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chó dÉn cña Nhμ xuÊt b¶n

Cuèn s¸ch “Søc kháe quý h¬n vμng” do t¸c gi¶
Phan §μo Nguyªn s−u tÇm, biªn so¹n, tuyÓn chän tõ
nhiÒu nguån tμi liÖu; Nhμ xuÊt b¶n D©n trÝ xuÊt b¶n
quý IV n¨m 2011.

Cuèn s¸ch gåm c¸c bμi viÕt ng¾n gän, sóc tÝch, xung
quanh c¸c vÊn ®Ò: vÖ sinh an toμn thùc phÈm; dinh
d−ìng víi søc kháe vμ thÈm mü; thùc phÈm tèt cho
ng−êi giμ, phô n÷ cã thai, trÎ em; mét sè bÝ quyÕt ®Ó
gi÷ g×n søc kháe, phßng chèng bÖnh tËt, sèng l©u; c¸ch 
sö dông ®óng thuèc vμ mét sè lo¹i thùc phÈm trong
phßng, ch÷a bÖnh...

Nh»m thiÕt thùc cung cÊp kiÕn thøc y häc, khoa häc
th−êng thøc cho ®«ng ®¶o b¹n ®äc, nhÊt lμ ®èi t−îng
b¹n ®äc ë x·, ph−êng, thÞ trÊn, Nhμ xuÊt b¶n ChÝnh trÞ
quèc gia - Sù thËt phèi hîp víi Nhμ xuÊt b¶n D©n trÝ
xuÊt b¶n cuèn s¸ch nμy.

Xin giíi thiÖu cuèn s¸ch vμ mong nhËn ®−îc ý kiÕn 
®ãng gãp cña b¹n ®äc ®Ó cuèn s¸ch hoμn thiÖn h¬n
trong lÇn xuÊt b¶n sau. 

Th¸ng 11 n¨m 2012
Nhμ xuÊt b¶n chÝnh trÞ quèc gia - sù thËt
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LêI nãi ®Çu 

Cã mét thø tμi s¶n cßn quý gi¸ h¬n vμng - ®ã lμ 

søc kháe cña con ng−êi. Tuy nhiªn, søc khoÎ còng 

dÔ bÞ mÊt nÕu ta kh«ng biÕt quý träng nã. 

Mçi chóng ta ®Òu mong muèn m×nh cã mét c¬ 

thÓ c−êng tr¸ng, khoÎ, ®Ñp. §Ó ®¹t ®−îc môc ®Ých

®ã, ®iÒu quan träng lμ ph¶i biÕt c¸ch b¶o vÖ, rÌn 

luyÖn vμ ch¨m sãc søc khoÎ cho chÝnh b¶n th©n 

m×nh mét c¸ch cã ý thøc. §ã chÝnh lμ viÖc luyÖn 

tËp th©n thÓ ®Òu ®Æn h»ng ngμy, ¨n uèng, sinh 

ho¹t ®iÒu ®é, vÖ sinh, b¶o ®¶m cung cÊp c¸c chÊt 

dinh d−ìng cÇn thiÕt cho c¬ thÓ, sèng vui vÎ, lμnh 

m¹nh vμ cã kiÕn thøc vÒ y häc, khoa häc ®êi sèng 

®Ó lμm chñ b¶n th©n. 

Trong x· héi ngμy nay xuÊt hiÖn nhiÒu c¨n bÖnh 

hiÓm nghÌo. Nguyªn nh©n chñ yÕu lμ do lμm viÖc 

qu¸ c¨ng th¼ng, vÊt v¶, m«i tr−êng xung quanh bÞ « 

nhiÔm, ®éc h¹i, vÖ sinh an toμn thùc phÈm kh«ng 

b¶o ®¶m, chÕ ®é ¨n uèng, nghØ ng¬i, luyÖn tËp vμ

båi bæ søc khoÎ kh«ng hîp lý, thiÕu khoa häc…

XuÊt ph¸t tõ ®ßi hái thùc tÕ kh¸ch quan vÒ 

c«ng t¸c phßng bÖnh vμ ch÷a bÖnh, ch¨m lo b¶o vÖ 
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søc khoÎ vμ c¸c biÖn ph¸p h÷u hiÖu kÐo dμi tuæi 

thä, nh»m gióp chóng ta cã c¸i nh×n toμn diÖn, cô 

thÓ vμ cã ý thøc trong lÜnh vùc khoa häc ®êi sèng, 

t¸c gi¶ Phan §μo Nguyªn s−u tÇm, tuyÓn chän, 

biªn so¹n vμ cho ra m¾t b¹n ®äc cuèn s¸ch Søc 
khoÎ quý h¬n vμng. Cuèn s¸ch gåm nh÷ng bμi 

viÕt bæ Ých, lý thó, cã gi¸ trÞ thùc tiÔn cao ®· ®−îc 

®¨ng t¶i trªn B¸o Khoa häc & §êi sèng. Ngoμi ra

cßn tuyÓn chän mét sè bμi ®−îc ®¨ng trªn mét sè 

tê b¸o lín kh¸c nh−: C«ng an Nh©n d©n, Tuæi trÎ, 

Thanh niªn, An ninh Thñ ®«, Ng−êi cao tuæi, Lao

®éng, Gia ®×nh vμ X· héi, Ph¸p luËt vμ X· héi vμ

mét sè tμi liÖu khoa häc "nghiªn cøu vÒ bÝ quyÕt 

sèng l©u"... 

Cuèn s¸ch cã thÓ cßn cã nh÷ng thiÕu sãt vÒ kÕt 

cÊu, s¾p xÕp c¸c ch−¬ng môc, bμi viÕt, sè liÖu, t−

liÖu, xuÊt xø, tªn c¸c t¸c gi¶... Mong r»ng, khi 

s¸ch ®−îc xuÊt b¶n, chóng t«i sÏ nhËn ®−îc 

nh÷ng lêi chØ b¶o, bæ sung gãp ý ch©n thμnh cña 

c¸c quý vÞ ®éc gi¶. 

Xin tr©n träng c¶m ¬n! 

Phan §μo Nguyªn 

9 

Ch−¬ng I 

Khoa häc vμ §êi sèng -
Y häc th−êng thøc

Nh÷ng lêi khuyªn  
gióp ®Ò phßng bÖnh ung th− 

Cho ®Õn nay nh÷ng khèi u ¸c (ung th−) vÉn lμ 

®iÒu khñng khiÕp ¸m ¶nh søc khoÎ con ng−êi. 

Tuy nhiªn, nÕu cã hiÓu biÕt ®Çy ®ñ vÒ c¨n bÖnh 

nμy vμ biÕt c¸ch phßng bÖnh, nã sÏ kh«ng cßn 

®¸ng sî n÷a. Kh«ng ph¶i tÊt c¶ c¸c bÖnh ung th− 

®Òu gièng nhau, nh÷ng th«ng tin sau kh¸ l¹c 

quan: 1/3 lo¹i ung th− cã thÓ ch÷a khái, 1/3 cã thÓ 

khèng chÕ kh«ng cho bÖnh ph¸t triÓn vμ chØ cã 1/3 

lμ v« ph−¬ng cøu ch÷a. 

Tr−íc hÕt, nãi vÒ nguån gèc cña bÖnh. 

1. C¸c nhμ khoa häc ®· chøng minh, thuèc l¸

th−êng lμ t¸c nh©n chÝnh g©y bÖnh ung th−. Nã 

kh«ng chØ giÕt con ng−êi mét c¸ch tõ tõ mμ cßn 

tiªu tèn cña ng−êi nghiÖn thuèc kh«ng Ýt tiÒn cña. 

Trong mét ®iÕu thuèc l¸ (lo¹i cã ®Çu läc) chøa 
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kho¶ng 4000 nguyªn tè ho¸ häc g©y h¹i cho søc 

khoÎ. RÝt mét h¬i thuèc cã h¹i gÊp 600 lÇn so víi 

hÝt ph¶i khãi èng x¶ xe «t«. 

2. Nh÷ng thùc phÈm sau cã thÓ lμ nguån gèc 

dÉn tíi bÖnh ung th−: 

- ThÞt n−íng vμ nh÷ng thùc phÈm bÞ ch¸y 

trong qu¸ tr×nh chÕ biÕn. 

- Thøc ¨n cã nång ®é chÊt bÐo cao, buéc mËt 

ph¶i tiÕt ra mét sè axÝt ®Æc biÖt, cã thÓ chøa c¸c 

chÊt ho¸ häc g©y ung th− cho c¸c tæ chøc tÕ bμo. 

- §å ¨n ®−îc b¶o qu¶n b»ng c¸ch −íp nhiÒu 

muèi hay chÊt nitrate (vÝ dô nh− c¸c lo¹i ®å hép, 

trøng muèi, l¹p x−êng, xóc xÝch...). 

- C¬m nguéi ®Ó qua ®ªm (khi chóng bÞ thiu cã 

thÓ sÏ xuÊt hiÖn nhiÒu ®éc tè). 

- Thøc ¨n chøa Ýt chÊt x¬. C¬ thÓ chóng ta cÇn 

Ýt nhÊt 25 gam chÊt x¬ mçi ngμy vμ tèi thiÓu 1,5 

lÝt n−íc tr¾ng cho c¸c qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸. 

- Thøc ¨n bÞ mèc. B¸nh mú mèc chøa nhiÒu ®éc 

tè cã thÓ dÉn tíi bÖnh ung th− gan. §õng bao giê 

¨n b¸nh mú ®Ó qu¸ 2 ngμy ë ®iÒu kiÖn nhiÖt ®é 

trong phßng, ®Æc biÖt khi thêi tiÕt Èm. 

Ngμy nay, ng−êi ta ®· biÕt thay thÕ mì ®éng 

vËt b»ng dÇu thùc vËt ®Ó chÕ biÕn thùc phÈm. 

Tuy nhiªn, kh«ng ph¶i tÊt c¶ c¸c lo¹i dÇu thùc 

vËt ®Òu tèt. 

C¸c lo¹i dÇu thùc vËt nªn dïng: 

- DÇu «liu, v× kh«ng hÊp thô mÊt n−íc cña c¬ thÓ. 

  

 

11 

- DÇu l¹c, v× chøa nhiÒu vitamin E, tuy nhiªn 

khi sö dông cÇn cã liÒu l−îng nhÊt ®Þnh, kh«ng 

nªn dïng qu¸ nhiÒu. 

C¸c lo¹i dÇu thùc vËt kh«ng nªn dïng: 

- DÇu cä, v× chøa nhiÒu chÊt cholesterol. 

- DÇu dõa, v× chøa nhiÒu chÊt bÐo no (b·o hoμ). 

Sau ®©y lμ mét sè l−u ý khi dïng ®å ¨n thøc 

uèng: 

- ¡n qu¸ nhiÒu trøng cã thÓ dÉn ®Õn ung th− 

ruét giμ, ngoμi ra chóng cßn lμ nguy c¬ cña ung 

th− buång trøng vμ tuyÕn tiÒn liÖt. 

- Nªn ¨n nhiÒu b¾p c¶i, ®Æc biÖt lμ b¾p c¶i 

xanh, cμ chua t−¬i vμ n−íc cμ chua v× chóng cã t¸c 

dông rÊt tèt, gióp c¬ thÓ hÊp thô thøc ¨n vμ th¶i 

®éc. 

- Cμ phª còng rÊt cã Ých cho c¬ thÓ v× chøa 2 

hîp chÊt chèng l·o ho¸. Tuy nhiªn, nÕu uèng ph¶i 

cμ phª rang ch¸y sÏ rÊt cã h¹i, v× nã cã thÓ lμ 

nguyªn nh©n dÉn ®Õn bÖnh ung th−. 

- Trμ t−¬i (kh«ng tÝnh c¸c lo¹i chÌ tói läc nh− 

Lipton, Dilmah... ®· qua chÕ biÕn) rÊt cã Ých cho 

c¬ thÓ v× chóng chøa tíi 30 chÊt chèng l·o ho¸. 

Nªn uèng Ýt nhÊt 4 cèc trμ/ngμy. 

Ngoμi ra, nÕu b¹n duy tr× mét nÕp sinh ho¹t 

®iÒu ®é, luyÖn tËp ®Òu ®Æn, vμ tõ tuæi 45 trë ®i 

b¹n chÞu khã kiÓm tra søc khoÎ ®Þnh kú (2 lÇn 

trong n¨m, nÕu ®iÒu kiÖn cho phÐp), b¹n cã thÓ 

hoμn toμn yªn t©m vÒ søc khoÎ. Thùc tÕ cho thÊy, 
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nÕu ®−îc ph¸t hiÖn sím, y häc ngμy nay cã thÓ 

ch÷a ®−îc tÊt c¶ c¸c c¨n bÖnh. 

Thanh MËn 
(B¸o TiÒn phong) 

B¶y c¸ch phßng ngõa ung th− 

C¸c bÖnh ung th− th−êng do nhiÒu nguyªn 
nh©n kh¸c nhau g©y nªn, kh«ng cã mét ph−¬ng 
ph¸p riªng rÏ nμo cã thÓ phßng ngõa hoμn toμn 
®−îc ung th−. Tuy nhiªn, chóng ta cã thÓ gi¶m 
thiÓu ®−îc nh÷ng yÕu tè lμm ph¸t sinh c¨n bÖnh 
nguy hiÓm nμy. 

- Kh«ng hót thuèc l¸ 
Thuèc l¸ lμ nguyªn nh©n chÝnh g©y ung th− 

phæi. ChØ riªng ë §øc, mçi n¨m cã ®Õn 40.000 
ng−êi chÕt v× c¨n bÖnh nμy. Nh»m gi¶m thiÓu 
nguy c¬ m¾c ung th− phæi, chóng ta cÇn t¹o dùng 
mét m«i tr−êng kh«ng cã khãi thuèc l¸. Nh÷ng 
ng−êi ®ang hót thuèc l¸ nÕu tõ bá thãi quen tai h¹i 
nμy ngay ngμy h«m nay sÏ gi¶m ®−îc 80% nguy c¬ 
ung th− phæi do thuèc l¸ g©y ra trong 5 n¨m tíi. 

- Uèng r−îu Ýt ®i 

Nh÷ng ng−êi uèng nhiÒu r−îu cã nguy c¬ m¾c 

ung th− khoang miÖng, ung th− hÇu, ung th− 

thanh qu¶n vμ ung th− thùc qu¶n. C¸c chuyªn gia 

khuyªn r»ng, mçi ngμy kh«ng nªn uèng qu¸ 0,3 

lÝt r−îu vang (víi phô n÷ lμ 0,2 lÝt) hoÆc kh«ng 
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qu¸ 0,75 lÝt bia (víi phô n÷ lμ 0,5 lÝt). Trong mçi 

tuÇn, nªn cã hai ngμy hoμn toμn kh«ng uèng thøc 

uèng chøa cån. 

- ¡n nhiÒu rau xanh vμ tr¸i c©y 

Rau xanh vμ tr¸i c©y cã t¸c dông lμm gi¶m 

nguy c¬ g©y ung th− c¸c lo¹i. Kh«ng nªn chØ ¨n 

mét lo¹i rau hoÆc tr¸i c©y nhÊt ®Þnh nμo ®ã. B÷a 

¨n cμng nhiÒu mμu s¾c kh¸c nhau, t¸c dông 

phßng ngõa ung th− cμng cao. Ng−êi nμo h»ng 

ngμy ®Òu sö dông c¸c lo¹i rau qu¶ cã mμu xanh, 

®á, vμng, ng−êi ®ã cμng cã c¬ héi gi¶m thiÓu 

nguy c¬ ung th−. N−íc Ðp tr¸i c©y t−¬i còng cã 

t¸c dông tèt. 

- Gi¶m ¨n thÞt 

Mçi ngμy chØ nªn ¨n tõ 30 ®Õn 90g thÞt. Chó ý 

gi¶m c¸c lo¹i thÞt mμu ®á nh− thÞt bß, thÞt heo, 

thÞt cõu, thÞt dª. C¸ lμ lo¹i thùc phÈm ®−îc c¸c 

chuyªn gia dinh d−ìng khuyªn dïng. Nªn chó ý 

®Õn chÊt l−îng thÞt. ThÞt «i thiu, kh¶ n¨ng g©y 

bÖnh cμng lín. C¸ch chÕ biÕn còng rÊt quan träng, 

kh«ng nªn sö dông qu¸ nhiÒu thÞt n−íng, thÞt 

chiªn r¸n qu¸ nãng, qu¸ chÝn. 

- Gi÷ kh«ng ®Ó t¨ng c©n 

Thõa c©n, bÐo ph× lμ mét yÕu tè g©y nªn ung 

th−. Nh÷ng ng−êi th−êng xuyªn vËn ®éng, luyÖn 

tËp thÓ thao gi¶m ®−îc nguy c¬ m¾c bÖnh. ViÖn 

Nghiªn cøu ung th− quèc gia Mü khuyÕn c¸o mçi 

ngμy nªn luyÖn tËp thÓ thao Ýt nhÊt 30 phót. 
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- Tr¸nh ¸nh n¾ng gay g¾t 

Ung th− da ngμy cμng phæ biÕn h¬n, do vËy, 

cÇn tr¸nh ®Ó ¸nh n¾ng gay g¾t chiÕu trùc tiÕp 

trong mét thêi gian dμi, nhÊt lμ vμo buæi tr−a. 

Kh«ng nªn t¾m n¾ng buæi tr−a, khi t¾m n¾ng cÇn 

thoa kem chèng n¾ng chÊt l−îng b¶o ®¶m. 

- Phßng chèng c¸c bÖnh nhiÔm trïng 

Theo thèng kª n¨m 2005 cña WHO, ung th− 

gan lμ nguyªn nh©n g©y tö vong th−êng gÆp ë 

ng−êi ViÖt Nam: ®øng hμng thø ba ë nam giíi vμ 

hμng thø s¸u ë n÷ giíi. Viªm gan B m¹n tÝnh cã 

thÓ dÉn ®Õn x¬ gan vμ ung th− gan. ViÖt Nam lμ 

n−íc cã møc ®é dÞch cao. Do vËy, chñng ngõa viªm 

gan B còng cã t¸c dông lμm gi¶m nguy c¬ g©y ung 

th− gan. 

Mét sè chñng virus g©y u nhó ë ng−êi (HPV) cã 

thÓ g©y ung th− cæ tö cung. HiÖn nay, c¸c c«ng ty 

d−îc phÈm ®ang ®−a vμo thÞ tr−êng c¸c lo¹i v¾cxin 

ngõa ung th− cæ tö cung. Tuy nhiªn, c¸c lo¹i 

v¾cxin nμy còng chØ cã thÓ phßng ngõa ®−îc mét 

sè chñng virus g©y u nhó ë ng−êi cã kh¶ n¨ng g©y 

ung th− cæ tö cung chø kh«ng thÓ ng¨n ngõa tÊt 

c¶ c¸c lo¹i ung th− cæ tö cung. §iÒu quan träng lμ 

kh«ng nªn sinh ho¹t t×nh dôc qu¸ sím, sinh ho¹t 

t×nh dôc víi nhiÒu b¹n t×nh vμ cã hμnh vi t×nh dôc 

kh«ng an toμn. 
Mét ®iÒu ®Æc biÖt ®¸ng chó ý: Ung th− d¹ dμy 

lμ lo¹i ung th− g©y tö vong nhiÒu nhÊt ë phô n÷ 
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ViÖt Nam (theo sè liÖu thèng kª n¨m 2005). Khoa 
häc ®· chøng minh mèi liªn quan nh©n qu¶ gi÷a 
nhiÔm xo¾n khuÈn helicobacter pylori vμ nguy c¬ 
ung th− d¹ dμy. 

§Ó phßng ngõa nhiÔm vi khuÈn nμy, cÇn b¶o 
®¶m chÕ ®é dinh d−ìng vμ m«i tr−êng sèng hîp vÖ 
sinh. Nh÷ng bÖnh nh©n cã triÖu chøng d¹ dμy do 
helicobacler pylori cÇn ®iÒu trÞ triÖt ®Ó theo h−íng 
dÉn chuyªn khoa. 

§μo Nguyªn (S−u tÇm) 

Ngñ Ýt lμm t¨ng nguy c¬ ung th− vó 

C¸c nhμ khoa häc tr−êng §¹i häc Y khoa 
Tohoku ë Sendai (NhËt B¶n) cho biÕt, nh÷ng phô 
n÷ ngñ Ýt h¬n 6 tiÕng mçi ngμy sÏ cã nguy c¬ m¾c 
ung th− vó cao h¬n 60% so víi nh÷ng ng−êi ngñ 7 
tiÕng trë lªn. Theo nghiªn cøu nμy, sù gi¸n ®o¹n 
trong giÊc ngñ sÏ g©y trë ng¹i cho qu¸ tr×nh s¶n 
sinh melatonin, mét lo¹i hormone ®ãng vai trß 
quan träng trong viÖc b¶o vÖ c¬ thÓ khái bÖnh ung 
th−. Melatonin ®−îc s¶n sinh bëi n·o bé trong khi 
chóng ta ngñ nh»m ®iÒu chØnh nhÞp sinh häc còng 
nh− gióp kiÓm so¸t viÖc sinh ra oestrogen - mét 
trong nh÷ng yÕu tè cho thÊy sù b¾t ®Çu ph¸t triÓn 
cña c¸c tÕ bμo ¸c tÝnh ë ngùc. Nh÷ng nghiªn cøu 
b−íc ®Çu còng cho thÊy, nÕu nam giíi ngñ 9 tiÕng 
mçi ®ªm còng sÏ gi¶m 50% nguy c¬ ph¸t triÓn 
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ung th− tuyÕn tiÒn liÖt so víi nh÷ng nam giíi ngñ 
Ýt h¬n. 

An Khuª 
(Theo Telegraph) 

Viªm d©y thanh dÔ dÉn tíi ung th− 

Ung th− thanh qu¶n lμ bÖnh th−êng gÆp vμ 
®ang cã chiÒu h−íng gia t¨ng ë n−íc ta. HiÖn bÖnh 
chiÕm kho¶ng 2% tæng sè c¸c lo¹i ung th−. BÖnh 
hay gÆp ë nam giíi, chiÕm trªn 90%, trong ®ã ë ®é 
tuæi tõ 50 - 70 chiÕm 72%. V× vËy, nam giíi tõ 40 
tuæi trë lªn nÕu khμn tiÕng kÐo dμi trªn 3 tuÇn, 
cÇn kh¸m xem cã ph¶i ung th− thanh qu¶n kh«ng. 

Thêi tiÕt chuyÓn mïa lμ ®iÒu kiÖn thuËn lîi 
cho rÊt nhiÒu bÖnh l©y qua ®−êng h« hÊp, ®Æc biÖt 
lμ viªm d©y thanh qu¶n. BÖnh nÕu kh«ng ®−îc 
®iÒu trÞ kÞp thêi dÔ dÉn tíi ung th− ph¶i c¾t toμn 
bé thanh qu¶n. 

M«i tr−êng « nhiÔm qu¸ lín khiÕn trung b×nh 
mét ng−êi d©n thμnh phè hÝt kho¶ng 10000 vi 
sinh vËt mçi ngμy. Khi c¬ thÓ yÕu lμ lóc c¸c vi 
khuÈn tÊn c«ng lμm ta bÞ viªm mòi, häng, viªm 
thanh qu¶n, viªm nhiÔm c¸c ®−êng h« hÊp trªn 
vμ d−íi víi c¸c biÓu hiÖn khμn tiÕng, cã khi mÊt 
h¼n tiÕng. Nh÷ng ng−êi th−êng xuyªn hót thuèc 
hoÆc uèng r−îu nhiÒu, sau ®ã bÞ c¶m dÔ dÉn ®Õn 
viªm thanh qu¶n. NÕu cã béi nhiÔm nÆng, thanh 
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qu¶n cμng phï nÒ, g©y khã nuèt, nuèt ®au, khã 
thë... Soi th× thÊy d©y thanh qu¶n s−ng to, phï 
nÒ, hoÆc cã u. 

PGS.TS. NguyÔn ThÞ Ngäc Dinh, nguyªn ViÖn 

tr−ëng ViÖn Tai Mòi Häng Trung −¬ng c¶nh b¸o, 

100% bÖnh nh©n bÞ bÖnh ë thanh qu¶n ®Òu cã tiÒn 

sö viªm xoang. H¬n n÷a, thanh qu¶n lμ n¬i dÔ bÞ 

bÖnh nh− khi ta nãi nhiÒu (nhÊt lμ nh÷ng ng−êi 

hay ph¶i sö dông giäng nh− ca sÜ, gi¸o viªn, ng−êi 

b¸n hμng) khiÕn c¸c sîi d©y li ti cña c¬ ®øt t¹o 

thμnh c¸c h¹t sïi d©y thanh; hoÆc c¸c chÊt dÞch 

tiÕt, do viªm mòi viªm xoang... ch¶y xuèng häng 

b¸m vμo d©y thanh g©y viªm, sïi... 

B×nh th−êng nÕu ®−îc ®iÒu trÞ kÞp thêi lμm 

xuÊt tiÕt khÝ rung hoÆc bÊm c¸c côc sïi... bÖnh 

nh©n khái bÖnh sau 3 - 10 ngμy. Nh−ng nÕu 

kh«ng ®−îc ®iÒu trÞ ®óng, viªm nhiÔm ngμy cμng 

ph¸t triÓn, bÖnh t¸i ®i t¸i l¹i vμ biÕn thμnh u. 

