod ma
nhan, lugng biang nhau. Nghién bt 1am vién mdi
lan udng 6g trude biia an.

Ho lau ngay, it dom: Nhan hat thong 30g, hanh
dao 60g, nghién nat lam thanh cao tron 15g mat.
Ngay 2 1an, mbi 14n 1 thia véi nude sbéi dé Am.
Néu dung thuong xuyén c6 tac dung lam tinh
than sang khoai, da tuci nhuan héng hao. Qua
thong 10g, 14 he 12g, 1a kinh giéi 12g thai nho sic
400ml nuéc con 1/3 chia uéng 2 1lan chiia ho.

Pau dau, chéng méat: Phan hoa théng (tung
hoang, tung hoa ph4n) bot min mau vang nhat,
nhe d& bay, khéng chim trong nudc, vi béo, ngot
nhat khéng mui, tinh &m, ¢6 tic dung bd dudng,
tri phong chiia dau dau, chéng mit, sic udng
ngay 4 - 8g.

L6 loét, mun nhot: La thong, 14 long nao, la
khé&, 14 thanh hao lugng bang nhau niu nuéc dé
tAm chiia ngiia 16 loét. V4 cAy théng phoi hop véi
vo cdy sung, luong bang nhau dot thanh than tan
min ric l1én vét thuong 16 loét. Cing c6 thé dung
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nhua thong vira du véi bd héng bép cui, gai bd két,
qua bo hon (d6t thanh than) lugng bang nhau
danh nhuyén thanh déo quanh mém dé dép lén
nhot mung mu.

Dau nhtc, sung tdy: La thong bim nhdé ngdm
rugu dé xoa boép, hodc ngdm rugu la thong véi
duong quy dé udng chiia nhiic méi cé xuong khdép,
va dap bam tim. Pt mat canh théng cao vo 14y 16i
phoi khé 20g sic nude udng cé cong dung giam
dau nhtc co xuong khép lung go6i. Chiia té thap
cing c6 thé dung nhua théng 40g, nhua ciy sau
sau 40g, sap ong 10g, dun nhd lia khoang 10
phit, dé ngudi phét 1én gidy dan 1én chd sung.

Pau nhiic riang: D6t mat théng thai nhé ngam
rugu cang dic cang toét, ngam nghiéng phia ring
dau mét lac roi nhé di. Ngay vai 14n.

Bang huyét nén ra mau: Tung huong (phan con
lai sau khi cat nhua théng 18y tinh dau) d6t, hiing
1ay mudi khoi 10g hoa véi 20g da trau da dun
chay dé uéng.

Hen suyén: Tung huong 200g, téi 200g, dau
ving 100g, riéng 100g, long ndo 4g, nau thanh
cao dan l1én huyét.

Dic biét, ndm thong véi 2 loai phuc linh (1a
ndm moc trén ré théng) va phuc than (nAm moc
xung quanh ré - ré théng la 16i cia ndm phuc
than) rat quen dung trong Péng y. Phuc linh c6 3
cong dung chinh: Lgi thuy trt thap, ich ty tru ta,
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tran tinh an than. Phuc thin dung dé an thén,
chiia mat ngu, lo au, hoéi hop, kinh s¢ dan dén
nhiéu bénh.

Déi v6i ngudi gia ¢ tudi, nhan hat thong cb tac
dung bd can than, nhuan phé, nhuan trang,
nhuén dudng da thit. Dac biét thich hgp véi ngusi
gia yéu hu han vi khong anh hudéng xau téi chinh
khi (nhu khi dung chiia ngusi gia bi tiéu chay).

TS. Pham Xuan

NHUNG BAI THUOC CHUA BENH HIEU QUA
TU CHUOI HOT

Ngoai gia tri vé kinh t&, chuéi hot con 1a cay
thudc c6 cong dung chiia bénh.

Theo y hoc ¢d truyén, qua chudi cé vi ngot, tinh
han, nhuan trang, thudng diung dé tri cac ching
phién khat, s6t néng, mun nhot... Ngoai ra, nhiing
bd phan khac ctia cdy chuéi hot ciing ¢6 tac dung
diéu tri bénh. Luong y Lé Ngoc Van (Ninh Thuéan)
da suu tAm trong dan gian nhiéu bai thudc tu
chuéi hot chiia tri cac chiing bénh séi than, viém
loét da day, tré em tao boén... rat hiéu qua.

Chita soi thdn, soi mdt, soi bang quang:

Chon cay chuéi hot xanh tot, cit bo phan ngon,
sau d6 khoét mot 16 réng to § gitia than cay, dé

mot dém, sang hém sau muc nuée ti 16 réng (do
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gbc, than cay tiét ra) mot chén dé uéng; hoic dung
qua chudi hot chin cha dai 14y hot, phoi kho va
tan min, moéi ngay uéng 3 lan, mdi 1an 3 mudi ca
phé véi nudc loc. Dung kién tri trong nhiéu ngay
bénh sé& thuyén giam.

Tri bénh viém loét da day:

Qua chudi hot gia xit mong, dem phoi kho, sau
d6 tan thanh bot, uéng méi l1dn 2 mudng ca phé
trude biia an, ngay 2 1lan. Udng lién tuc trong mot
thang sé dem lai két qua cao.

Chita dau rdang: Dao cti chudi hot gid nat, sau
d6 cho thém mot chit phén chua va mudi an, vat
18y nuée c6t du dé ngam tit 3 - 5 1an trong ngay.
Ngam lién tuc trong 3 ngay lién sé hét dau ring.

Chita tdo bon & tré em: Mot hoidc hai qua chudi
hét chin dem viii vao bép ltia than, khi vé qua nga
mau den, rudt chin nhiin, 14y ra € ngudi va cho
tré an, chiing 10 - 20 phut sé di tiéu dé dang.

T. Nhan

TAI SAO PHAI UONG THUOC
vOI NHIEU NUGC?

Ubng thudc, nghe tudng chiing rat don gian
nhung né lai anh hudng t6i tac dung cta thuéc.
Néu uéng thudc khong ding cach con giy ra cac

hau qua khoén lusng.
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Trong moi trudng hgp, nudc 14 dd udng thich
hdp nhat cho moi loai thudc vi khong xay ra tuong
ky khi hoa tan thuéc. Cac nha duge hoc cho biét:
nuéc lam thudc dé dang tréi tu thuc quan xuéng
da day, tranh dong vién thudc ho#c hoat chat lai
thanh thuc quan va nho d6 giam tac dung kich
ing va gay loét ctia mot s6 thudc nhu quinin,
erythromycin, doxycylin, sit, aspirin... Diéu nay
dac biét quan trong véi ngudi gia vi 6 d61 tugng
nay lugng dich tiét it va thanh thuc quan kho nén
khé dan thudc. Nuée con c6 tac dung lam ting do
hoa tan cua thudc, gitp cho thudc khuéch tan dén
khép bé mit ong tiéu hoa va do d6 tao diéu kién
cho su hap thu té6t hon. Nhu vay, nuéc c6 anh
hudng 16n t6i nhiing thuéc c6 do6 tan thap nhu
amoxycilin, theophylin... Luong nuéc nhiéu sé
giip thudc bai xudt nhanh qua than va do d6
giam dugc doc tinh cua nhiéu loai thudc nhu
xyclophosphamid, ho#c giam tac dung phu tao soi
cha cac sulfamid. N6i chung luong nuée can dé
udng thuéce phai tu 100-200ml. Khéng nén nuét
chiing thuéc khi khong c6 nuée. Tuy nhién, ngoai
1é c6 mot s6 loai thudc chi can dung mot luong
nude nhé ching 30 - 50ml dé chiéu thude. Vi du
nhu kavet hodc cac thudc dang géi bot chita viém
loét da day theo co ché& giam toan (antacid), do
can tao mot lugng bot sanh giii 1au trong da day

dé tang tac dung trung hoa acid.
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Khéng nén dung cac loai d6 uéng sau dé uéng
thuodc: Cac loai nuée hoa qua, nuéec khoang kiém
hodc cac loai nuée ngot déong hop c6 ga (vi cac loai
nude nay cé thé lam hong thude hoic gay hép thu
thudc qua nhanh). Khéng dung siia dé udng thudc
vi ban chat cta siia 1a caseinat calci. Ion calci c6
thé tao phtic véi nhiéu loai thudc, vi du tetracyclin
néu udng cing véi siia sé bi can tré hap thu. Chat
tanin trong nudc ché c6 thé gay két tia nhiéu loai
thudc chitia sit hoidc alcaloid hay cafein c6 trong
ca phé c6 thé lam ting do hoa tan cua mot s&
thuéc nhu ergotamin nhung lai can tré hap thu
cac loai thudc liét than. Vi vay khong uéng thudc

v6i loai d6 uéng nay.

Theo Phuong Ha
(Stic khoé va Doi séng)

NHUNG NGUY CO KHI DUNG "CORTICOID"

Corticoid 1a nhém thudc duge dung dé tri nhiéu
bénh, nhung dé gy nhiing phan ting c6 hai khéng
hoi phuc dude, tham chi ti vong.

Corticoid 1a ndi tiét t6 ctia tuyén thudng than,
6 vai trd quan trong déi véi su chuyén hoa muéi,
duong, md va chat dam, duy tri cac chtic nang
séng cua co thé. N6 1a nhém thuée hay duge st
dung vi dugc tinh quy bau cta né la chéng viém,
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chéng di ting va tc ché mién dich. Ngudi ta cling
da san xuét ra cac chit Corticoid téng hop nhu
Prednisolone, Dexamathasone, Depersolon, K-cort...
dé diéu tri nhiéu bénh niang nhu hen phé& quan,
viem khép, mot s6 bénh ngoai da, mot s6 bénh
ung thu hodc dé chong thai loai tang ghép... Tuy
nhién, thuéc Corticoid cling 14 nhém thudc cé
nhiéu tac dung khéng mong muén ma chinh su
lam dung trong diéu tri da gy cho nhiéu bénh
nhan nhiing phan tng c6 hai khéng héi phuc
duge, tham chi ti vong. Dac biét, rat than trong
khi dung Corticoid cho tré em.

Biéu hién d4u tién hay giap khi st dung
Corticoid 1& su thay d8i dang vé cua ngudi bénh,
mét va ¢ day 1én c6 mau do, ting huyét 4p, moc
mun, moc 1ong trén cd thé, tham chi nit da...
Diéu nguy hai 1a c6 nhiéu nguoi lai nham tudéng
day 1a tac dung t6t cia thuéc, hoic 1¢i dung né dé
danh lua nguoci bénh gidp tang can.

O nuéc ta, do ngudi dan chua tuan thi ding
nhiing nguyén tic vé ché d6 ké don va ban thuéc
theo don nén hau qua nhiéu nguoi dung Corticoid
da bi cac tac dung phu nguy hiém nhu loang
xuong, ting huyét ap, dai thao duong, ha kali
huyét, loét va chay mau da day, dé bi nhiém
khuén... tham chi gdy réi loan tdm than, anh
hudng dén chiic ning sinh duc... M#c khac, ngay
ca khi dung ding chi dan cua thay thuéc thi
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ngudi bénh van c6 thé bi cic bién chiing trén, dic
biét trong truong hop dung thude dai ngay.

Dé phong ngtia va han ché nhiing tac dung
phu, tdt cd nhiing ngudi c6 diéu tri thude
Corticoid nén thuc hién nguyén tic dung tu liéu
thap nhat c6 tac dung, sau d6 giam liéu dan dan
va dung cac thudc thay thé khac ngay sau khi c6
thé. Uu tién st dung cac cach dung thudc it téc
dung phu nhat ma van dat hiéu qua nhu boi
ngoai da, hodc cac bénh nhan hen phé quan phu
thuoc Corticoid c¢6 thé dung dudng hit mai. Trong
qua trinh diéu tri cAn theo ddi chit ché ngudi
dung dé kip thoi phat hién nhiing biéu hién bat
thuong dé c6 huéng xu tri. Néu bit budc phai
dung thuéc trong thoi gian dai can chd y dung
thuéc theo ché& do cach nhat va ngay dung thudc
chi uéng mot 1an vao budi sang, sau an.

Trong qua trinh dung thuéc nén bé sung thém
canxi va cic vitamin D va ché& d§ 4n cidn nhiéu
canxi, dam, chu y giam md va duong.

BS. Tuan Anh

PUC THUY TINH THE NEN AN GI?

Bénh duc thuy tinh thé do tudi gia, sinh 1y ldo
hoa, trao d6i chit kém di, thi€u dinh dudng dan
t6i thuy tinh thé bi 140 hoa. Ngudi bi dai thao
duong, dudng huyét qua cao, anh hudng thay déi
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lyc tham th&u, tao thanh su tu két duong trong
thuy tinh thé.

Biéu hién l4m sang cht yéu cua bénh duc
thuy tinh thé 1a nhin phia trude thay c6 béng den
c6 dinh, nhin moi vat ngay cang mo mit, khong
ro rang. Thoi ky d4u, thuy tinh thé truéc nhan
cau hién mau trdng duc. Théi ky sau dong ti
hién r6 mau sita, thi luc hoan toan mat hin. Vé
diéu tri c6 thé tién hanh phiu thuat. Ngudsi bénh
6 thoi ky ddu néu an udng hop 1y, chi ¥ a4n kiéng
s& ¢6 thé lam cham qua trinh duc thuy tinh thé,
tang thi luc.

Nguyén tic chung ctia ché do dinh dudng cho
nguoi bi bénh nay 1a bd sung cac chat dinh dudng
lién quan dén qua trinh trao d6i chét cta thuy
tinh thé. Béi vi, thuy tinh thé bi duc c6 lién quan
dén tinh trang thiéu vitamin, petit, axit amin va
mot s6 nguyén té vi lugng khac...

C6 thé chon an nhiing thuc phadm chtia nhiéu
protein cao nhu thit nac, stia bo, stia ddu nanh,
dau phu... dé b8 sung protein, axit amin, nén #n
nhiéu rau tudi va trai cay nhu ca rét, ca chua, 6t
ngot, rau chan vit, xa lach, bap cai, qua héng, téo
tay, 1é, cam, budi 1a nhiing loai hoa qua chia
nhiéu vitamin. Gan, siia, trtng, lac, gao lit... c6
chtia nhiéu vitamin A va B, nhiéu nguyén t6 thiéc
ma ngudi bénh duc thuy tinh thé rat cAn bd sung.

Nén kiéng nhiing mén an cay, ndéng, kiéng
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thudc 14, rugu... béi vi nhiing thuc phdm cé vi cay
nhu hanh, giing, téi gay kich thich m&t, lam cho
bénh mit ning thém. Thude 14 va rugu gay tén
hai nhat dinh dé1 véi thi luc. Cé mot sé loai rugu
manh mang dbc t6 c6 thé gy mu, trong khoi

thudc ciing c¢6 nhiéu chat doc.

Hoai Vu

CU CAI CHUA HO

Cac cach dung ct cai két hgp véi mot vai loai
thuc phdm khéac dudi day sé gitp ban phong va
chiia cac bénh vé ho hap va tiéu hoa.

Theo luong y Vii Qudc Trung, dé chita tri ho
thong thuong, nguoi ta dung bai thuéc sau: Cu cai
1 cu, ho tiéu 5 hat, gting tuoi ba 1at, v quyt kho 1
miéng. Cu cai ria sach, thai thanh miéng nhé sic
cung véi hai thi kia dé uéng.

Chita ho nhiéu, suy nhuoc: Cu cai trang 1kg, 1é
1kg, gtuing tuoci 250g, stia 250g, mat ong 250g. Lé
got vo bo hat, cu cai, giing tuoci ria sach thai nho.
Cho tung tha vao vai x6 vit nuéc dé riéng. DS
nuéc cu cai, 1& dun to ltia cho s6i, ha lia cho dén
khi dic dinh thi cho nuéc gliing, stia, mat ong vao
quiy déu dun s6i lai. Khi ngudi cho vao lo day kin
dung dan, moi lan mot thia canh pha vao nudc

néng dé uéng. Ngay hai lan.

287



Chita khan tiéng, mdt tiéng: Dung nudc cu cai
tuoi gid ho#c ép. Néu so lanh thi tron véi nuée
gling tuci dé ngdm nudt dan. C6 thé lam mit ca
cai. Néu phéi hgp véi nude gia dau xanh thi hiéu
qua cang cao, phoi hgp véi toi cling tét nhung toi
h#ing va lau hét mui.