BiÓu hiÖn cña bÖnh lμ khμn tiÕng ngμy cμng t¨ng 

vμ dÉn ®Õn ph¸t ©m khã kh¨n, khμn ®Æc, mÊt 

tiÕng, khã thë t¨ng dÇn, kÌm theo cã ho kÝch 

thÝch, ho ra ®êm cã mïi h«i. §Õn giai ®o¹n muén 

xuÊt hiÖn ho kh¹c ®êm nhμy lÉn m¸u, ®au vïng 

cæ, nuèt khã vμ sÆc thøc ¨n, xuÊt tiÕt vμo ®−êng 

thë g©y nªn nh÷ng c¬n ho sÆc sôa. ë giai ®o¹n 

nμy, toμn th©n bÞ suy yÕu. 

BiÓu hiÖn ë giai ®o¹n ®Çu lμ u th−êng khu tró 
ë mét bªn d©y thanh d−íi h×nh th¸i mét nô sïi 
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ung th− tuyÕn tiÒn liÖt so víi nh÷ng nam giíi ngñ 
Ýt h¬n. 
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(Theo Telegraph) 
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qu¶n cμng phï nÒ, g©y khã nuèt, nuèt ®au, khã 
thë... Soi th× thÊy d©y thanh qu¶n s−ng to, phï 
nÒ, hoÆc cã u. 

PGS.TS. NguyÔn ThÞ Ngäc Dinh, nguyªn ViÖn 
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sö viªm xoang. H¬n n÷a, thanh qu¶n lμ n¬i dÔ bÞ 

bÖnh nh− khi ta nãi nhiÒu (nhÊt lμ nh÷ng ng−êi 
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nhá hoÆc th©m nhiÔm nhÑ. §iÒu trÞ th−êng ph¶i 
phÉu thuËt c¾t bá thanh qu¶n toμn phÇn hoÆc 
mét phÇn khiÕn cho bÖnh nh©n trë thμnh c©m. 
NÕu ung th− thanh qu¶n kh«ng ®−îc ®iÒu trÞ, 
bÖnh nh©n th−êng chØ sèng kÐo dμi ®−îc mét n¨m 
hoÆc 18 th¸ng, tö vong do ng¹t thë cÊp tÝnh, biÕn 
chøng viªm phÕ qu¶n phæi, suy kiÖt hay ch¶y m¸u 
å ¹t. Tuy nhiªn, nÕu bÖnh ®−îc ph¸t hiÖn sím vμ 
®iÒu trÞ kÞp thêi, cã thÓ ch÷a khái 80%. 

TS. NguyÔn ThÞ Ngäc Dinh khuyªn, khi bÞ 
viªm mòi, viªm xoang, khμn tiÕng, nuèt khã... tèt 
nhÊt nªn ®i kh¸m chuyªn khoa ®Ó ph¸t hiÖn vμ 
®iÒu trÞ kÞp thêi. §Ó phßng bÖnh, tèt nhÊt kh«ng 
nªn hót thuèc, uèng nhiÒu r−îu, tr¸nh c¸c yÕu tè 
kÝch thÝch: sù thay ®æi cña khÝ hËu, tiÕp xóc víi 
ho¸ chÊt, c¸c chÊt khÝ, bôi bÈn... §Æc biÖt, cÇn vÖ 
sinh r¨ng miÖng cÈn thËn vμ tr¸nh viªm thanh 
qu¶n m·n tÝnh (tiÒn ®Ò cña ung th− ho¸), nhiÔm 
khuÈn vïng r¨ng miÖng, viªm mòi häng dai d¼ng, 
thiÕu dinh d−ìng, thiÕu vitamin... 

Thuý Nga 

HuyÕt ¸p thÊp - nguy hiÓm cao! 

Theo thèng kª s¬ bé t¹i ViÖt Nam, tû lÖ ng−êi 

m¾c chøng huyÕt ¸p thÊp chiÕm kho¶ng 5% sè 

ng−êi tr−ëng thμnh (th−êng gÆp ë phô n÷). Tuy 

nhiªn, kh«ng mÊy ai lo sî ®iÒu nμy cho dï t×nh 
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tr¹ng bÖnh lý cã thÓ ®· kÐo dμi nhiÒu n¨m vμ 

nhiÒu thÇy thuèc ®· cè g¾ng gi¶i thÝch trªn c¸c 

ph−¬ng tiÖn truyÒn th«ng ®¹i chóng. 

Theo Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi (WHO), huyÕt ¸p 

thÊp ®−îc ®Þnh nghÜa lμ khi trÞ sè huyÕt ¸p t©m 

thu d−íi 90mmHg vμ huyÕt ¸p t©m tr−¬ng d−íi 

60mmHg hoÆc gi¶m h¬n 20mmHg so víi trÞ sè 

huyÕt ¸p b×nh th−êng tr−íc ®ã. 

Nh÷ng ng−êi bÞ huyÕt ¸p thÊp th−êng cã 

nh÷ng biÓu hiÖn g×? Cã nguy hiÓm hay kh«ng? 

Nh÷ng ng−êi huyÕt ¸p thÊp th−êng cã biÓu 

hiÖn: mÖt mái, hoa m¾t, chãng mÆt, buån n«n, 

gi¶m tËp trung trÝ lùc, khi thay ®æi t− thÕ cã thÓ 

cho¸ng v¸ng, tho¸ng ngÊt... §©y lμ mét tr¹ng th¸i 

bÖnh lý th−êng gÆp kh«ng chØ ¶nh h−ëng tíi søc 

khoÎ vμ chÊt l−îng cuéc sèng mμ cßn cã thÓ nguy 

hiÓm ®Õn tÝnh m¹ng. KÕt qu¶ thèng kª cho thÊy, 

trong nhiÒu tr−êng hîp, huyÕt ¸p thÊp còng cã 

thÓ dÉn tíi tai biÕn m¹ch m¸u n·o, trong ®ã phÇn 

lín lμ nhåi m¸u, tû lÖ nhåi m¸u n·o do huyÕt ¸p 

thÊp chiÕm kho¶ng 30%. 

HuyÕt ¸p thÊp nhÊt cã thÓ dÉn ®Õn sèc, t×nh 

tr¹ng nguy kÞch ®Õn tÝnh m¹ng khi huyÕt ¸p thÊp 

duy tr× l©u, lμm cho c¸c c¬ quan thËn, gan, tim, 

phæi bÞ suy nhanh chãng. 

Tû lÖ phô n÷ bÞ huyÕt ¸p thÊp nhiÒu h¬n nam 
giíi, phæ biÕn ë løa tuæi dËy th×, sau khi sinh con 
vμ thêi k× m·n kinh. §Æc biÖt lμ nh÷ng phô n÷ 
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20 

lμm viÖc qu¸ søc, stress, mÊt ngñ, c¬ thÓ thiÕu 
chÊt do gi¶m c©n hoÆc ¨n uèng kÐm, kh«ng ®Çy 
®ñ dÉn tíi thiÕu hôt dinh d−ìng lμm tôt huyÕt ¸p. 

§Ó gi¶i quyÕt chøng huyÕt ¸p thÊp liªn tôc hay 
®ét biÕn, chñ yÕu cÇn dμnh nhiÒu thêi gian ®Ó 
nghØ ng¬i vμ ¸p dông chÕ ®é ¨n uèng ®iÒu ®é, ®Æc 
biÖt kh«ng nªn bá b÷a, v× nhÞn ®ãi sÏ nhanh 
chãng bÞ h¹ ®−êng huyÕt. ¡n mÆn h¬n ng−êi 
th−êng (10-15g/ngμy); thÓ dôc thÓ thao ®Òu ®Æn 
víi c¸c h×nh thøc nhÑ nhμng nh− ®i bé, ®¸nh cÇu 
l«ng, Yoga... Ngoμi ra, nªn dïng ngay 1 t¸ch cμ 
phª hay trμ ®−êng nãng, nh©n s©m, c¸c thuèc bæ 
tæng hîp vitamin... §Æc biÖt c¸c d¹ng trμ hoμ tói 
läc, trμ hoμ tan nguån gèc tõ th¶o d−îc víi c¸c vÞ 
thuèc cã t¸c dông gia t¨ng huyÕt ¸p, phôc håi 
sinh khÝ vμ ®iÒu hoμ nhÞp tim, sÏ gióp huyÕt ¸p 
t¨ng nhanh chãng trë l¹i vμ æn ®Þnh l©u dμi. 

HiÓu biÕt ®óng vÒ bÖnh vμ c¸c biÖn ph¸p phßng 
chèng sÏ gióp chóng ta cã c¸ch nh×n khoa häc vμ 
chñ ®éng h¬n trong viÖc b¶o vÖ søc khoÎ cña 
chÝnh m×nh. 

DS. §¨ng TuyÓn 

T¨ng huyÕt ¸p -  
Tö thÇn kh«ng hÑn tr−íc 

T¨ng huyÕt ¸p lμ bÖnh lý tim m¹ch phæ biÕn 

nhÊt hiÖn nay. NÕu kh«ng ®−îc ®iÒu trÞ ®óng vμ 
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kÞp thêi, bÖnh cã thÓ ®ét ngét g©y biÕn chøng tμn 

phÕ vμ tö vong cho bÖnh nh©n. 

HuyÕt ¸p lμ g×? HuyÕt ¸p lμ ¸p lùc m¸u trong 

lßng ®éng m¹ch. HuyÕt ¸p ®−îc t¹o ra bëi lùc co 

bãp cña tim vμ søc c¶n cña ®éng m¹ch. HuyÕt ¸p 

b×nh th−êng ®o ë c¸nh tay nhá h¬n hoÆc b»ng 

120/80mmHg. T¨ng huyÕt ¸p khi chØ sè trªn lín 

h¬n hoÆc b»ng 140mmHg vμ/hoÆc chØ sè d−íi lín 

h¬n hoÆc b»ng 90mmHg. 

T¨ng huyÕt ¸p g©y nguy hiÓm nh− thÕ nμo? §a 

sè bÖnh nh©n t¨ng huyÕt ¸p c¶m thÊy trong ng−êi 

hoμn toμn b×nh th−êng. Tuy nhiªn, nÕu kh«ng 

®−îc ®iÒu trÞ hoÆc ®iÒu trÞ kh«ng ®Çy ®ñ, bÖnh 

nh©n t¨ng huyÕt ¸p l©u ngμy sÏ bÞ c¸c biÕn chøng 

nguy hiÓm ë c¸c c¬ quan nh− tim, thËn, n·o vμ 

m¾t nh− ch¶y m¸u n·o, nhòn n·o, tim to, rèi lo¹n 

nhÞp tim, suy tim, nhåi m¸u c¬ tim, suy thËn, tæn 

th−¬ng vâng m¹c dÉn ®Õn mï m¾t... 

Y häc hiÖn ®¹i ®· t×m kiÕm ra nhiÒu lo¹i thuèc 

tèt cã t¸c dông h¹ huyÕt ¸p nh− c¸c nhãm thuèc 

lîi tiÓu, thuèc øc chÕ men chuyÓn... Tuy nhiªn, c¸c 

thuèc T©y y g©y ra nhiÒu t¸c dông phô nh− phï, 

®au ®Çu, nãng bõng mÆt, ho dai d¼ng, h¹ huyÕt ¸p 

t− thÕ... Nçi lo l¾ng vÒ t¸c dông phô khi ph¶i dïng 

thuèc h¹ huyÕt ¸p h»ng ngμy vμ suèt ®êi, nçi lo vÒ 

biÕn chøng nÆng cã thÓ x¶y ra bÊt cø lóc nμo lu«n 

¸m ¶nh bÖnh nh©n vμ ng−êi th©n cña hä. 
Lμm sao ®Ó trÞ tõ gèc bÖnh t¨ng huyÕt ¸p? Lμm 
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kÞp thêi, bÖnh cã thÓ ®ét ngét g©y biÕn chøng tμn 
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sao ®Ó kh«ng ph¶i lÖ thuéc thuèc suèt ®êi còng 
nh− ng¨n ngõa ®−îc c¸c biÕn chøng khèc liÖt cña 
bÖnh cao huyÕt ¸p? Theo y häc cæ truyÒn, t¨ng 
huyÕt ¸p lμ bÖnh do c¸c t¹ng can, thËn, t©m, tú bÞ 
mÊt ®iÒu hoμ g©y nªn. Sö dông c¸c ph−¬ng thuèc 
cã t¸c dông ®iÒu hoμ vμ phôc håi chøc n¨ng phñ 
t¹ng sÏ lμ ph−¬ng ph¸p ®iÒu trÞ tËn gèc c¨n bÖnh 
nμy. C¸c vÞ thuèc Nam nh− cóc hoa, hoÌ hoa, c©u 
®¼ng, chuèi tiªu... vÉn th−êng ®−îc ng−êi d©n sö 
dông tõ x−a ®Õn nay trong ®iÒu trÞ t¨ng huyÕt ¸p. 
C¸c bμi thuèc cæ quý gi¸ nh− Gi¸ng ¸p hîp tÔ, 
Thiªn ma c©u ®¼ng Èm, Long ®êm t¶ can thang,... 
®· ®−îc y häc cæ truyÒn chøng minh lμ c¸c bμi 
thuèc cã hiÖu qu¶, an toμn vμ Ýt t¸c dông phô. 

Bμi thuèc Gi¸ng ¸p hîp tÔ lμ sù phèi hîp cña c¸c 
vÞ thuèc HuyÒn s©m, C©u ®»ng, H¹ kh« th¶o, §Þa 
long, D¹ giao ®¼ng, T¸o nh©n gióp ®iÒu hoμ vμ phôc 
håi chøc n¨ng c¸c t¹ng can, thËn, cã t¸c dông gi¶i 
quyÕt tõ gèc bÖnh cao huyÕt ¸p. Bμi thuèc Gi¸ng ¸p 
hîp tÔ gióp h¹ huyÕt ¸p, æn ®Þnh huyÕt ¸p l©u dμi, 
ng¨n ngõa nguy c¬ biÕn chøng cho bÖnh nh©n. 

BiÕn chøng lμ nçi lo ®¸ng sî nhÊt cña bÖnh 
t¨ng huyÕt ¸p. Do ®ã, cÇn kiÓm tra huyÕt ¸p 
th−êng xuyªn, phèi hîp chÕ ®é sinh ho¹t, nghØ 
ng¬i, sö dông thuèc hîp lý ®Ó tr¸nh nh÷ng hiÓm 
nguy kh«ng ®¸ng cã. 

ThS. Hoμng Kh¸nh Toμn  
(Chñ nhiÖm khoa §«ng y BÖnh viÖn 108) 
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C¸c nguy c¬  
g©y nªn x¬ v÷a ®éng m¹ch 

X¬ v÷a ®éng m¹ch lμ hËu qu¶ cña sù l¾ng ®äng 

mì lªn thμnh ®éng m¹ch phèi hîp bëi c¸c yÕu tè 

t¹o ®iÒu kiÖn thuËn lîi cho sù l¾ng ®äng mì nh− 

t¨ng huyÕt ¸p, ®¸i th¸o ®−êng, hót thuèc l¸, Ýt 

vËn ®éng thÓ lùc... Sù tÝch tô dÇn t¨ng thªm t¹o 

thμnh m¶ng x¬ v÷a, thμnh m¹ch trë nªn gißn vμ 

yÕu, bÊt cø mét ¸p lùc nμo lμm c¨ng thμnh m¹ch 

®Òu cã thÓ g©y nªn nh÷ng hËu qu¶ nghiªm träng 

cho søc khoÎ nh− ®ét quþ, nhåi m¸u c¬ tim, nhåi 

m¸u n·o g©y tai biÕn m¹ch m¸u n·o... 

Cho ®Õn nay, dï ch−a râ ®©u lμ nguyªn nh©n 

chñ yÕu, nh−ng ng−êi ta ®· biÕt ®−îc kh¸ t−êng 

tËn vÒ mét sè c¸c yÕu tè th−êng xuyªn cã mÆt, 

còng nh− cã mèi liªn quan chÆt chÏ nhau trong c¬ 

chÕ bÖnh sinh, trong tÇn suÊt m¾c bÖnh vμ tû lÖ tö 

vong, trong viÖc g©y ra c¸c biÕn chøng... vμ gäi ®ã 

lμ c¸c nguy c¬ g©y nªn x¬ v÷a ®éng m¹ch, bao gåm: 

1. Hót thuèc l¸ 

Hót thuèc l¸ lμm t¨ng sinh c¸c gèc tù do, g©y 

thay ®æi cÊu tróc néi m¹c m¹ch m¸u, lμm tiÒn ®Ò 

cho c¸c mì xÊu b¸m vμo thμnh m¹ch. Mèi liªn hÖ 

gi÷a hót thuèc l¸ vμ nguy c¬ tim m¹ch ®· ®−îc 

x¸c ®Þnh tõ n¨m 1964 vμ ®Õn n¨m 1989, c¸c 

nghiªn cøu cho thÊy hót thuèc l¸ g©y t¨ng 50% tö 
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vong bÖnh tim m¹ch, kh«ng bá thuèc l¸ sau khi 

®· bÞ nhåi m¸u c¬ tim, nguy c¬ tö vong vμ nhåi 

m¸u c¬ tim t¸i ph¸t t¨ng lªn rÊt cao, møc tö vong 

cã thÓ lªn ®Õn 47%. 

2. T¨ng huyÕt ¸p 

Theo −íc tÝnh, møc t¨ng 5mmHg cña huyÕt ¸p 

t©m tr−¬ng kÐo dμi, nguy c¬ ®ét quþ t¨ng 34% vμ 

nguy c¬ nhåi m¸u c¬ tim t¨ng 21%. C¸c thö 

nghiÖm còng cho thÊy, ®iÒu trÞ t¨ng huyÕt ¸p tèt, 

nguy c¬ ®ét quþ vμ tai biÕn m¹ch m¸u n·o sÏ gi¶m. 

3. Rèi lo¹n mì m¸u (t¨ng cholesterol, LDL vμ 

Triglycerid, gi¶m HDL) 

T¨ng cholesterol toμn phÇn vμ t¨ng mì xÊu 

(cholesterol LDL) trong m¸u lμm t¨ng tö vong do 

bÖnh ®éng m¹ch vμnh. NÕu LDL t¨ng 1%, nguy c¬ 

bÖnh m¹ch vμnh t¨ng 2 - 3%. NhiÒu thö nghiÖm 

l©m sμng cho thÊy h¹ ®−îc thμnh phÇn mì toμn 

phÇn vμ mì xÊu trong m¸u, ®ång thêi t¨ng mì tèt 

sÏ mang l¹i lîi Ých rÊt lín trong phßng ngõa bÖnh 

m¹ch vμnh. 

4. §¸i th¸o ®−êng 

L−îng ®−êng cao th−êng xuyªn trong m¸u sÏ 

g©y biÕn chøng m¹ch m¸u nhá vμ m¹ch m¸u lín. 

BiÕn chøng m¹ch m¸u nhá g©y mê m¾t, suy thËn, 

ho¹i tö chi do t¾t ®éng m¹ch ngo¹i vi, tª b× thÇn 
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kinh... C¸c biÕn chøng m¹ch m¸u lín thùc chÊt lμ 

tæn th−¬ng x¬ v÷a ®éng m¹ch. 

5. Tuæi cao 

§©y lμ nguy c¬ kh«ng thay ®æi ®−îc, qua nghiªn 

cøu cho thÊy, d−íi 55 tuæi, bÖnh m¹ch vμnh ë nam 

nhiÒu gÊp 3 - 4 lÇn so víi n÷, sau 55 tuæi tÇn suÊt 

bÖnh ®éng m¹ch vμnh t¨ng chËm ë nam nh−ng 

t¨ng nhanh h¬n ë n÷, ®Õn 75 tuæi trë lªn tÇn suÊt 

bÖnh m¹ch vμnh ë nam vμ n÷ ngang nhau. 

6. BÐo ph× 

BÐo ph× th−êng ®i kÌm víi nh÷ng yÕu tè kh¸c 

nh− t¨ng huyÕt ¸p, t¨ng mì m¸u, rèi lo¹n dung 

n¹p ®−êng... Th«ng ®iÖp ®−a ra lμ: ngõa bÐo ph× 

vμ gi¶m c©n ë ng−êi thõa c©n lμ nh÷ng phÇn 

kh«ng thÓ thiÕu cña chiÕn l−îc dμi h¹n phßng 

chèng bÖnh ®éng m¹ch vμnh. 

7. Ýt vËn ®éng thÓ lùc 

Nghiªn cøu cho thÊy vËn ®éng thÓ lùc th−êng 

xuyªn cã t¸c ®éng râ rÖt ®èi víi c¸c nguy c¬ tim 

m¹ch nh− gi¶m c©n ®¸ng kÓ, gi¶m hót thuèc, gi¶m 

®−êng huyÕt vμ t¨ng l−îng mì tèt cho c¬ thÓ. 

8. Cã tiÒn sö gia ®×nh m¾c bÖnh ®éng 
m¹ch vμnh sím 

§©y lμ nguy c¬ kh«ng thay ®æi ®−îc, nÕu biÕt 
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®−îc cã nguy c¬ nμy, cÇn theo dâi chÆt chÏ t×nh 
tr¹ng mì trong m¸u, ®iÒu trÞ tÝch cùc c¸c bÖnh 
chuyÓn ho¸ ®Ó phßng ngõa x¬ v÷a ®éng m¹ch. 

9. C¸c yÕu tè t©m lý x· héi 

Mét sè yÕu tè nh− th¸i ®é thï ®Þch, c¨ng 
th¼ng th−êng xuyªn, trÇm c¶m vμ sù c« lËp vÒ 
mÆt x· héi cã gi¸ trÞ dù b¸o nguy c¬ m¾c bÖnh 
®éng m¹ch vμnh. 

Dùa trªn ph©n tÝch c¸c yÕu tè nguy c¬ nªu 
trªn, cã thÓ thÊy r»ng, t¨ng l−îng mì xÊu trong 
m¸u lμ nguy c¬ ®Çu tiªn, phèi hîp víi ®iÒu kiÖn 
cã tæn th−¬ng cÊu tróc thμnh m¹ch do hót thuèc 
l¸, t¨ng huyÕt ¸p, ®¸i th¸o ®−êng, lμ nh÷ng 
nguy c¬ chñ yÕu t¹o nªn m¶ng x¬ v÷a thμnh 
®éng m¹ch. Thõa c©n, bÐo ph× vμ Ýt vËn ®éng lμ 
®iÒu kiÖn thuËn lîi lμm t¨ng nhanh sù h×nh 
thμnh m¶ng x¬ v÷a, ®ång thêi lμ nh÷ng yÕu tè 
c¶n trë viÖc ®iÒu trÞ rèi lo¹n lipid m¸u. Riªng 
t¨ng huyÕt ¸p võa lμ yÕu tè t¸c ®éng g©y tæn 
th−¬ng néi m¹c võa lμ t¸c nh©n g©y nhåi m¸u 
c¬ tim, nhåi m¸u n·o. 

Víi nh÷ng nguy c¬ nãi trªn, ng−êi bÖnh cÇn ý 
thøc vμ cã sù quan t©m ®Çy ®ñ cña céng ®ång ®Ó 
®−îc ch¨m sãc, ph¸t hiÖn sím vμ phßng ngõa. 

PGS.TS. NguyÔn ThÞ Bay  
(§¹i häc Y D−îc Thμnh phè Hå ChÝ Minh)  

(B¸o Thanh niªn) 
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Cao huyÕt ¸p:  
"KÎ giÕt ng−êi thÇm lÆng" 

BÐo ph×, tiÓu ®−êng, bÖnh tim m¹ch... dÔ kÌm 
theo cao huyÕt ¸p - ®ã lμ ®iÒu nhiÒu ng−êi ®· biÕt. 
Tuy vËy, kh«ng Ýt ng−êi chØ ®Õn khi bÊt tØnh, ®−îc 
cÊp cøu míi ngì ngμng biÕt m×nh cã thªm bÖnh 
míi: Cao huyÕt ¸p. 

Theo BS. Lª Quang Hång, h¬n 80% tr−êng 
hîp bÞ tai biÕn dÉn ®Õn liÖt, h«n mª míi biÕt 
m×nh bÞ cao huyÕt ¸p. Kh«ng ph¶i nh÷ng ng−êi 
bÐo míi cã nguy c¬ huyÕt ¸p cao. Thùc tÕ, kh«ng 
Ýt ng−êi gÇy còng m¾c bÖnh nμy bëi huyÕt ¸p cao 
kh«ng ph¶i "®Æc quyÒn" cña ng−êi bÐo. CÇn ph©n 
biÖt huyÕt ¸p cã tÝnh chÊt nhÊt thêi do c¨ng 
th¼ng vμ bÖnh huyÕt ¸p. Ng−êi b×nh th−êng nÕu 
c¨ng th¼ng, huyÕt ¸p cã thÓ t¨ng cao chót Ýt, 
nh−ng ®ã ch−a gäi lμ bÖnh. HuyÕt ¸p 120/80 ®−îc 
coi lμ b×nh th−êng. NÕu huyÕt ¸p lóc nμo còng ®o 
®−îc 140/90 trë lªn ®−îc coi lμ cao. Ng−êi th−êng 
xuyªn cã huyÕt ¸p møc cao ®−îc coi lμ bÖnh.  