Theo y hoc hién dai, ctt 100g cu cai c6: Nude
93,5g, protein 0,06g, chit béo 0,1g, dudng tong
hop s6 5,3g cht yéu 1a cac loai duong dé hap thu
(glucose, fructose); Nhiing chat khoang can cho co
thé nhu canxi 32mg, photpho 21mg, sit 0,6mg,
mangan 0,41mg, bromine 7mg... cac vitamin
nhém B nhu B1 0,02mg, B2 0,03mg, niacin 0,3mg,
vitamin C 25mg va nhiéu loai axit amin.

Ct céi c6 tac dung khai vi, gitip 4n ngon miéng,
choéng hoai huyét (chay mau chan ring do thiéu
vitamin C), chéng coi xuong, sat khudn néi chung
ké ca trung roi 4m dao, lam long dom gidm ho,
gidm md, duong mau, giam huyét ap.

Cua cai dude ché& bién tuong d6i nhiéu mén:
Thai méng muéi dua, ludec &n udng nude, kho véi
thit, xao véi tring hoac thit, ndu canh, lam goi,
ngdm nudc mam thanh mén dua ngdm, &n quanh
niam, phoi kho du trii dé lam dua gép. Ngoai ra
con chiia mot s6 bénh 6 bo may tiét niéu do thap
nhiét (tiéu it, tiéu dit, bust, tiéu duc, cé s6i); chiia
moét s6 bénh chuyén hoa (béo, tré, dai thao
duong...); bénh vé mau (hoat huyét, chi huyét)
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chéng chay mau khi dai tiéu tién, lao); Ngoai ra,
cl cai con c6 cong dung dic biét 1a giai doc nhu
khi bi ngd doc khi ddc do than, gas, doc cua rugu,

ca, han the...

H.A

MUN NHOT, TRUNG CA -
NGAN NGUA VA TRI TAN GOC

Nguyén nhdn gdy bénh

Mun nhot cling nhu cac bénh ngoai da ngoai
dac diém rat khoé chiia, con rat dé phat sinh. Nhot
chtt y&u do tu cau (theo Péng y 1a do huyét nhiét
va nhiét doc) gdy nén, phd bién & moi lia tubi.

Tring ca, dic biét hon 1a bénh dinh rau thucng
thay do viém nang 16ng tuyén ba. Trong nang
long cac chit nhon tich tu qua nhiéu gay téc
nghén tao thanh cidc nhan mun, vi khudn tdn
cong vao cac nhin mun nay giy nén tinh trang
viéem nhiém, tao thanh mun mu, mun boc.

Theo y hoc ¢6 truyén, nguyén nhéan siu xa cta
cac hién tugng nay la do chiing tich nhiét gy nén.
Trong c¢d thé con ngudi, 14 gan déng vai tro séng
con dé diéu hoa cic qua trinh trao d6i chit véi
chtic nang chinh giai déc va chuyén hoa cac chit
dinh dudng. Khi bi tén thuong, gan khong con

kha ning loc va thai chat doc trong mau gay tich
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tu cac chat doc. Khi chat doc tich tu lAu ngay sé
din dén qua trinh dao thai chat ra ngoai méi
truong kém, tir d6 gy nén hién tugng viém nang
léng va hién tugng tu cau néi 6 trén.

Cach phong va chuia tri

Khong duge dung tay s6, nan cac mun lic vira
phat sinh, nh4t 1a cic ving quanh mti (trong
pham vi ban tay up kin).

Nguoi hay bi nhot, c6 mun tring ci nén giam
nhiing d6 &4n udng tao diéu kién cho vi khuén sinh
mu phat trién nhu thic &n chia nhiéu mg, cay,
noéng; nudc ngot, banh keo... Tang cac loai thuc
phdm c6é tinh mat va nhuén trang nhu rau sam,
rau khoai lang, méng toi...

Theo kinh nghiém cta y hoc ¢8 truyén, cb rat
nhiéu thao dudc cé tac dung tri mun nhot, tring
ca nhu: diép ha chau, bién stc, bd céng anh, rau
ma4, cé nho noi. Diép ha chau la mét vi thude quy
¢6 chiic ning lgi tiéu, thanh thai cac chat doc qua
duong tiéu. Hon niia trong diép ha chau con chia
cac alkaloid phyllanthin, hypophyllanthin va
triacontanal c6 tac dung bao vé té bao gan, khoi
phuc va tang cuong chiic nang gan.

Bién suc 1a vi thuéc c6 tac dung thanh thép
nhiét, diéu tri cac chiing bénh viém ducng tiét
niéu, giai doc co thé va khoi phuc chiic ning binh
thudng ctiia gan. B6 cong anh, c6 nho ndi, rau ma,

déu c6 tinh mat, lgi tiéu giup thai chat doc ra
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ngoai theo dudng tiéu, hd tro gan thuc hién chic
ning giai doc. Nhiing loai thao dugc nay déu cé
tac dung thanh nhiét thai déc ra khéi co thé, dong
thoi gitip téng cudng chtic ning gan va diéu tri
cdc bénh bén ngoai nhu mun nhot, 16 ngiia, vét

thuong, mun tring ca, dinh rau.

DS. Pang Tuyén
(Theo Bdo Gia dinh va Xa hot)

VITAMIN B GIAM NGUY CO BENH MAT

B6 sung vitamin B c¢6 thé 1am gidm nguy co bi
bénh thoai hoa diém vang do tudi téc (nhiing
ngudi trén 50 tudi), nhat 1a 6 phu nit bi bénh tim
mach hay c¢6 nguy cd bi bénh nay. Cac nha
nghién ctu thudc Pai hoc Havard (Hoa Ky) da
theo déi 5.205 ngudi phu nii hoat ddong trong
nganh y té&, c6 bénh tim mach hoac cé tit 3 yéu to
nguy co tim mach tré 1én. Cac phu nii nay dudc
chia thanh hai nhém: Mt nhém dugc diéu tri
phéi hop axit folic va cac vitamin B6 va B12, mot
nhém duge dung gia duge. Sau 7 nidm theo doi,
cac nha nghién cttu da nhan thiy nhiing phu ni
ubng vitamin B c6 nguy co bi thoai hoa diém
vang 6 mutc d6 quan trong dudc thu giam. Diéu
nay c6 thé 1a do cac vitamin B 1am giam néng d6

homocysteine - mot axit amin trong mau, chat

291



nay c6 lién quan dén sy mat thi giac. Tuy nhién,
cac nha nghién ctiu van chua dua ra khuyén
nghi st dung vitamin B vi con can nhiing cong
trinh nghién ctu khac niia dé khing dinh kha

nang nay.

An Khué
(theo Herald Tribune)

VIEM DAI TRANG MAN: MOI NGUY
CHUA DPUQC QUAN TAM DUNG MUC

Véi ty 16 mang mam bénh trong nhan dan lén
dén 20% thi rat nhiéu nguoi Viet Nam dang séng
chung hoic ¢6 nguy ¢ méc bénh viém dai trang
cdp va man ma khong hé hay biét? Dic biét véi
thuc trang vé sinh an toan thuc phdm nhu hién
nay, ty 1é nhiing ngudi c¢6 nguy cé méic bénh chic
chan khong chi diing & con s6 khong. Do bénh tién
trién cham, nhiing triéu ching ban dau rd rang
nén rit it ngudi c6 thé biét ring minh dang hodc
da méc bénh, néu tiép tuc bang quan, bénh sé
cang khé chiia va gay ra nhiing bién chting nguy
hiém, anh hudng nghiém trong dén stic khoé cta
chinh minh.

TG chiic Y t&€ Thé gidi (WHO) xép Viét Nam
vao mot trong nhiing quéc gia mic bénh nhiém
khuan dudng tiéu hoa hang dau thé giéi. Trong
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nhiing ndm gan day, chat luong va vé sinh thuc
pham da va dang 1a vAn dé nhtic nhéi cia toan xa
hoi. Théi quen dn qua nhanh, thdi gian nghi ngoi
sau khi an ngin, st dung d6 &n nhanh, ché bién
san, nhiéu calo it cAc vitamin, it rau xanh, uéng
nhiéu bia rugu, thic khuya... dang lam t6n hai
duong tiéu hoa néi chung va dai trang néi riéng.

Rat it ngusi nhan ra minh dang c6 nguy co,
hoidc dang bi bénh dai trang. Ban dau, chi c6 cac
biéu hién nhu day bung, khé tiéu, dau bung 14m
ram, phan nat, ciing c¢6 khi lai 1a tdo bén. Biéu
hién trén dac biét ro rét khi an nhiéu dam, thic
an lanh, cang thdng thin kinh. Bénh dién bién
dai ding, kéo dai, hay tai phat, diéu tri rat khé
khan. Hau qua cudi la xuat huyét tiéu hoa, suy
kiét, nguoi gy go, xanh xao do dai trang khong
thuc hién dudc chtic nang hip thu cac chat dinh
dudng, tham chi da c6 mot s6 truong hgp con dan
dén ung thu dai trang. Da dén ldc ching ta can
chi § cham s6c stic khoé va tim cho minh mét
giai phap phit hop dé ctu 14y dai trang va dudng
tiéu hoa.

D61 v6i bénh viém dai trang man, thuéc Tay
chua chting t6 hiéu qua ro rét, dic biét la cac
thudc khang sinh, cang dung cang giy nén rdi
loan do hé men trong ducng rudt bi pha huy. Cac
thuéc dong dude diéu tri bénh dai trang hién nay
trén thi truong kha nhiéu, nhap khiu cé, gia
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truyén c6, nguodn goc khong du rd rang, tin cay, ty
1é thanh cong trong diéu tri déu chua cao. Hoac 1a
chi loai bé dudc triéu chting ban dau ma chua
diéu tri ding nguyén nhan cta bénh, hoic 1a hiéu
qua thé hién qua ldu nén lam nan 1ong ngudi
bénh. Ciing khéng loai trit mot phan nhé yéu té co
dia va tinh khoéng phu hgp véi s6 it d6i tugng s
dung. Vé6i nén y hoc ¢8 truyén chinh théng dugc
dac rat qua hang ngan nidm, ching ta cling c6
nhiing bai thuéc tri viém dai trang kinh dién, viia
loai bo duge nguyén nhan so phat gy bénh via
nhanh chéng cai thién céng ning duong tiéu hoa.
Hién nay, cac bai thudc nay da dudc cac nha dudc
hoc nghién ctu, chiét xuit bang cong nghé hién
dai va cho ra doi cac vién uéng thao duge tién
dung nhung van giti nguyén va ké thiua dudc chat
lugng da dic két qua nhiéu doi.

Day 1a cidn bénh man tinh, rat khé chiia, dé tai
phat néu khéng sém chiia va diéu tri ding
nguyén nhan. Viéc sti dung thudc déng y tran lan,
ngudn goc khong rd rang lam giam hiéu qua diéu
tri, bénh ngay cang ning va khé chtia hon. Ngudi
bénh nén tim nhitng san phdm cta cac nha san
xuit c¢6 uy tin, st dung thanh phan la bai thuéc
da dugc kiém dinh dé st dung nhim bao dam lgi
ich va kha n#ang lanh bénh ctia chinh minh.

ThS.BS. Chuyén khoa YHCT Ngoc Thu
(Bdo Khoa hoc va Dot séng)
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ATISO CO HOAT CHAT HO TRO
PIEU TRI UNG THU

Ung dung cac ché pham tit Atis6 tu nhién vao
cac san pham, thuc phdm chic nang da mang lai
nhiéu lgi ich vé stc khoé cho con ngudi, dic biét
v6i nhiing ngudi lam viéc trong moi trucdng 0
nhiém. Atis6 han ché& anh hudng cta stress, thai
doc cting nhu han ché sy hinh thanh cac diéu
kién bénh ly c6 lién quan dén stress. Trudc day,
khi néi dén cay Atisd, ngudi ta hay nghi dén hoat
chat Cynarin trong Atiso c6 tac dung vé gan mat,
cht khong mdy ai quan tdm dén kha nang c6 thé
phong va chong cac loai bénh ung thu caa loai
cay nay.

Cay Atisé Da Lat c6 ddy du cac thanh phan
hoa hoc nhu cay Atisb cua cac nudc khéac trén thé
gi6i. Péc biét, cac nha khoa hoc da xay dung tiéu
chuéin co s chiét xuét dudge 3 chit tinh khiét tu
ciy Atis6 1a Cynarin, Cynaroside va Scolymoside.
Trong d6 cac nha khoa hoc da xay dung duge quy
trinh chiét xuat Cynarin véi hiéu suit ly trich
cao: 90%. Cynarin (ho trg diéu tri ung thu) 1a hoat
chat ma cac cong ty dudc thuong phai nhap tu
nuée ngoai véi gia trén 10 triéu dong/10mg. Con
Cynaroside va Scolymoside (hd trg lgi tiéu, lgi
mat) nhap ngoai ciing c¢6 gia dit gdp doi. Thanh

cong nay da md ra mot huéng méi cho cac cong ty
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duge pham trong nudc biét ré dude dinh tinh, dinh
lugng cua cac chat cé trong dudgc liéu Atisdé tGng

dung trong viéc diéu ché thudc tri bénh.

Lé Viét Nhan

PHONG VA HO TRO DIEU TRI
TAI BIEN MACH MAU NAO

Tai bién mach mau nfo hay con goi 1la dot quy
néo la tinh trang mot phan néo bi hu hai dot ngdt
do thiéu mau cuc bd nao hodc do xuit huyét nio.
Khi thiéu mau lén ndo, cac té biao ndo sé nging
hoat dong va sé chét di trong vai phut. Hau qua la
cac ving co thé do phan ndo d6 diéu khién sé
ngiing hoat dong khién ngudi bénh c6 thé bi liét
ntia nguoi, kho néi hoac noéi khong ro, hon mé
trong thdi gian ngin ho#c song doi séng thuc vat,
tham chi ti vong néu khoéng dudc cip ctu kip
thoi. Nhiéu truong hdp dude cttu sdng nhung cé
thé bi tan phé& sudt doi, giam tudi tho va khong
con kha ning lao dong, kh6 hoa nhap véi cudc
song binh thuong.

Tai bién mach mau nfo do thiéu mau cuc bd
ndo (ho#c nhiin ndo) chiém ty 1& 85% tai bién
mach mau ndo. Nhiin ndo xay ra khi mot mach
mau bi tic, nghén, khu vuc tuéi béi mach dé bi
thiéu mau va hoai ti. Truong hop nay hay gép 6
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bénh huyét 4p thap, bénh tim loan nhip, hep van
hai 14, cac di dang mach mau nio, phong dong
mach va phé bién nhét 1a do xo viia mach hay gép
6 ngudi 16n tudi va ngudi bi bénh tiéu dudng... Tai
bién mach mau néo do xuit huyét nio chi chiém
ty 18 15%, xay ra khi mau thoat khdi thanh mach
di vao nhu mé n#o, hay gip 6 ngusi bénh huyét
ap cao, x0 viia mach va di dang mach mau 6 nguoi
tré tudi.

Tai bién mach mau néo 14 bénh diing thi ba vé
ty 1& ti vong trén thé giéi (sau ung thu va tim
mach). O Viét Nam, ty 16 mic bénh tai bién mach
mau nio dang gia ting dén miic dang lo ngai 6 ca
hai giéi nam va nii trong moi lda tudi. Chi tinh
riéng tai Thanh phé H6 Chi Minh, hing niam cé
khoang 50% s6 bénh nhan bi tai bién mach mau
ndo dan dén ti vong, s6 con lai mat stic lao dong
ho#c sdng doi sdng thuc vat, c6 rat it truong hop
phuc hdi ma khéng dé lai céc di chiing néu viéc
diéu tri khong kip thoi va ding cach.

Dé cham séc va diéu tri ciing nhu tranh bi tai
bién mach mau néo, can phai c6 nhiing bién phap
thich hgp nhu:

- Sinh hoat, tap luyén: Trong trudéng hgp bénh
ning, bénh nhan chua tu van dong duge, nguci
nha phai gitp ho thay d6i tu thé 3 gis mét 1an dé
tranh loét do nidm lau. Péi véi trudng hop nhe

hon, tuy mtic d6 di chiing liét, cAn dé ra mot ké
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hoach cu thé cho bénh nhan tap luyén hing ngay.
C6 gdng dé ho tu lam & muc d6 t6i da, ngudi nha
chi hd tro ho#c gitp khi bénh nhan khong thé tu
lam dugc. Qua trinh tap luyén doi hoi su kién tri
cua bénh nhan va ngudi huéng dan. Nén duy tri
viéc nay ca khi cac di chiing da dude phuc hoi.

- Ché& do &n: Can bdo ddm ché& d6 an du chat
va can doi, kiéng st dung cic chat béo va chat
kich thich (rugu, bia, ché dac, ca phé), han ché
dung muoi.

- Diéu tri: Nén két hgp cac bién phap cua ca
DPong y va Tay y dé diéu tri nhdm han ché t6i da
cac di ching c6 thé dé lai, nhu vita két hgp xoa
bép, bAm huyét, chAm ctu v6i udng thudc theo

don va san pham hd trg diéu tri phong bénh.

(Theo bdo Nguoi cao tudi)

SOI THAN - GIAI PHAP NAO CHO BAN?

S6i tiét niéu 1a bénh thuong gip va hay tai
phat, do su két tu cac chat hitu co va chat khoang
trong dudng tiét niéu. Cac khéi séi c6 thé gay dau
quan than, tic dudng tiét niéu, nhiém khuén...
rat nguy hiém cho stic khoé ngudi bénh, tham chi
c6 thé gay ti vong néu khong diéu tri kip thoi.

Nguyén nhén

Bénh do nhiéu yéu t6 gay ra: co dia ngudi
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bénh, cac di dang bam sinh dudng niéu, nhiém
khuén, ch&€ do &4n uéng - sinh hoat khéong hop 1y,
ngudi bénh nam lau it van déng... Soi tiét niéu
thuong gip trong d6 tudi lao dong, 6 nam gi6i
nhiéu hon & nii gidi.

Triéu ching va cdc xét nghiém lién quan

- Con dau quin than: Soi duge hinh thanh am
tham va thuong chi dugc phat hién 1an dau bdi
cdn dau quén. Bénh nhéan 1én con dau dét ngot,
dit déi 6 ving that lung, lan xudng viing ha vi,
dén vung ben va cd quan sinh duc. Con dau
thuong xudt hién sau khi vAn dong manh (chay
nhay, di xe trén dudng x&u...) khién séi di chuyén
t6i chd chit hep, gay tic duong niéu. Triéu ching
sé lui dan sau khi nghi ngoi va di tiéu dudge.

- Pai buét, nude tiéu c6 mau: Tuy theo mic d6
tén thuong dudng niéu, nudc tiéu sé c6 mau tir
hong nhat dén d6 toan bai.

- Viéem dai bé than do @ nude tiéu: Bénh nhan
bi dai duc, dau viung lung - thit lung. Pai da s6
trudng hop cé sét cao, rét run; néu mudn c6 thé
phil, ndn mua, &n khéng ngon miéng...

- Xét nghiém: Chup X-quang, siéu 4m, chup cit
16p, cac xét nghiém nudc tiéu...

Tién trién

Soi ti6t nidu gay téc dudng niéu nén cé thé dan
t6i nhiéu bién ching: nhiém khuin dudng tiét

N X 2 A, ~ X ~
niéu, nhiém khuan huyét, choang nhiém khuéan...
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bénh nhan c6 thé ti vong. Bénh thudng phat trién
d ca 2 bén va hay tai phat. Néu khéng dudge diéu
tri kip thoi, chtic ning than sé bi suy giam, gy
tang huyét ap...

Xu tri

Tuy nguyén nhan giy bénh, loai soi va kich
thudc so6i, c6 thé ap dung céc bién phéap diéu tri
khac nhau nhu: dung may tan so6i, may néi soi,
phau thuat tao hinh dudng niéu...

C6 thé loai trit cac s6i nhd bing cach uéng
nhiéu nude hoidc cac thudc 1oi tiéu c6 ngudn goc
thao duge nhu Kim tién thao, rau ngb...

Tan sbi ngoai co thé: Véi séi dai bé than dudng
kinh duéi 20mm, c¢6 thé dung ning lugng siéu Am
chi€u qua da vao cic vién séi dé pha vé ching.
Séng siéu Am tan vién soi ra thanh nhiéu manh
nhé duong kinh duéi 4mm dé né tu ra ngoai qua
duong tiéu.

Phau thuat: Ap dung khi séi 16n dudng kinh
trén 40mm, séi san hd nhiéu gai canh gam vao
dai bé than, dai bé than gidn hay @ nudc...

Phong bénh

Do bénh rat hay tai phat (ty 1é tai phat hon
50%) nén viéc phong bénh 1a rat can thiét:

- Truéc hét bénh nhan nén udéng dua nuée (nhat
14 vao mua néng, khi lao dong ning) dé lugng nude
tiéu mdi ngay khoang 1,5 lit, nén udng nhiéu nude

chanh, cam. Khéng nén nhin 1au khi budn di tiéu.
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Ché d6 an uéng hop 1y, an nhat, han ché an noi
tang dong vat...

- Thudng xuyén kham stc khoé dinh ky dé
phat hién sém céc yéu t6 nguy cd gy bénh, chan
doan va diéu tri kip thoi néu da bi séi, tranh cac
bién chiing.

(Theo bdo Nguoi cao tuéi)

BO SUNG HOP LY VITAMIN
TAN TRONG NUGC

Theo BS. Dao Ba Vy, Bénh vién 354, vitamin
tan trong nudc gaAn nhu khong c6 doc tinh, nhung
do tinh chat thai loai tuong déi nhanh nén néu
dinh dudng hing ngay khong du cung cap sé xuit
hién nhiing bénh do thiéu vitamin loai nay.

Trong cd thé ngudi trudng thanh, c6 khoang 25 -
30mg thiamin (vitamin B1). Vitamin B1 gidp co
thé trao d6i chat va trao d6i ning lugng; tham gia
vao viée chuyén hoa lipit, lam ting su thém an,
bao dam su nhu dong binh thudng cua rudt, da
day va su bai tiét cua dich tiéu hoa. Ngoai ra,
vitamin Bl c6 tac dung chéng viém day than
kinh, chéng bénh té phu. Nhiing thiic an c6 ham
lugng vitamin B1 phong pht 14 tim, gan, bau duc
dong vat, thit, dau va ngii coéc cac loai chua bi

nghién xat ky.
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Riboflavin (vitamin B2) ¢6 lién quan té1 viéc
h&p thu, tén tri va huy dong sit trong co thé,
phong tri ching thi€u mau do thiéu sit. Ham
lugng riboflavin trong thiic 4n tu déng vat
thudng cao hon thtc an thuc vat, ham lugng
trong gan, than, tim, stia va tring hét stic phong
pht, trong dau tuong va rau xanh cling chia mot
lugng nhat dinh.

Vitamin B6 dugc hap thu 6 phan trén rudt non
va nhanh chéng di qua tinh mach ctia vao phan
16n céc t6 chiic trong cd thé, ham lugng trong gan
1a cao nhat. Vitamin B6 c6 méi quan hé mat thiét
v6i qué trinh chuyén hoa protein. Phu ni mang
thai do lugng protein dua vao co thé ting 1én nén
cling can tiang lugng vitamin B6 tuong tng.
Nhiing phu nii uéng thuéc tranh thai cting thuong
¢6 biéu hién gidng nhu thidu vitamin B6, sau khi
b6 sung, qua trinh chuyén hoa trytophan... ciing
theo chiéu huéng binh thuong. Tuy nhién, néu b
sung vitamin B6 qua liéu sé giy tac dung phu
nhu thém nga, nghién thuéc... Vitamin B6 c6
nhiéu trong c4, dau, thit, gan gia stc, gia cam.

Vitamin B12 c¢6 nhiéu trong thit trai, dc, c4, gia
cAm va tring. Thiéu vitamin B12 sé sinh ra thiéu
mau, nguyén héng ciu c6 nhan két dic khong 16,
ton hai hé than kinh. Nhiing triéu chting thudng
thay 1a suy nhudc, dau yéu toan than, chan an,

dau lung, viing nguc bung c¢6 cam giac bi thét, ta
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chi té liét, trong mau thuong thay hong ciu to
khac thuong, bach cdu, tiéu cdu giam. Trong an
uéng hang ngay, phu nié mang thai, ba me cho
con bu va tré so sinh can dic biét ting cudng cac
thiic 4n giau vitamin B12.

Axit ascorbic (vitamin C) 1a loai ¢é lugng cung
c&p 16n nh4t trong cac vitamin. O tinh trang binh
thuong, trong cé thé ngudi ton tai lugng nhd axit
ascorbic, néu thiéu né trong khdu phan an dai
ngay, luong du tri tut dudi mic 300mg sé xuit
hién cac triéu chting: mét mdi ra roi, dé bi kich
dong, chay mau chan ring, dau nhiic xuong
khép... Ham lugng axit ascorbic trong cac loai rau
sAm mau nhu cai xanh, he, rau chan vit, 6t xanh,

sup lo, cam, quyt, budi, tdo... tuong déi cao.

Hong Anh (ghi)

TRI CHUNG DAI DAM O TRE EM

Pai dam 1a chting bénh thong thudng cua tré
em. Khoang 15 - 20% tré em tit 5 tudi tré xuéng
méc phai bénh dai dam.

Khi dén tudi ma khong thé kiém soat dugc viée
di tiéu 1a da bi bénh dai dam. Vi du, con gai téi 5
tudi hodc con trai dén 6 tudi thudng da phai tu
kiém soat duge viéc di tiéu. Nhung c6 khoang
15 - 20% tré t6i 5 tudi dai dAm lién mién, khéng
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bao gi¢ ngu trén giudng kho rao, day 1la dang dai
dam tuyp 1. Khoang 3 - 8% tré em ti 5 - 12 tudi
c6 lic da ngiing dai dam dudc 6 thang, réi lai dai
dam trd lai, 1a dang dai dam tuyp 2. C6 téi 2 - 5%
tré em da 16n, & tudi vi thanh nién van con dai
dam. Bénh dai dam c6 tinh chat di truyén: Néu bs
hoéc me thud nhd hay dai dam thi 40% con cai
cua ho ciing sé bi bénh dai dam. Né&u ca bs 1an me
thud nho bi bénh dai dam thi 70 - 75% con cai ctua
ho sé bi bénh nay.

Nguyén nhan bénh dai ddm hién van chua
duge 1am r6. Tuy nhién, kiém soat tiéu tién tuy
thudc vao nhiéu yéu t6, vi du nhu: kha ning phat
trién bang quang khong t6t, hay bang quang qué
nho; khéng kiém soat dude co ciia 6ng din tiéu;
khong kiém soat dudc cé bang quang hoidc do
cham phat trién hé théng than kinh.

Khi bang quang da day nudc tiéu méa bénh
nhan van chua mudn thtc gidc sé dan dén dai
dam. Cac bac phu huynh thudng than phién
ring con cai ngu say qua nén dai dam. Nhung
su thuc dai dam khéng lién quan téi gidc ngu.
Néu ching thic gidc kip thoi dé di tiéu thi sé d6
bi dai dAm hon.

Tré bi bénh tdm ly anh hudng nhiéu t6i chuyén
dai ddm. Nhung ngudc lai, dai dam ciing gay
nhiéu anh huéng dén tam ly ctaa tré. Lén hon 10

tudi ma con bi dai dam, c6 thé do tré bi chiing
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bénh tam ly, vi du nhu tré khong duge cham séc,
chu §, bi cing thing, budn rau, khong thich choi
v6i nhiing tré khac. Khi mac bénh dai dam, tam
tinh tré tré nén bat binh thuong, khé chiu, vi cam
thay tu minh khong kiém soat dugc chinh minh.

Dé gitp tré bi bénh dai dam, nén dé dén gan
ché di tiéu dé tré khong ngai khi tré day di tiéu,
giip d6 tré qua nhiing lic khé khian, ding tring
phat tré. Khong nén d6 16i cho tré, ma ngudc lai
nén gidp tré hiéu biét, c6 trach nhiém dé c6 thé
lam dugc nhiing gi can phai tu lam. Vi du tré c6
thé gitup bd me lau rta giudng, dém hay tu tdm
rta. Né&u tré c6 gdng thic gidc, tu di tiéu hay dém
nao khong bi dai dadm, cha me nén khen nggi tré.
Phuong phap nay cé thé gidp tré khéi hin dai
dam, ti 1& 1én dén 25%. Phuong phap nay ciing
gitp tré thém tién bo tu kiém soat duge dai dam,
khoang 75%.

DS. Quang Huy
(Theo Health Guides)

AN Gi DE HAN CHE BENH TIM?

Béo cdo méi day cta T6 chiic Y t& Thé gidi
(WHO) cho biét, bénh tim 1a mot trong hai
nguyén nhan giy ti vong hang dau 6 cac nudc
dang phat trién sau viém phoi. Theo cic chuyén

gia, ché€ d0 &n udng t6t nhat cho mot trai tim
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khoé 1a giau trai cdy, rau cai, chit xo, ngii coc
nguyén hat, thuc phdm it dudng, mudi va chit
béo. Trai cdy va rau cai tudi c6 nhiéu chat chong
oxy hoa, giip ngin chién qua trinh oxy héa cua
cholesterol "x&4u" LDL gay xo viia dong mach.
Chat béo "tot" gdm cac axit béo omega-3 c6 trong
ca trich, ca thu, ca moi, ca ngu, ca hdi; va omega-
6 c6 trong dau oliu, qua hach (hat diéu, hanh
nhén...), cac loai hat (hat hoa huéng duong, hat
bi), tinh dau ép ti hat va nhiéu loai rau cai, ngii
coc. Toi va hanh cu ciing gép phan cai thién ham
lugng cholesterol nho chiia cac hgp chat giup ha
huyét 4p va giadm cholesterol "xau" LDL va ting
cholesterol "t6t" HDL.

(Theo BBC Health)

NGO DOC THUC PHAM -
NOI LO KHONG CUA RIENG AI

Da s6 cac ca ngd doc thuong xay ra qua duong
an udng gdom cac tac nhan nhu: cac hoa chat bao
vé thuc vat trong rau, ci, qua; ndm doc, nAm méc
trong nong san thuc phim; cac chit phu gia ddc
hai trong d6 an uéng; cac tan dudc thong thudng
va dac ché; cac chat gay di tng, doc hai trong do
an uong théng thuong nhu thit bo, thit ga, d6

"R A N N N QD .« 1 . 2,
bién, do chién xao va nhiéu khi la rugu, bia, nuée
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giai khat. Nhiing ch4t doc nay khi xAm nhap vao
c6 thé thudng gdy nén nhiéu bénh 1y nguy hai
nhu suy gidm chiic ning gan, xo chai, ung thu
(viem gan man - suy gidm chtic niang gan,
X0 gan, ung thu gan...).

Chat doc hai xAm nhap theo dudng #&n udng
qua gan, vao hé théng tudn hoan 16n va di khép
co thé. O gan, chiing thudng duge chuyén thanh
chat it doc hon. Do d6, ching thudng giy nén
nhiing ton thuong cho gan va cic mo khéc trong
co thé (nfo, than, phdi, cg, xuong...).

Ngé déc thé nhiét:

- Tinh trang bénh con nhe va trung binh: dau
dau, chéng mit, st néng (c6 thé néng bing kém
st nhe); day ttc (c6 thé thay ¢ hdi, ¢ chua, budn
n6n nhung it khi nén 6i); bi tiéu, bi dai tién (c6
thé tao bon) va thudng kém cdm gidc mét moéi,
chan an.

- Tinh trang bénh ning va nguy kich: dau dau,
chéng mait, néng bing, day tic nhiéu hon (c6 thé
kém tic nguc, khé thd, bi dai tién ho#c tdo bén
hay tiéu chay, phan théi mau vang sam, c6 khi
1an mau); sot cao, tang huyét ap, co giat, hon me,
ngiing tim, ngting thd.

Ngé déc thdan han:

- Tinh trang bénh con nhe va trung binh: dau
dau, vang dau, 6n lanh, néi da ga, ngta, té tay

chan; dau bung (thudng dau quan bung), buon
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noén, ndn mua, tiéu chay ngay vai lan (phan loing
ho#c toan nudc hoidc phan xanh, thuong khong
théi, c6 thé hoi tanh); than nhiét co thé ha nhe
hodc s6t nhe kém chan &n, mét moi.

- Tinh trang bénh ning va nguy kich: dau dau,
vang dau, bun run tay chan nhiéu hon; t& nhiéu
hon (c6 thé té toan than); lanh toan than (cam
gidc lanh toat toan than) ho#c sét cao (thuong
tiéu chay nhiéu lan gdy mat nudc, mat mudi ning
déu gay sot nhe hodc s6t cao); non 6i, dau bung
tiéu chay nhiéu hon (tit 5 - 10 1an trong ngay, mdi
lan tiéu chay véi lugng 16n); mét nhiéu hon (thé
déc); khat nhiéu hon; huyét ap tut, c6 thé xudt
hién liét toan théan; dau nguc, co giat va hén mé,
ngling tim, ngiing thd.