HuyÕt ¸p gièng nh− th©n nhiÖt, kh«ng ph¶i lóc 
nμo còng gièng nhau. M¹ch huyÕt ¸p cña mçi 
ng−êi sÏ thÊp dÇn vμo buæi ®ªm, khi ngñ, kho¶ng 
3 giê s¸ng lμ thêi ®iÓm thÊp nhÊt, khi tØnh dËy sÏ 
bÞ tai biÕn vμo lóc s¸ng sím. Tuy vËy, bÊt cø thêi 
®iÓm nμo trong ngμy còng cã thÓ x¶y ra tai biÕn, 
nhÊt lμ khi thêi tiÕt chuyÓn mïa, bÞ l¹nh ®ét ngét, 
c¨ng th¼ng thÇn kinh (stress)... 
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®−îc cã nguy c¬ nμy, cÇn theo dâi chÆt chÏ t×nh 
tr¹ng mì trong m¸u, ®iÒu trÞ tÝch cùc c¸c bÖnh 
chuyÓn ho¸ ®Ó phßng ngõa x¬ v÷a ®éng m¹ch. 

9. C¸c yÕu tè t©m lý x· héi 

Mét sè yÕu tè nh− th¸i ®é thï ®Þch, c¨ng 
th¼ng th−êng xuyªn, trÇm c¶m vμ sù c« lËp vÒ 
mÆt x· héi cã gi¸ trÞ dù b¸o nguy c¬ m¾c bÖnh 
®éng m¹ch vμnh. 

Dùa trªn ph©n tÝch c¸c yÕu tè nguy c¬ nªu 
trªn, cã thÓ thÊy r»ng, t¨ng l−îng mì xÊu trong 
m¸u lμ nguy c¬ ®Çu tiªn, phèi hîp víi ®iÒu kiÖn 
cã tæn th−¬ng cÊu tróc thμnh m¹ch do hót thuèc 
l¸, t¨ng huyÕt ¸p, ®¸i th¸o ®−êng, lμ nh÷ng 
nguy c¬ chñ yÕu t¹o nªn m¶ng x¬ v÷a thμnh 
®éng m¹ch. Thõa c©n, bÐo ph× vμ Ýt vËn ®éng lμ 
®iÒu kiÖn thuËn lîi lμm t¨ng nhanh sù h×nh 
thμnh m¶ng x¬ v÷a, ®ång thêi lμ nh÷ng yÕu tè 
c¶n trë viÖc ®iÒu trÞ rèi lo¹n lipid m¸u. Riªng 
t¨ng huyÕt ¸p võa lμ yÕu tè t¸c ®éng g©y tæn 
th−¬ng néi m¹c võa lμ t¸c nh©n g©y nhåi m¸u 
c¬ tim, nhåi m¸u n·o. 

Víi nh÷ng nguy c¬ nãi trªn, ng−êi bÖnh cÇn ý 
thøc vμ cã sù quan t©m ®Çy ®ñ cña céng ®ång ®Ó 
®−îc ch¨m sãc, ph¸t hiÖn sím vμ phßng ngõa. 

PGS.TS. NguyÔn ThÞ Bay  
(§¹i häc Y D−îc Thμnh phè Hå ChÝ Minh)  

(B¸o Thanh niªn) 
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Cao huyÕt ¸p:  
"KÎ giÕt ng−êi thÇm lÆng" 

BÐo ph×, tiÓu ®−êng, bÖnh tim m¹ch... dÔ kÌm 
theo cao huyÕt ¸p - ®ã lμ ®iÒu nhiÒu ng−êi ®· biÕt. 
Tuy vËy, kh«ng Ýt ng−êi chØ ®Õn khi bÊt tØnh, ®−îc 
cÊp cøu míi ngì ngμng biÕt m×nh cã thªm bÖnh 
míi: Cao huyÕt ¸p. 

Theo BS. Lª Quang Hång, h¬n 80% tr−êng 
hîp bÞ tai biÕn dÉn ®Õn liÖt, h«n mª míi biÕt 
m×nh bÞ cao huyÕt ¸p. Kh«ng ph¶i nh÷ng ng−êi 
bÐo míi cã nguy c¬ huyÕt ¸p cao. Thùc tÕ, kh«ng 
Ýt ng−êi gÇy còng m¾c bÖnh nμy bëi huyÕt ¸p cao 
kh«ng ph¶i "®Æc quyÒn" cña ng−êi bÐo. CÇn ph©n 
biÖt huyÕt ¸p cã tÝnh chÊt nhÊt thêi do c¨ng 
th¼ng vμ bÖnh huyÕt ¸p. Ng−êi b×nh th−êng nÕu 
c¨ng th¼ng, huyÕt ¸p cã thÓ t¨ng cao chót Ýt, 
nh−ng ®ã ch−a gäi lμ bÖnh. HuyÕt ¸p 120/80 ®−îc 
coi lμ b×nh th−êng. NÕu huyÕt ¸p lóc nμo còng ®o 
®−îc 140/90 trë lªn ®−îc coi lμ cao. Ng−êi th−êng 
xuyªn cã huyÕt ¸p møc cao ®−îc coi lμ bÖnh.  

HuyÕt ¸p gièng nh− th©n nhiÖt, kh«ng ph¶i lóc 
nμo còng gièng nhau. M¹ch huyÕt ¸p cña mçi 
ng−êi sÏ thÊp dÇn vμo buæi ®ªm, khi ngñ, kho¶ng 
3 giê s¸ng lμ thêi ®iÓm thÊp nhÊt, khi tØnh dËy sÏ 
bÞ tai biÕn vμo lóc s¸ng sím. Tuy vËy, bÊt cø thêi 
®iÓm nμo trong ngμy còng cã thÓ x¶y ra tai biÕn, 
nhÊt lμ khi thêi tiÕt chuyÓn mïa, bÞ l¹nh ®ét ngét, 
c¨ng th¼ng thÇn kinh (stress)... 
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Nh÷ng ng−êi tuæi cao (trªn 50 tuæi), tiÒn sö gia 

®×nh cã ng−êi bÞ huyÕt ¸p, ng−êi d− thõa träng 

l−îng, l−êi vËn ®éng cÇn ph¶i l¾ng nghe c¬ thÓ 

m×nh. Tr−íc khi bÞ tai biÕn, th−êng cã nh÷ng dÊu 

hiÖu b¸o tr−íc nh−: giäng lÝu l¹i, h¬i ngäng, ®éng 

t¸c cÇm n¾m kh«ng chÝnh x¸c, hay bÞ tuét tay 

®¸nh r¬i ®å ®ang cÇm, buèt, tª b¹i nöa ng−êi, ®au 

®Çu kh«ng râ nguyªn nh©n... Khi cã mét hoÆc mét 

vμi nh÷ng dÊu hiÖu trªn, cÇn ®Õn b¸c sÜ ®Ó ®−îc 

t− vÊn, xem xÐt xem cã ph¶i do huyÕt ¸p kh«ng, 

kh«ng nªn ch−a ®i kh¸m ®· ®æ téi cho "bÖnh giμ" 

(nghÜ r»ng tuæi cao nªn thùc hiÖn ®éng t¸c vμ suy 

nghÜ kh«ng ®−îc chÝnh x¸c, minh mÉn nh− b×nh 

th−êng). NÕu lÇn l÷a trong viÖc gÆp b¸c sÜ, kh«ng 

dïng thuèc dù phßng, rÊt cã thÓ tai biÕn sÏ x¶y ra 

vμo mét ngμy kh«ng xa kÓ tõ khi cã nh÷ng triÖu 

chøng kÓ trªn. 

Víi nh÷ng ng−êi bÞ huyÕt ¸p cao, nªn cã m¸y 

®o trong nhμ, kiÓm tra h»ng ngμy b»ng m¸y ®o 

theo ®óng kü thuËt, cïng thêi ®iÓm, cïng hoμn 

c¶nh, cïng vÞ trÝ ®o. Ch¼ng h¹n, ®o vμo 9 giê 

s¸ng, 4 giê chiÒu, 9 giê tèi khi ®ang ngåi tÜnh.

Kh«ng ®o khi võa ®i xe ®¹p hoÆc võa leo cÇu 

thang råi l¹i so s¸nh víi lóc ®o khi ®ang ngåi tÜnh 

vμ cho r»ng m×nh bÞ t¨ng huyÕt ¸p ®ét ngét. 

Nh÷ng ngμy trêi nåm, Èm thÊp, ng−êi cã tiÒn sö 

bÖnh huyÕt ¸p cÇn ®Ò phßng tai biÕn. 

NÕu ®· biÕt bÞ bÖnh, ng−êi bÖnh cÇn th−êng 
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xuyªn dïng thuèc theo h−íng dÉn cña b¸c sÜ. 

Ngoμi ra, nªn thùc hiÖn chÕ ®é ¨n nhiÒu rau 

xanh, vËn ®éng nhÑ nhμng th−êng xuyªn, kh«ng 

hót thuèc l¸, kiÓm so¸t c¸c bÖnh tim m¹ch, tiÓu 

®−êng (nÕu cã). HiÖn nay, bÖnh huyÕt ¸p kh«ng 

ch÷a ®−îc døt ®iÓm, chØ cã thÓ ®iÒu trÞ ®Ó duy tr× 

ë møc æn ®Þnh, dù phßng tai biÕn. 

Hoμi H−¬ng 

C¸ch phßng vμ chèng  
bÖnh cao huyÕt ¸p 

BÖnh cao huyÕt ¸p lμ c¨n bÖnh th−êng gÆp ë 
nh÷ng ng−êi trªn 40 tuæi. §Æc biÖt, ®©y lμ bÖnh lý 
gia t¨ng theo tuæi. Theo thèng kª ë ViÖt Nam, tû 
lÖ cao huyÕt ¸p ë ng−êi tõ 50 ®Õn 54 tuæi lμ 9,72%; 
tõ 60 ®Õn 64 tuæi lμ 15,5%; vμ trªn 70 tuæi lμ 
29,3%. 

Trong y khoa, cao huyÕt ¸p ®−îc gäi lμ "tªn giÕt 
ng−êi thÇm lÆng", nghÜa lμ kh«ng g©y triÖu chøng 
g× ån μo, nh−ng l¹i dÉn ®Õn nh÷ng biÕn chøng v« 
cïng tai h¹i, nhiÒu khi lμ nh÷ng biÕn chøng 
giÕt ng−êi. 

Cã bèn bé phËn trong c¬ thÓ ng−êi hay bÞ biÕn 
chøng cña t¨ng huyÕt ¸p lμ:  

- N·o: T¾c m¹ch n·o, ch¶y m¸u cã thÓ g©y nªn
b¹i liÖt. NÕu gi¶m ®−îc huyÕt ¸p 5mmHg th× gi¶m 
®−îc 35 ®Õn 40% tai biÕn nμy. 
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Nh÷ng ng−êi tuæi cao (trªn 50 tuæi), tiÒn sö gia 

®×nh cã ng−êi bÞ huyÕt ¸p, ng−êi d− thõa träng 

l−îng, l−êi vËn ®éng cÇn ph¶i l¾ng nghe c¬ thÓ 

m×nh. Tr−íc khi bÞ tai biÕn, th−êng cã nh÷ng dÊu 

hiÖu b¸o tr−íc nh−: giäng lÝu l¹i, h¬i ngäng, ®éng 

t¸c cÇm n¾m kh«ng chÝnh x¸c, hay bÞ tuét tay 

®¸nh r¬i ®å ®ang cÇm, buèt, tª b¹i nöa ng−êi, ®au 

®Çu kh«ng râ nguyªn nh©n... Khi cã mét hoÆc mét 

vμi nh÷ng dÊu hiÖu trªn, cÇn ®Õn b¸c sÜ ®Ó ®−îc 

t− vÊn, xem xÐt xem cã ph¶i do huyÕt ¸p kh«ng, 

kh«ng nªn ch−a ®i kh¸m ®· ®æ téi cho "bÖnh giμ" 

(nghÜ r»ng tuæi cao nªn thùc hiÖn ®éng t¸c vμ suy 

nghÜ kh«ng ®−îc chÝnh x¸c, minh mÉn nh− b×nh 

th−êng). NÕu lÇn l÷a trong viÖc gÆp b¸c sÜ, kh«ng 

dïng thuèc dù phßng, rÊt cã thÓ tai biÕn sÏ x¶y ra 

vμo mét ngμy kh«ng xa kÓ tõ khi cã nh÷ng triÖu 

chøng kÓ trªn. 

Víi nh÷ng ng−êi bÞ huyÕt ¸p cao, nªn cã m¸y 

®o trong nhμ, kiÓm tra h»ng ngμy b»ng m¸y ®o 

theo ®óng kü thuËt, cïng thêi ®iÓm, cïng hoμn 

c¶nh, cïng vÞ trÝ ®o. Ch¼ng h¹n, ®o vμo 9 giê 

s¸ng, 4 giê chiÒu, 9 giê tèi khi ®ang ngåi tÜnh.

Kh«ng ®o khi võa ®i xe ®¹p hoÆc võa leo cÇu 

thang råi l¹i so s¸nh víi lóc ®o khi ®ang ngåi tÜnh 

vμ cho r»ng m×nh bÞ t¨ng huyÕt ¸p ®ét ngét. 

Nh÷ng ngμy trêi nåm, Èm thÊp, ng−êi cã tiÒn sö 

bÖnh huyÕt ¸p cÇn ®Ò phßng tai biÕn. 

NÕu ®· biÕt bÞ bÖnh, ng−êi bÖnh cÇn th−êng 
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xuyªn dïng thuèc theo h−íng dÉn cña b¸c sÜ. 

Ngoμi ra, nªn thùc hiÖn chÕ ®é ¨n nhiÒu rau 

xanh, vËn ®éng nhÑ nhμng th−êng xuyªn, kh«ng 

hót thuèc l¸, kiÓm so¸t c¸c bÖnh tim m¹ch, tiÓu 

®−êng (nÕu cã). HiÖn nay, bÖnh huyÕt ¸p kh«ng 

ch÷a ®−îc døt ®iÓm, chØ cã thÓ ®iÒu trÞ ®Ó duy tr× 

ë møc æn ®Þnh, dù phßng tai biÕn. 

Hoμi H−¬ng 

C¸ch phßng vμ chèng  
bÖnh cao huyÕt ¸p 

BÖnh cao huyÕt ¸p lμ c¨n bÖnh th−êng gÆp ë 
nh÷ng ng−êi trªn 40 tuæi. §Æc biÖt, ®©y lμ bÖnh lý 
gia t¨ng theo tuæi. Theo thèng kª ë ViÖt Nam, tû 
lÖ cao huyÕt ¸p ë ng−êi tõ 50 ®Õn 54 tuæi lμ 9,72%; 
tõ 60 ®Õn 64 tuæi lμ 15,5%; vμ trªn 70 tuæi lμ 
29,3%. 

Trong y khoa, cao huyÕt ¸p ®−îc gäi lμ "tªn giÕt 
ng−êi thÇm lÆng", nghÜa lμ kh«ng g©y triÖu chøng 
g× ån μo, nh−ng l¹i dÉn ®Õn nh÷ng biÕn chøng v« 
cïng tai h¹i, nhiÒu khi lμ nh÷ng biÕn chøng 
giÕt ng−êi. 

Cã bèn bé phËn trong c¬ thÓ ng−êi hay bÞ biÕn 
chøng cña t¨ng huyÕt ¸p lμ:  

- N·o: T¾c m¹ch n·o, ch¶y m¸u cã thÓ g©y nªn
b¹i liÖt. NÕu gi¶m ®−îc huyÕt ¸p 5mmHg th× gi¶m 
®−îc 35 ®Õn 40% tai biÕn nμy. 
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- Tim: Tim bÞ to ra, c¬ dμy lªn, nÆng h¬n n÷a lμ 

®au th¾t ngùc, nhåi m¸u c¬ tim, suy tim. 

- ThËn: Phï vμ suy thËn g©y thiÕu m¸u, mÖt mái. 

- §éng m¹ch: HÑp hoÆc t¾c ®éng m¹ch ë chi, 

m¾t... 

Trong ®ã, hai biÕn chøng phæ biÕn vμ nguy 

hiÓm nhÊt cña cao huyÕt ¸p x¶y ra ë n·o vμ tim 

m¹ch. §Æc biÖt, nh÷ng bÖnh nh©n cao huyÕt ¸p 

cã l−îng mì m¸u cao hay gÆp ph¶i hai biÕn 

chøng nμy.  

Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi (WHO) ®· ®−a ra b¶y lêi 

khuyªn d−íi ®©y ®Ó phßng vμ chèng bÖnh cao 

huyÕt ¸p: 

1. Bá thuèc l¸. 

2. Chèng bÐo. 

3. Gi¶m uèng r−îu. 

4. Gi¶m nöa muèi ¨n.  

5. C¶i tiÕn c¸ch ¨n. 

6. T¨ng vËn ®éng thÓ lùc. 

7. Gi÷ tinh thÇn l¹c quan. 

BÖnh nh©n bÞ cao huyÕt ¸p nÆng b¾t buéc ph¶i 

®iÒu trÞ b»ng thuèc h¹ ¸p theo chØ ®Þnh cña b¸c sÜ. 

§èi víi c¸c tr−êng hîp nhÑ vμ ®· æn ®Þnh nªn duy 

tr× kÕt hîp chÕ ®é luyÖn tËp hîp lý, dinh d−ìng 

phï hîp. 

Bªn c¹nh ®ã, viÖc sö dông c¸c s¶n phÈm bæ trî 

gióp ®iÒu hoμ ¶nh h−ëng, gi¶m mì m¸u vμ ng¨n 

ngõa c¸c biÕn chøng nguy hiÓm trªn. 
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Nghiªn cøu cña c¸c nhμ khoa häc thuéc tr−êng 
§¹i häc Tæng hîp Sydney (¤xtr©ylia) cho thÊy 
trªn nh÷ng s¶n phÈm cã chøa cao c©y tr−êng sinh 
cã t¸c dông h¹ huyÕt ¸p vμ lμm gi¶m cholesterol 
tíi 44% sau 12 ngμy ®iÒu trÞ. C¸c s¶n phÈm nμy 
®−îc sö dông rÊt tèt ®Ó gióp gi¶m huyÕt ¸p, ng¨n 
ngõa hiÖu qu¶ hai biÕn chøng nguy hiÓm vÒ n·o 
vμ tim m¹ch ë bÖnh nh©n cao huyÕt ¸p, bÖnh 
nh©n cã mì m¸u cao. 

TS. NguyÔn H¶i Nam  
(§¹i häc D−îc Hμ Néi) 

(B¸o Thanh niªn) 

"Dz¤ 100%": Tö thÇn cña l¸ gan? 

Ngμy hÌ nãng bøc, ngåi bªn bμn nhËu víi ly bia 
m¸t l¹nh hay nh÷ng ly r−îu Êm nång trong c¸i 
l¹nh mïa ®«ng, Ýt ai nghÜ r»ng nÕu uèng nhiÒu, 
nam giíi ®ang v« t×nh huû ho¹i b¶n th©n. R−îu, 
bia kh«ng lμm con ng−êi chÕt ngay (trõ tr−êng 
hîp ngé ®éc cÊp) mμ chØ gÆm nhÊm søc khoÎ cña 
ng−êi uèng cho ®Õn lóc bÖnh trÇm träng khã ch÷a. 
Gan lμ mét trong sè c¸c c¬ quan chÞu ¶nh h−ëng 
nhiÒu nhÊt cña bia, r−îu. 

1. Bia, r−îu g©y ¶nh h−ëng nghiªm träng 
tíi gan 

Ng−êi ta th−êng vÝ gan lμ nhμ m¸y "ho¸ chÊt", 
c¬ quan khö ®éc sè mét cña c¬ thÓ. §èi víi gan, 
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- Tim: Tim bÞ to ra, c¬ dμy lªn, nÆng h¬n n÷a lμ 

®au th¾t ngùc, nhåi m¸u c¬ tim, suy tim. 

- ThËn: Phï vμ suy thËn g©y thiÕu m¸u, mÖt mái. 

- §éng m¹ch: HÑp hoÆc t¾c ®éng m¹ch ë chi, 

m¾t... 

Trong ®ã, hai biÕn chøng phæ biÕn vμ nguy 

hiÓm nhÊt cña cao huyÕt ¸p x¶y ra ë n·o vμ tim 

m¹ch. §Æc biÖt, nh÷ng bÖnh nh©n cao huyÕt ¸p 

cã l−îng mì m¸u cao hay gÆp ph¶i hai biÕn 

chøng nμy.  

Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi (WHO) ®· ®−a ra b¶y lêi 

khuyªn d−íi ®©y ®Ó phßng vμ chèng bÖnh cao 

huyÕt ¸p: 

1. Bá thuèc l¸. 

2. Chèng bÐo. 

3. Gi¶m uèng r−îu. 

4. Gi¶m nöa muèi ¨n.  

5. C¶i tiÕn c¸ch ¨n. 

6. T¨ng vËn ®éng thÓ lùc. 

7. Gi÷ tinh thÇn l¹c quan. 
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®iÒu trÞ b»ng thuèc h¹ ¸p theo chØ ®Þnh cña b¸c sÜ. 

§èi víi c¸c tr−êng hîp nhÑ vμ ®· æn ®Þnh nªn duy 

tr× kÕt hîp chÕ ®é luyÖn tËp hîp lý, dinh d−ìng 

phï hîp. 

Bªn c¹nh ®ã, viÖc sö dông c¸c s¶n phÈm bæ trî 

gióp ®iÒu hoμ ¶nh h−ëng, gi¶m mì m¸u vμ ng¨n 

ngõa c¸c biÕn chøng nguy hiÓm trªn. 
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Nghiªn cøu cña c¸c nhμ khoa häc thuéc tr−êng 
§¹i häc Tæng hîp Sydney (¤xtr©ylia) cho thÊy 
trªn nh÷ng s¶n phÈm cã chøa cao c©y tr−êng sinh 
cã t¸c dông h¹ huyÕt ¸p vμ lμm gi¶m cholesterol 
tíi 44% sau 12 ngμy ®iÒu trÞ. C¸c s¶n phÈm nμy 
®−îc sö dông rÊt tèt ®Ó gióp gi¶m huyÕt ¸p, ng¨n 
ngõa hiÖu qu¶ hai biÕn chøng nguy hiÓm vÒ n·o 
vμ tim m¹ch ë bÖnh nh©n cao huyÕt ¸p, bÖnh 
nh©n cã mì m¸u cao. 

TS. NguyÔn H¶i Nam  
(§¹i häc D−îc Hμ Néi) 

(B¸o Thanh niªn) 

"Dz¤ 100%": Tö thÇn cña l¸ gan? 

Ngμy hÌ nãng bøc, ngåi bªn bμn nhËu víi ly bia 
m¸t l¹nh hay nh÷ng ly r−îu Êm nång trong c¸i 
l¹nh mïa ®«ng, Ýt ai nghÜ r»ng nÕu uèng nhiÒu, 
nam giíi ®ang v« t×nh huû ho¹i b¶n th©n. R−îu, 
bia kh«ng lμm con ng−êi chÕt ngay (trõ tr−êng 
hîp ngé ®éc cÊp) mμ chØ gÆm nhÊm søc khoÎ cña 
ng−êi uèng cho ®Õn lóc bÖnh trÇm träng khã ch÷a. 
Gan lμ mét trong sè c¸c c¬ quan chÞu ¶nh h−ëng 
nhiÒu nhÊt cña bia, r−îu. 

1. Bia, r−îu g©y ¶nh h−ëng nghiªm träng 
tíi gan 

Ng−êi ta th−êng vÝ gan lμ nhμ m¸y "ho¸ chÊt", 
c¬ quan khö ®éc sè mét cña c¬ thÓ. §èi víi gan, 
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bia, r−îu lμ chÊt ®éc vμ gan ph¶i lμm viÖc hÕt søc 
®Ó chuyÓn ho¸ chóng nh»m lo¹i th¶i chÊt ®éc nμy. 
Khi uèng bia, r−îu kÐo dμi, gan ph¶i lμm viÖc qu¸ 
søc sÏ bÞ nhiÔm ®éc, biÓu hiÖn bëi sù t¨ng nång ®é 
men gan - lμ c¸c chÊt th−êng t¨ng lªn trong m¸u 
khi chøc n¨ng gan bÞ rèi lo¹n, tÕ bμo gan bÞ tæn 
th−¬ng vμ gi¶m trë l¹i møc b×nh th−êng khi gan 
®−îc phôc håi. Bia, r−îu lμm gi¶m glutathion, lμ 
chÊt b¶o vÖ nhu m« gan, mÆt kh¸c l¹i lμm t¨ng 
tæng hîp axit bÐo trong tÕ bμo gan ®−a ®Õn gan 
nhiÔm mì. NÕu uèng r−îu, bia kÐo dμi, gan cã thÓ 
bÞ viªm, dÉn ®Õn x¬ gan, ung th− gan vμ tö vong. 