Nhung triéu chiing chung va dau tién ctia ngd
doc thic an thuong gip d6 1a cam giac dau bung,
tuy theo mtc do va tinh chit ngd doc c6 thé dau
nhiéu hay it, buén nén va nén, di ngoai phan
16ng nudc hodc c6 nhay 14n mau, c6 thé di tu vai
lan dén nhiéu lan trong ngay, s6t nhe hoic ning,
¢6 trudng hop con bi di tng, néi min doé toan
than, mat nuéc thé hién ¢ moi khd, khat nuée
nhiéu, néu niang c6 thé truy tim mach... Thuong
ngd doc thiic &n hay xay ra véi nhiéu ngudsi &n

cung bida an.

BS. Phan Van Vinh
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CHAM SOC TRE SUY DINH DUONG -
CACH NAO CHO HIEU QUA

Theo uée tinh cta T6 chic Y t&€ Thé gidi
(WHO), hién dang c6 khoang 500 triéu tré em bi
suy dinh dudng va hang nam cé 12,9 triéu tré
ché&t vi bénh tat nhu viém phoi, tiéu chay, ho ga...
Trong d6, 30% c6 thé do suy dinh dudng truc tiép
hodc gian tiép gay ra.

Tai sao tré bi suy dinh duong?

Do sai 1am vé phuong phap nuéi dudng: Tré
khong dudec nudi ding phuong phap khi thiéu
hoic khéng c6 sita me; &n sam (an bé sung) khéng
ding ca vé sb lugng va chat lugng, chua biét cach
ché& bién thtc 4n cho tré; thoi gian &4n bd sung qua
muodn hodc quéa sém; cai stia me sém.

Do nhiém khuén: Tré mic cac bénh nhiém
khudn dudng ho hép, tiéu hoa, bién chiing sau cac
bénh sdi, ly... Ddc biét, bénh tiéu chay kéo dai dan
t61 nhiém khudn 14 nguyén nhan chu yéu giy ra
suy dinh dudng.

Cac yéu to bat thuan lgi: Tré sinh non, suy
dinh dudng bao thai hoéc cac di tat bAm sinh. Gia
dinh c6 hoan canh kinh t& khé khin, déng con,
nhit 12 ¢ viung néng thon, ving siu, viung xa.
Dich vu chém séc y t& kém.

Nhén biét tré suy dinh duong?

C6 thé nhan biét bing cach theo dbi cAn ning
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hang thang va ghi lai trén biéu dé phat trién. Khi
duong biéu dién c4n ning c6 xu huéng ndm ngang
hodc di xudng 1a tré c6 nguy co bi suy dinh dudng.

Ché'do dn cho tré suy dinh duong?

Khi tré bi suy dinh dudng, muén nhanh chéng
héi phuc tinh trang dinh dudng cta tré, phai tang
lugng protein hon nhu ciu binh thudng. Nguyén
tdc xay dung ché do an: ting dan calo/kg tir 90-
150 Kcalo/kg/ngay. Protein nén dung cac loai cé
ngudn goc thuc vat nhu: dau, d6, lac, ving.

Ngoai ra, nén bé sung hing ngay cho tré mét
s6 vi khuéin song c6 ich cho dudng rudt, cac
vitamin, men amylase va cac axit amin ma cd thé
khong tu téng hop dudc... nhdm cai thién kha
nang tiéu hoa cua tré. Cac ché pham chiia sin cac
thanh phan trén cé6 nhiéu nhu: Probio, Biolac,
Bio-acimin... Cac men vi sinh téng hgp nay gidap
hé than kinh diéu khién t6t hoat dong cta hé tiéu
ho4, gitip tré 4n ngon trd lai va hdp thu dudng
chat t61 uvu, nhu vay chtng réi loan tAm than
(RLTT) méi khéong lam tré bi suy dinh dudng.

DS. Ding Tuyén

DUQC THIEN CHO BENH NHAN SAU MO

Sau phau thuat, ngusi bénh thuong lam vao
tinh trang suy nhudge than kinh, suy nhudc co thé.
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Bdi vay, ngoai thudc men va dich thé cac loai, viéc
nudi dudng ngudi bénh bang dudng dn udng cé y
nghia hét stic quan trong. Y hoc ¢6 truyén c6 mét
phuong thtc nudi dudng bénh nhan sau mé rat
doc dao, d6 14 cadc mén an - bai thudce (duge thién),
phu hgp véi tling ngudi bénh.

Bai 1: Hoang ky 12g, thit ga 25g, gao té 50g,
gia vi vita dt. Hoang ky rtia sach, sic ky 2 1an bd
ba 14y nudc; thit ga rta sach, thai chi; hai thi
dem ninh véi gao thanh chéo, ché thém gia vi, &n
néng. Céng dung: ich khi ¢8 biéu, 6n trung bé hu,
gitp cho co thé ning cao ning luc mién dich va
lam téng kha ning tao mau.

Bai 2: Bot nhan sim 3g, gao té 50g, thit lgn
nac 25g, gia vi vira du. Thit Ign rtia sach, thai chi,
dem ninh véi gao thanh chao, khi chin cho bot
nhin sim va gia vi vita da, &n néng. Céng dung:
dai b6 nguyén khi, bs ty ich phé&, sinh tan dich va
an than, lam ting stc dé khang cta co thé va
gitp tuy xuong tang sinh hong cau.

Bai 3: Ky ti 12g, dai tdo 5 qua, triing ga 2 qua,
duong trang lugng vita dd. Pai tdo rta sach, bd
hat, dem séc ky cung v6i ky td, khi dude dap
triing ga vao quay déu, ché thém mot chit duong
trang, an néng. Cong dung: b6 hu nhuge, ich khi
huyét, kién ty vi, dudng can than, dung rat tot
cho nhiing ngudi bénh nhan thiéu mau sau phiu
thuat.
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Bai 4: Hoang ky 12g, chim cit 2 con, mot it
rugu vang va gia vi viia du. Chim cut lam thit, bo
long va noi tang, rua sach; hoang ky thai phién
cho vao bung chim cung véi gia vi roi dem hap
cach thuy, an néng. Cong dung: ich khi bé ty, tu
bé ngii tang, dung rat t6t cho nhiing ngudi bénh
thi€u mau va suy nhudc co thé.

Bai 5: Dong trung ha thao 5g, ga ac 1 con
(ndng chung 500g), hanh, gling tuci va gia vi via
da. Ga ac lam thit, bd 16ng va ndi tang, ria sach
va chit miéng, udp gia vi roi dem ham nhu véi
dong trung ha thao, khi chin ché thém gia vi chia
an vai lan trong ngay. Coéng dung: b6 phé ich
than, b huyét dudng huyét.

ThS. Hoang Khanh Toan
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Chuong V
DIEN PAN CUA BAN

DPUNG PE NGUY HIEM XAY RA
DO TUT HUYET AP!

Chting huyét 4p thap thudng xay ra khi co thé
bi suy nhude do 1am viéc qua stic, stress, mat ngu,
ngudi phai ap dung gidm can vi méc cac ching
bénh tim mach, béo phi, tiéu dudng... Cac ban gai
tré kiéng khem qua mtc lam cho co thé thiéu chat
din t6i bi ha duong huyét dot ngot va tu d6 lam
tut huyét ap.

Huyét ap thap chia lam hai truong hgp: Mot 1a
nguoi c6 huyét ap ludn thap hon miic binh
thuong. Ngudi nhu vay van c6 thé sinh hoat binh
thuong nhung co thé thudng giy yéu, mét méi.
Hai 1& v6i ngudi c6 tri s6 huyét ap tam thu duéi
90mmHg va huyét ap tdm truong duéi 60mmHg
hodc gidm hon 20mmHg so véi tri s6 anh huéng
binh thudng trudc d6, dugc goi 1a tut huyét ap.
Trudng hop nay kha nguy hiém va can c6 bién
phap thich hop dé chiia cho khéi han.
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Thong thudng, huyét ap thap dot ngdt do ha
duong huyét thuong xay khi lam viéc nhiéu, thic
khuya, tAm trang lo 14ng, cang thing, suy nhudgc
co thé din dén tinh trang kiét stic, khién chan tay
bun run, chéng mit, xdy x4m, rat nguy hiém khi
xay ra ¢ ngoai duong hodc khi ngudi d6 dang ¢ vi
tri dé gdy nguy hiém nhu dtng trén tang cao,
dang cAm vat nang... Dic biét luu ¥ véi ngudi co
tién st vé tim mach vi huyét ap thap dé xay ra 6
ngudi bénh tim mach, béo phi, tiéu dudng... Cac
bénh 1y nay ciing xay ra ¢ do tudi trung nién trd
1én vi & do tudi nay chi em phu ni thudng c6 can
ning vugt miic cho phép, gip nhiéu ap luc, lam
viéc qua stic... hodc véi cac chi em dang nén néng
gidm can, véi ché do &n qua it calo khong di nang
lugng cAn thiét cho co thé, giy ra trang thai mét
moi, tinh than thiéu tap trung, mau da nhot nhat,
kém tudi... va rat dé tut huyét ap.

Theo y hoc ¢6 truyén, huyét ap thap du véi
nguyén nhin nao ciing 1a ddu hiéu cho thay tim
khoéng lam tron chiic ndng cung ting dudng khi va
dudng chédt cho moi ngd ngach trong co thé. Dé
giai quyét chting huyét ap thap lién tuc hay dot
bién, cht yéu cidn danh nhiéu thoi gian dé nghi
ngdi va ap dung ché d6 an uéng diéu do, tap thé
duc nhe nhang; diac biét khong nén bo bia, vi
nhin déi sé nhanh chéng bi ha duong huyét, lam
huyét ap tut nhanh. Khi thay chéng mat, dau dau
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nhiéu hay chan tay bun run, c6 thé uéng 1 tach ca
phé hay tra ducong néng, dung nhidn sidm, cac
thudc b6 téng hop vitamin,... dé d6i phé ngay ldc
xay ra cac biéu hién trén. Pic biét, nén st dung
cac dang tra hoa tan, nguén goc ti thao dugc véi
cic vi thudc c6 tac dung diéu hoa nhip tim, sé
gitp huyét ap tré lai tri s6 binh thudng va én dinh
lau dai.

DS. Piang Tuyén

NHUNG ANH HUONG XAU
PEN VIEC SINH CON

Nhiing nép sinh hoat hién dai c6 thé anh
hudng dén chat lugng nhiing da con ma ho sinh
ra. Bdi vay, cac thay thudc da dua ra nhiing 1oi
canh béo dé bao ton nodi gidng, bit dau tu nép
sinh hoat ctia nhiing cép vg chong tré.

St dung nhiéu ruou, bia hodc cdc dé uéng cé con

Nhiéu tai liéu y hoc Dong y ciing nhu Tay y
déu khuyén khéng nén thu thai khi ngudi chéng
hodc vg vita uéng rugu. Rugu cé tinh nhiét rat
manh, c6 tac dung kich thich than kinh khi uoéng
viia phai, song anh hudng xidu dén tinh huyét,
lam réi loan cac chitic nang binh thuong caa co thé
khién dda con sau nay bi suy yéu ca vé thé luc 1an

tri tué.
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Séng dién ti, séng siéu am

Khéng phai ngau nhién ma tinh trang hiém
mudn hodc sinh ra nhiing ddaa tré khong manh
khoé, thong minh lai dang tré thanh van dé dugc
nhiéu ngudi quan tdm hién nay. Cac thiét bi sinh
hoat hién dai nhu 16 vi séng, may diéu hoa nhiét
do, bon tidm néng lanh... dang gép phan lam anh
huéng khéng nhé dén viéc thu thai ctia nhiéu cap
vg chong. Mot cudec séng qua day du tién nghi
trong nhiing can ho khép kin d6i khi 1a rao can
khién nhiéu cip vg chéng tré kho cé con.

Sinh hoat vo chéng cin diéu tiét

Tan sudt giao hop ddi khi lai trai ngudc véi
mong moai cb con cua cip vg chong tré. Trude thoi
diém dinh c6 thai, cac cép vg chdong nay can biét
kiém ché& dé tranh gip nhau qui nhiéu lan lién
tuc khién cho than khi hu hao, tinh huyét khong
du dé tao ra dta tré manh khoé. Khi ngudi vg da
c6 mang, v¢ chong can than trong trong quan hé
tinh duc, nhat 14 ba thang diu va ba thang cuéi vi
giai doan nay dé lam anh hudng dén thai, gy siy
thai hoac dé non, dia tré sinh ra 6m yéu. Trong
thoi gian cé thai, ngudi vg can hét stc chid ¥ tranh
kich dong qua manh, dong tac can nhe nhang va
khong nén kéo dai thoi gian 4n ai dé tranh gay
hoa déng bén trong.

ThS. Quéc Anh
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VIEM TEO AM DAO

Céac triéu chiing teo Am dao c6 thé gap & nhiéu
phu nit mén kinh (khoang 10 - 40%), phan 16n can
duge diéu tri nhung chi khodng 1/4 trong s& nay
thuc su tim dén thay thudc.

R6i loan van mach tudi mén kinh, vi du nhu
con boc hoa xay ra khi budng tring khong con tiét
hormone estrogen cé thé giam dan theo thoi gian
du c6 diéu tri bing estrogen hay khong, nhung
cac triéu chiing teo Am dao lai thudng tién trién
va khé c6 thé khéi tu nhién. Néu khéng diéu tri,
ngudi bénh c6 thé phai chiu dung su khé chiu
nhiéu nidm va giam chat lugng séng. Cac triéu
chiing thuong gip nhat 14 kho am dao, giao hgp
dau, ngtia 4m hdé 4m dao, ra khi hu va dau, ¢6 khi
kém dai buét.

Liéu phap estrogen dung tai chd véi liéu thap
dé diéu tri teo Am dao trung binh hay niang duge
chi dinh nhiéu hon so véi estrogen dung toan
than. Nhiing dang thudc ding tai chd déu c6 hiéu
qua nhu nhau nhung it c6 tac dung phu hon so véi
dung estrogen duong toan than. Ty 1& hiéu qua
cua liéu phap estrogen tai chd (véi cac dang
thuée) tir 80 - 90%, cai thién dudc cac triéu ching
nhu xanh xao, kho, dé say sat va dom xuat huyét.
Tac dung phu thuong gip nhit cua liéu phap
estrogen tai chd 1a chdy mau Am dao va dau v, c6
khi budn nén va dau viing tang sinh mén.
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Khi c¢6 ddu hiéu kh6 4m dao, c6 thé dung ngay
thudc boi tron khong c6 hormone va cac thuéc tao
do 4m cho 4m dao, vAn nén duy tri quan hé vg
chong. Kem estrogen 1a loai thudc duge ua dung
nhat, thuong dung 6 liéu luong 2-4 g/ngay trong 2
tun, sau d6 c6 thé giam liéu du dé duy tri su cai
thién cac triéu ching.

Liéu phap estrogen tai chd c6 hiéu qua véi cac
triéu chiing teo Am dao nhung khong kiém soat dudgc
cic triéu chiing van mach va khong giam nguy cd bi
loang xuong. Sau khi diéu tri bang liéu phap tia xa
ving tiéu khung ciing cAn dung ngay liéu phap
estrogen tai chd dé kich thich su tai tao biéu mo.

Tuy nhién, khong nén dung liéu phap nay cho
phu nii bi chdy mau a4m dao/ti cung chua xac
dinh 16 chin doan nhung chua du bing ching dé
khuyén céo phai theo ddi thuong xuyén 6 nhiing
phu nit dung estrogen tai chd.

Cac triéu chiing thuong dugc cai thién sau vai
tudn diéu tri va cin tiép tuc chiing nao cac triéu
chiing chua hét.

BS. Dao Xuan Duang

VI SAO NGO POC MANG TUOTI?

Chi A ¢6 con trai 4 tudi, chau bi s6t da ba ngay
ma khong r6 nguyén nhéan. Chau cting khoéng co
cac triéu ching ho hay viém hong nén gia dinh
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rat sot rudt. Nghe hang x6m méach truong hop sot
nhe khong cé cac biéu hién gi khac nhu trén thi
can 14y maing tre tuoi gid nhd rdi loc nuée cho
udng sé khoi bénh nén chi A lam theo. Sau khi
uéng 30 phut, chau bé bt dau non, khé thd, co
giat roi hon mé. Gia dinh dua chau dén bénh vién
cap ciiu, dudc cac bac si dit ong thé ndi khi quan,
bép béng rdi chuyén 1én tuyén trén.

Bac si xac dinh chau bé bi nhiém doc cyanide
do udng nudc ming tudi, bi réi loan toan chuyén
hoa n#ng. Biéu hién cua bénh 1a tim tai toan
than, nhip tim dap nhanh va khéng déu, co giat,
dudi cting, hon mé. Chat doc cyanide c6 thé gay ti
vong néu dugc dua vao qua duong tiéu hoa véi
liéu 1mg/kg thé trong. Ham lugng ch4t nay trong
mang tudi rat cao, khoang 230mg/kg méng cu, co
thé gy tu vong ngay ttc thi cho hai tré em hon
mét tudi. Khi vao co thé, dudi tac dong cua céc
enzym dudng tiéu hoa, cyanide lap ttic bién thanh
axit cyanhydric, mot chat cuc doéc. Cyanide ciing
gay tinh trang thiéu oxy & cac té& bao va dan dén
réi loan toan chuyén hoa nang. Khi bi ngd doc
méing, can giip nan nhan nén ngay, lam hé hap
nhan tao néu ngiing thd phai khan truong chuyén
ngay dén trung tAm y t€ gAn nhat. Dé phong
tranh ngd doc, can ludc that k§, thay nude nhiéu
14n, ngdm méng lau truée khi st dung.

BS. Kim Ngan
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DUNG PUONG GLUCOSE THUONG XUYEN
DE MAC BENH DUONG TIEU HOA, TAI SAO?

Theo cac chuyén gia dinh dudng, dusng glucose
h4p thu nhanh, néu st dung thuong xuyén sé lam
tang ganh ning san xuit insulin cua tuyén tuy.

Glucose 14 ngudn cung cdp nang lugng chinh
cho hé than kinh trung uong va céc té chitc trong
co thé. Trong mau, lugng glucose luén giti muc 6n
dinh, trung binh 1a 90mg/100ml va dudc diéu
chinh béi insulin (hormone tuyén tuy). Nhiing
thay d6i ham luong insulin trong mau déu anh
hudng dén co thé, gy nén cac bénh tiéu dudng,
ha duong huyét...

Trén thi trucng hién c6 ban loai dusng glucose
dang bot. Vi phan cong dung cé ghi: boi dudng co
thé, giai doc, gidi nhiét, 1gi tiéu... nén mot s6
ngudi cho ring loai dudng nay mat, bé... va dung
thay duong kinh. Thuc ra, cAch lam nay khong tot
vi chi cAn &n udng binh thuong thi co thé sé
khong bi thiéu duong glucose. Néu thusng xuyén
an dudng glucose c6 thé khién kha ning tiét dich
tiéu hoa bi gidm sidt, 14u dan c6 thé giy ra cac
bénh ducng tiéu hoa.

Puong glucose va duong tring déu la nhiing
loai dudng don gian dude cé thé h&p thu nhanh
hon so véi cac loai duong phiic hgp. Trong ché do

an hing ngay cla ching ta da c6 sin mot lugng
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dudng tinh ch& ma khéng cin phai b6 sung thém
bing viéc uéng bot gluco (ddi véi ngudi co stic
khoé binh thudng). Hon nita, ngoai gluxit co thé
ching ta c6 thé tao ra glucose tit chdt béo va
protein nén can han ché& dung cac thiic 4n gidu
duong ngot va gluxit tinh ché.

Khi dung nhiéu dudng glucose sé lam téng
ganh nang san xuit insulin cua tuyén tuy, lam roi
loan vi khudn dudng rudt va tang nguy co siu
rang. Pay la nhiing thic dn ¢6 dam dd nang lugng
cao va dam do dinh dudng thap (do rat it protein,
vitamin, chat khoang), dung nhiéu sé dan t6i thia
can, béo phi ma nhu cau dinh dudng thiét yéu
khéng bao dadm. Theo nhu ciu dinh dudng khuyén
nghi cho ngusi Viét Nam, nhiing loai gluxit nay
khong nén cung cip qua 10% nhu ciu cac chat
gluxit.

Minh Anh

PHUC HOI TOC KHO VA XO?

Dé phuc héi vé dep ctia méi toc, didu can lam
ngay la loai bé phan duéi téc da bi xo va ché ngon
dé tap trung dinh dudng cho phén téc con lai moc
khoé hon.

Tiép theo, hiy chiam séc téc hing ngay bang
cac san phadm dudng téc, cAc vién vitamin. Hang
tuan hodc cach 2 tuan/lan ban dip méit na bun,
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rong bién, gitp ciAn bang lai qua trinh trao d6i
chat enzym, c6 10i cho da dau va han ché su gia
tang t& bao da chét, khic phuc hién tugng toc
rung, khd va ché ngon. Ngoai ra, mot ché do an
lanh manh gém nhiing thtc an tuoi, da chat, véi
protein, chat khoang va udéng nhiéu nuéc ciing sé
giip téc dep hon. Ngu va nghi ngoi day du, déu
dén cting v cung quan trong. Chi em khéng nén
dung 1an 16n cac loai ddu, m§ phdm ctia nhiéu
hang khac nhau trong quéa trinh chidm séc toc.
Khi lya chon m§ phdm cham séc, tuy theo tinh
trang cia téc ma chon my phadm thich hop. Dau
gdi can chon loai c¢6 d6 pH 5.5 (trung tinh). Téc
yéu, da nhay cam thi chon do pH thap hon. Téc
kho, xd cAn chon cac loai xa va dudng cé tinh ning
diéu tri téc lam lanh nhiing phan nho cta téc bi
hu hai nhé kha nang tang cudng lugng vitamin va
protein gitip ngdm siu vao tung soi téc. Néu co
chi s6 chong néng bao vé téc khdi tia cuc tim thi
cang tot.

Tuyét Van

TANG CUONG TIEU HOA
VA HAP THU DINH DUONG O PHU NU CO THAL,
CHO CON BU - LOI ICH CHO CA ME VA CON!

Phu nii ¢6 thai va cho con bu ludn 1a dé1 tugng

duge quan tAm hang dau véi nhiing "ché& d6 cham
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soc dic biét". Trong d6, ché do An udng ctia nguoi
me c6 vai trd quan trong quyét dinh do6i véi su
phat trién caa thai nhi va dta con sau nay.

Do quan niém khoéng nhiing 4n cho minh ma
con phai an cho ci con nén nhiéu ba me mang
thai va cho con bu dudc thiét lap mot ché do an
diy da bao gbm nhiing thitc &n nhiéu dinh dudng,
u6ng nhiéu siia, bé sung sit, axit folic... Ché& d6 &n
bao dam nhu cau la rat can thiét, tuy nhién khi
ché& d6 &n c6 nhiéu dinh dudng hon binh thudng
thi mot van dé dat ra 1a tiéu hoa va hap thu cac
ch&t bé dudng nay nhu thé nao? Hon niia, thoi ky
nay, cd thé ngudi me c6 su thay d6i néng do cac
hormone (ting ndéng d6 progesterone) dan dén
gidm nhu dong rudt. Thiic an s& bi luu lai 6 rudt
lau hon va tiéu hoa cham hon dan dén mot s roi
loan tiéu hoa thuong gap nhu: khé tiéu, ¢ hoi, ¢
chua, tdo bén... Rat nhiéu truong hgp, mac du
ngudi me van dn nhiéu nhung lai khong hap thu
dugc (do co dia ho#c ché dd dn khong khoa hoc)
khién ca me va con déu thiéu chat. Khi d6, thai
nhi va dda tré sinh ra sé phat trién kém hon so
v6i nhiing dta tré binh thudng véi nhiing biéu
hién nhu thiéu cin, cham 16n, stic dé khang yéu,
dé méc bénh... Chinh vi vay, bén canh viéc &n
uéng day du cac chit dinh dudng, viéc b6 sung
thém dong san phdm men vi sinh (Probiotic) gitp

tiéu hoa va hap thu t6t mot cach tu nhién dang
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dugc cac bac si chuyén nganh San phu khoa
khuyén dung.

Khai niém Probiotic dugc biét dén tu dau thé
ky XX v6i cong trinh nghién ctiu doat giai Nobel Y
hoc cua nha bac hoc ngusi Nga Elie Metchnikoff.
Probiotic 1a tén chung dé chi nhiing vi sinh vat
song c6 vai tro thiét 1lap can bang vi sinh vat
duong rudt. Chung chiém chd va trung hoa doc t6
cta cic vi khuén cé hai, san xuét cac vitamin va
men tiéu hoa cac chit, tang cuong tao cac khang
thé gitp ning cao kha ning mién dich... Probiotic
da dugc st dung rong rai trén toan thé giéi nhu
mot san phdm b trg an toan gidp tiéu hoa khoé
manh va nang cao stic khoé. C6 rat nhiéu chiing
Probiotic, trong d6 Lactobacillus rhamnosus GG
(LGG) va Bifidobacterium Bb-12 (LBb-12) da dudgc
nghién ciu chi tiét vé tinh an toan cling nhu
nhiing tac dung véi cac do6i tugng dac biét nhu
phu nii ¢6 thai, cho con bi. LGG va LBb-12 c6 day
du cac tac dung chung cta cac Probiotic, gitp kich
thich tiéu ho4, ting cuong hip thu cac chit cho
c6 thé me. Nho vay co thé me ludén khoé manh,
dong thdi tao dude dong sita tot cho con. Bén canh
dé, cac két qua nghién ctiu ciing chting minh LGG
va LBb-12 lam téng kha nang mién dich cho ca
me va bé. Néu ngudi me b6 sung hai chung vi khudn
nay trong va sau thai ky, dta tré sinh ra c6 stc
dé khang t6t hon, tranh méc phai cac bénh tu
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mién nhu: hen, cham, viém miii di Gng... cling
nhu giam dudc nguy co méc cac bénh tim mach,
tiéu dudng...

BS.CK2 Luong Thi Thanh Binh
(Trucng khoa Khdam bénh -
Bénh vién Phu san Ha Nov)

LAN KHU MUI
KHONG LAM TANG NGUY CO UNG THU VU

Theo nhiing két qua nghién ctu do Vién
Nghién ciu Ung thu quéc gia Hoa Ky cong bo,
khéng c6 du bang chiing cho thay viéc st dung lan
khit mui lam ting nguy co ung thu vi. Trén thuc
té&, trong mot nghién ctu thuc hién nidm 2004,
nguoi ta da tim thay parabens, chit bao quan
dude st dung trong lan khd mui & 18 trén téng s6
20 mAu mod 6 khéi u vi. Nhung nghién ctu nay
khong khing dinh parabens 1a tht pham giy ung
thu vi. N6 ciing khong lam ré dude ngudn goc cua
parabens trong cac mau bénh pham.

Trong khi d6, moét nghién ctiu khac tién hanh
trén 1600 phu nti da cho thiy, ty 1& ung thu va ¢
nhiing nguoi st dung ldn khi mui thudéng xuyén
khéng cao hon mtc trung binh cta cdng déng.
Tai Hoa Ky, ty 1&é ung thu va va ty 1& ti vong vi
cdn bénh nay tu nhiing ndm 1930 dén nay gan
nhu khéng tidng, trong khi vao nhing nam do,
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méi c6 rat it ngusi dung lan khi mui; con hién
nay, hon 90% nguoi My truéng thanh st dung né
hing ngay.

Huong Tién
(Theo website cua MD)

TAI SAO TRE EM NGU T DE BEO PHi

Sau khi téng két 17 nghién ctu dude tién hanh
trong nhiéu ndm véi tré em 6 chau A, chau Au va
chdu My, cac nha nghién ctu thuéc DPai hoc Johns
Hopkins da rut ra két luan: Tré ngu it thudng c6
nguy cd béo phi cao hon cac em ngu du gidc.

So sanh gitia chi s§ khoi co thé (chi s6 cho thay
tuong quan gitia chiéu cao véi cAn ning) va thoi
gian ngu cua tré, dong thoi tham chiéu tai liéu vé
thdi gian ngt can thiét theo dd tudi, cac nha
nghién ctiu nhan thay d61 véi nhiing em ngu it
hon tiéu chuén 2 tiéng, nguy co thita can, béo phi
tang gdp do6i. Néu ngu it hon 1 tiéng thi nguy co
nay tang 58%.

Céac nha khoa hoc chua lam ré duge 1y do tai
sao thiéu ngu & tré em c6 thé din dén béo phi.
Nhung c6 mot s6 gia thiét dang duge xem xét: Co
thé do dém ngu it nén ban ngay cidc em mét moi,
ué oai, it van dong, din dén it tiéu hao ning
lugng va béo phi; hoic ciing c6 thé mat nga anh

huéng dén mot s6 hormone. Trong lic cho gidi
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nghién ctiu lam sang t6 van dé nay, cac bac cha
me nén chd § tao diéu kién dé tré ngt du thoi
gian. Déi véi tré dudi 5 tudi, nén nga it nhat 11
tiéng/ngay. Tré ti 5-10 tudi nén ngu it nhat 10
tiéng. Cac em trén 10 tudi nén ngu it nhat 9
tiéng. Pé tré ngl ngon, ngu siu, khéng nén dit
tivi, may tinh trong phong tré. Ngoai ra, nén tap

cho tré thoi quen di ngu dung gic va ngu sém.

Huong Tién
(Theo website cua MD)

VIEM GAN B CO ANH HUONG Gl
DEN QUAN HE TINH DUC?

Theo béo céao ctaa Té chiic Y t&€ Thé giéi
(WHO), hién nay c6 khoang 2 ty ngudi trén toan
cdu da hoac dang nhiém virus viéem gan B va
trén 400 triéu ngudi mang virus viém gan B man
tinh. Diéu dang lo ngai 1a phan 16n nhiing nguosi
bi nhiém virus viém gan B déu khong biét minh
mang virus va ¢ thé mic bénh viém gan B. That
nguy hiém néu ngudi bénh khéng duge phat hién
va diéu tri kip thoi, bsi bénh c6 thé sé de doa dén
tinh mang va 4nh hudng dén chat lugng cudc
song.

Vay viém gan B c¢6 dnh huong gi dén quan hé
tinh duc khong? Nguoi nhiém virus viém gan B c6
nén két hén khong?
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Diéu nay phu thudc vao tinh hinh cu thé dé két
luan. Té6t nhat 1a chi khi nao triéu chiing cua
bénh hét va chiic ning gan binh thudng tré lai
méi nén két hon. Béi trong thai gian lo chuyén két
hén, su mét moéi, an udng khéng diéu do, hay
quan hé tinh duc c6 thé lam cho gan viém tré lai,
bénh tinh ning hon. Sau khi két hén, diéu nguosi
nhiém viém gan B can chd ¥ 14 sinh hoat tinh duc
phai diéu do, vi khi quan hé tinh duc, nhip tim
tang nhanh, ho hap giam, huyét ap ting sé tiéu
hao stc luc nhat dinh va din dén gan thiéu mau,
thidu oxy, c6 thé lam bénh tinh ning hon. Mat
khac, quan hé tinh duc 13 dudng lay nhiém virus
viém gan B, nhung néu lam t6t cong tac du phong
(tiém vécxin phong bénh), hén nhan ctia ngudi bi
viém gan B khong bi anh hudng.

Ngudi méic bénh viém gan B khéng nén uéng
thudc tranh thai vi thudc tranh thai c6 thé gy tac
dung phu déi véi gan, tot nhit nén ap dung bién
phap tranh thai bang cach st dung bao cao su.
Nguoi méic bénh viém gan B néu muén c6 con nén
dé triéu chiing hét va chiic nang gan binh thudng
trg lai, 6n dinh khodng mét nam trd lai méi nén
sinh con. Bénh tinh chua 6n dinh, chiic nang gan
khong binh thuong, khi ¢6 thai va sinh dé sé lam
tang ganh ning cho gan, khién bénh ning hon va
con c¢6 kha néng giy ra cac hau qua nghiém trong
nhu dé non hoic thai chét luu...
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Chiing ta phdi lam gi dé c6 mét ld gan khoé manh?

Gan 1a ¢ quan quan trong trong cé thé, né
déng mot vai tro séng con trong viéc diéu hoa cac
dién tién cta su séng. Dé gitp gan luén khoé
manh, ban nén c6 modt ché do nghi ngoi, luyén tap
hgp ly. Ban can chi ¥ gitt cAn bang dinh dudng,
rén luyén cho minh mot théi quen dn uéng ding
gi6 giflc, nén &n nhiéu rau xanh va hoa qua dé
cung cap protein va vitamin cho co thé, gitp mat
gan, giai doc.

Bén canh d6, ban ciing nén c6 mot 161 séng an
toan nhu st dung bao cao su an toan khi quan hé,
khéng chich chung mii tiém, han ché rugu, bia,
thudc 14... Nén duy tri kiém tra gan déu din tu 6
thang dén 1 nam.