2. Gi¶i ph¸p nμo cho gan? 

Theo thèng kª gÇn ®©y t¹i c¸c bÖnh viÖn, sè 
bÖnh nh©n bÞ x¬ gan do bia, r−îu ®ang t¨ng nhanh 
vμ ®øng thø hai trong c¸c bÖnh lý vÒ gan, chØ sau 
viªm gan siªu vi B. §iÒu nμy cho thÊy, nhËn thøc 
vÒ t¸c h¹i tõ bia, r−îu cña nam giíi cßn rÊt h¹n 
chÕ, hä th−êng xuyªn "1, 2, 3 - dz« 100%" mμ 
kh«ng lo l¾ng g× ®Õn søc khoÎ l¸ gan cña m×nh, 
xem ®©y lμ thøc uèng cÇn thiÕt khi giao tiÕp vμ 
kh«ng thÓ tõ bá ®−îc. VËy, h·y cøu lÊy l¸ gan cña 
m×nh nÕu kh«ng thÓ bá h¼n bia, r−îu. H·y bæ sung 
ngay cho gan c¸c chÊt gi¶i ®éc, b¶o vÖ vμ phôc håi 
tÕ bμo gan tr−íc nh÷ng tæn th−¬ng do bia, r−îu. 

Bia, r−îu huû ho¹i nghiªm träng tÕ bμo gan. V× 

vËy, nh÷ng ng−êi th−êng xuyªn uèng r−îu, bia 

nªn xÐt nghiÖm ®Þnh kú ®Ó ph¸t hiÖn sím nh÷ng 
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tæn th−¬ng ë gan. H·y b¶o vÖ l¸ gan cña b¹n tr−íc 

khi qu¸ muén. 

NguyÔn TiÕn Héi 

C¶nh b¸o:  
L¹m dông thuèc Paracetamol -  

Gan cã thÓ bÞ tæn th−¬ng 

Paracetamol cßn gäi lμ Acetaminophen, lμ 
thuèc gi¶m ®au, h¹ sèt, ®iÒu trÞ gót vμ c¸c bÖnh 
x−¬ng khíp hay ®au bông kinh, thuéc nhãm thuèc 
chèng viªm kh«ng steroide. Thμnh phÇn cña 
thuèc lμ Acetaminophene. Thuèc ®−îc bμo chÕ 
d−íi d¹ng viªn nang, viªn nÐn bao phim, thuèc 
®¹n, dung dÞch treo hay gãi ®Ó pha dung dÞch. 

VÒ mÆt §«ng d−îc häc, thuèc ®−îc hÊp thu 
nhanh chãng vμ hoμn toμn qua ®−êng tiªu ho¸, do 
vËy thøc ¨n cã thÓ lμm viªn nÐn gi¶i phãng kÐo dμi 
vμ Paracetamol bÞ chËm hÊp thu mét phÇn, thøc 
¨n giμu carbon hydrate còng lμm gi¶m tû lÖ hÊp 
thu cña thuèc nμy. Nång ®é ®Ønh ë huyÕt t−¬ng ®¹t 
trong vßng 30-60 phót sau khi uèng víi liÒu ®iÒu 
trÞ vμ Paracetamol ®−îc ph©n bè ®ång ®Òu ë phÇn 
lín c¸c m« cña c¬ thÓ. Kho¶ng 25% thuèc cã trong 
huyÕt t−¬ng ®−îc kÕt hîp víi proteine huyÕt t−¬ng. 

Qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸ ®−îc thùc hiÖn ë 

Cytocrome P450 t¹i gan t¹o ra nhiÒu N-acetyl 

benzo-quinonomin lμm c¹n kiÖt glutathione cña 
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Bia, r−îu huû ho¹i nghiªm träng tÕ bμo gan. V× 
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gan, khi ®ã N-acettyl benzoquinonomin sÏ ph¶n 

øng víi nhãm sulfydrid cña proteine gan g©y nªn 

ho¹i tö gan vμ cã thÓ g©y tö vong nÕu kh«ng ®−îc 

cøu ch÷a kÞp thêi... 
Nh− vËy, xÐt qua vÒ mÆt §«ng d−îc häc còng 

nh− qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸ cña thuèc, ta míi  
thÊy râ kh¶ n¨ng g©y tæn th−¬ng gan cña 
Acetaminophen. Theo website cña WMD: Võa qua, 
Uû ban T− vÊn thuéc C¬ quan Qu¶n lý Thùc phÈm, 
D−îc phÈm Hoa Kú ®· ®−a ra khuyÕn c¸o r»ng, 
viÖc l¹m dông thuèc Paracetamol cã thÓ g©y hËu 
qu¶ xÊu lμm tæn th−¬ng gan, ®ång thêi ®−a ra mét 
sè yªu cÇu míi vÒ an toμn khi sö dông thuèc lo¹i 
nμy. §ã lμ, sö dông liÒu theo ®óng chØ ®Þnh cña 
thÇy thuèc hay sù h−íng dÉn trong ®¬n. TuyÖt ®èi 
kh«ng ®−îc dïng qu¸ liÒu. Kh«ng ®−îc trén lÉn c¸c 
chÕ phÈm cã chøa Paracetamol. TuyÖt ®èi kh«ng 
sö dông lo¹i thuèc nμy qu¸ l©u, v−ît quy ®Þnh cña 
®¬n thuèc hay sù h−íng dÉn cña thÇy thuèc. Thuèc 
tuy cã thÓ ®−îc sö dông cho trÎ nhá vμ tuæi vÞ 
thμnh niªn nh−ng cha mÑ hay ng−êi lín ph¶i kiÓm 
so¸t vμ theo dâi khi dïng. 

BS. Hoμng Xu©n §¹t 

Rèi lo¹n chøc n¨ng gan -  
Nçi lo kh«ng cña riªng ai 

Cã rÊt nhiÒu nguyªn nh©n g©y rèi lo¹n chøc 
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n¨ng gan nh−: tuæi giμ chøc n¨ng gan suy gi¶m, 

c¬ thÓ nhiÔm ®éc ho¸ chÊt b¶o vÖ thùc vËt, m«i 

tr−êng « nhiÔm, l©y nhiÔm virus viªm gan A,B,C. 

Khi bÞ suy gi¶m chøc n¨ng gan sÏ dÉn tíi nhiÒu 

vÊn ®Ò kh¸c nh−: kh¶ n¨ng th¶i ®éc kÐm, søc ®Ò 

kh¸ng cña c¬ thÓ kÐm, b¶n th©n tÕ bμo gan bÞ 

tho¸i ho¸ mì g©y ra bÖnh gan nhiÔm mì. ViÖc ¨n 

uèng kh«ng ®iÒu ®é, kh«ng hîp vÖ sinh, sö dông 

nhiÒu r−îu, bia, cμ phª, thuèc l¸, sö dông thuèc 

ch÷a lao dμi ngμy, lμm viÖc qu¸ søc... còng lμ 

nh÷ng nguyªn nh©n g©y suy gi¶m chøc n¨ng gan. 

NÕu kh«ng ®−îc ph¸t hiÖn vμ ®iÒu trÞ kÞp thêi cã 

thÓ g©y x¬ gan, ung th− gan, ®e do¹ søc khoÎ vμ 

tÝnh m¹ng cña con ng−êi. 

Ng−êi bÞ suy gi¶m chøc n¨ng gan th−êng cã 

c¸c biÓu hiÖn nh−: ®au h¹ s−ên ph¶i, mÖt mái, 

ch¸n ¨n, tiªu ch¶y, ®i ngoμi ph©n sèng, ®Æc biÖt 

lμ kh«ng tiªu ho¸ ®−îc c¸c thøc ¨n cã nhiÒu mì. 

C¬ thÓ bÖnh nh©n trë nªn gÇy yÕu, suy kiÖt, 

trong giai ®o¹n nÆng cã biÓu hiÖn ra bªn ngoμi 

c¬ thÓ nh−: dÞ øng næi mÒ ®ay, môn nhät, mÈn 

ngøa, trøng c¸, vμng da, s¹m da, n¸m m¸... 

nhiÖt ®éc toμn c¬ thÓ (nh÷ng triÖu chøng cña 

chøng tÝch nhiÖt). 

Khi cã nh÷ng biÓu hiÖn trªn cÇn ph¶i ®iÒu 

chØnh ngay chÕ ®é ¨n uèng sao cho hîp lý. Kh«ng 

dïng r−îu, bia, cμ phª, thuèc l¸, h¹n chÕ ¨n thøc 

¨n cã dÇu, mì. Th−êng xuyªn bæ sung dinh d−ìng 
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gan, khi ®ã N-acettyl benzoquinonomin sÏ ph¶n 
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sè yªu cÇu míi vÒ an toμn khi sö dông thuèc lo¹i 
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®¬n thuèc hay sù h−íng dÉn cña thÇy thuèc. Thuèc 
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n¨ng gan nh−: tuæi giμ chøc n¨ng gan suy gi¶m, 
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tr−êng « nhiÔm, l©y nhiÔm virus viªm gan A,B,C. 
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kh¸ng cña c¬ thÓ kÐm, b¶n th©n tÕ bμo gan bÞ 

tho¸i ho¸ mì g©y ra bÖnh gan nhiÔm mì. ViÖc ¨n 

uèng kh«ng ®iÒu ®é, kh«ng hîp vÖ sinh, sö dông 

nhiÒu r−îu, bia, cμ phª, thuèc l¸, sö dông thuèc 

ch÷a lao dμi ngμy, lμm viÖc qu¸ søc... còng lμ 

nh÷ng nguyªn nh©n g©y suy gi¶m chøc n¨ng gan. 

NÕu kh«ng ®−îc ph¸t hiÖn vμ ®iÒu trÞ kÞp thêi cã 
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trong giai ®o¹n nÆng cã biÓu hiÖn ra bªn ngoμi 
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Khi cã nh÷ng biÓu hiÖn trªn cÇn ph¶i ®iÒu 

chØnh ngay chÕ ®é ¨n uèng sao cho hîp lý. Kh«ng 

dïng r−îu, bia, cμ phª, thuèc l¸, h¹n chÕ ¨n thøc 

¨n cã dÇu, mì. Th−êng xuyªn bæ sung dinh d−ìng 
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cho c¬ thÓ b»ng c¸c vitamin nhãm B, C... T¨ng 

c−êng vËn ®éng, thÓ dôc thÓ thao, lμm viÖc ®iÒu 

®é, tr¸nh lμm viÖc qu¸ søc. 

Y häc cæ truyÒn th−êng sö dông liÖu ph¸p 

thanh nhiÖt tiªu ®éc, trong ®ã ®Æc biÖt chó ý gi¶i 

nhiÖt vμ båi bæ t¹ng can tõ nh÷ng th¶o d−îc nh−: 

DiÖp h¹ ch©u, BiÓn sóc, Bå c«ng anh, cá Nhä nåi, 

rau M¸... DiÖp h¹ ch©u cã c«ng dông b×nh can 

thanh nhiÖt, thanh th¶i c¸c chÊt ®éc trong c¬ thÓ. 

Toμn c©y ®−îc sö dông lμm thuèc, cã t¸c dông 

gi¶m ®au, ch÷a viªm gan, sái thËn, sái mËt. N¨m 

1988, c¸c nhμ khoa häc NhËt B¶n ®· t×m thÊy 

trong DiÖp h¹ ch©u cã c¸c alkaloid nh−: 

phyllanthin, hypophyllanthin cã t¸c dông øc chÕ 

men aldose reductase cña virus viªm gan B. 

Nh÷ng thö nghiÖm l©m sμng trªn trÎ em m¾c 

bÖnh viªm gan truyÒn nhiÔm còng cho kÕt qu¶ rÊt 

kh¶ quan.  

BiÓn sóc lμ vÞ thuèc cã t¸c dông thanh thÊp 

nhiÖt, s¸t trïng, ®iÒu trÞ c¸c chøng bÖnh viªm 

®−êng tiÕt niÖu, gi¶i ®éc c¬ thÓ vμ kh«i phôc chøc 

n¨ng b×nh th−êng cña gan. Bå c«ng anh, cá Nhä 

nåi, rau M¸ ®Òu cã tÝnh m¸t, lîi tiÓu, gióp th¶i 

chÊt ®éc ra ngoμi theo ®−êng tiÓu, hç trî gan thùc 

hiÖn chøc n¨ng gi¶i ®éc. 

DS. H¹nh Nguyªn 

(B¸o Ph¸p luËt vμ X· héi) 
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BÖnh gan do r−îu 

ChÊt Ethanol vμ Methanol trong r−îu, bia lμ 

thñ ph¹m chÝnh g©y ra ngé ®éc vμ tö vong cho 

ng−êi uèng nhiÒu r−îu, bia. Khi uèng r−îu cã 

hμm l−îng c¸c chÊt nμy v−ît ng−ìng cho phÐp 

(20mg/lÝt) hoÆc uèng bia, r−îu th−êng xuyªn víi 

l−îng nhiÒu (th«ng th−êng kho¶ng h¬n 400ml bia 

mçi ngμy ®èi víi nam vμ 200ml ®èi víi n÷) cã thÓ 

g©y nhiÒu t¸c h¹i cho c¬ thÓ, ®Æc biÖt lμ hÖ thÇn 

kinh vμ gan. 

Gan ®−îc vÝ nh− mét nhμ m¸y sinh ho¸ khæng 

lå, tham gia vμo c¸c qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸, ®iÒu

hoμ hÖ tiªu ho¸ vμ cung cÊp n¨ng l−îng. Gan lμ c¬ 

quan chèng ®éc quan träng bËc nhÊt trong c¬ thÓ. 

HÇu hÕt c¸c chÊt ®i vμo c¬ thÓ ®Òu ®−îc gan xö lý. 

R−îu, bia còng vËy. NÕu sö dông bia, r−îu 

th−êng xuyªn, l−îng nhiÒu vμ kÐo dμi sÏ g©y 

nhiÒu tæn h¹i cho gan. 

Th−êng gÆp nhÊt lμ gan nhiÔm mì. BÊt cø 

ng−êi nμo uèng bia, r−îu nhiÒu, dï chØ uèng vμi 

ngμy còng cã thÓ ph¸t triÓn thμnh gan nhiÔm mì, 

tÕ bμo gan s−ng lªn chøa mì vμ n−íc. Gan nhiÔm 

mì cßn cã thÓ do bÖnh tiÓu ®−êng, bÐo ph×, do 

dïng thuèc... BÖnh nh©n th−êng kh«ng cã triÖu 

chøng, hoÆc cã c¶m gi¸c khã chÞu hay n»ng nÆng 

vïng d−íi s−ên bªn ph¶i, ¨n mÊt ngon, ®«i khi 

buån n«n, ãi möa. Cã thÓ ph¸t hiÖn b»ng siªu ©m. 
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Viªm gan do r−îu ë nh÷ng ng−êi uèng r−îu 
th−êng xuyªn: viªm vμ ho¹i tö tÕ bμo gan kÐo dμi 
1 - 2 tuÇn. BÖnh nh©n mÖt mái, ¨n mÊt ngon, 
ch¸n ¨n, n«n, ®au bông, sèt, vμng da, thØnh 
tho¶ng cã rèi lo¹n t©m thÇn... BÖnh th−êng diÔn 
tiÕn nÆng sau thêi gian uèng r−îu nhiÒu. Viªm 
gan do r−îu cã thÓ g©y tö vong, ®Æc biÖt nÕu cã 
tæn th−¬ng gan tr−íc ®ã. Viªm gan do r−îu cã thÓ 
diÔn tiÕn ®Õn x¬ gan víi tû lÖ rÊt cao. 

X¬ gan do r−îu: kho¶ng 10 - 25% ng−êi uèng 
r−îu nhiÒu vμ l©u n¨m m¾c bÖnh nμy. Viªm gan 
do r−îu nhiÒu n¨m sÏ dÉn ®Õn x¬ gan. NÕu viªm 
gan do r−îu ®−îc ph¸t hiÖn vμ ®iÒu trÞ sím, cã thÓ 
ng¨n ngõa ®−îc x¬ gan. 

BS. NguyÔn §×nh HiÖp 
(B¸o Thanh niªn) 

B¶o vÖ ®−êng h« hÊp  
trong mïa nãng 

C¸c lo¹i bÖnh phæi, phÕ qu¶n, viªm mòi, viªm 

xoang, viªm häng... th−êng gÆp vμo mïa l¹nh, vËy 

mμ trong nh÷ng ngμy n¾ng nãng, t¹i c¸c c¬ së y 

tÕ, kh«ng Ýt ng−êi ®· ph¶i tíi gÆp b¸c sÜ ®Ó kh¸m 

c¸c bÖnh vÒ h« hÊp vμ tai mòi häng...  

Mïa hÌ nãng nùc, nhiÒu nhμ cho trÎ n»m suèt 

®ªm bªn qu¹t m¸y, ®iÒu hoμ, ng−êi lín th× gi¶i 

nhiÖt b»ng c¸ch ®i b¬i hay sö dông liªn tôc c¸c 
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lo¹i n−íc gi¶i kh¸t cã ®¸... C¸c biÖn ph¸p nμy lóc 

®Çu tuy cã t¸c dông gi¶m nhiÖt nh−ng chØ lμ t¹m 

thêi, nÕu cø kÐo dμi m·i th× kh«ng c¬ thÓ nμo cã 

thÓ chÞu næi. T×nh tr¹ng ngoμi nãng trong l¹nh 

hay ng−îc l¹i ®· khiÕn tÊt c¶ c¸c c¬ quan tuÇn 

hoμn ph¶i ho¹t ®éng hÕt c«ng suÊt ®Ó ®iÒu hoμ vμ 

lμm ®¶o lén c©n b»ng sinh lý vèn cã cña toμn bé c¬ 

thÓ, t¹o ®iÒu kiÖn cho c¸c mÇm bÖnh ph¸t t¸c. 

Nãng cßn cã thÓ g©y ra cao huyÕt ¸p, ch¶y m¸u 

mòi, nhøc ®Çu, khã ngñ, gi¶m kh¶ n¨ng ho¹t 

®éng trÝ ãc vμ thÓ lùc... 

Lμn da lu«n cÇn gi÷ Èm ®Ó mÒm m¹i vμ t¨ng 

kh¶ n¨ng th¶i nhiÖt cho c¬ thÓ. Khi sö dông qu¹t 

m¸y nªn cho qu¹t quay ®æi h−íng. ViÖc qu¹t liªn 

tôc mét chç lμm c¬ thÓ mÊt nhiÖt triÒn miªn, lμm 

vïng da ®ã bÞ kh«. SÏ tai h¹i h¬n nÕu vïng ®−îc 

th«ng giã qu¸ nhiÒu l¹i lμ phÇn ®Çu - mÆt hay 

vïng ngùc - l−ng... khiÕn cho ®−êng thë lu«n bÞ 

l¹nh. Mäi viÖc sÏ diÔn ra víi c¸c c¬ quan h« hÊp y 

nh− trong nh÷ng ngμy mïa ®«ng l¹nh gi¸, biÓu 

m« h« hÊp sÏ bÞ xung huyÕt, viªm, s−ng nÒ, gi¶m 

søc ®Ò kh¸ng vμ t¹o ®iÒu kiÖn cho c¸c lo¹i vi 

khuÈn, virus (vèn cã trong khÝ thë) ph¸t triÓn. Bé 

phËn h« hÊp ®Çu tiªn bÞ ¶nh h−ëng lμ ®−êng h« 

hÊp trªn g©y nªn viªm mòi, häng, xoang... g©y 

khã chÞu cho ng−êi bÞ bÖnh vμ khã kh¨n trong 

sinh ho¹t h»ng ngμy. 
Chóng ta kh«ng nªn duy tr× møc nhiÖt ®é qu¸ 
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thÊp hay bËt qu¹t sè to v× trong khi ngñ, th©n 
nhiÖt sÏ gi¶m xuèng. ChØ cÇn ban ®Çu ®Ó qu¹t tèc 
®é lín, sau gi¶m dÇn hoÆc chØ ho¹t ®éng ®Þnh kú 
sau mét kho¶ng thêi gian nhÊt ®Þnh. Qu¹t ph¶i 
lu«n ®−îc quay thay ®æi h−íng giã. H¹n chÕ uèng 
n−íc ®¸, nhÊt lμ t¹i c¸c hμng qu¸n kh«ng b¶o 
®¶m vÖ sinh ®Ó phßng, chèng viªm häng, viªm 
xoang. Sau khi ®i b¬i hay ®i m−a vÒ, b¹n nªn b¶o 
vÖ ®−êng h« hÊp trªn b»ng c¸ch röa s¹ch khoang 
mòi b»ng dung dÞch muèi sinh lý. §ång thêi, duy 
tr× chÕ ®é dinh d−ìng ®ñ n¨ng l−îng, c©n ®èi, 
t¨ng c−êng c¸c lo¹i rau qu¶ nh»m n©ng cao søc ®Ò 
kh¸ng cho c¬ thÓ. Th−êng xuyªn b¶o ®¶m vÖ sinh 
r¨ng miÖng, gi÷ ®Òu nÕp ®¸nh r¨ng sau khi ¨n vμ 
tr−íc khi ngñ ®Ó tr¸nh nhiÔm khuÈn r¨ng miÖng. 
§iÒu trÞ triÖt ®Ó c¸c æ nhiÔm khuÈn ë r¨ng hμm,
miÖng, tai, mòi, häng ®Ó tr¸nh vi khuÈn lan
xuèng ®−êng h« hÊp d−íi.

Nh÷ng tr−êng hîp nμy hÇu hÕt ®iÒu trÞ b»ng 
c¸ch sóc miÖng víi n−íc muèi, tr¸nh nhiÔm l¹nh 
trong khi ra må h«i. §ång thêi, trong khi viªm 
®−êng h« hÊp trªn, b¹n còng nªn tr¸nh ngöi ph¶i 
c¸c lo¹i khãi thuèc bëi nã sÏ lμm kh« bÒ mÆt c¸c tÕ 
bμo biÓu m«, khiÕn vi trïng dÔ tÊn c«ng h¬n. B¹n 
còng cã thÓ sö dông mét sè s¶n phÈm ®Ó n©ng cao 
søc ®Ò kh¸ng cho c¬ thÓ vμ phßng, chèng c¸c bÖnh 
liªn quan ®Õn ®−êng h« hÊp. 

Vò Minh 
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Giao mïa: 
ThËn träng víi c¸c bÖnh ®−êng h« hÊp 

Viªm mòi xoang dÞ øng lμ t×nh tr¹ng niªm m¹c 

mòi xoang qu¸ mÉn c¶m víi mét sè chÊt cã trong 

kh«ng khÝ nh−: bôi, khãi, phÊn hoa, bôi nhμ, mïi 

h−¬ng, l«ng sóc vËt... C¸c yÕu tè nμy ®−îc gäi theo 

tõ chuyªn m«n cña y häc lμ dÞ nguyªn. §a phÇn 

nh÷ng ng−êi bÞ viªm mòi xoang dÞ øng ®Òu cã c¬ 

®Þa qu¸ nh¹y c¶m víi sù thay ®æi cña thêi tiÕt 

nh−: nhiÖt ®é, ®é Èm trong kh«ng khÝ. 

D−íi ®©y lμ nh÷ng dÊu hiÖu ®iÓn h×nh cña 

bÖnh viªm mòi xoang dÞ øng: 

- Ngøa nhiÒu ë hai bªn hèc mòi, cã thÓ lan 

lªn m¾t. 

- H¾t h¬i tõng c¬n liªn tôc, nhÊt lμ vμo buæi 

s¸ng sím hoÆc khi bÞ l¹nh ®ét ngét. 

- Ng¹t mòi, t¾c mòi kÐo dμi, ®èi víi trÎ em 

th−êng thÊy trÎ ph¶i h¸ måm ®Ó thë. 

- Sæ mòi nhiÒu, th−êng lóc ®Çu n−íc mòi trong 

sau ®ã cã thÓ cã mμu vμng xanh, ®Æc vμ cã mïi h«i 

do bÞ béi nhiÔm. 

- Ngøa häng, häng bÞ kÝch thÝch, ho. 

- Nhøc ®Çu vïng xoang tr¸n (kho¶ng gi÷a hai 

l«ng mμy). 

- Ban ®Çu th−êng kh«ng sèt, chØ sèt khi ®· bÞ 

béi nhiÔm. 
Viªm mòi xoang dÞ øng tuy kh«ng g©y ¶nh 
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thÊp hay bËt qu¹t sè to v× trong khi ngñ, th©n 
nhiÖt sÏ gi¶m xuèng. ChØ cÇn ban ®Çu ®Ó qu¹t tèc 
®é lín, sau gi¶m dÇn hoÆc chØ ho¹t ®éng ®Þnh kú 
sau mét kho¶ng thêi gian nhÊt ®Þnh. Qu¹t ph¶i 
lu«n ®−îc quay thay ®æi h−íng giã. H¹n chÕ uèng 
n−íc ®¸, nhÊt lμ t¹i c¸c hμng qu¸n kh«ng b¶o 
®¶m vÖ sinh ®Ó phßng, chèng viªm häng, viªm 
xoang. Sau khi ®i b¬i hay ®i m−a vÒ, b¹n nªn b¶o 
vÖ ®−êng h« hÊp trªn b»ng c¸ch röa s¹ch khoang 
mòi b»ng dung dÞch muèi sinh lý. §ång thêi, duy 
tr× chÕ ®é dinh d−ìng ®ñ n¨ng l−îng, c©n ®èi, 
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Giao mïa: 
ThËn träng víi c¸c bÖnh ®−êng h« hÊp 
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h−ëng ®Õn tÝnh m¹ng ng−êi bÖnh nh−ng l¹i nhiÒu 
lÇn g©y khã chÞu cho bÖnh nh©n, gi¶m tËp trung 
trong häc tËp vμ lμm viÖc, lμm ¶nh h−ëng ®Õn 
giao tiÕp còng nh− chÊt l−îng sèng. Khi cã c¸c 
biÓu hiÖn trªn, b¹n nªn ®Õn gÆp b¸c sÜ ®Ó ®−îc 
kh¸m vμ t− vÊn c¸ch phßng vμ ®iÒu trÞ. 