Dé 14 gan luon khoé manh, d5i séng doi lua
thang hoa, mdéi cA nhan hay biét tu chiam séc
chinh minh, bit d4u tit 14 gan, ngay tit bay gid.

BS. Nguyén Khiém

CAO GIO... LIET LUON!

Cao gi6 va chuyén "ngd ngya" cia quy 6ng néu
ng nan cé 1& ti viéc chan thuong cot song ma ra.
Chuyén phong the ctia cac 6ng chiu su diéu hanh
ti ndo bd dén tuy song. Riéng tuy séng chi co
khic va tai d6 tting phan khidc lai dam duong
riéng ttng viéc chiéu chin. Nghia 14 khong phai
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al sun song lung ciing liét ludn "chuyén 4y" giong
nhu mang dién nha tuy méi diy nao dit thi béng
dén d6 méi tit (trit khi cAu chi téng hong).

Thinh thoang cling c6 ca cao gi6 giy xuong
nhung chu yéu 1a xuong sudn, con pham dén cot
song thi hoi hi hitu. Tuy vay, ngudi ta canh bao
cao gi6 bang dong xu, can mudng ding vao ranh
gitia lung c6 thé gay nguy hiém cho cot séng. Thuc
t& c6 khong it chan thuong lién quan dén dam bop
giac hoi, nhung d6 1a do m4y 6ng ham vui khoai
kiéu tdm quédt tréo 1én lung.. dan & cac tiém
matxa "thanh ni".

Thuc té& con c6 loai "liét duong 40", nghia 1a tuy
song khéong stit mé gi nhung nan nhan van roi vao
canh "giuong khong man tréng". Nguyén nhan dé
hiéu do tAm 1y sg dau, sg tan phé& thai qua. C6 éng
sau tai nan "treo 4n ti quan" v6i v¢ mot thoi gian
dai, tinh ¢6 duge mot bac si chuyén khoa mach
trude khi di ngt dan quanh "chd 4y" miéng béing
dinh. Sang ra phat hién bing bung ra ching to
trong dém "chud 4y" vAn Am thAm md "tran dia cao
xa" ch khong hé bi liét (ldc ngt lo 1dng duge cdi
bd), thé 1a tiing chit mot chuyén 4y lai nhu xua.

BS. P6 Minh Tuan
BUNG TO ¢O THE DE NHUC PAU
Béo bung dugc xem 12 mét trong nhiing yéu to
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gitp tién doan nguy cd méc bénh tim mach va dai
thdo duong. Mdi diy, cac nha nghién ctu thudc
Dai hoc Y khoa Drexel (Philadelphia, Hoa Ky) con
cho biét béo bung ciing c6 thé 1a yéu t6 lam ting
nguy cd bi chting nhiic ntia dau (migraine).

Trong nghién cliu nay, cac nha khoa hoc da
dua vao sb liéu cua hon 22000 nguoi tham gia
chuong trinh diéu tra quéc gia vé stic khoé va
dinh dudng (NHANES). Nhiing thong tin vé can
néng, vong bung... cling nhu ban tu danh gia vé
mtc do va s6 1an xuét hién caa cac con nhiic nta
ddu da dudc cdc nha nghién ctu thu nhap va
phan tich. Két qua cho thdy, nhiing ngudi béo
bung trong lda tudi 20 - 55 ting nguy cd bi nhtic
d4du migraine moét cach rd rét. Riéng d6i véi nii
giéi béo bung, nguy co ting gap ba lan so véi
nam gidi.

BS. Nguyén Tat Binh
(Theo The 61* American Academy of
Neurology Annual Meeting)

THE DUC €O ICH CHO BENH NHAN
TANG AP PONG MACH PHOI

Cac nha nghién cttu Dic da thuc hién nghién
ctiu trong vong 15 tuan véi 30 bénh nhan dudc
chia ngau nhién thanh hai nhém luyén tap va
nhém dé1 chiing. Cac bénh nhan dugc luyén tap
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dap xe, di b, nang ta, tap thd c6 ky thuat, yoga
va tang cuong luc co hé hap. K&t qua cho thay,
chat luong so6ng ting 1én ré rét 6 nhém luyén tap
nhu ting 5 diém trong thang diém chiic nang vé
tiéu chuén stc khoé, tang chtic ning xa hoi, tAm
than va mtc séng. C6 7 ngudi cai thién vé phan
d6 chtic nang theo tiéu chuén cta T§ chic Y t&
Thé giéi (WHO). Nhiing cai thién khac thay duge
6 huyét 4p déng mach phéi tdm thu, kha ning
dung nap ging stic va mic tiéu thu oxy t6i da.

An Khué
(Theo UPI)

cO NEN PHA THUOC
VAO SUA CHO TRE UONG?

V6i ham lugng lipit va d6 kiém cao, stia lam
cham su h4p thu cta mot s6 thuéc nhu khang
sinh cefuroxim, dic biét lugng canxi doi dao trong
stia c6 thé gy tuong tac bat 1oi v6i thudc.

Cac khang sinh fluorquinolon (nhu ciprofloxacin
va lev-ofloxacin) c¢6 thé mé&t hiéu luc khi dung
cung ldc véi stia. Tac dung ctua penicillamin va
trientin ciing c6 thé mat di néu uéng cung lic véi
stta. Danh sach thudc c6 thé tuong tac véi sita con
rit nhiéu.

Dé gitp tré dd "so" thuéce, trude khi uéng hay
lam té dau ludi tré bing mot vién da lanh va sau
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khi udng thudc xong, cho tré mot vién keo ngot dé
tranh du vi thudc. Dé1 véi tré nho hon, ta nén hoa
thudc vién, thudc bot v6i it nude séi dé ngudi, cho
thém it duong dé tré dé uéng.

D61 v6i nhiing tré ma nguén dinh dudng chinh
14 tu siia, c6 thé 1am giam thiéu su tuong tac nay
bing viéc uéng thudc it nhat hai gio truée hay sau
khi dung stia. Tuy nhién, cha me cling nén biét
thém réng, c6 mot s6 loai thude dude khuyén nén
dung lac no, c¢6 thé dung cung véi sita dé tranh
kich ting da day nhu: cac khang viém NSAID, cac
glucocorticoid. Do vay, chi cho tré uéng thuéc khi
that su can thiét va tham khao y kién bac si hay
dugc si dé dung thudc hiéu qua an toan. Cha me
ciing ¢6 thé bao véi bac si "khau vi" ctia tré (thich
mui dau, chudi, tdo...) dé ho ¢6 thé cho tré nhiing
loai thuéc c¢6 mui vi uva thich. Nhu vay, tré sé
uéng thuoc dé dang hon. Cho tré uéng thuoc tu
ti, tiing chut mot va néu bé bi nén ra thi cho uéng
lai lién sau dé.

DS. Nguyén Thi Bich Nga
(Bénh vién Nhi Pong 1, Thanh phé Ho6 Chi Minh)

KHAC PHUC TiNH TRANG KHO CHIU
KHI PHAI MANG GIAY, TAT CA NGAY

Viéc phai di giay, tat thuong xuyén gay cho
chinh chéi nhan khéng it phién toai nhu 4m uét,

333



ngla ngay, mui hoi,... thadm chi con gy ra cac bénh
¢ da chan nhu 16 loét, viém ké chan, ndm chan...

Trén co thé, gan ban chan 1a noi tap trung rat
nhiéu tuyén mo hoi. Khi d6i chan van dong di,
diing, chay, nhay... sé thic ddy tuyén mé héi bai
tiét manh gay nhép nhap khé chiu. Néu do6i chan
bi giam trong moéi trudng néng, Am, kin cta d6i
gidy, chic chén sé sinh ra mui hoi. Nguyén nhan
12 do mé hoi luu lai lau cong véi méi trudng bit
kin cta gidy 1a diéu kién thuén lgi dé ndm va vi
khu&n phat trién gy mui hoi.

Dé khic phuc tinh trang khé chiu khi phai mang
gidy, tat ca ngay, nén c6 nhiing thoéi quen sau:

- Vé sinh chéan sach sé Rua chan hing ngay
bing xa béng dé tao moi trudng sach sé ngin
ngira viéc hinh thanh vi khuén, ndm giy mui héi.
Luu ¥ rtia cac ké chan vi né 1a noi 4m uét, khong
thoang khi nén vi khudn dé bam chit. Nén lau
chan that kho trude khi di giay. Budi t6i c6 thé
ngam chan bing nuéc mudi &m, pha ddm chanh,
x4t bot phén chua. Diéu nay khong nhiing lam
cho mau luu thong, giip ban ngu ngon hon ma
con 1a cach giam mui héi chan hiéu qua.

- Vé sinh giay, t4t: Chon loai giay thoang,
khong hap hoi. Nén st dung loai tit bang chat
lidu cotton vi c6 kha ning tham hit mo héi rat
t6t. Khong nén diing tat bang chat liéu nilon via

khong 4m lai viza khong tha&m mo hoéi. Nén thay,
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gidt tAt va 16t giay thuong xuyén, thinh thoang
phoi giay ra ning dé dudc khé thoang.

- Dung san phdm khté mui héi: Sau khi da vé
sinh chan va gidy, tat sach s&, trudc khi di giay
nén st dung san phdm kht mui héi tai ché dé
giip cho d6i chan luén dugc khé rao, sach sé.
Hién nay, c6 rat nhiéu san phdm kht mui duéi
nhiing dang bao ché khac nhau nhu xit, kem, bot,
lan... Lua chon san phadm khit mui t6t phai bao
dam yéu cau: khong hai cho da, phat huy tac
dung khu mui, gitp da khé rdao nhanh, dong thdoi
loai bd cac nguyén nhan gy mui nhu diét khuén,
gidm tiét mo hoi... va duy tri hiéu qua lau dai.

(Bdo Khoa hoc va Doi séng)

TRIEU CHUNG CUA TIEU CHAY CAP?

Cac triéu chiing cua tiéu chay c4p kha dac thu,
d6 1a di ngoai nhiéu lan, phan 1dng hodc nhiéu
nude, c6 khi ¢6 1An mau. Tré nén, dau bung (c6 thé
dau Am 1 hodc dau quin bung), biéng an, c6 thé
kém theo sét. V@ tinh than, tré quiy khéc, c6 thé
vat va, mutic d0 ning hon thi ¢6 dau hiéu 16 do,
tham chi hon mé. M4at nuéc 1a triéu ching quan
trong va la nguyén nhan chinh gy ti vong. Vi
vay, dé tranh nhiing hé luy nguy hiém, can biét
cach danh gia mtic do mat nude cua tré. Mat nuée
nhe: tré khat nuée, vat va, quiy khoc. Mat nuée
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vita: tré vat va hodc 16 d5, khat nuée nhiéu, mét
triitng, méi khé, khéc khéng c6 nude mat, thé sdu
va nhanh hon binh thudng, da mat dan hoi, mach
nhanh nhé. Mat nuéc ning: tré khat nuéc nhiéu,
16 do, mat tring, moi kho, miéng kho, khéc khong
c6 nuéc mét, da mat dan hoi, nude tiéu it, mach
nhanh nhé, khé bit...

Viéc diéu tri bu nuéc khi tiéu chay cap 1a hét
stic quan trong va phai tuan theo su huéng dan
cia bac si. Khong nén bat tré nhin &n, kiéng
khem nhiéu ma phai bdo ddm ch4t dinh dudng
cho tré. Trong truong hgp ning, sau 3 - 4 gid, cho
tré &n siia me hoic siia bo. Cho tré an dan cac
thiic 4n khac khi bénh da dd, sau dé tré lai ché
d6 &n binh thuong cang sém cang t6t. Khi khoi
bénh, cho tré an thém mét bita trong ngay dé tré

1én can nhanh.

(Bdo An ninh Thu dé)

BAC SI TRA LOI:
+TS. Nguyén Hai Van (Vién Da liéu Quéc gia)
+ BS. Lé Quang Hong

1. Kho da

Hoi: Vao mua thu, dong da to6i hay bi kho, doi
khi rat méat. To61 cting hay béi cac loai kem dudng

da, nhung d6i khi tién loai nao boi loai ay. Tuy vay,
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chi d6 khoé da trong lic dé, con van phai dung lién
tuc. Theo bac si, toi nén cham séc da thé nao, boi
kem gi dé da d5 kho ma dep da?

Nguyén Ta Anh
(Van Phuc, Thanh phé Ha Péng)

Tra 16i: Vao mua thu, dong, do d6 4m cta khong
khi thap nén da thuong bi hanh kho ntt né. Nguoi
nhiéu tubi da sé khé nhiéu hon do da da bi 140 hoa.
Dé bao vé lan da ctia minh, moi ngudi nén diung
cac loai dung dich hodc kem cé tac dung vira lam
mém da vita dudng da. Trén thi truong dang cé rat
nhiéu loai kem dudng da, c6 loai gbm ca thanh
phan chéng tia ti ngoai dé st dung ban ngay. Cé
san pham lam tai tao, tré hoa lan da, chong nam
da, cung cap cac dudng chit cho da do chiia nhiéu
collagen, hyaluronic acid, chong oxy hoa khac. Ban
nén dén Vién Da liéu Qudc gia dé duge tham kham

va tu van cho phu hgp véi lan da ctia minh.

2. Khi nao phai phau thuat than kinh toa?

Héi: T6i bi bénh viém than kinh toa hon 2 nam
nay, dd qua nhiéu phuong phap diéu tri nhung
khong khoéi. Xin hdi trong truong hdp nao phai
giai quyét bang phau thuat?

Tran Minh Hiéu
(Lé Chéan, Hai Phong)
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Tra 16i: Than kinh toa c6 lién quan t6i su chén
ép cac ré than kinh 6 cot sdéng. Da s6 cac trudng
hgp bénh tu khoi trong vong 6 - 8 tuan 1é. Do vay,
chi sau khi diéu tri ndi khoa bang cac thudc giam
dau chong viém, phong bé& than kinh... khéng dem
lai két qua méi dé cap téi kha nang phau thuat.

Chi dinh phAu thuat cling dugdc dé cap trong
mot vai tinh huéng c4p ctiu sau:

- Pau than kinh toa c6 kém triéu chting liét.

- Pau than kinh toa c6 kém r6i loan co thét,
khé tiéu hoc tiéu khong tu chi. Muon hon c6 thé
con roi loan co thiat hau mén.

- Dau dii doi khong thuyén giam sau khi da
dugc st dung cac loai thude gidam dau manh.

No6i dung phau thuat cén ct trén hinh anh thu
nhan dugc sau khi chup cot song bang vi tinh cét
16p ho#c cong hudng tit hat nhan xac dinh nguyén
nhan gay dau than kinh toa, ho#c do thoat vi dia
dém, hep 6ng song, trugt dot séng...

3. Viém gan B loai nao can diéu tri bang
thuéc dic hiéu?

Hoi: Xin hdi, bénh nhan viém gan B loai nao
can dudc tién hanh diéu tri dac hiéu bang cac
thuéce chéng virus?

Thai Ha
(Téy Ho, Ha N¢i)
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Tra 16i: Nhiém virus viém gan B cap tinh
khong can diéu tri bang cac thudc dic hiéu chong
virus. Cac bénh nhan can diéu tri 12 bénh nhan
nhiém virus viém gan B man tinh, cho du c6 két
qua HBeAg duong tinh ho#c 4m tinh, nhung c6
ty 18 ASAT hoac ALAT cao va c6 ty 1é sao chép
ADN ctia VHB trén 100000 copies/ml. Ty 1é sao
chép ADN ctua VHB dudi 100000 copies/ml, nguy
co t6n thuong gan do viém gan man tinh 1a rat
thap. Liéu trinh diéu tri dai hay ngan phu thudc
vao két qua HBeAg duong tinh hay Am tinh. Viéc
quyét dinh diéu tri hay khéng ciing c¢6 thé can ct
trén mtc do tram trong cta tén thuong gan
thong qua két qua sinh thiét gan (hoéc két qua
fibro-test).

Trudng hgp ty 1é sao chép ADN thép, c6 thé
theo ddi, chua diéu tri. Tuy nhién, can theo ddi
bénh nhan sat sao hon, lich xét nghiém kiém tra
dinh ky can day hon.

XAU VI... THOI QUEN?

Mut ngon tay

Khi 1én 2 - 3 tudi, phan 16n tré déu c6 phan xa
mut ngén tay. Néu thinh thodng tré cho tay lén
miéng mut nhu khi bi "bd d6i", hodc khi phai "tu
duy" diéu gi d6 va tat nay sém dudc thay bang
nhiing théi quen khéc thi khong sao. Nhung néu
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tat d6 kéo dai, trd thanh "nhu cAu khong thé
thidu" caa tré, thi rat nguy hiém cho su phét trién
cua rang ham mit sau nay.