Mét c¸ch phßng bÖnh viªm mòi xoang dÞ øng 
rÊt hiÖu qu¶ lμ vÖ sinh mòi h»ng ngμy ®Ó gi¶m 
bít sù tiÕp xóc cña niªm m¹c mòi xoang víi c¸c dÞ 
nguyªn trong kh«ng khÝ. C¸ch vÖ sinh mòi tèt 
nhÊt lμ röa hèc mòi b»ng dung dÞch n−íc muèi 
sinh lý 0,9%. Dung dÞch n−íc muèi sinh lý kh«ng 
g©y kÝch øng niªm m¹c mòi xoang nªn an toμn 
nhÊt khi sö dông ®Ó vÖ sinh mòi. 

BS. Nhi khoa 

Mïa m−a: 
BÖnh viªm tiÓu phÕ qu¶n t¨ng cao! 

Theo ThS. TrÇn Anh TuÊn, Tr−ëng khoa H« hÊp, 

BÖnh viÖn Nhi ®ång 1, viªm tiÓu phÕ qu¶n lμ 

bÖnh viªm nhiÔm cÊp tÝnh cña c¸c phÕ qu¶n kÝch 

th−íc nhá. Thμnh cña c¸c tiÓu phÕ cÇu nμy kh«ng 

cã sôn mμ chØ cã c¬ tr¬n nªn dÔ bÞ co th¾t, xÑp l¹i 

khi bÞ viªm. Khi m¾c bÖnh, c¸c phÕ qu¶n nhá nμy 

bÞ viªm, s−ng phï, tiÕt nhiÒu dÞch lμm cho ®−êng 

thë cña trÎ bÞ chÝt hÑp, thËm chÝ t¾c nghÏn. V× 

vËy, trÎ sÏ bÞ khß khÌ, khã thë vμ nÆng h¬n n÷a 
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trÎ sÏ bÞ suy h« hÊp dÔ g©y tö vong... BÖnh th−êng 

gÆp ë mïa m−a miÒn Nam (th¸ng 8, 9, 10 lμ ®Ønh 

cao) vμ mïa thu ®«ng ë miÒn B¾c. T¸c nh©n lμm 

cho trÎ bÞ viªm tiÓu phÕ qu¶n th−êng lμ do virus 

hîp bμo h« hÊp (Respiratory Syncitial Virus), cã 

kh¶ n¨ng l©y lan d÷ déi. T¹i c¸c n−íc ¢u - Mü, 

bÖnh cã thÓ thμnh dÞch nh−ng ë n−íc ta th× ch−a 

cã ghi nhËn nμo. Ng−êi lín còng cã thÓ bÞ nhiÔm 

virus hîp bμo h« hÊp nh−ng hÇu nh− kh«ng cã 

biÓu hiÖn hoÆc chØ lμ viªm mòi nhÑ, sæ mòi, c¶m 

ho th«ng th−êng. TrÎ d−íi 2 tuæi th× bÞ nÆng vμ 

l©y lan nhanh. 

CÇn cho trÎ ®i kh¸m ngay khi trÎ khã thë, thë 

nhanh h¬n b×nh th−êng hoÆc thë co lâm lång ngùc 

(phÇn d−íi lång ngùc trÎ bÞ rót lâm vμo khi trÎ hÝt 

vμo thay v× në ra nh− b×nh th−êng). Khi ®−a trÎ ®i 

kh¸m còng cÇn nhá n−íc muèi sinh lý ®Ó vÖ sinh 

mòi gióp trÎ dÔ thë. 

Viªm tiÓu phÕ qu¶n th−êng lμ d¹ng nÆng cña 

nhiÔm khuÈn ®−êng h« hÊp nªn c¸ch phßng ngõa 

tèt nhÊt lμ ng−êi ch¨m sãc trÎ ph¶i röa tay tr−íc 

vμ sau khi ch¨m sãc trÎ, nu«i d−ìng trÎ tèt, dinh 

d−ìng ®Çy ®ñ. Bó s÷a mÑ hoμn toμn khi trÎ d−íi 4 

th¸ng tuæi vμ cμng l©u cμng tèt, chñng ngõa ®Çy 

®ñ, gi÷ cho trÎ tho¸ng m¸t khi trêi nãng, Êm ¸p 

khi trêi l¹nh, kh«ng nªn quÊn chÆt trÎ khi trÎ bÞ 

viªm tiÓu phÕ qu¶n. Tr¸nh n¬i « nhiÔm, khãi bôi 

vμ tr¸nh cho trÎ gÇn gòi ng−êi ®ang c¶m ho, 
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tr¸nh cho trÎ ®Õn chç ®«ng ng−êi khi ®ang cã 

mïa dÞch. 

Bïi H−¬ng (ghi) 

Lμm viÖc theo ca vμ nh÷ng nguy c¬ 

Trong nhiÒu lÜnh vùc, nh− an ninh, quèc 
phßng, y tÕ, giao th«ng vËn t¶i, ph¸t thanh - 
truyÒn h×nh, lμm viÖc theo ca lμ kh«ng thÓ tr¸nh 
khái. §i kÌm theo nã lμ hμng lo¹t c¸c nguy c¬ vÒ 
søc khoÎ. 

Mét nghiªn cøu do §¹i häc Kuwait tiÕn hμnh 
víi 200 nam nh©n viªn cña mét c«ng ty dÇu khÝ 
n−íc nμy cho thÊy, vÒ l©u dμi, lμm viÖc theo ca 
g©y ra t×nh tr¹ng mÖt mái, kÐm tËp trung vμ sôt 
gi¶m kh¶ n¨ng sinh ho¹t t×nh dôc. Cßn theo mét 
b¸o c¸o ®¨ng trªn T¹p chÝ B¸c sÜ gia ®×nh Mü, lμm 
ca cã mèi liªn hÖ mËt thiÕt víi bÖnh ®au ®Çu tõng 
c¬n. Ngoμi ra, nh÷ng ng−êi lμm ca liªn tôc kÐo dμi 
trªn 15 n¨m cã nguy c¬ m¾c chøng thiÕu m¸u côc 
bé c¬ tim cao gÊp 300% so víi møc trung b×nh 
céng ®ång. Lμm ca cßn g©y ra t×nh tr¹ng rèi lo¹n 
giÊc ngñ (gÆp ë kho¶ng 10% nh÷ng ng−êi th−êng 
xuyªn lμm ca) vμ bÞ nghi ngê lμ mét trong nh÷ng 
yÕu tè nguy c¬ dÉn ®Õn tiÓu ®−êng. 

Tuy nhiªn, ®ã ch−a ph¶i lμ tÊt c¶ nh÷ng hËu 

qu¶ mμ viÖc x¸o trén nhÞp sinh häc do lμm viÖc 

theo ca g©y ra cho con ng−êi. Míi ®©y, ChÝnh phñ 
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§an M¹ch ®· quyÕt ®Þnh tr¶ tiÒn båi th−êng cho 

37 phô n÷ bÞ m¾c bÖnh ung th− vó sau nhiÒu n¨m 

lμm viÖc ca ®ªm. QuyÕt ®Þnh nμy dùa trªn b¸o c¸o 

cña C¬ quan Nghiªn cøu Ung th− Quèc tÕ (IARC) 

thuéc Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi (WHO), theo ®ã, lμm 

®ªm kÐo dμi cã thÓ lμm t¨ng nguy c¬ ung th− vó ë 

phô n÷. Trong b¶ng ph©n lo¹i c¸c yÕu tè cã liªn 

quan ®Õn bÖnh ung th− cña IARC, lμm viÖc ca 

®ªm ®−îc xÕp vμo nhãm 2A: Nhãm c¸c t¸c nh©n 

cã kh¶ n¨ng g©y ung th−. Cïng trong nhãm nμy, 

ngoμi lμm viÖc ca ®ªm cßn cã c¸c t¸c nh©n ®· ®−îc 

nh¾c ®Õn nhiÒu trong c¸c tμi liÖu y khoa nh− khÝ 

th¶i tõ ®éng c¬ diesel; bøc x¹ tö ngo¹i A, B, C; 

virus HPV type 31, 33... 

Mét trong sè rÊt nhiÒu b»ng chøng ®−îc nhãm 

chuyªn gia cña IARC xem xÐt khi ®−a ra kÕt luËn 

vÒ kh¶ n¨ng g©y ung th− cña lμm viÖc ca ®ªm lμ 

mét nghiªn cøu ®−îc tiÕn hμnh víi 70000 n÷ y t¸ 

t¹i Mü trong 10 n¨m. Nghiªn cøu nμy cho thÊy, cø 

1000 y t¸ lμm ca ®ªm th−êng xuyªn trong 30 n¨m 

trë lªn th× cã 42 ng−êi m¾c bÖnh ung th− vó, 

trong khi tû lÖ nμy ë nh÷ng ng−êi kh«ng bao giê 

lμm ®ªm chØ lμ 29/1000. Nh− vËy, lμm viÖc ca ®ªm 

kÐo dμi trªn 30 n¨m ®· lμm t¨ng 36% nguy c¬ ung 

th− vó ë phô n÷. Víi nh÷ng ng−êi cã thêi gian 

lμm ca ®ªm d−íi 30 n¨m, nguy c¬ t¨ng thªm 8%. 
Theo gi¶ thuyÕt cña c¸c chuyªn gia, lμm viÖc ca 

®ªm cã thÓ dÉn ®Õn ung th− lμ do nã lμm rèi lo¹n 
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nhÞp ngμy ®ªm. NhÞp ngμy ®ªm cã c¬ chÕ tù nhiªn 
gióp c¬ thÓ tù ®iÒu chØnh c¸c ho¹t ®éng cho phï 
hîp víi nhu cÇu ho¹t ®éng trong 24 giê. Khi nhÞp 
ngμy ®ªm bÞ x¸o trén, mét sè gene cã thÓ bÞ 
®ãng/më bÊt th−êng, dÉn ®Õn sù h×nh thμnh c¸c 
khèi u. Ngoμi ra, viÖc thøc ®ªm cßn lμm ng−ng 
qu¸ tr×nh s¶n xuÊt melatonin, mét hormone cã 
¶nh h−ëng ®Õn chøc n¨ng cña hÖ miÔn dÞch, øc 
chÕ sù ph¸t triÓn cña khèi u. 

Ng−êi ta chØ cã thÓ ¸p dông nh÷ng biÖn ph¸p 
lμm gi¶m nhÑ ¶nh h−ëng cña vÊn ®Ò nμy. Quan 
träng nhÊt lμ b¶o ®¶m thêi gian vμ chÊt l−îng 
giÊc ngñ. Dï lμm viÖc vμo thêi gian nμo th× mçi 
ngμy còng nªn ngñ ®ñ 7 - 9 tiÕng. Phßng ngñ ph¶i 
tèi vμ yªn tÜnh. Mét nghiªn cøu cña BÖnh viÖn 
Brigham and Women's (Mü) cßn cho biÕt, nh÷ng 
ng−êi lμm ca ®ªm nªn ngñ vμo buæi chiÒu (tõ 2 giê 
chiÒu ®Õn 10 giê tèi) tr−íc khi ®i lμm h¬n lμ ngñ 
bï vμo buæi s¸ng ngay sau khi hÕt ca. 

H−¬ng Tiªn (Tæng hîp) 

Néi t¹ng lîn lμ n¬i ®éc nhÊt 

§éc chÊt Clenbuterol cã trong thøc ¨n ch¨n nu«i 

t¸c ®éng chñ yÕu vμo c¬ b¾p cña lîn khiÕn x−¬ng 

vai thu nhá l¹i, nhiÒu thÞt h¬n, ®Æc biÖt lμ thÞt n¹c. 

Tuy nhiªn, theo c¸c chuyªn gia dinh d−ìng, néi 

t¹ng lîn lμ n¬i tån d− nhiÒu chÊt ®éc h¬n c¶. 
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Kh¸c víi mét sè chÊt ®éc khi ®−îc ®un chÝn sÏ 

ph©n huû Ýt nhiÒu, Clenbuterol cã trong thÞt lîn 

rÊt bÒn d−íi t¸c dông cña nhiÖt nªn kh«ng hÒ 

ph©n huû hoÆc bay h¬i khi nÊu chÝn. Khi lîn ¨n 

thøc ¨n cã trén Clenbuterol, chÊt ®éc nμy tån d− ë 

tÊt c¶ c¸c bé phËn cña lîn, tËp trung chñ yÕu ë 

c¸c c¬ b¾p, nh−ng néi t¹ng lîn lμ n¬i tån d− nhiÒu 

chÊt ®éc h¬n c¶. V× vËy, khi ¨n lßng lîn, tiÕt canh 

cña lîn cã chÊt Clenbuterol, ng−êi ¨n bÞ nhiÔm 

Clenbuterol g©y ngé ®éc cÊp víi nh÷ng triÖu 

chøng nh−: rèi lo¹n nhÞp tim, co th¾t phÕ qu¶n, 

phï nÒ, liÖt c¬... 

¤ng NguyÔn Xu©n D−¬ng, Phã Côc tr−ëng Côc 

Ch¨n nu«i (Bé N«ng nghiÖp vμ Ph¸t triÓn n«ng 

th«n) cho r»ng, néi t¹ng gia sóc lμ n¬i chøa nhiÒu 

®éc tè Clenbuterol h¬n so víi thÞt, do ng−êi n«ng 

d©n th−êng hay trén Clenbuterol vμo trong thøc 

¨n ch¨n nu«i kho¶ng 21 ngμy tr−íc khi b¸n. Khi 

bÞ ®−a vμo lß giÕt mæ, chÊt ®éc nμy vÉn cßn tån d− 

rÊt nhiÒu trong néi t¹ng gia sóc. 

Ngay sau khi Thμnh phè Hå ChÝ Minh b¸o c¸o 

ph¸t hiÖn ®éc chÊt nμy trong thÞt lîn trªn thÞ 

tr−êng vμo n¨m 2005, nhËn thÊy ®©y lμ lo¹i chÊt 

cùc ®éc g©y ¶nh h−ëng nghiªm träng ®Õn søc khoÎ 

con ng−êi nh− biÕn chøng ung th−, ngé ®éc cÊp, 

run c¬, ®au tim... nªn trong c¸c ®ît kiÓm tra, 

gi¸m s¸t th−êng kú cña Chi côc t¹i c¸c ®Þa 

ph−¬ng, Côc Ch¨n nu«i vÉn chØ ®¹o ngoμi viÖc xÐt 
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nghiÖm c¸c ®éc chÊt kh¸c cã trong thøc ¨n ch¨n 

nu«i, vÉn ph¶i xÐt nghiÖm riªng ®éc chÊt 

Clenbuterol. 
Theo quy ®Þnh cña ph¸p luËt, nh÷ng tr−êng 

hîp cè t×nh ®−a ®éc chÊt Clenbuterol vμo thøc ¨n 
ch¨n nu«i, nÕu bÞ ph¸t hiÖn, ngoμi viÖc xö lý hμnh 
chÝnh cßn bÞ xö lý h×nh sù bëi hμnh vi g©y ¶nh 
h−ëng nghiªm träng ®Õn søc khoÎ con ng−êi. ChÊt 
®éc nμy còng ®−îc sö dông khi nu«i gμ thÞt, tr©u, 
bß thÞt nh−ng chñ yÕu lμ trong ch¨n nu«i gia sóc, 
®Æc biÖt lμ lîn. 

M.Thu 
(B¸o B¶o vÖ Ph¸p luËt) 

b¶y lêi khuyªn  
®Ó phßng tr¸nh l©y nhiÔm  

cóm gia cÇm 

Ngμy 24/2, Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi (WHO) vμ Tæ 
chøc L−¬ng thùc vμ n«ng nghiÖp Liªn hîp quèc 
(FAO) t¹i ViÖt Nam ®· c¶nh b¸o: Sau khi 3 ca 
m¾c cóm gia cÇm (H5N1) míi ë ng−êi ®−îc b¸o 
c¸o trong c¸c th¸ng võa qua vμ c¸c vô bïng ph¸t 
dÞch ë gia cÇm ®−îc x¸c nhËn t¹i 10 tØnh trong c¶ 
n−íc, mäi ng−êi cÇn n©ng cao c¶nh gi¸c ®Ó chèng 
l¹i bÖnh dÞch. 

Cóm gia cÇm g©y chÕt ng−êi nh−ng cã thÓ 
phßng tr¸nh ®−îc. WTO vμ FAO còng ®· ®−a ra 7 
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lêi khuyªn ®Ó mçi ng−êi cã thÓ b¶o vÖ b¶n th©n, 
gia ®×nh vμ céng ®ång tr−íc mèi ®e do¹ nμy: 
kh«ng mua hoÆc b¸n gia cÇm èm hoÆc chÕt; kh«ng 
giÕt mæ hoÆc ¨n thÞt gia cÇm èm (hoÆc chÕt sau 
khi èm); chØ ¨n thÞt gia cÇm vμ c¸c s¶n phÈm tõ 
gia cÇm ®· ®−îc nÊu chÝn kü (kh«ng ¨n thÞt hång 
hoÆc trøng vÉn cßn lßng ®μo); tr¸nh tiÕp xóc víi 
gia cÇm èm vμ chÕt; röa tay víi n−íc s¹ch vμ xμ 
phßng sau khi tiÕp xóc víi gia cÇm vμ tr−íc khi 
¨n; th«ng b¸o ngay víi c¸n bé thó y vμ chÝnh 
quyÒn ®Þa ph−¬ng khi cã gia cÇm èm hoÆc chÕt vμ 
nh÷ng ng−êi sèt trªn 38oC cÇn ®Õn tr¹m y tÕ ®Þa 
ph−¬ng ®Ó kh¸m, ®Æc biÖt nÕu cã gia cÇm èm vμ 
chÕt xung quanh n¬i ë. 

TiÕn sÜ Jean-Marc OlivÐ, Tr−ëng ®¹i diÖn WHO 
t¹i ViÖt Nam nhÊn m¹nh: Cóm gia cÇm lu«n lμ 
mèi ®e do¹ ®èi víi con ng−êi vμ gia cÇm suèt mäi 
thêi gian trong n¨m. Mèi lo ng¹i lín h¬n lμ virus 
cã thÓ sÏ biÕn thÓ vμ dÔ dμng l©y truyÒn tõ ng−êi 
sang ng−êi, g©y nªn ®¹i dÞch... Ph¸t hiÖn sím, 
øng phã nhanh víi cóm gia cÇm lμ kh©u then chèt 
®Ó chÆn ®øng nguy c¬ nμy. 

Thu Ph−¬ng 

Nh÷ng "®ao phñ" tÝ hon  
trong c¬ thÓ ng−êi 

Hμng triÖu tÕ bμo ®Æc biÖt th−êng xuyªn tuÇn 
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tra kh¾p c¬ thÓ b¹n ®Ó tiªu diÖt tÕ bμo ung th−, 

virus vμ nh÷ng vi sinh vËt cã h¹i. C¸c "®å tÓ" tÝ 

hon nμy lμ mét lo¹i tÕ bμo b¹ch huyÕt. Chóng cã 

thÓ nhanh chãng ph¸t hiÖn mét tÕ bμo nguy 

hiÓm, khoÐt lç trªn líp vá ngoμi råi gi¶i phãng 

thuèc ®éc vμo lç ®Ó tiªu diÖt tÕ bμo. Chóng còng 

ph¸t tÝn hiÖu c¶nh b¸o ®Ó c¸c tÕ bμo miÔn dÞch 

kh¸c tham gia cuéc tÊn c«ng. MÆc dï ®−îc gäi 

b»ng mét c¸i tªn ®¸ng sî, c¸c tÕ bμo "®ao phñ" 

thùc sù lμ nh÷ng "chiÕn binh" tËn t©m trong cuéc 

chiÕn kh«ng bao giê cã håi kÕt víi bÖnh tËt. 

Wayne Yokoyama, mét nhμ miÔn dÞch häc cña 

ViÖn Y khoa Howard Hughes thuéc §¹i häc 

Washington (Mü) cho biÕt, "giÊy phÐp hμnh nghÒ" 

cña tÕ bμo "®ao phñ" lμ mét chiÕc ®u«i cho phÐp 

chóng tÊn c«ng tÕ bμo g©y h¹i. MÆc dï tÕ bμo "®å 

tÓ" ®−îc ph¸t hiÖn c¸ch ®©y h¬n 30 n¨m song cho 

tíi nay chóng ta vÉn ch−a hiÓu nhiÒu vÒ chóng. 

C¸c nhμ khoa häc liªn tôc tiÕn hμnh nhiÒu 

nghiªn cøu ®Ó t×m hiÓu c¬ chÕ gióp tÕ bμo "®å tÓ" 

ph¸t hiÖn môc tiªu, c¸ch chóng ph©n biÖt tÕ bμo 

nhiÔm bÖnh víi tÕ bμo khoÎ m¹nh vμ c¸ch chóng 

tÊn c«ng môc tiªu. 

"Chóng t«i vÉn ch−a biÕt tÕ bμo ®å tÓ ®−îc 

sinh ra tõ ®©u vμ khi nμo", James Di Santo, 

Gi¸m ®èc khoa MiÔn dÞch t¹i ViÖn Pasteur 

(Ph¸p) thõa nhËn. Trong khi ®ã, Michael Caligluri, 
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gi¸o s− nghiªn cøu ung th− cña §¹i häc Ohio 

(Hoa Kú)  cho biÕt: "Chóng ta míi chØ hiÓu mét 

phÇn c¸ch thøc tÕ bμo "®å tÓ" ph©n biÖt mét tÕ 

bμo kh¸c lμ b¹n hay thï". Wayne Yokoyama vμ 

céng sù tõng tiÕn hμnh mét sè thö nghiÖm vÒ tÕ 

bμo "®å tÓ" vμo nh÷ng n¨m 80 cña thÕ kû tr−íc. 

Nh−ng c¸c thö nghiÖm buéc ph¶i dõng l¹i v× c¸c 

t¸c dông phô. Míi ®©y, Wayne vμ mét sè nhμ 

khoa häc ph¸t hiÖn ra r»ng tÕ bμo "®å tÓ" cã thÓ 

nhí vÞ trÝ cña mäi tÕ bμo nhiÔm bÖnh mμ chóng 

tõng tiªu diÖt. TÕ bμo "®å tÓ" ®−îc sinh ra liªn 

tôc trong tuû x−¬ng. Chóng lang thang trong 

m¸u vμ b¹ch huyÕt ®Ó t×m kiÕm tÕ bμo bÞ viªm 

nhiÔm hoÆc ung th−. Khi t×m thÊy mét tÕ bμo 

nh− vËy, chóng tiÕn tíi gÇn vμ t×m c¸ch "hμnh 

quyÕt" môc tiªu. 

Trªn bÒ mÆt tÕ bμo khoÎ m¹nh lu«n cã mét lo¹i 

protein mang tªn MHC-1. NÕu tÕ bμo "®å tÓ" 

kh«ng ph¸t hiÖn MHC-1 trªn mét tÕ bμo nμo ®ã, 

sè phËn cña nã sÏ nhanh chãng kÕt thóc. Nh− 

vËy, MHC-1 chÝnh lμ thø gióp tÕ bμo "®å tÓ" ph©n 

biÖt b¹n vμ thï. Mét ®iÓm m¹nh kh¸c cña tÕ bμo 

®å tÓ lμ tèc ®é ph¶n øng. Chóng cã thÓ tÊn c«ng 

ngay sau khi ph¸t hiÖn sù xuÊt hiÖn cña c¸c ph©n 

tö l¹. 

Theo Physorg 
(B¸o B¶o vÖ Ph¸p luËt) 
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hon nμy lμ mét lo¹i tÕ bμo b¹ch huyÕt. Chóng cã 

thÓ nhanh chãng ph¸t hiÖn mét tÕ bμo nguy 

hiÓm, khoÐt lç trªn líp vá ngoμi råi gi¶i phãng 

thuèc ®éc vμo lç ®Ó tiªu diÖt tÕ bμo. Chóng còng 

ph¸t tÝn hiÖu c¶nh b¸o ®Ó c¸c tÕ bμo miÔn dÞch 

kh¸c tham gia cuéc tÊn c«ng. MÆc dï ®−îc gäi 

b»ng mét c¸i tªn ®¸ng sî, c¸c tÕ bμo "®ao phñ" 

thùc sù lμ nh÷ng "chiÕn binh" tËn t©m trong cuéc 

chiÕn kh«ng bao giê cã håi kÕt víi bÖnh tËt. 