Theo cac bac si nha khoa, tat mat ngén tay cé
kha ning giy léch khdép, hé ving ring ctia va gy
léch lac vang rang ham. Vi tri ngén tay, su co co
vung miéng, tu thé cua ham khi mut, thoi gian
mut... s& "quyét dinh" vi tri va mic dé léch lac cua
riang. Khép cdn hd phia trude 1a loai léch lac hay
gip nhét v6i biéu hién cac ring cta trén thudng
bi dua ra trudc, dic biét trong truong hgp mut
ngoén tay cai. Ham dudi bi ddy ra sau cang nhiéu
néu ban tay to va tré mut manh, dong thoi rang
ctia ham duéi bi nghiéng vé bén trong.

Né&u mit ngén tay nhiéu, tré ciing c6 thé bi hep
cung ham, bdi trong khi mit, thanh miéng cua tré
phai co lai dé tao thanh mét ap luc A&m & trong
miéng. Su x40 tron hé thong luc 6 trong va xung
quanh xuong ham s& ngan can san mii ha thap
xubng theo chiéu dtng nhu su phat trién tu
nhién. Tinh trang nay c6 thé din dén san mii
hep, vom kh4u céi vong cao, gidm truong luc méi
trén, tang truong luc moi dudi 1udi bi kéo 1én cao
chén vao khoang tréng gitia 2 rang ctia khi nuét.
Su co thit co bat thudng trong khi mut va khi
nudt sé duy tri su bién dang ctia rang ham mait.

Néu théi quen miut ngén tay duge khic phuc khi

cac bién dang con it, cac rang van cham nhau khi
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nudt thi cac léch lac c6 thé bién mat. Tuy nhién,
trong dai da s6 trudng hop, dé khic phuc léch lac
van cin su can thiép ciia chuyén khoa réng.

The ludi khi nuét

The 1uéi khi nuét 14 mot tat xdu di kém véi tat
mut ngén tay. Béi théi quen mit ngén tay khién
rang ctia cua tré nhoé ra phia truéc, dan dén khdp
cdn hé rang cta, va ldc nay, dé nudt mét cach
thuan loi, tré phai dua ludi ra trude khi nudt dé
"bit" 16 héng 6 rang lai. Tat nay gép phan lam léch
lac ham rang.

Muit va cdn moi

R4t nhiéu nguoi méc tat... mit méi, dic biét 1a
nhiing nguodi c6 "tién su" mit ngén tay. Cé6 nguosi
thi két hgp ca 2 tat 1am mot. Thuong thi nguoi ta
hay mut méi duéi. Khi méi duéi bi giti va ndm sau
riang ctia trén, né sé ddy nhiing ring clia trén ra
phia truée, tao ra khép cén hd va d6i khi lam ca
nhiing ring ctia ham duéi nghiéng ra sau.

Tu thé khong tot

Tu thé toan than khong t6t ciing khién cho tu
thé ham dué6i khong tot, gdy anh hudng xau dén
stic khoé ciing nhu thdm my. Tuy nhién, tu thé 1a
két qua phéi hop ctia nhiing phan xa co cd, nén c6
thé chinh stia va thay d6i.

Cdn méng tay

Cén moéng tay thudng dudc dé cap nhu la mét

nguyén nhin giy léch lac ridng. Théi quen nay
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thudng c6 6 nhiing tré nhay cam, dé bi kich dong.
Tham chi ¢6 nhiing ngusi duy tri théi quen xiu
nay cho t6i gia ma khéng thé nao stia ddi.

Nhitng théi quen xdu khdc

Dé tré ndm ngta lau va lién tuc trén mot mét
phing cting c¢6 thé lam det ving chdm hay lam
mit mat can d6i. Tuy nhién, cling khong can thiét
phai st dung goi déc biét hay phai luén bé tré khi
ngt ma chi can chd ¥ thay d6i tu thé ndm cho tré.
Nhiing théi quen khac nhu mut but chi, mit nim
vi gia, cAn nhiing vat cting, nga ti tay mot bén
hay théi quen chéng cam ciing déu cé hai cho su
phat trién ctia mat, tuong tu nhu mut ngén tay.

Kim Chi
(Bdo An ninh Thu D6)

TRA LOI BAN HOI
+ PGS.TS. Ta Van Binh
+ BS. Lé Quang Hong

1. Ving nguy hiém ctia bénh tiéu duong
Hoi: To6i méi phat hién bi dai thao duong tuyp 2.
Nghe néi bénh nay c6 ving nguy hiém nhung

khéng biét né duge can ci thé nao. Cé cach nao dé
tranh dugc khong?

Nguyén Minh Thu
(Ha Dong, Ha Noi)
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Tra 1oi: Chi khi duong huyét rat cao (trén
16,5mmol/l) thi ngusi bénh mdéi cé triéu ching
nhu mét méi, di tiéu nhiéu va khat nuée. Con khi
duong huyét cao khoang ti 7 - 16,5mmol/l, ngudi
bénh sé khong cam nhan dude vi n6 khong lam
dau, hay mét mdi, khé chiu, nhung van c6 thé gay
bién ching.

R4t nhiéu nghién ctiu y hoc da chiing minh
ring bénh tiéu dudng c6 nhiing viing dudng huyét
nguy hiém. D6 14 khi dudng huyét ctia ban qua
thap hodc qua cao. Puong huyét xudng thap duéi
3,3mmol/l c¢6 thé dan t6i tinh trang hon mé, tham
chi ti vong. Duong huyét tang cao trén 180mg/dL
(10mmol/L) ¢6 thé gay tén thuong tim, mach mau,
mét, than va than kinh. Trung binh ct 10 ngudsi
bi tiéu dudng thi c6 8 ngudi méc bénh tim mach
va ¢6 t6i 75% s6 ca ti vong & ngudi bénh tiéu
dudng tuyp 2 1a do tim mach, chu yéu 1a do nhéi
mAu co tim va tai bién mach mau nio. Hon niia,
bénh than do tiéu dudng 1a nguyén nhan phd bién
nh4t gay suy than giai doan cuéi, con bénh vong
mac do tiéu dudng ciing 1a nguyén nhan hang dau
gdy mu loa & nhiing nuée phat trién. Pé tranh
ving nguy hiém, khi dudng huyét chua én dinh,
ban nén do tai nha nhiéu lan méi ngay, ca truée
va sau bita an. Néu chi sb trudc biia &n la 5,0 -
7,2mmol/l, sau btia &n 1 - 2 gi6 nho hon 10mmol/l

va trudc luc di ngu 1a 6,0 - 8,3mmol/l thi an toan.
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Khi duong huyét da 6n dinh vin nén do 1 - 3 lan
mdi tudn. Ngoai ra, ciing nén kiém tra dudng
huyét sau biia &n 2 gio¢ hodc khi c6 biéu hién ha
dudng huyét, khi bi 6m vi d6 1a thoi diém dudng
huyét hay dao dong.

2. Nguyén nhan gay bié€n chitng ban chan

Hoi: Moi ngudi thudng néi ngudi bi tiéu dudng
hay bi cic bién chiing ban chan. Xin hdi, nguyén
nhan thuong gép va dién bién?

Tran Van Thao

(Cém Giang, Hdi Duong)

Tra 16i: Cac ton thuong chin & ngudi tiéu
duong 1a hau qua ctia nhiéu nguyén nhan nhu tén
thuong da day than kinh, mach mau, chan thuong
va nhiém trung.

Théong thudng tén thuong ban chan bt dau &
nhiing ngén chan, cac ngén bi mat cam giac, dic
biét nhiing noi ngén da bi bién dang hodic thiéu
mau. Nhiing ngén chan nay dé bi chan thuong,
hinh thanh nhiing cuc chai, tao 6 loét, nhiém
tring va hoai thu. Nhiém trung thuong cé
nguyén nhan phéi hop gitta tén thuong mach
mau va than kinh, vi khuéin, hay gip 1a loai
Gram duong.

Tén thuong than kinh gy méit cam giac
khién ngudi bénh khong kiém soat dude vét loét.
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Hon niia, né ciing giy giam tiét moé hoi va kho da
lam da day 1én, ntt né, dé nhiém trung dan téi
loét, hoai tt. Tinh trang than kinh cta ngudi tiéu
duong sé ning lén néu ho nghién rugu hoic suy
gidm chtic ndng than, cé ting uré mau, nhiém
kim loai n#ng, thiéu mau ac tinh, thiéu vitamin,
ung thu, dai ra forlyrin; bénh Hansen, tham chi
con do thudc. Ngoai ra, cing c6 thé do di bo, di
giay dép khong via hoic cac di vat 1an vao trong

giay dép...
3. Cach kiém tra huyét ap

Hoéi: T6i c6 bénh cao huyét ap. Dé theo ddi
bénh, téi nén tu kiém tra huyét ap vao thoi diém

nao trong ngay?

Nguyén Van Minh
(Téy Hé, Ha No6i)

Tra 16i: Quyét dinh theo doi huyét ap tai nha
la hét stic ding dan, béi ap luc dong mach luén
thay ddi trong ngay, vi vay dé danh gia dung tinh
trang huyét ap, ban nén kiém tra huyét ap vao
nhiing thoi diém nhat dinh trong ngay.

Budi sang, nén kiém tra gitia khoang thoi gian
thiic day va &n sang, truéc khi uéng thudc, tot
nh4at 14 sau khi ngu day khoang 20 - 30 phit
(chua tap thé duc, lao dong, chan tay). Cing
khong nén voi va do ngay khi via thic gide, do
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theo sinh 1y binh thuong, khi d6 ap luc dong mach
con 6 trang thai thap.

Budi t6i, c6 thé do kiém tra thém mét 1an trude
khi di ngt va sau khi udng thuéc ha huyét ap (trong
truong hop bac si c6 chi dinh uéng thudce vao to6i).
Thudng ngoai 2 1an do trén, khéng can thiét do
thém l4n nao khac trong ngay, néu khong c6 tinh

huéng gi dic biét hodc c6 yéu ciu cta bac si.

DUNG LAM CHAM LAI DU DINH SINH CON

Theo nghién ciiu cta bac si san khoa, tudi tac
cling 12 mot trong nhiing nhan t6 lam tang kha
nang vo sinh hodc siy thai ¢ ngudi phu ni. Trong
vong 1 ndm sau khi két hon, sé c6 khoang 10% s6
phu nii & d6 tudi 25 - 29 khéng thé mang thai, tuy
nhién con s6 nay sé 1la 15% d6i v6i d6 tudi trén 30
va 28% khi ngudi phu nit sdp bude sang tudi 40.
Nh4t 14 khi ngudi chong ciing da gan 40 tudi, kha
nang thu thai cang khé hon, vi & d6 tudi nay, kha
nang sinh 1y cia nam giéi bat dau suy yéu. Bén
canh d6, ty 1¢ sdy thai ¢ d6 tuéi 25 - 29 chiém
khoang 15% trong khi do¢ tudi 40 1a 25% va 50%
khi ngudi phu nit ngoai 45 tudi.

Qua trinh mang thai da kha vat va, nhung d61
v6i nhiing san phu trén 35 tudi, viéc sinh dé ciing
khé khian khong kém. Do cd ti cung da trd nén
cting hon nén kha niang dé thuong cting kho6 hon,
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c6 t6i trén 25% san phu ¢ do tudi nay phai nho
dén can thiép y khoa. Ngay nay, ky thuat phéat
trién, phuong tién hién dai, viéc dé mé da trd nén
don gian va nhanh gon hon truéc rat nhiéu,
nhiing tién bd trong phuong phap gy mé da giip
san phu b6t dau dén hon, tuy vay, viéc "dong dao
kéo" van c6 nhiing anh hudng nhit dinh d6i véi
stic khoé cua ngudi phu nii sau nay.

Céc nghién ctiu con cho thay, viéc mang thai sé
lam cac san phu tudi cao dé méc cac bénh nhu
tiéu dudng, cao huyét ap; nhung nguy hiém nhit
van 1a stic khoé cua thai nhi. Tudi tic cia ngudi
me sé lam tang kha niang méc cac bénh bam sinh
6 tré. Va, du y hoc ngay nay cho phép phat hién
cac khuyét tat trén thai nhi ti rat sém, gidp diéu
tri kip thoi, nhung vi stic khoé ctia ca me va con,
tét nhat nén "tranh thi" mang thai trude 30 tudi.
Con néu ban muédn 1ap gia dinh mudn, muén cé
con mudn vi mot 1y do nao d6, hay chu y git gin
stic khod va di kham phu khoa dinh ky.

Gia Vinh
(Bdo An ninh Thu db)
TRANH DUNG VITAMIN C THAY RAU QUA

Do &n udng th4at thuong, khong du chat nén
tay va chan chi H ¢ Tay Ho, Ha Noi c6 hién tugng
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bong da. Nghe ban bé néi 1a do thiéu vitamin C,
chi d& ra hiéu thuéc mua vitamin C vé udng trong
mot thoi gian dai. GAn day, co quan chi t6 chiic
kham stic khoé cho nhan vién, bac si cho biét chi
bi s6i than phai diéu tri bénh kip thoi.

Nhiéu ngusi nhdm 1an rang udng vitamin C
c6 thé thay thé& nhiing loai thiic an, rau qua
chtia vitamin C. Nhung thuc té&, vitamin C trong
thiic an ty nhién hoan toan khac véi vitamin C
nhan tao. Udng vitamin C thuong xuyén két hgp
v6i nhiéu loai thudc téng hop khac 1au ngay cé
nguy co hinh thanh axit oxalic trong co thé, la
nguyén nhan hinh thanh nén s6i than. Con cac
loai thuc phdm chiia nhiéu vitamin C vita cung
cidp nhiéu chat xo gitip duong rudt tiéu hoa tot
vita khoéng tao ham lugng axit oxalic cao nén rat
tot cho stc khoé.

BS. Dao BA Vy

CAN THAN BENH MAU
KHI DUONG VAT CUGNG BAT THUONG

Anh T d6t nhién thay duong vat cuong kéo dai
b4t thuong hon 10 ngay, nhung chu quan khong
di kham vi anh th4y ngoai ra khéng c6 bat ky
triéu chiing nao khéac. Anh con nghi c¢6 thé do &n
phai thtc &n mang tinh trang duong nén ca dé
nhu vay. 10 ngay sau, bit ddu cam thiy cac con
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dau nhtic anh méi nghi dén viéc nhap vién. Lic
nay, bac si cho biét triéu chting duong vat cuong
bat thuong ciia anh c6 lién quan dén bénh mau.

Nguyén nhan giy ra tinh trang ducong vat
cuong kéo dai dudc cac bac si xac dinh do ting
bach cau - mdt bénh 1y cia mau. Bénh nhan phai
dugc diéu tri bénh bach cau, giai phéng mau giip
"ha nhiét" cho duong vat. Tuy nhién, sau khi diéu
tri, kha ning cuong cling cua duong vat khong
con niia do viéc @ dong mau kéo dai da gay tén
thuong. Bénh nay khong xuit hién nhiéu nhung
nguy hiém néu khong phat hién va diéu tri kip
thoi. Thong thuong, bénh nhan dén vién trong
vong 24 gio thi kha ning diéu tri khoi l1a cao nhat,
tir 24 - 36 gio kha nang phuc hdi chtc nang bat
dau kém dan va sau 1,5 ngay kha niang phuc héi
rat kém.

BS. Kim Ngan

BI BENH MACH VANH
KHONG AN QUA NO

Ong T gin 70 tudi, bi bénh mach vanh. Bac si
dian khong dugc &n qua no, binh thuong éng van
tuan thu. Hém d6, con gai 6ng niau thém mot sd
moén ngon, hop khau vi, éng T an lién mot mach
ba bat com day véi lugng thiic 4n tuong doi nhiéu.
Lau ngay quen &n it, gié tu dung 4n tang lén dot
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ngodt, ong T thay hoi &m ach kho chiu trong bung.
Khoang vai chuc phit sau, 6ng bi 1én con nhdi
mau co tim phai dua di cap ctu.

Ngudi ¢6 chiic ning tim kém, sau khi 4n no, do
lugng mau van chuyén qua tim qua 16n c6 thé lam
tang 4p luc cho tim. Da day phinh to sé ddy
hoanh cach 1én trén, anh hudng dén hoat dong
cua tim. Dong thoi, diy than kinh phé& vi & vao
trang thai hung ph4n cao do sé lam cho dong
mach vanh co thit lién tuc, d& gy ra nhdi mau co
tim c&p tinh. Do d6, ngudi bi bénh mach vanh nén
an it, chia nho nhiéu bita, 4n nhiing thuc phadm dé
tiéu ho4, tranh lao déng nang, lo 1dng hoéc bi kich
dong tinh cam.