Wayne Yokoyama, mét nhμ miÔn dÞch häc cña 

ViÖn Y khoa Howard Hughes thuéc §¹i häc 

Washington (Mü) cho biÕt, "giÊy phÐp hμnh nghÒ" 

cña tÕ bμo "®ao phñ" lμ mét chiÕc ®u«i cho phÐp 

chóng tÊn c«ng tÕ bμo g©y h¹i. MÆc dï tÕ bμo "®å 

tÓ" ®−îc ph¸t hiÖn c¸ch ®©y h¬n 30 n¨m song cho 

tíi nay chóng ta vÉn ch−a hiÓu nhiÒu vÒ chóng. 

C¸c nhμ khoa häc liªn tôc tiÕn hμnh nhiÒu 

nghiªn cøu ®Ó t×m hiÓu c¬ chÕ gióp tÕ bμo "®å tÓ" 

ph¸t hiÖn môc tiªu, c¸ch chóng ph©n biÖt tÕ bμo 

nhiÔm bÖnh víi tÕ bμo khoÎ m¹nh vμ c¸ch chóng 

tÊn c«ng môc tiªu. 

"Chóng t«i vÉn ch−a biÕt tÕ bμo ®å tÓ ®−îc 

sinh ra tõ ®©u vμ khi nμo", James Di Santo, 

Gi¸m ®èc khoa MiÔn dÞch t¹i ViÖn Pasteur 

(Ph¸p) thõa nhËn. Trong khi ®ã, Michael Caligluri, 
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gi¸o s− nghiªn cøu ung th− cña §¹i häc Ohio 

(Hoa Kú)  cho biÕt: "Chóng ta míi chØ hiÓu mét 

phÇn c¸ch thøc tÕ bμo "®å tÓ" ph©n biÖt mét tÕ 

bμo kh¸c lμ b¹n hay thï". Wayne Yokoyama vμ 

céng sù tõng tiÕn hμnh mét sè thö nghiÖm vÒ tÕ 

bμo "®å tÓ" vμo nh÷ng n¨m 80 cña thÕ kû tr−íc. 

Nh−ng c¸c thö nghiÖm buéc ph¶i dõng l¹i v× c¸c 

t¸c dông phô. Míi ®©y, Wayne vμ mét sè nhμ 

khoa häc ph¸t hiÖn ra r»ng tÕ bμo "®å tÓ" cã thÓ 

nhí vÞ trÝ cña mäi tÕ bμo nhiÔm bÖnh mμ chóng 

tõng tiªu diÖt. TÕ bμo "®å tÓ" ®−îc sinh ra liªn 

tôc trong tuû x−¬ng. Chóng lang thang trong 

m¸u vμ b¹ch huyÕt ®Ó t×m kiÕm tÕ bμo bÞ viªm 

nhiÔm hoÆc ung th−. Khi t×m thÊy mét tÕ bμo 

nh− vËy, chóng tiÕn tíi gÇn vμ t×m c¸ch "hμnh 

quyÕt" môc tiªu. 

Trªn bÒ mÆt tÕ bμo khoÎ m¹nh lu«n cã mét lo¹i 

protein mang tªn MHC-1. NÕu tÕ bμo "®å tÓ" 

kh«ng ph¸t hiÖn MHC-1 trªn mét tÕ bμo nμo ®ã, 

sè phËn cña nã sÏ nhanh chãng kÕt thóc. Nh− 

vËy, MHC-1 chÝnh lμ thø gióp tÕ bμo "®å tÓ" ph©n 

biÖt b¹n vμ thï. Mét ®iÓm m¹nh kh¸c cña tÕ bμo 

®å tÓ lμ tèc ®é ph¶n øng. Chóng cã thÓ tÊn c«ng 

ngay sau khi ph¸t hiÖn sù xuÊt hiÖn cña c¸c ph©n 

tö l¹. 

Theo Physorg 
(B¸o B¶o vÖ Ph¸p luËt) 
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NhiÔm bÖnh  
tõ g¨ng tay chÕ biÕn thùc phÈm 

Cã mét thùc tÕ trong lÜnh vùc kinh doanh c¸c 
mÆt hμng thùc phÈm, ¨n uèng lμ ng−êi mua thÊy 
ng−êi b¸n ®i g¨ng tay th× yªn t©m; ng−êi b¸n khi 
®i g¨ng còng tù tin m×nh ®· b¶o ®¶m vÖ sinh. 
Nh−ng kh«ng hoμn toμn nh− vËy. 

NhiÒu ng−êi nghÜ r»ng ®«i g¨ng cã thÓ ng¨n 
mäi vi khuÈn, mÇm bÖnh tõ tay l©y lan sang thøc 
¨n nªn l¬ lμ viÖc röa tay. Nh−ng thùc ra, ®a sè c¸c 
lo¹i g¨ng dïng trong chÕ biÕn thùc phÈm ®Òu cã 
®é thÈm thÊu nhÊt ®Þnh nªn vi khuÈn tõ tay vÉn 
cã thÓ lät qua g¨ng ®Ó nhiÔm vμo thùc phÈm. Víi 
t©m lý chñ quan, cho r»ng chØ cÇn xá g¨ng vμo lμ 
b¶o ®¶m vÖ sinh mμ kh«ng cÇn röa tay, kh¶ n¨ng 
nμy cμng dÔ x¶y ra. 

ChÝnh b¶n th©n g¨ng tay còng cã thÓ lμ æ vi 
khuÈn. C¸c nÕp trªn bÒ mÆt g¨ng chÝnh lμ n¬i lý 
t−ëng ®Ó mÇm bÖnh khu tró, sinh s«i vμ l©y 
nhiÔm sang thùc phÈm, b¸t ®òa hoÆc c¸c dông cô 
nÊu n−íng. Do ng¹i tèn kÐm vμ bÊt tiÖn, ng−êi 
kinh doanh trong ngμnh hμng ¨n uèng vμ c¶ mét 
sè ng−êi néi trî kh«ng chó ý ®Õn viÖc thay g¨ng 
khi chuyÓn tõ mãn nμy sang mãn kh¸c, tõ thùc 
phÈm t−¬i sèng sang thùc phÈm ®· chÕ biÕn, hoÆc 
dïng lu«n bμn tay ®i g¨ng ®Ó thu gom thøc ¨n 
thõa, cÇm kh¨n lau, dän b¸t ®òa bÈn... sau ®ã l¹i 
®ông vμo thùc phÈm. Nh÷ng hμnh ®éng bÊt cÈn 
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nμy biÕn g¨ng tay thμnh ph−¬ng tiÖn trung gian 
®−a mÇm bÖnh l©y nhiÔm sang thùc phÈm. 

G¨ng tay cßn t¹o m«i tr−êng Êm, Èm −ít gi÷a 
g¨ng vμ bμn tay, lμ ®iÒu kiÖn lý t−ëng cho vi khuÈn 
sinh s«i, ®Æc biÖt khi ng−êi dïng g¨ng kh«ng röa 
tay ®óng c¸ch vμ ®eo g¨ng trong thêi gian dμi. 

Nh÷ng vÊn ®Ò trªn cho thÊy, dï viÖc khuyÕn 
khÝch ng−êi kinh doanh thùc phÈm ®eo g¨ng tay 
lμ ®óng ®¾n, nh−ng nÕu sö dông kh«ng ®óng 
c¸ch, ®«i g¨ng kh«ng nh÷ng kh«ng ph¸t huy t¸c 
dông mμ ng−îc l¹i, cßn cã thÓ g©y h¹i nhiÒu h¬n 
®Ó tay trÇn, v× nã t¹o c¶m gi¸c chñ quan, yªn t©m 
gi¶ t¹o cho c¶ ng−êi b¸n lÉn ng−êi mua. 

G¨ng tay chØ thùc sù cã t¸c dông nÕu tr−íc khi 
®i g¨ng, ng−êi ta röa tay theo ®óng quy t¾c vÖ 
sinh: röa b»ng xμ phßng, d−íi vßi n−íc ch¶y trong 
20 gi©y, lau kh« b»ng kh¨n s¹ch. Ph¶i thay g¨ng 
khi chuyÓn tõ thùc phÈm sèng sang thøc ¨n ®· 
chÕ biÕn, tõ phôc vô thøc ¨n sang dän dÑp hoÆc 
ch¹m vμo c¸c ®å vËt cã kh¶ n¨ng mang vi khuÈn, 
nhÊt lμ khi nhËn vμ tr¶ l¹i tiÒn cho kh¸ch, v× 
nghiªn cøu ®· cho thÊy, tiÒn lμ mét trong nh÷ng æ 
vi khuÈn phong phó nhÊt c¶ vÒ sè l−îng vμ chñng 
lo¹i. ChØ dïng c¸c lo¹i g¨ng chuyªn dông ®Ó chÕ 
biÕn thùc phÈm, tuyÖt ®èi kh«ng dïng g¨ng cao 
su b¶o vÖ hoÆc c¸c lo¹i g¨ng mæ t¸i sinh. 

H−¬ng Tiªn  

(Theo nzfsa govt.nz) 
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Nguy hiÓm r¨ng kh«n mäc "d¹i" 

R¨ng kh«n th−êng mäc lÖch. Nghiªn cøu trong 

72 sinh viªn r¨ng hμm mÆt Tr−êng §¹i häc Y 

D−îc Thμnh phè Hå ChÝ Minh cho thÊy, lÖch gÇn 

lμ 43,2%, ngang: 36,4%, lÖch xa: 6,8%, lén ng−îc: 

6,8%, th¼ng cã tói viªm: 6,8%. 

R¨ng kh«n mäc lÖch kh«ng chØ g©y tai biÕn t¹i 

chç mμ cßn lan toμn th©n, thËm chÝ nhiÔm trïng 

m¸u g©y nguy hiÓm tÝnh m¹ng. 

TS. Ph¹m Nh− H¶i, Tr−ëng khoa R¨ng Hμm 

MÆt, BÖnh viÖn ViÖt Nam - Cu Ba cho biÕt, r¨ng 

kh«n lμ r¨ng cèi lín thø ba trong cung hμm. R¨ng 

b¾t ®Çu mäc lªn trong ®é tuæi tõ 18 - 25. Nghiªn 

cøu cho thÊy, r¨ng kh«n mäc lÖch g©y c¸c tai biÕn 

chiÕm tû lÖ kho¶ng 20% c¸c bÖnh vÒ r¨ng, hμm, 

mÆt. BiÓu hiÖn nhÑ nhÊt lμ nhiÔm trïng, r¨ng bÞ 

lîi trïm lªn hoÆc ngÇm trong x−¬ng hμm, khiÕn 

thøc ¨n vμ vi khuÈn gi¾t vμo tói lîi g©y viªm, 

viªm quanh ch©n r¨ng, cÊp mñ lan c¶ vÒ phÝa 

thùc qu¶n, amydal, viªm h¹ch gãc hμm vμ trë 

thμnh m¹n tÝnh lan xuèng hÇu häng, g©y rèi lo¹n 

tiªu ho¸ do nuèt mñ. 

ViÖc ®iÒu trÞ r¨ng kh«n mäc lÖnh giai ®o¹n 

sím kh«ng cã g× khã kh¨n. Sau khi kh¸m l©m 

sμng vμ chôp phim X - quang, tuú theo vÞ trÝ 

mäc r¨ng (r¨ng mäc ngay ng¾n hay mäc lÖch), 

r¨ng cã ®ñ chç hay kh«ng ®ñ chç mäc, tuæi cña 
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bÖnh nh©n vμ sù ph¸t triÓn cña bÖnh, b¸c sÜ sÏ 

chØ ®Þnh sö dông kh¸ng sinh, c¾t lîi trïm ®Ó 

gióp r¨ng mäc lªn dÔ dμng. ChØ nh÷ng tr−êng 

hîp qu¸ ®au ®ín hoÆc r¨ng g©y tai biÕn míi 

ph¶i nhæ. Theo TS. H¶i, nhæ sím r¨ng sè 8 sÏ 

b¶o tr× ®−îc r¨ng sè 7 vμ c¸c r¨ng kh¸c. Lý do lμ 

ngoμi nh÷ng tai biÕn trªn, r¨ng kh«n hμm d−íi 

cßn g©y tæn th−¬ng r¨ng sè 7 tr−íc nã khiÕn 

thøc ¨n v−íng vμo dÔ dÉn ®Õn s©u r¨ng, tiªu 

ch©n r¨ng... hoÆc cã thÓ ®Èy c¸c r¨ng kh¸c ra 

phÝa tr−íc, lμm c¸c r¨ng nμy x« lÖch vμ mäc 

chen chóc nhau... 

§Ó phßng ngõa c¸c tai biÕn khi mäc r¨ng kh«n, 

c¸c chuyªn gia khuyªn r»ng, ngoμi viÖc gi÷ g×n vÖ 

sinh r¨ng miÖng ®óng c¸ch, ngay tõ khi trÎ mäc 

nh÷ng chiÕc r¨ng ®Çu tiªn ®−îc s¸u th¸ng, nªn 

®−a trÎ ®i kh¸m r¨ng ®Þnh kú, th−êng xuyªn 6 

th¸ng/lÇn. Khi trÎ ®−îc 12-15 tuæi, tøc lμ tr−íc 

khi r¨ng kh«n nh« lªn khái lîi, cÇn ®i kh¸m vμ 

chôp X - quang hμm r¨ng ®Ó ph¸t hiÖn mÇm r¨ng. 

NÕu chiÕc r¨ng kh«n cã thÓ lμm xiªn vÑo hμm 

r¨ng, nha sÜ sÏ g¾p bá mÇm r¨ng. Cßn nÕu thÊy 

bÊt th−êng, ph¶i ®Õn bÖnh viÖn chuyªn khoa, ®iÒu 

trÞ ngay tõ ®Çu. TuyÖt ®èi tr¸nh t×nh tr¹ng ®Ó 

bÖnh ph¸t triÓn ©m Ø, l©u dμi dÉn ®Õn c¸c tai biÕn 

nguy hiÓm. 

§μo Nguyªn (S−u tÇm) 
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Nguy hiÓm r¨ng kh«n mäc "d¹i" 
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®−a trÎ ®i kh¸m r¨ng ®Þnh kú, th−êng xuyªn 6 

th¸ng/lÇn. Khi trÎ ®−îc 12-15 tuæi, tøc lμ tr−íc 

khi r¨ng kh«n nh« lªn khái lîi, cÇn ®i kh¸m vμ 

chôp X - quang hμm r¨ng ®Ó ph¸t hiÖn mÇm r¨ng. 

NÕu chiÕc r¨ng kh«n cã thÓ lμm xiªn vÑo hμm 

r¨ng, nha sÜ sÏ g¾p bá mÇm r¨ng. Cßn nÕu thÊy 

bÊt th−êng, ph¶i ®Õn bÖnh viÖn chuyªn khoa, ®iÒu 

trÞ ngay tõ ®Çu. TuyÖt ®èi tr¸nh t×nh tr¹ng ®Ó 

bÖnh ph¸t triÓn ©m Ø, l©u dμi dÉn ®Õn c¸c tai biÕn 

nguy hiÓm. 

§μo Nguyªn (S−u tÇm) 
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"DÞch h¹ch" cña thÕ kû XXI 

ViÖc ph¸t hiÖn ra mét lo¹i vi khuÈn g©y bÖnh 

tim nguy hiÓm cã thÓ truyÒn tõ chuét sang ng−êi 

qua bä chÐt ®ang lμm dÊy lªn nçi lo ng¹i vÒ mét 

dÞch bÖnh nghiªm träng cã thÓ bïng ph¸t vμ c−íp 

®i sinh m¹ng cña nhiÒu ng−êi, nh− nh÷ng g× mμ 

bÖnh dÞch h¹ch ®· g©y ra c¸ch ®©y vμi thÕ kû. 

DÞch h¹ch, hay cßn ®−îc gäi lμ "C¸i chÕt ®en" 

lμ mét trong nh÷ng ®ît dÞch bÖnh kinh hoμng 

nhÊt trong lÞch sö nh©n lo¹i. X¶y ra vμo thÕ kû 

XIV, nã ®· giÕt chÕt kho¶ng 75 triÖu ng−êi trªn 

toμn thÕ giíi. Riªng t¹i ch©u ¢u, −íc tÝnh gÇn 1/4 

d©n sè ®· chÕt trong trËn dÞch nμy. Thñ ph¹m g©y 

ra dÞch h¹ch lμ vi khuÈn Yersinia pestis, l©y lan 

tõ chuét sang ng−êi qua bä chÐt. 

Khi nçi ¸m ¶nh vÒ "C¸i chÕt ®en" cßn ch−a 

phai nh¹t th× giê ®©y, nh©n lo¹i ®ang ph¶i ®èi 

mÆt víi mét nguy c¬ míi, còng lan truyÒn theo 

con ®−êng cña dÞch h¹ch. §ã lμ vi khuÈn 

Bartonella, mét lo¹i mÇm bÖnh g©y ra nhiÒu vÊn 

®Ò nghiªm träng cho søc khoÎ con ng−êi: bÖnh 

tim, nhiÔm trïng l¸ l¸ch vμ hÖ thÇn kinh. Tõ ®Çu 

nh÷ng n¨m 1990 ®Õn nay, ®· cã trªn 20 loμi vi 

khuÈn Bartonella ®−îc ph¸t hiÖn. 

Sù lo ng¹i vÒ Bartonella t¨ng lªn khi gÇn 

®©y, ng−êi ta ph¸t hiÖn ra mét loμi míi cña vi 

khuÈn nμy, cã tªn lμ B.rochalimae ®−îc t×m 
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thÊy trªn mét bÖnh nh©n ®· tõng ®Õn Nam Mü 

vμ trë vÒ trong t×nh tr¹ng l¸ l¸ch s−ng to. Nghi 

ngê r»ng ®ã lμ biÓu hiÖn cña mét c¨n bÖnh míi 

tõ ®éng vËt truyÒn sang ng−êi, c¸c nhμ nghiªn 

cøu thuéc §¹i häc Quèc gia Chung Hsing (§μi 

Loan) ®· quyÕt ®Þnh t×m hiÓu s©u h¬n ®Ó x¸c 

®Þnh liÖu c¸c loμi gÆm nhÊm sèng gÇn ng−êi cã 

mang lo¹i vi khuÈn nμy. 

Hä ph¸t hiÖn ra r»ng, chuét chÝnh lμ vËt chñ 

cho mét sè vi khuÈn Bartonella. Trong 58 c¸ thÓ 

chuét ®−îc lÊy mÉu xÐt nghiÖm, 6 con mang lo¹i 

vi khuÈn nμy, trong ®ã cã 5 con lμ chuét cèng. 

Trong sè c¸c loμi vi khuÈn Bartonella ph¸t hiÖn ë 

chuét cã B.elizabethae g©y viªm mμng trong tim; 

B.grahamii g©y viªm thÇn kinh vâng m¹c vμ 

B.rochalimae, loμi vi khuÈn ®−îc t×m thÊy ë bÖnh 

nh©n s−ng l¸ l¸ch nãi trªn. 

Nh− vËy, ®· ch¾c ch¾n r»ng mét sè loμi chuét 

lμ thñ ph¹m l©y truyÒn vi khuÈn Bartonella. Con 

®−êng truyÒn bÖnh chñ yÕu cã thÓ th«ng qua bä 

chÐt. C¸c nhμ khoa häc còng ®· x¸c ®Þnh ®−îc 

mét sè lo¹i bä chÐt sèng ë chuét ®ång, chuét nh¶y, 

chuét b«ng vμ chuét cèng cã kh¶ n¨ng ph¸t t¸n 

nhiÒu lo¹i vi khuÈn Bartonella. Trong sè nμy, sù 

lo ng¹i ®ang tËp trung vμo chuét cèng, bëi ®©y lμ 

mét trong nh÷ng loμi chuét phæ biÕn nhÊt thÕ 

giíi, sèng gÇn ng−êi nªn kh¶ n¨ng truyÒn bÖnh 

rÊt cao. Viªm mμng trong tim do vi khuÈn 
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"DÞch h¹ch" cña thÕ kû XXI 

ViÖc ph¸t hiÖn ra mét lo¹i vi khuÈn g©y bÖnh 

tim nguy hiÓm cã thÓ truyÒn tõ chuét sang ng−êi 

qua bä chÐt ®ang lμm dÊy lªn nçi lo ng¹i vÒ mét 

dÞch bÖnh nghiªm träng cã thÓ bïng ph¸t vμ c−íp 

®i sinh m¹ng cña nhiÒu ng−êi, nh− nh÷ng g× mμ 

bÖnh dÞch h¹ch ®· g©y ra c¸ch ®©y vμi thÕ kû. 

DÞch h¹ch, hay cßn ®−îc gäi lμ "C¸i chÕt ®en" 

lμ mét trong nh÷ng ®ît dÞch bÖnh kinh hoμng 

nhÊt trong lÞch sö nh©n lo¹i. X¶y ra vμo thÕ kû 

XIV, nã ®· giÕt chÕt kho¶ng 75 triÖu ng−êi trªn 

toμn thÕ giíi. Riªng t¹i ch©u ¢u, −íc tÝnh gÇn 1/4 

d©n sè ®· chÕt trong trËn dÞch nμy. Thñ ph¹m g©y 

ra dÞch h¹ch lμ vi khuÈn Yersinia pestis, l©y lan 

tõ chuét sang ng−êi qua bä chÐt. 

Khi nçi ¸m ¶nh vÒ "C¸i chÕt ®en" cßn ch−a 

phai nh¹t th× giê ®©y, nh©n lo¹i ®ang ph¶i ®èi 

mÆt víi mét nguy c¬ míi, còng lan truyÒn theo 

con ®−êng cña dÞch h¹ch. §ã lμ vi khuÈn 

Bartonella, mét lo¹i mÇm bÖnh g©y ra nhiÒu vÊn 

®Ò nghiªm träng cho søc khoÎ con ng−êi: bÖnh 

tim, nhiÔm trïng l¸ l¸ch vμ hÖ thÇn kinh. Tõ ®Çu 

nh÷ng n¨m 1990 ®Õn nay, ®· cã trªn 20 loμi vi 

khuÈn Bartonella ®−îc ph¸t hiÖn. 

Sù lo ng¹i vÒ Bartonella t¨ng lªn khi gÇn 

®©y, ng−êi ta ph¸t hiÖn ra mét loμi míi cña vi 

khuÈn nμy, cã tªn lμ B.rochalimae ®−îc t×m 
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thÊy trªn mét bÖnh nh©n ®· tõng ®Õn Nam Mü 

vμ trë vÒ trong t×nh tr¹ng l¸ l¸ch s−ng to. Nghi 

ngê r»ng ®ã lμ biÓu hiÖn cña mét c¨n bÖnh míi 

tõ ®éng vËt truyÒn sang ng−êi, c¸c nhμ nghiªn 

cøu thuéc §¹i häc Quèc gia Chung Hsing (§μi 

Loan) ®· quyÕt ®Þnh t×m hiÓu s©u h¬n ®Ó x¸c 

®Þnh liÖu c¸c loμi gÆm nhÊm sèng gÇn ng−êi cã 

mang lo¹i vi khuÈn nμy. 

Hä ph¸t hiÖn ra r»ng, chuét chÝnh lμ vËt chñ 

cho mét sè vi khuÈn Bartonella. Trong 58 c¸ thÓ 

chuét ®−îc lÊy mÉu xÐt nghiÖm, 6 con mang lo¹i 

vi khuÈn nμy, trong ®ã cã 5 con lμ chuét cèng. 

Trong sè c¸c loμi vi khuÈn Bartonella ph¸t hiÖn ë 

chuét cã B.elizabethae g©y viªm mμng trong tim; 

B.grahamii g©y viªm thÇn kinh vâng m¹c vμ 

B.rochalimae, loμi vi khuÈn ®−îc t×m thÊy ë bÖnh 

nh©n s−ng l¸ l¸ch nãi trªn. 

Nh− vËy, ®· ch¾c ch¾n r»ng mét sè loμi chuét 

lμ thñ ph¹m l©y truyÒn vi khuÈn Bartonella. Con 

®−êng truyÒn bÖnh chñ yÕu cã thÓ th«ng qua bä 

chÐt. C¸c nhμ khoa häc còng ®· x¸c ®Þnh ®−îc 

mét sè lo¹i bä chÐt sèng ë chuét ®ång, chuét nh¶y, 

chuét b«ng vμ chuét cèng cã kh¶ n¨ng ph¸t t¸n 

nhiÒu lo¹i vi khuÈn Bartonella. Trong sè nμy, sù 

lo ng¹i ®ang tËp trung vμo chuét cèng, bëi ®©y lμ 

mét trong nh÷ng loμi chuét phæ biÕn nhÊt thÕ 

giíi, sèng gÇn ng−êi nªn kh¶ n¨ng truyÒn bÖnh 

rÊt cao. Viªm mμng trong tim do vi khuÈn 
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B.elizabethae t×m thÊy ë chuét cèng lμ mét c¨n 

bÖnh cã tû lÖ tö vong cao. BÖnh nh©n dï ®−îc ®iÒu 

trÞ vÉn cã nhiÒu kh¶ n¨ng bÞ biÕn chøng, dÉn ®Õn 

tæn th−¬ng nghiªm träng ë nhiÒu bé phËn kh¸c 

cña c¬ thÓ nh− n·o, phæi, thËn, gan... 

Thu Thuû 
(Theo Science daily, Telegraph)  

(B¸o Thanh niªn) 

Vßi n−íc ë bÕp: 
BÈn h¬n nót bÊm n−íc ë... toalet 

Kh¸ nhiÒu ng−êi hoang mang tr−íc mét nghiªn 
cøu ®−a ra míi ®©y: Nót bÊm n−íc ë toalet cßn Ýt 
vi khuÈn h¬n... vßi n−íc ë bÕp. Thùc tÕ, hÇu nh− 
kh«ng cã gia ®×nh nμo chó ý ®Õn viÖc vÖ sinh vßi 
n−íc ë bÕp, trong khi ®ã, nhμ s¶n xuÊt còng 
kh«ng ®−a ra khuyÕn c¸o cho ng−êi sö dông. 

Theo c¸c chuyªn gia, viÖc vÖ sinh vßi n−íc 
th−êng xuyªn kh«ng thuéc vÒ c«ng nghÖ mμ phô 
thuéc vμo ý thøc cña ng−êi sö dông. 

Chóng t«i ®· lμm mét cuéc kh¶o s¸t nhá ë 20 
hé gia ®×nh vμ cã mét kÕt luËn, viÖc vÖ sinh vßi 
n−íc ë bÕp lμ ®iÒu mμ kh«ng ng−êi lμm bÕp nμo 
biÕt ®Õn. 

Theo nghiªn cøu trªn, vßi n−íc nhμ bÕp bÈn 

h¬n vμ mang nhiÒu vi trïng g©y h¹i h¬n c¶ cÇn 

g¹t n−íc (nót bÊm) toalet. H¬n 30% vßi n−íc ë 
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nhμ bÕp cã sù hiÖn diÖn cña c¸c lo¹i vi khuÈn g©y 

®éc so víi 15% ë c¸c cÇn g¹t n−íc (nót bÊm) 

toalet. 14% vßi n−íc nhiÔm khuÈn ®éc E.coli ë 

møc cao, so víi 6% ë cÇn g¹t (nót bÊm) n−íc 

toalet. KhuÈn tô cÇu (g©y ra viªm phæi nÕu x©m 

nhËp vμo c¬ thÓ) t×m thÊy ë 8% vßi n−íc, khuÈn 

h×nh que (lμm cho c¸c miÕng v¶i lau cã mïi)  

t×m thÊy ë h¬n 5% vßi n−íc. HÇu hÕt c¸c lo¹i vi 

trïng b¸m ë nh÷ng n¬i cÇn dïng tay cña c¸c thiÕt 

bÞ nhμ t¾m sÏ ®−îc "ph©n ph¸t" khi ng−êi sö dông 

xong kh«ng röa tay. Nghiªn cøu ®−îc thùc hiÖn 

t¹i Anh, ¤xtr©ylia, §øc, Malaixia, ArËp Xªót, 

Nam Phi vμ Mü. 

ChÞ Hμ Thanh Th− (L¹c Trung, Hμ Néi) cho 

biÕt: "Vßi n−íc háng th× ®em ®i söa, cßn nÕu nã 

kh«ng cã vÊn ®Ò g× th× cø dïng th«i, cã g× ph¶i b¨n 

kho¨n ®©u". §©y còng lμ c¸ch nghÜ cña phÇn lín 

nh÷ng ng−êi lμm néi trî. 

Trong khi ®ã, theo c¶nh b¸o cña c¸c chuyªn 

gia, m«i tr−êng nhμ bÕp lóc nμo còng tiÒm Èn 

nh÷ng nguy c¬ trë thμnh æ ®Ó vi khuÈn ph¸t t¸n. 

Thøc ¨n thõa, ®å ¨n bá ®i, r¸c th¶i, thùc phÈm 

dù tr÷... chÝnh lμ nguyªn nh©n. Tuy nhiªn, cßn 

mét nguyªn nh©n kh¸c n÷a lμ vßi n−íc lμ n¬i Ýt 

®−îc quan t©m vÖ sinh nhÊt trong sè c¸c ®å dïng 

trong bÕp. 

Theo PGS.TS. TrÞnh Lª Hïng, khoa Ho¸, §¹i 

häc Khoa häc tù nhiªn, §¹i häc Quèc gia Hμ Néi, 
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B.elizabethae t×m thÊy ë chuét cèng lμ mét c¨n 

bÖnh cã tû lÖ tö vong cao. BÖnh nh©n dï ®−îc ®iÒu 

trÞ vÉn cã nhiÒu kh¶ n¨ng bÞ biÕn chøng, dÉn ®Õn 

tæn th−¬ng nghiªm träng ë nhiÒu bé phËn kh¸c 

cña c¬ thÓ nh− n·o, phæi, thËn, gan... 

Thu Thuû 
(Theo Science daily, Telegraph)  

(B¸o Thanh niªn) 

Vßi n−íc ë bÕp: 
BÈn h¬n nót bÊm n−íc ë... toalet 

Kh¸ nhiÒu ng−êi hoang mang tr−íc mét nghiªn 
cøu ®−a ra míi ®©y: Nót bÊm n−íc ë toalet cßn Ýt 
vi khuÈn h¬n... vßi n−íc ë bÕp. Thùc tÕ, hÇu nh− 
kh«ng cã gia ®×nh nμo chó ý ®Õn viÖc vÖ sinh vßi 
n−íc ë bÕp, trong khi ®ã, nhμ s¶n xuÊt còng 
kh«ng ®−a ra khuyÕn c¸o cho ng−êi sö dông. 

Theo c¸c chuyªn gia, viÖc vÖ sinh vßi n−íc 
th−êng xuyªn kh«ng thuéc vÒ c«ng nghÖ mμ phô 
thuéc vμo ý thøc cña ng−êi sö dông. 

Chóng t«i ®· lμm mét cuéc kh¶o s¸t nhá ë 20 
hé gia ®×nh vμ cã mét kÕt luËn, viÖc vÖ sinh vßi 
n−íc ë bÕp lμ ®iÒu mμ kh«ng ng−êi lμm bÕp nμo 
biÕt ®Õn. 

Theo nghiªn cøu trªn, vßi n−íc nhμ bÕp bÈn 

h¬n vμ mang nhiÒu vi trïng g©y h¹i h¬n c¶ cÇn 

g¹t n−íc (nót bÊm) toalet. H¬n 30% vßi n−íc ë 
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nhμ bÕp cã sù hiÖn diÖn cña c¸c lo¹i vi khuÈn g©y 

®éc so víi 15% ë c¸c cÇn g¹t n−íc (nót bÊm) 

toalet. 14% vßi n−íc nhiÔm khuÈn ®éc E.coli ë 

møc cao, so víi 6% ë cÇn g¹t (nót bÊm) n−íc 

toalet. KhuÈn tô cÇu (g©y ra viªm phæi nÕu x©m 

nhËp vμo c¬ thÓ) t×m thÊy ë 8% vßi n−íc, khuÈn 

h×nh que (lμm cho c¸c miÕng v¶i lau cã mïi)  

t×m thÊy ë h¬n 5% vßi n−íc. HÇu hÕt c¸c lo¹i vi 

trïng b¸m ë nh÷ng n¬i cÇn dïng tay cña c¸c thiÕt 

bÞ nhμ t¾m sÏ ®−îc "ph©n ph¸t" khi ng−êi sö dông 

xong kh«ng röa tay. Nghiªn cøu ®−îc thùc hiÖn 

t¹i Anh, ¤xtr©ylia, §øc, Malaixia, ArËp Xªót, 

Nam Phi vμ Mü. 

ChÞ Hμ Thanh Th− (L¹c Trung, Hμ Néi) cho 

biÕt: "Vßi n−íc háng th× ®em ®i söa, cßn nÕu nã 

kh«ng cã vÊn ®Ò g× th× cø dïng th«i, cã g× ph¶i b¨n 

kho¨n ®©u". §©y còng lμ c¸ch nghÜ cña phÇn lín 

nh÷ng ng−êi lμm néi trî. 

Trong khi ®ã, theo c¶nh b¸o cña c¸c chuyªn 

gia, m«i tr−êng nhμ bÕp lóc nμo còng tiÒm Èn 

nh÷ng nguy c¬ trë thμnh æ ®Ó vi khuÈn ph¸t t¸n. 

Thøc ¨n thõa, ®å ¨n bá ®i, r¸c th¶i, thùc phÈm 

dù tr÷... chÝnh lμ nguyªn nh©n. Tuy nhiªn, cßn 

mét nguyªn nh©n kh¸c n÷a lμ vßi n−íc lμ n¬i Ýt 

®−îc quan t©m vÖ sinh nhÊt trong sè c¸c ®å dïng 

trong bÕp. 

Theo PGS.TS. TrÞnh Lª Hïng, khoa Ho¸, §¹i 

häc Khoa häc tù nhiªn, §¹i häc Quèc gia Hμ Néi, 
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ngay c¶ viÖc sö dông n−íc s¹ch, nÕu ®Ó n−íc l−u 

trong chËu vμi ngμy mμ kh«ng sö dông còng sÏ 

ph¸t sinh vi khuÈn. Nh÷ng chiÕc vßi n−íc nμy 

lu«n lu«n trong t×nh tr¹ng chøa n−íc - m«i tr−êng 

tró ngô lý t−ëng cña nhiÒu lo¹i vi khuÈn. §Æc 

biÖt, khuÈn E.coli g©y tiªu ch¶y rÊt dÔ l©y lan, 

ph¸t sinh trong nguån n−íc. NhiÒu tr−êng hîp bÞ 

tiªu ch¶y chÝnh tõ nh÷ng thiÕt bÞ nhμ bÕp t−ëng 

chõng nh− v« h¹i nμy. 

Víi sè l−îng vi khuÈn lªn tíi hμng chôc ngμn 

trªn mét cm2, vßi n−íc, giÎ vμ bån röa b¸t thùc sù 

lμ nh÷ng æ dÞch trong nhμ bÕp, cã thÓ bïng ph¸t 

bÊt cø lóc nμo nÕu chóng ta mÊt c¶nh gi¸c. 

PGS.TS. Ng« Quèc QuyÒn, ViÖn Ho¸ häc cho 

biÕt: Mét trong nh÷ng lo¹i vi khuÈn phæ biÕn vμ 

nguy hiÓm nhÊt trong sè nμy lμ E.coli, g©y tiªu 

ch¶y, viªm phæi, ®ång thêi lμ thñ ph¹m cña 80% 

c¸c tr−êng hîp viªm ®−êng tiÕt niÖu. ViÖc sö dông 

bån röa b¸t vμo qu¸ nhiÒu môc ®Ých (röa c¸c lo¹i 

thùc phÈm vμ ®å dïng nhμ bÕp, röa tay, giÆt kh¨n 

lau,...) cïng víi sù l¬ lμ, chñ quan trong viÖc lμm 

vÖ sinh bån lμ nh÷ng nguyªn nh©n g©y ra t×nh 

tr¹ng nãi trªn. C¸c gia ®×nh nªn th−êng xuyªn 

tiÕn hμnh diÖt khuÈn ë bån röa b¸t b»ng c¸ch 

pha 1 th×a n−íc javel víi 1 lÝt n−íc cä röa bån. §Ó 

dung dÞch b¸m trªn bÒ mÆt bån trong kho¶ng 10 

phót tr−íc khi x¶ l¹i b»ng n−íc s¹ch sÏ gióp bÕp 

s¹ch h¬n. 
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Röa tay ®óng c¸ch (röa b»ng xμ phßng d−íi vßi 
n−íc ch¶y Ýt nhÊt 20 gi©y) tr−íc, trong vμ sau khi 
lμm bÕp cã thÓ lo¹i bá c¬ b¶n nguy c¬ nhiÔm 
khuÈn tõ vßi n−íc. CÈn thËn h¬n, h»ng ngμy, b¹n 
cã thÓ dïng c¸c lo¹i dung dÞch cã tÝnh s¸t khuÈn 
chuyªn dïng trong nhμ bÕp ®Ó lau röa vßi n−íc. 
B¶n th©n c¸c lo¹i vßi n−íc nμy kh«ng cã kh¶ n¨ng 
tù diÖt khuÈn cho dï nã ®−îc s¶n xuÊt tõ c«ng 
nghÖ nμo. 

T« Ph−îng 

ThÕ giíi vi sinh ®−êng ruét: 
CÇn ®−îc nu«i d−ìng vμ ch¨m sãc 

ThÕ giíi vi sinh ®−êng ruét bao gåm vi khuÈn 
céng sinh vμ vi khuÈn g©y bÖnh. Cã hμng tr¨m 
ngμn tû vi sinh vËt sèng, bao gåm hμng tr¨m 
loμi, lμ sù c©n b»ng gi÷a vi khuÈn cã lîi vμ vi 
khuÈn cã h¹i. 

B¾t ®Çu tõ d¹ dμy, vi khuÈn gÇn nh− b»ng 
"kh«ng", chØ cã vi khuÈn g©y loÐt d¹ dμy 
Helicobacter pylori lμ cã thÓ hiÖn diÖn, t¨ng 
dÇn khi xuèng ruét vμ ®Õn ®o¹n ruét giμ cã thÓ 
®¹t ®Õn hμng ngμn tû vi khuÈn sèng trong 1 
gam ph©n. 

Võa sinh ra, ®−êng tiªu ho¸ cña chóng ta 

"s¹ch" kh«ng cã vi khuÈn, do nh÷ng tiÕp xóc ®Çu 

tiªn víi m«i tr−êng, bó mÑ..., vi khuÈn b¾t ®Çu 
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ngay c¶ viÖc sö dông n−íc s¹ch, nÕu ®Ó n−íc l−u 
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x©m nhËp. Nh÷ng c¸ thÓ vi khuÈn cã c¬ may 

tho¸t qua ®−îc dÞch vÞ ®Õn ruét sÏ t¨ng sinh 

nhanh chãng, tån t¹i vμ ph¸t triÓn, dÇn dÇn t¹o 

nªn quÇn thÓ vi sinh vËt víi sù c©n b»ng tù 

nhiªn. TiÕp xóc ®Çu tiªn víi m«i tr−êng rÊt quan 

träng, quyÕt ®Þnh nhiÒu ®Õn søc khoÎ ®−êng ruét 

vμ trùc tiÕp ¶nh h−ëng ®Õn søc khoÎ. HÖ tiªu 

ho¸ cña trÎ nhò nhi máng manh vμ ®©y lμ giai 

®o¹n hÖ vi sinh ®−êng ruét biÕn ®éng nhÊt, g©y 

nhiÒu rèi lo¹n tiªu ho¸ ¶nh h−ëng ®Õn sù hÊp 

thu dinh d−ìng, suy dinh d−ìng, gi¶m ®Ò kh¸ng, 

dÔ nhiÔm bÖnh... 

Khi tr−ëng thμnh, vi sinh vËt ®−êng ruét æn 

®Þnh vμ c©n b»ng h¬n, tuy nhiªn còng cã thÓ bÞ 

mÊt c©n b»ng do ¶nh h−ëng cña m«i tr−êng, vÖ 

sinh an toμn thùc phÈm, bia, r−îu, thuèc kh¸ng 

sinh, thuèc ho¸ trÞ liÖu, hoÆc ngay c¶ c¨ng th¼ng 

c«ng viÖc... V× vËy, rèi lo¹n ®−êng ruét vÉn th−êng 

xuyªn x¶y ra. 

Víi ng−êi giμ, vi sinh vËt cã lîi cã xu h−íng 

gi¶m, cßn vi sinh vËt g©y bÖnh l¹i t¨ng, do ®ã 

ng−êi giμ th−êng xuyªn bÞ rèi lo¹n tiªu ho¸ nh−: 

tiªu ch¶y, t¸o bãn, viªm ®¹i trμng, s×nh bông, ®i 

ph©n sèng... gi¶m kh¶ n¨ng hÊp thô dinh d−ìng, 

uèng s÷a bÞ tiªu ch¶y, gi¶m ®Ò kh¸ng, bÖnh tËt, 

kÓ c¶ ung th− ruét kÕt. 

HiÓu ®óng vμ ch¨m sãc ®−êng ruét tõ trÎ nhò 

nhi cho ®Õn ng−êi giμ lμ v« cïng cÇn thiÕt. Nªn 
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tr¸nh nh÷ng yÕu tè g©y x¸o trén sù c©n b»ng 

®−êng ruét, g©y ra nh÷ng rèi lo¹n tiªu ho¸ nh− 

c¨ng th¼ng, bia, r−îu nhiÒu, dïng thuèc vμ kh¸ng 

sinh tuú tiÖn, thùc phÈm kh«ng an toμn, m«i 

tr−êng mÊt vÖ sinh... Ngoμi ra, cÇn sö dông c¸c 

s¶n phÈm ®em l¹i lîi Ých cho ®−êng ruét cã chøa 

nh÷ng vi sinh vËt cã lîi (probiotic). 

TS. NguyÔn Anh TuÊn 

Phãng x¹ Polonium - 210 trong thuèc l¸: 
Mét bÝ mËt ®en tèi 

Trong h¬n 40 n¨m qua, c¸c ®¹i gia ngμnh c«ng 
nghiÖp thuèc l¸ ®· t×m mäi c¸ch che giÊu sù thËt 
vÒ Polonium - 210, mét chÊt phãng x¹ cùc kú nguy 
hiÓm cã trong s¶n phÈm cña hä. 

Philip Morris, RJ Reynolds, British American 
Tobacco vμ c¸c "«ng lín" kh¸c ®· cè ®Ó d− luËn 
kh«ng ý thøc ®−îc r»ng trong l¸ c©y thuèc l¸, 
thuèc l¸ ®iÕu vμ khãi thuèc ®Òu cã Polonium - 210, 
mét chÊt phãng x¹ cã ®éc tÝnh cùc m¹nh vμ lμ 
chÊt g©y ung th−. Tõ l©u, hä ®· biÕt vÒ sù cã mÆt 
cña Polonium - 210. Hä ®· t×m hiÓu vμ cè t×m c¸ch 
lo¹i bá nã nh−ng ®Òu thÊt b¹i. Vμ ®Ó kh«ng ®¸nh 
®éng d− luËn theo h−íng bÊt lîi cho m×nh, hä ®· 
che giÊu tÊt c¶ c¸c kÕt qu¶ nghiªn cøu. 

Th«ng tin g©y chÊn ®éng trªn ®−îc c«ng bè 

trªn Chuyªn san Søc khoÎ céng ®ång Hoa Kú sè 
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th¸ng 9-2008. T¸c gi¶ bμi b¸o, Monique Muggli 

(Mayo Clinic, Minnesota) ®· nghiªn cøu h¬n 1500 

tμi liÖu néi bé cña c¸c c«ng ty thuèc l¸ ®Ó ®i ®Õn 

kÕt luËn r»ng hä ®· biÕt tÊt c¶ nh−ng cè t×nh im 

lÆng ®Ó tr¸nh nguy c¬ bÞ kiÖn tông. 

Polonium - 210 lμ chÊt phãng x¹ kh«ng bÒn 

v÷ng vμ v« cïng nguy hiÓm. Khi ®· theo khãi 

thuèc vμo phæi, nã sÏ ®äng l¹i ë nh÷ng nÒn mãng 

do chÊt tar (nhùa thuèc l¸) t¹o nªn ë tiÓu phÕ 

qu¶n. Theo thêi gian, hμm l−îng Polonium - 210 

tÝch tô ngμy mét nhiÒu lªn. Sau mét n¨m, l−îng 

phãng x¹ trong c¸c tiÓu phÕ qu¶n cña ng−êi hót 

mçi ngμy mét bao r−ìi thuèc l¸ lμ 1,3 rem, t−¬ng 

®−¬ng víi viÖc mçi ngμy chôp X-quang phæi mét 

lÇn trong suèt c¶ n¨m. Polonium - 210 lμ thñ 

ph¹m cña 25% trong tæng sè tÊt c¶ c¸c ca ung th− 

phæi do thuèc l¸. 

Polonium - 210 cã trong thuèc l¸ lμ do khi 

trång, ng−êi ta ®· sö dông ph©n l©n ®Ó bãn cho 

c©y. Ph©n l©n lμm gi¶m hμm l−îng ®¹m cña c©y 

thuèc l¸, ®em l¹i mïi th¬m ®Æc biÖt cho s¶n phÈm 

l¸ thuèc. Nh−ng do ®−îc s¶n xuÊt tõ quÆng 

Apatit, lμ lo¹i quÆng chøa radium vμ Polonium 

nªn chÝnh nã l¹i lμ thñ ph¹m lμm cho thuèc l¸ 

nhiÔm phãng x¹. 

Tö thÇn ®−îc che giÊu 

Tõ nh÷ng n¨m 1960, c¸c nhμ s¶n xuÊt thuèc l¸ 

nh− Philip Morris ®· biÕt vÒ sù cã mÆt cña 
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Polonium - 210 trong s¶n phÈm cña hä. Tμi liÖu 

cña nh÷ng n¨m 1970 cho thÊy c«ng ty nμy ®· thö 

dïng mét lo¹i dung m«i ®Ó röa l¸ thuèc l¸ vμ 

gi¶m ®−îc tõ 10% ®Õn 40% hμm l−îng phãng x¹. 

ThÕ nh−ng lo¹i dung m«i nμy l¹i lμm mÊt hoμn 

toμn mïi th¬m ®Æc tr−ng cña l¸ thuèc. Thö 

nghiÖm chÊm døt vμ mäi tμi liÖu cã liªn quan ®Òu 

®−îc giÊu kÝn hoÆc tiªu huû. 

§Çu nh÷ng n¨m 1980, Philip Morris cho x©y 

dùng mét phßng thÝ nghiÖm ®Ó ®o møc ®é phãng 

x¹ cña sîi thuèc nh»m lo¹i bá nh÷ng mÎ nguyªn 

liÖu kh«ng ®ñ tiªu chuÈn an toμn ®Ó s¶n xuÊt 

thμnh thuèc l¸ ®iÕu. Nh−ng cuèi cïng, v× cho 

r»ng sù ho¹t ®éng cña mét phßng thÝ nghiÖm 

nh− vËy lμ qu¸ lé liÔu vμ cã thÓ khiÕn d− luËn 

hoang mang vÒ chÊt l−îng s¶n phÈm nªn nã ®· 

bÞ ®ãng cöa. 

C¸c c«ng ty thuèc l¸ còng ®· nghiªn cøu c¸c 

lo¹i ®Çu läc cã thÓ ng¨n ®−îc Polonium - 210. RJ 

Reynolds thËm chÝ ®· cã lo¹i ®Çu läc gi¶m ®−îc 

30% møc phãng x¹. Nh−ng c«ng tr×nh nμy còng bÞ 

bá dë. Theo EPA (C¬ quan B¶o vÖ m«i tr−êng Hoa 

Kú), ®Çu läc cña tÊt c¶ c¸c lo¹i thuèc l¸ b¸n trªn 

thÞ tr−êng hiÖn nay chØ ng¨n ®−îc mét l−îng 

phãng x¹ kh«ng ®¸ng kÓ. 

Mét ý t−ëng kh¸c lμ biÕn ®æi gene ®Ó gi¶m 

Polonium - 210 còng thÊt b¹i. Vμ trong tÊt c¶ 

nh÷ng lÇn nh− vËy, mäi hå s¬, tμi liÖu ®Òu bÞ c¸c 
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c«ng ty giÊu nhÑm. ChÝnh v× vËy, cho ®Õn nay, rÊt 

Ýt ng−êi ý thøc ®−îc vÒ nguy c¬ nhiÔm phãng x¹ 

do hót thuèc. 

H−¬ng Tiªn 

(Theo Le Figaro, EPA) 

C¸u giËn do gene 

ViÖc ph©n tÝch c« lËp mét gene g©y c¸u giËn 
®· gióp gi¶i thÝch t¹i sao mét sè ng−êi dÔ dμng 
næi c¸u tr−íc sù khiªu khÝch dï lμ nhá nhÊt, 
trong khi nh÷ng ng−êi kh¸c vÉn gi÷ ®−îc b×nh 
tÜnh. C¸c nhμ khoa häc §øc ®· tiÕn hμnh nghiªn 
cøu víi 800 ng−êi, yªu cÇu hä ®iÒn vμo c¸c b¶ng 
hái ®−îc thiÕt kÕ ®Ó "®o" møc ®é vμ c¸ch hä kiÓm 
so¸t c¸c c¬n c¸u giËn. C¸c nhμ khoa häc còng 
nghiªn cøu mÉu ADN ®Ó x¸c ®Þnh 3 biÕn thÓ cña 
gene DARPP-32 ë nh÷ng ng−êi nμy. Nghiªn cøu 
cho thÊy, gene DARPP-32 cã t¸c ®éng tíi 
dopamine, mét ho¸ chÊt trong n·o bé cã liªn 
quan ®Õn sù tøc giËn vμ nh÷ng cuéc c·i cä. 
Nh÷ng ng−êi cã biÕn thÓ "TT" hoÆc "TC" râ rμng 
dÔ c¸u giËn h¬n nh÷ng ng−êi mang biÕn thÓ 
"CC". ViÖc cã Ýt nhÊt mét biÕn thÓ gene "T" lμm 
t¨ng l−îng dopamine, khiÕn ng−êi ta dÔ næi c¸u, 
trong khi ®ã nh÷ng ng−êi mang biÕn thÓ "CC" cã 
vÎ dÔ dμng gi÷ b×nh tÜnh h¬n. Nghiªn cøu cña 
§¹i häc Bonn cßn ph¸t hiÖn r»ng, c¸c d¹ng c¸u 
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giËn x¶y ra ë møc ®é nhÑ h¬n t¹i h¹ch h¹nh 
amygdala, mét bé phËn cña n·o bé cã chøc n¨ng 
kiÓm so¸t c¶m xóc. 