BS. Kim Ngan

KHONG SO TAY LEN MUN

Em T dang & tuéi day thi, mét moc nhiéu mun
tring ca. Em tu ra clta hang m§ phdm mua kem
tri mun tring ca vé boéi nhung khéng thay dé. Tu
khi moc nhiéu mun trén mét, T c6 théi quen nin
mun tring ca. Suét ca ngay, ngdi dau va bat ci
ldc nao T cting dua tay lén mét s6 mun tring ca
dé nan. Cang ngay, cAc mun tring ci cang moc
lén day déc trén mat, T lo ling di kham duge bac
si ké don mua thudc boi va dén khong dude so tay

nian mun tring ca nia.
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Hai ban tay hing ngay lam viéc tiép xtdc véi
rat nhiéu vi khudn. Néu lién tuc dua tay 1én nin
mun tring ca trén mit sé lam cho cac nét mun
nay bi nhiém trung va lan sang cac ving da khac
trén mat khién tring ca néi lén day diac. Néu bi
mun tring ca, tot nhat nén di kham bac si da liéu
dé duge ké don thude diéu tri, khong nén tu y mua

kem tri mun tring ci vé boi.

BS. Kim Ngan
(Bdo Khoa hoc va Doi séng)

Y HQC THUONG THUC
+ GS. Nguyén Quang Khang
+ BS. Lé Quang Hong

* Vitamin C ¢6 phong duge cam lanh?
Héi: C6 ngudi bao t6i vitamim C c6 thé phong
bénh cam lanh. Diéu nay c6 that khéng?

Nguyén Van Hai
(Thanh phé Lao Cai)

Tra 1oi: Tt nam 1976, nha bac hoc Linus
Pauling (2 gidi thuéng Nobel 6 Hoa Ky) c6 viét
sach nhan dé: "Vitamin va bénh cdm lanh" néu
lén ¥ tudng dung thuong xuyén vitamin C liéu cao
dé phong cadm lanh. Sach nay duge tranh luan soi

e ~ ~ z R A s PN . R 2
nod1 nén da c6 nhiéu cong trinh nghién ctu dé xac
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minh tac dung nay. Két qua nhu sau: Déi véi
ngudi binh thuong, vitamin C khong cé tac dung
phong cam lanh mot cach rd rét, thoi gian c6 bénh
rut ngén khong dang ké; triéu ching bénh c6 nhe
hon nhung chua c6 y nghia théng ké. D61 véi
nhiing ngudi lao dong ning nhoc nhu van dong
vién chay duong dai, trugt tuyét (viia hoat dong
thé luc, vira chiu lanh), vitamin C lam giadm nguy
¢ bi cdm lanh mot cach dang ké. Liéu vitamin C
dung duéi 1 g/ngay.

Nhu vay c6 thé thay, nhiing ngudsi sdp budc vao
dot ma co thé phai chiu dung nhiéu thi thach,
viéc dung vitamin C phong cadm cim théng
thudng 1a diéu c6 thé thuc hién.

* Tang ap dong mach phdi la gi?

Hoéi: Me t6i nam nay 78 tudi, vita rdi phai di
cép ctu. Bac si bao cu "tang ap déng mach phdi".
Xin héi thé nao 14 ting huyét 4p dong mach phéi?
Bénh nay c¢6 nguy hiém khéng? Cé chiia khoi dit
diém dugc khong?

Xuan Hoa
(Péi Cdn, Ba Pinh, Ha Néi)

Tra 16i: Tang huyét ap dong mach phéi khi c6
su gia tang ap luc ctia huyét ap trong déong mach
phéi 1a cac dong mach c6 chiic ning van chuyén

tir tim dén phdi dé tié€p nhan oxy. Tang huyét ap
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dong mach phdi giy cac triéu chtng: khé thé
(doan hoi ngay trong cac sinh hoat thuong ngay
nhu 1én thang géic), mét moéi, dau nguc, tim dap
nhanh. Bénh tién trién x&u hon céc triéu ching
trén, c¢6 thé han ché& moi hoat dong thé luc cua
nguoi bénh. Co ché& phat sinh bénh dién tién nhu
sau: Tam that phai co bép bom mau vao dong
mach phéi. Mau qua phéi va tiép nhan oxy tai
day. Mau giau oxy dudc van chuyén dén khép noi
trong cd thé.

C6 3 nguyén nhan tac dong t6i cac dong mach
phéi dé tit d6 gy ting huyét 4p dong mach phéi:
thanh cac dong mach bi thit hep; thanh cac dong
mach bi x0 cting b4m sinh hodc giy ra do su qua
phat cta cac té bao; ¢6 su hinh thanh cic cuc mau
dong trong long ddng mach.

Cac thay d6i nay gay tré ngai cho hoat dong co
bép cta tim dua mau 1én phdi. Vi vay, ap huyét
trong dong mach ting 1én. Péng thoi, tAm that
phai, do phai lam viéc qua miic, co bi gidn va suy
yé&u. LAu dan, tim c6 thé trd nén qua suy yéu, dén
mtc khong con kha ning bom du lugng mau can
thiét 1én phdi. Suy tim 14 nguyén nhan ti vong
thuong gip nhit 6 cac bénh nhan ting huyét ap
dong mach phéi.

Binh thuong huyét ap dong mach phdi khoang
15mmHg trong trang thai nghi. Trong bénh ting

huyét 4p déng mach phéi, cho du nguyén nhén
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nao thi trung binh huyét ap dong mach phéi ciing
cao hon 25mmHg trong trang thai nghi va
30mmHg trong hoat dong thé luc. Thudng mot sd
bénh va diéu kién khac nhau nhu cac bénh tim va
phdi hoic cac cuc mau déng gay tang ap luc dong
mach ph6i, nhung cling ¢6 mot s6 truong hop
khong xac dinh dude nguyén nhan.

Hién chua c6 bién phap diéu tri hiéu qua bénh
nay. Tuy nhién, bénh cang dudc sém diéu tri cang
dé kiém soat. Cac bién phap diéu tri hién nay
gitp giam thiéu triéu ching va kiém ché téc do
tién trién cta bénh. Thay d6i cac nép séng bat lgi
(nhu luci van dong, 4n qua nhiéu chit béo...) cling

gitp kiém tra triéu ching.
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MUC LUC

Cht dAn ctia Nha xuét ban
Ldi néi dau

Chuiong [
KHOA HOC VA POT SONG -
Y HOC THUONG THUC
e Nhiing 10i khuyén giip dé phong bénh
ung thu
e Bay cach phong ngitta ung thu
e Ngu it 1am ting nguy cd ung thu via
e Viém day thanh dé dan t6i ung thu
e Huyét ap thap - nguy hiém cao!
e Tang huyét ap - T than khong hen trudc
e Cac nguy c¢d gly nén xo vita dong mach
e Cao huyét ap: "Ké giét ngusi tham ling"
e Cach phong va chéng bénh cao huyét ap
e "Dz0 100%": T than cla 14 gan?
e Canh b4o: Lam dung thuéc Paracetamol -
Gan c6 thé bi tén thuong
e Réi loan chtic néng gan - N6i lo khong cua

riéng ai

Trang

12
15
16
18
20
23
27
29
31

33

34
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¢ Bénh gan do rugu

e Bao vé dudng ho hdp trong mua néng

e Giao mua: Than trong v6i cac bénh ducong
ho hap

e Muia mua: Bénh viém tiéu phé& quan ting cao!

e Lam viéc theo ca va nhiing nguy co

e Noi tang lgn 12 noi déc nhat

e Bay 16i khuyén dé phong tranh lay nhiém
cim gia cAm

e Nhiing "dao phu" ti hon trong cé thé ngudi

e Nhiém bénh ti ging tay ché bién thuc phdm

e Nguy hiém réng khon moc "dai"

e "Dich hach" caa thé ky XXI

e Voi nuée & bép: Ban hon nit badm nuée 6...
toalet

e Thé giéi vi sinh dudng rudt: Can duge nudi
dubng va chiam séc

¢ Phoéng xa Polonium - 210 trong thudc 14: Mot bi
mat den t61

e Cau gian do gene

e Vo chong "léch pha"

e Phu nit bi stress c6 thé v6 sinh

e Chuyén nhé du sung to

e Tu6i nao méi cho tré ngadm thudc ho?

e Viém loét giac mac do truc khudn mua xanh

e Ngin ngtra bénh trude khi qua mudn

e Mun day thi - V&n dé khéng thé ths o!

e Mic qua nhiéu quan 40, i qua &m: Tré cb

thé gip nguy hiém
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61

63
66
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71
73
76
77
80
83

86



e Tri chiing tdo bén & tré

e Cho tim nghi mét ntia gic

e Phu nii va chiing suy tim

e Dudng than trong mua déng

e Bénh tu... théi quen

e Nghe nhac qué l6n gay nguy hiém cho phéi

e Cudc song bi mat caa vi khudn (9 6 vi
khudn hay tiép xic nhdt, trong sé 60000 logi
vi khudn ma con ngudi tiép xiic)

e Nhiém doc thuc phdm ti dung cu n&u &n

Chuong I1
TU VAN DINH DUONG - SUC KHOE -
THAM MY VA Bf QUYET SONG LAU
e Bi quyét giti minh man khi vé gia
e Nguoi gia c¢6 cAn ngti nhiéu hon?
e Van dong hop 1y tang chong bénh tat
e Chim séc tré réi loan tiéu hoa
e Dinh dudng cho d6i méit
e Khong nén cho tré bd binh qua lau
e Khang sinh tri cdm cim: St dung nhiéu dé
suy tuy
e Luu ¥ khi tdm
e Huyét 4p cao - Nén it tim nudc néng
e TAm nudc lanh - Liéu phap tao stic séng méi
e Diéu tri tiéu duong bing van dong
e Khong tu ¥ cho tré dung thuéc bd
e Sinh hoat giao tiép gitp kéo dai tudi tho

88
90
92
94
96
99

100
101

104

104
106
107
109
111
112

113
115
116
117
119
121
123
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e Nhiing théi quen x&u truéc khi nga can
dudc cai thién

e Mén &n phong chéng suy giam tinh duc nit

e Dinh dudng t&t thoi ky mang thai: Nén tang
dé phat trién khoé manh

¢ Kinh nghiém dan gian phong s6i

e Cang 16n tudi cang can phoi ning

e Tap thé duc lic nao t6t nhat?

e Ngusi &an man va nguy cé ung thu da day

e Massage - xoa bép, nhiing luu ¥

e Thdi gian lam viéc kéo dai dé bi mat tri nhé

e Thiic khuya dé sinh nhiéu bénh

e Mbi ngay udng it nhat 2,2 lit nudc

e Mot nu cusi bing mudi thang thudc bd

e Nam mit: tranh ning, "kiéng" m§ phdm

e Chu ky kinh khéng déu 1a d&u hiéu v6 sinh?

e Dep méi lo btic xa tit may tinh

e Cham séc da, rang bing nuée vo gao: Lam
ding mdi c6 tac dung!

e Nhiing sai 1am khi pha ché thuc phdm

e Khi cong lam dep

e Ty chiia chuot rat khi ngu

e Da dep ngay Tét

e An it béo gidm nguy co ung thu gan

e Khong uéng ché qua néng

e Danh riang ngay sau biia an khoéng phai lic
nao ciing tot

A o 2 N\
e Nén 4n cam ca cui
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e Van dong chdng stress
e Massage cho da sach dep

e Bia ciing ¢6 thé lam dep

Chuong IIT
HIEU DPUNG, LAM DUNG VA
DUNG PUNG THUC PHAM CHUC NANG
e Ché d6 4n bao vé tim mach
e Troi néng khong nén dn thit ché
e Khéong dung qua 20g dudng mdi ngay
e Duong c6 lam ta gia di?
e Nguoi bénh khdp nén va tranh &n gi?
e Stup lo chita bénh
e An gi b6 sung kém?
e Thuc phdm nhéan tao, tién nhung khéong lgi
e Phuong phap dudng sinh bang nudc cot ép 5
loai rau qua nguyén chit
e Mi chinh "rém", tac hai khon luong
e Liéu lugng va cach st dung mi chinh
e Mat ong véi stic khoé va ddi song
e Udng Bia lanh khoai khéu, v6 hai?
e Luu y khi ngdm rugu thudc
e An séng ci ma thay dé bi san
e Khong nén an nhiéu ca bién khi mang thai
e Phu nii mang thai dung dau ca tot hon &n
ca bién
e Ca chép giap an thai
e Thai phu nén han ché& dung caffeine

e Nhiing mén in bai thudc ti chim ctt
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e Ca chua két hgp véi sip lo xanh nang cao
hiéu qua phong chéng ung thu

e Cong dung méi ctia nudc budi

e Chém chém mat bé, dudng da

e Chong lodng xuong: Tranh xa ca phé

e "An vat", gidm bénh

e Thuc pham nao b mau

e Nhiing luu y khi bé sung chét xo

e Cho con 4n ca dung cach

e Nguy co tit viéc st dung khiu trang vai
thuong

e Rau mam nén &n séng

e Tom, tép: mén 4n dan da gidu chit dam

e Hau chiia dau da day

e Thuc pham t6t cho tim mach

e Udng nhiéu rugu, bia gdy anh huéng dén
xuong?

e Thiéu i6t sé anh hudng gi?

e Triing ga khong nén #n séng

e Nén dap toi 15 phit trude khi nau

e Bai thudc gia ting ngudn siia me

e Nuéc diia nao ngon nh4t?

e An ming ddng coi chitng ngd doc

e Méang - déc hay khéng?

e Nudc tiang luc khéng phai lic nao ciing tot

e Cong dung cia mot s loai tao bién

e Chon sita cho phu nt mang thai

A N s 2 R A N
e N4am van chi c¢6 thé kiém ché virus HIV
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e Tra dugc an than

e Nhiing @6 udng "ky" thudc

e Thuc phdm va kha nang chiia bénh

e Cay B quan: Gitp dan éng 16n tudi tranh
u x0 tién liét tuyén

e Khéng nén uéng nuéc dun lai nhiéu 1an?

e Dau nanh lam giam hoi chiing chuyén hoa

e An gi @€ phét trién chiéu cao?

e Rau xa0, rau hap t6t hon rau lude

Chuong IV
BENH NAO THUOC NAY

e Nudc tra chong an mon riang

e Chiia viém hong bing thuéc Nam

e Hoa Ngoc lan: Tri ho trit d6m, chiia viém xoang

e Gido c6 lam Viét Nam - Cay thudc quy cho
ngudi tiéu duong

e Cay thong chiia nhiéu bénh

e Nhiing bai thudc chiia bénh hiéu qua tu
chuéi hot

e Tai sao phai uéng thudc véi nhiéu nuée?

e Nhiing nguy co khi dung "Corticoid"

e Duc thuy tinh thé nén an gi?

e Cu cai chiia ho

e Mun nhot, triing ca - Ngan ngua va tri
tan goc

e Vitamin B gidm nguy co bénh mét

e Viém dai trang man: M6i nguy chua duge

quan tam ding mtc
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e Atisd c6 hoat chat ho trg diéu tri ung thu

e Phong va ho trg diéu tri tai bién mach
mau nao

e S6i than - Gidi phap nao cho ban?

e B4 sung hgp 1y vitamin tan trong nuéc

e Tri chting dai dadm 6 tré em

e An gi dé han ché bénh tim?

e Ngo doc thuc phdm - N&i lo khong cta
riéng ai

e Cham séc tré suy dinh dudng - Cach nao
cho hiéu qua

e Dudgc thién cho bénh nhan sau mé

Chuong V
DIEN DAN CUA BAN

e Diing dé nguy hiém xay ra do tut huyét ap!

e Nhiing 4nh hudng x4u dén viéc sinh con

e Viém teo 4m dao

e Vi sao ngd déc mang tuci?

e Dung dudng glucose thuong xuyén dé méc
bénh dudng tiéu ho4, tai sao?

e Phuc hdi téc kho va xo?

e Tang cuong tiéu hoia va hip thu dinh dudng 6
phu nii c6 thai, cho con bt - Lgi ich cho ca me
va con!

e Lin khtt mui khéng lam tang nguy co ung
thu va

e Tai sao tré em ngu it dé béo phi
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mach phéi 331
e C6 nén pha thudc vao siia cho tré uéng? 332
e Khic phuc tinh trang khé chiu khi phai
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e Tra 161 ban héi 342
e Diing lam cham lai du dinh sinh con 346
e Tranh dung vitamin C thay rau qua 347
e C4n than bénh mau khi duong vat cudng
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