Tuy nhiªn, nhãm nghiªn cøu thËn träng cho 

r»ng, nh÷ng ng−êi hay næi c¸u còng kh«ng nªn 

hoμn toμn ®æ tr¸ch nhiÖm nh÷ng hμnh vi nμy cho 

ADN. Gene chØ chÞu tr¸ch nhiÖm mét nöa trong 

viÖc t¹o dùng tÝnh c¸ch c¸u giËn cña chóng ta vμ 

DARPP-32 chØ lμ mét trong sè vμi gene cã liªn 

quan. GS. Reuter, ng−êi ®øng ®Çu nhãm nghiªn 

cøu cho biÕt: "B¹n hoμn toμn vÉn cã thÓ ®iÒu 

chØnh tÝnh c¸ch trong kho¶ng giíi h¹n c¸ tÝnh tù 

nhiªn mμ b¹n cã. Vμ dÜ nhiªn, ch¼ng cã lý do nμo 

biÖn hé cho nh÷ng c¸ch c− xö kÐm". 

Ngoμi ra, nhiÒu nghiªn cøu cßn ®−a ra lý do 

kh«ng nªn c¸u giËn v× viÖc ®ã rÊt cã h¹i cho søc 

khoÎ. Mét nghiªn cøu cña c¸c nhμ khoa häc Mü 

víi 559 ng−êi hay tøc giËn ®· cho thÊy, nh÷ng 

ng−êi dÔ næi c¸u th−êng t¨ng gÊp ®«i tû lÖ bÖnh 

tim m¹ch. C¸c nhμ khoa häc Anh còng kh¼ng 

®Þnh nh÷ng ng−êi khoÎ m¹nh nÕu mÊt b×nh tÜnh 

sÏ t¨ng 19% nguy c¬ tö vong do ®au tim so víi 

nh÷ng ng−êi gi÷ ®−îc b×nh tÜnh. §èi víi c¸c bÖnh 

nh©n cã tiÒn sö bÖnh tim m¹ch, viÖc c¸u giËn lμm 

t¨ng nguy c¬ tö vong lªn 24%. 

Lª Na 
(Theo Daily Mail - 4/5) 
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Vî chång "lÖch pha" 

Vî chång ë bªn nhau c¶ ®ªm nh−ng vÉn "lÖch 

pha" vÒ... giÊc. Cã anh buæi tèi ngñ kh× kh×, 

nh−ng sau 3 giê ®ªm l¹i quê tay sang vî "lä mä". 

Cã chÞ l¹i thÊy c¶m høng yªu th−¬ng tr−íc 10 giê 

tèi, nh−ng giê Êy anh chång cßn ®ang "«m" tivi, 

mÆc cho vî giËn dçi ®ßi "®i ngñ tr−íc". §Õn khi 

anh ch¸n tivi, ch¸n c¶ vi tÝnh, muèn yªu vî th× 

vî ®· "ngñ l¨n long lãc", lay kh«ng dËy, cÊu vÐo 

kh«ng hay. 

Cã nh÷ng phô n÷ kh«ng bao giê chÊp nhËn yªu 

chång "gi÷a ban ngμy ban mÆt", chØ n»ng nÆc b¶o 

"®îi ®ªm ®·". TiÕc thay, anh chång l¹i thuéc kiÓu 

ng−êi chØ cã c¶m høng khi nh×n râ mÆt vî d−íi 

¸nh s¸ng mÆt trêi. 

ChØ v× nh÷ng chuyÖn nh− vËy mμ c¶ hai cïng 

kh¸t khao nh−ng l¹i kh«ng trao nhau ®−îc trän 

vÑn, thμnh ra "c¬m kh«ng treo mμ mÌo vÉn nhÞn", 

thiÖt thßi cho c¶ ®«i bªn. Nh÷ng Êm øc l©u ngμy 

kh«ng ®−îc gi¶i quyÕt, dån nÐn l¹i thμnh "côc tù 

¸i". Cã ng−êi cßn hiÓu lÇm chång hay vî m×nh 

kh«ng cßn muèn yªu m×nh n÷a. 

ChuyÖn "lÖch pha" kh«ng ph¶i chØ lμ trôc trÆc 

vÒ thÓ chÊt, thêi gian mμ cßn lμ vÊn ®Ò t©m lý. 

Th−êng do mäi ng−êi ®Òu coi chuyÖn ®ã lμ "nh¹y 

c¶m", nªn kh«ng nãi cho nhau biÕt, gi÷ Êm øc 

trong lßng. 
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VËy lμm sao ®Ó cuéc sèng vî chång trë nªn hoμ 

hîp? Chóng ta ®Òu biÕt r»ng mäi viÖc thμnh c«ng 

nhê ba yÕu tè "Thiªn thêi, ®Þa lîi, nh©n hoμ". 

Nh−ng trong lÜnh vùc nh¹y c¶m nμy, cã lÏ thø tù 

c¸c yÕu tè Êy cÇn ®−îc ®¶o ng−îc lμ: nh©n hoμ, ®Þa 

lîi, thiªn thêi. 

Nh©n hoμ kh«ng cã nghÜa lμ "kh«ng c·i nhau" 

mμ lμ hiÓu nhau ®Õn tõng thãi quen, tõng së 

thÝch cña nhau. NÕu anh chång biÕt vî m×nh 

muèn ®−îc yªu vμo chËp tèi, ch¾c ®· ch¼ng v« t− 

ngåi xem v« tuyÕn hay lμm viÖc ®Õn khuya. NÕu 

chÞ vî hiÓu chång m×nh cμng nång nμn h¬n khi 

anh ®−îc "m¾t thÊy, tai nghe" th× ®· kh«ng n»ng 

nÆc b¾t chång t¾t ®Ìn tèi om. Nh©n hoμ cßn thÓ 

hiÖn ë chç sèng v× nhau. Cã thÓ anh chång hay c« 

vî kh«ng thËt sù tho¶i m¸i trong hoμn c¶nh nμo 

®ã, nh−ng s½n lßng ®¸p øng lμm cho b¹n ®êi 

h¹nh phóc. 

§Þa lîi - thiªn thêi do con ng−êi t¹o ra. NÕu 

mäi ng−êi hiÓu r»ng "chuyÖn Êy" kh«ng ph¶i lμ 

mét nhiÖm vô, kh«ng ph¶i chØ ®Ó sinh con, mμ lμ 

"trß ch¬i vî chång" ®Ó mang l¹i niÒm vui, ng−êi 

ta sÏ chÊp nhËn vui vÎ víi nhau ë bÊt cø n¬i nμo 

thuËn lîi. 

Kh«ng ai b¶o mét ®«i vî chång thØnh tho¶ng 

nghØ bï mét ngμy trïng nhau ®Ó dμnh cho nhau 

trän vÑn lμ... qu¸ ®¸ng. Cã ®«i vî chång tranh thñ 
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buæi tr−a gÆp nhau, bëi buæi tèi ng¹i con c¸i v×... 

nhμ chËt. Nãi chung, khi lßng ®· th«ng th× ch¼ng 

cÇn chê ®Õn khi cã thiªn thêi - ®Þa lîi, mμ ng−êi ta 

sÏ chñ ®éng t¹o ra ®iÒu kiÖn thuËn lîi ®Ó "yªu 

nhau". §«i khi "c¸i khã lã c¸i kh«n" lμ vËy. 

Kh«ng chØ phô n÷ mμ ®μn «ng còng c¶m thÊy 

khã kh¨n khi trao ®æi víi vî vÒ "chuyÖn Êy". Lý do 

v× mäi ng−êi ®Òu hiÓu hai ch÷ "nãi chuyÖn" theo 

nghÜa hÑp. Cø h×nh dung c¶nh ®«i vî chång pha 

mét Êm n−íc, ngåi víi nhau ë phßng kh¸ch, råi 

mét ng−êi më lêi: "Em ¹, anh muèn..." hay "Em 

nghÜ r»ng..." th× ®óng lμ khã thËt. Nh−ng con 

ng−êi cã nhiÒu c¸ch nãi, ®©u chØ b»ng lêi. 

Khi trß chuyÖn vÒ "chuyÖn Êy", h·y häc c¸ch 

hiÓu kh¸c ®i so víi lêi nãi th«ng th−êng. Khi 

ng−êi vî cø nh¾c chång t¾t ®Ìn ®i ngñ, ng−êi 

chång ph¶i nh¹y c¶m nhËn ra r»ng c« Êy kh«ng 

muèn ngñ mét m×nh. Khi chång hái "D¹o nμy em 

lμm sao thÕ?", vî ph¶i nghÜ ®Õn viÖc anh Êy ®ang 

hên giËn vÒ sù nh¹t nhÏo, thê ¬ cña vî. Khi vî 

®¸p l¹i cö chØ "®ßi yªu" cña chång b»ng c©u nãi: 

"H− nμo, ®Ó ®Õn tèi ®·", th× lóc ®ã ng−êi chång 

còng nªn hiÓu r»ng kh«ng nhÊt thiÕt ph¶i ngoan 

ngo·n nghe lêi qu¸ møc. 

ThS. T©m lý §inh §oμn  
(B¸o Gia ®×nh vμ X· héi) 
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Phô n÷ bÞ stress cã thÓ v« sinh 

Stress cã hai lo¹i: ©m tÝnh vμ d−¬ng tÝnh. 

D−¬ng tÝnh lμm søc khoÎ con ng−êi tèt h¬n. ¢m 

tÝnh ®Ó l¹i nh÷ng t¸c ®éng cã h¹i ®Õn søc khoÎ. Cã 

ng−êi cho r»ng stress lμ vÞ mÆn cuéc ®êi. Ta h·y 

thö t−ëng t−îng cuéc sèng kh«ng stress sÏ ch¼ng 

kh¸c g× b÷a ¨n kh«ng muèi. Bëi vËy, stress chØ 

¶nh h−ëng ®Õn cuéc sèng vμ søc khoÎ phô n÷ khi 

nã v−ît qu¸ møc giíi h¹n. 

T¸c ®éng ®Çu tiªn cña stress lμ ¶nh h−ëng ®Õn 

tr¹ng th¸i t©m lý vμ hÖ thèng thÇn kinh. Ban ®Çu 

cã thÓ chØ lμ nh÷ng ¶nh h−ëng mang tÝnh chøc n¨ng 

nh− mÊt ngñ, hoa m¾t, chãng mÆt, suy gi¶m n¨ng 

lùc lμm viÖc... nh−ng l©u dμi cã thÓ chuyÓn thμnh 

nh÷ng bÖnh lý mang tÝnh thùc thÓ, thËm chÝ cã thÓ 

g©y ra nh÷ng bÖnh nh− u vó, u tö cung, v« sinh... 

Stress ¶nh h−ëng ®Õn søc khoÎ con ng−êi nãi 

chung vμ chÞ em nãi riªng ®· ®−îc y häc cæ truyÒn 

nãi ®Õn hμng ngh×n n¨m nay trong ph¹m vi yÕu tè 

"thÊt t×nh", nghÜa lμ b¶y lo¹i t×nh chÝ kh¸c nhau 

trong cuéc sèng nh− hØ (vui), né (giËn), −u (lo), t− 

(nghÜ), bi (buån), khñng (sî), kinh (khiÕp). Ngμy 

nay, y häc hiÖn ®¹i còng ®· chøng minh c¸c yÕu tè 

c¨ng th¼ng thÇn kinh cã thÓ lμm rèi lo¹n qu¸ 

tr×nh sinh s¶n c¸c néi tiÕt tè sinh dôc, tõ ®ã g©y 

rèi lo¹n chu kú kinh nguyÖt, ¶nh h−ëng trùc tiÕp 

®Õn vÊn ®Ò thô thai vμ sinh në. 
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buæi tr−a gÆp nhau, bëi buæi tèi ng¹i con c¸i v×... 
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ThS. T©m lý §inh §oμn  
(B¸o Gia ®×nh vμ X· héi) 
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Phô n÷ bÞ stress cã thÓ v« sinh 
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Cã nhiÒu ph−¬ng ph¸p ®Ó chèng l¹i stress, 

trong ®ã ng−êi ta chia ra lμm 2 nhãm chÝnh lμ 

biÖn ph¸p dïng thuèc vμ kh«ng dïng thuèc. BiÖn 

ph¸p kh«ng dïng thuèc bao gåm: thay ®æi thãi 

quen sinh ho¹t, b¶o ®¶m giÊc ngñ, lùa chän nghÒ 

nghiÖp thÝch hîp, tËp thÓ dôc thÓ thao, tËp luyÖn 

khÝ c«ng d−ìng sinh, trong ®ã cã ph−¬ng ph¸p 

yoga. §©y lμ mét ph−¬ng ph¸p tËp luyÖn vÒ c¶ thÓ 

x¸c vμ tinh thÇn cã nguån gèc tõ Ên §é c¸ch ®©y 

hμng ngh×n n¨m. Theo nghiªn cøu cña c¸c nhμ y 

häc hiÖn ®¹i, yoga lμ mét ph−¬ng ph¸p rÊt tèt ®Ó 

®iÒu trÞ nh÷ng bÖnh vÒ t©m c¨n, tøc lμ nh÷ng 

bÖnh liªn quan ®Õn yÕu tè t©m thÇn kinh. Tuy 

nhiªn, muèn luyÖn tËp yoga cã hiÖu qu¶, ng−êi ta 

ph¶i hÕt søc kiªn tr× nhÉn n¹i, häc vμ tËp ®óng 

ph−¬ng ph¸p, cã nÕp sèng yoga theo ®óng nghÜa 

cña nã. 

Ngoμi yoga, y häc cæ truyÒn cßn cã rÊt nhiÒu 

ph−¬ng ph¸p ®Ó trÞ liÖu vμ phßng chèng nh÷ng 

t¸c ®éng cã h¹i cña stress. Nh− trªn ®· nãi, mét 

trong hai nhãm biÖn ph¸p chÝnh lμ kh«ng dïng 

thuèc, bao gåm nh÷ng vÊn ®Ò c¶i thiÖn ®iÒu kiÖn 

sèng, thay ®æi chÕ ®é sinh ho¹t, t©m lý liÖu ph¸p, 

tËp luyÖn khÝ c«ng d−ìng sinh, xoa bãp bÊm 

huyÖt, sö dông c¸c mãn ¨n bμi thuèc... NÕu dïng 

thuèc ph¶i dùa trªn ®Æc ®iÓm thÓ tr¹ng, tÝnh chÊt 

bÖnh lý, ®iÒu kiÖn kinh tÕ... mμ lùa chän c¸c vÞ 

thuèc, bμi thuèc kh¸c nhau cho phï hîp, nh»m 
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®¹t ®−îc hiÖu qu¶ cao nhÊt trong viÖc ng¨n ngõa 

t¸c ®éng cã h¹i cña stress. 
Khi cuéc sèng cã qu¸ nhiÒu yÕu tè g©y c¨ng 

th¼ng thÇn kinh, chÕ ®é ¨n cÇn ph¶i ®iÒu ®é, ®ñ 
chÊt vμ c©n ®èi, hÕt søc tr¸nh nh÷ng ®å ¨n thøc 
uèng cã chÊt kÝch thÝch nh− r−îu, cμ phª, thuèc 
l¸, trμ ®Æc... c¸c thøc ¨n cay nãng vμ qu¸ bæ bÐo. 
Tèt nhÊt lμ nªn cã chÕ ®é ¨n b¶o ®¶m ®ñ calo, 
®ñ ®¹m, ®−êng, mì vμ giμu c¸c lo¹i hoa qu¶, rau 
cñ t−¬i. 

ThS. Hoμng Kh¸nh Toμn 

ChuyÖn nhá dï s−ng to 

NÕu t−ëng tuyÕn tiÒn liÖt lμ c¬ quan v« tÝch sù, 
®¸ng lý nªn c¾t ®i th× lÇm. NhiÒu c«ng tr×nh 
nghiªn cøu cho thÊy ph× ®¹i tuyÕn tiÒn liÖt lμ 
bÖnh lý th−êng gÆp ë ng−êi cã cuéc sèng c¨ng 
th¼ng, cã thãi quen Ýt uèng n−íc, hay nhÞn tiÓu, 
l¹i ph¶i sinh ho¹t trong m«i tr−êng « nhiÔm. 
Thªm vμo ®ã lμ bμn tay ph¸ ho¹i cña ®éc chÊt 
trong r−îu, bia, thuèc l¸, ho¸ chÊt gia dông n«ng 
nghiÖp... nhÊt lμ khi ®èi t−îng ®ång thêi cã bÖnh 
trªn ®−êng tiÕt niÖu nh− viªm bμng quang kh«ng 
®−îc ch÷a trÞ ®Õn n¬i ®Õn chèn, hay bÖnh néi tiÕt 
nh− ®¸i th¸o ®−êng... 

NhiÒu thÇy thuèc coi träng quan ®iÓm "b¶o tån 

c¬ së vËt chÊt" ®· ®¸nh gi¸ tuyÕn tiÒn liÖt nh− 
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thμnh phÇn "®−a ®Çu chÞu trËn" ®Ó ®éc tè, vi 

khuÈn, ho¸ chÊt... bÞ cÇm ch©n ë ®ã thay v× tiÕn 

th¼ng vμo ®−êng tiÕt niÖu tr−íc khi x©m lÊn toμn 

bé c¬ thÓ. B»ng chøng lμ ®éc chÊt oxy ho¸ còng 

nh− chÊt sinh ung th− cã hμm l−îng rÊt cao trong 

tuyÕn tiÒn liÖt. Còng tõ nhËn thøc ®ã, kh«ng Ýt 

nhμ ®iÒu trÞ ®· ®Æt vÊn ®Ò liÖu cã nªn qu¸ véi v· 

víi biÖn ph¸p ngo¹i khoa, hay nªn t×m c¸ch cÇm 

cù ®Ó tuyÕn tiÒn liÖt ®ãng trän vai "®øng mòi chÞu 

sμo" cμng l©u cμng tèt? TÊt nhiªn quyÕt ®Þnh c¾t 

hay gi÷ cßn tuú thuéc møc ®é viªm tÊy hay 

khuynh h−íng ¸c tÝnh cña tuyÕn tiÒn liÖt. 

§iÒu nªn nãi ngay cho nhiÒu «ng nhÑ ng−êi lμ 

ph× ®¹i tuyÕn tiÒn liÖt kh«ng h¼n lóc nμo còng 

®ång nghÜa víi ung th−. TØ lÖ ph¸t triÓn thμnh 

ung b−íu ¸c tÝnh tõ tuyÕn tiÒn liÖt ®· ph× ®¹i nãi 

chung rÊt thÊp. Dï vËy, c¸ch tèt nhÊt vÉn lμ tÇm 

so¸t bÖnh sím ®Ó x¸c ®Þnh h−íng ®iÒu trÞ. TÇm 

so¸t bÖnh tuyÕn tiÒn liÖt trong c¸c ch−¬ng tr×nh 

kh¸m søc khoÎ cho nam giíi tõ tuæi 40 v× thÕ lμ 

®iÒu tèi cÇn thiÕt, ®Ó thÇy thuèc can thiÖp kÞp thêi 

tr−íc khi tuyÕn nμy thay v× chØ viªm tÊy vμ ph× 

®¹i chót Ýt l¹i trë thμnh tÊm bia rÊt gÇn cña tÕ 

bμo ung th−. §õng quªn lμ mét khi ung th− thμnh 

h×nh dï thÇy thuèc c¾t gän c¸ch mÊy, dï m¸y x¹ 

trÞ cã chÝnh x¸c bao nhiªu tÕ bμo ung th− còng ®· 

lÐn "®Þnh c− t¹m tró" ë n¬i nμo kh¸c trong c¬ thÓ 

mμ kh«ng hÒ "khai b¸o"! 
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Còng ®õng v× tªn gäi cña c¨n bÖnh mμ nÐ thÇy 
thuèc. Víi kü thuËt chÈn ®o¸n kh«ng tèn kÐm bao 
nhiªu nh− hiÖn nay, tÇm so¸t tuyÕn tiÒn liÖt lμ 
mét thao t¸c nhÑ nhμng, chØ cÇn bÖnh nh©n 
®õng... m¾c cì! 

Thªm vμo ®ã, cßn cã mét lý do ®Ó thÇy thuèc 
®õng qu¸ véi v· "xuèng ®ao ®o¹n t×nh". Thao t¸c 
ngo¹i khoa kh«ng h¼n lóc nμo còng "xu«i chÌo 
m¸t m¸i". Cho dï thÇy thuèc cã khÐo tay c¸ch 
mÊy, chuyÖn liÖt d−¬ng do cä quÑt trong lóc mæ xÎ 
lμ ®iÒu khã tr¸nh. §©y còng lμ mét lý do, thËm 
chÝ chÝnh ®¸ng, ®Ó thÇy thuèc ph¶i c©n nh¾c tr−íc 
khi quyÕt ®Þnh "lμm thÞt" anh chμng tuyÕn  
tiÒn liÖt. 

§iÒu may m¾n lμ kh«ng qu¸ khã ®Ó ®iÒu trÞ ph× 
®¹i tuyÕn tiÒn liÖt b»ng thuèc, tõ ho¸ chÊt tæng 
hîp b−íc qua men kh¸ng viªm cho ®Õn ho¹t chÊt 
sinh häc trong c©y thuèc. TÊt nhiªn nªn −u tiªn 
cho c©y thuèc ®Ó tr¸nh ph¶n øng phô. Nh−ng vÊn 
®Ò l¹i kh«ng v× thuèc mμ ë chç ph¶i lμm sao cho 
bÖnh nh©n ®Õn thÇy thuèc cμng sím cμng tèt. 
Theo thèng kª ë nhiÒu quèc gia ®· cã ch−¬ng 
tr×nh tÇm so¸t bÖnh tuyÕn tiÒn liÖt, tÊt nhiªn 
miÔn phÝ, sè ®Êng mμy r©u cã can ®¶m n»m lªn 
bμn kh¸m vÉn lμ... thiÓu sè. 

BS. L−¬ng LÔ Hoμng 
(Trung t©m Oxy cao ¸p, Thμnh phè Hå ChÝ Minh) 

(B¸o Tuæi trÎ) 
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Còng ®õng v× tªn gäi cña c¨n bÖnh mμ nÐ thÇy 
thuèc. Víi kü thuËt chÈn ®o¸n kh«ng tèn kÐm bao 
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BS. L−¬ng LÔ Hoμng 
(Trung t©m Oxy cao ¸p, Thμnh phè Hå ChÝ Minh) 

(B¸o Tuæi trÎ) 
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Tuæi nμo míi cho trÎ ngËm thuèc ho? 

Theo GS. TrÇn H÷u Tu©n, nguyªn Gi¸m ®èc 

ViÖn Tai - mòi - häng Trung −¬ng, bæ phÕ lμ thuèc 

§«ng y. Cã 2 lo¹i, bæ phÕ n−íc vμ bæ phÕ ngËm. 

Th−êng bÖnh nh©n ho nhÑ th× dïng bæ phÕ nh−ng 

còng tuú c¬ ®Þa, tõng lo¹i ho mμ kª thuèc. Bªn 

c¹nh bæ phÕ ngËm, hiÖn nay nhiÒu gia ®×nh cho 

con dïng thuèc Dorithricin mçi khi ho. §©y lμ 

thuèc cã kh¸ng sinh, cã t¸c dông s¸t khuÈn, dïng 

ngËm ho kh«ng cã vÊn ®Ò g×. Tuy nhiªn, còng nªn 

l−u ý, thãi quen cø ho l¹i ngËm thuèc lμ kh«ng 

nªn. Bëi lÏ, gièng nh− ¨n ít, míi ®Çu thÊy cay, 

sau ®ã ¨n nhiÒu kh«ng thÊy cay n÷a. NgËm thuèc 

nhiÒu thμnh thãi quen sÏ lμm gi¶m t¸c dông 

thuèc. TrÎ tõ 6 - 7 tuæi trë lªn míi nªn cho ngËm 

thuèc. Bëi ®Æc tÝnh cña thuèc lμ ngËm ®Ó ch÷a, trÎ 

bÐ qu¸ kh«ng biÕt (dï ®−îc gi¶i thÝch) sÏ nuèt 

lu«n. NÕu ngËm thuèc viªn, trÎ nhá cßn cã thÓ bÞ 

sÆc. Mäi ng−êi th−êng nghÜ ho lμ do viªm häng. 

Nh−ng thùc ra, cã khi ho l¹i do c¶m cóm. NÕu 

biÕt ho do c¶m cóm th× dïng thuèc chèng c¶m sÏ 

khái. Ho cã khi cßn do amidan cã vÊn ®Ò. Còng 

gièng nh− mét triÖu chøng ®au ®Çu do rÊt nhiÒu 

nguyªn nh©n, biÕt ®óng nguyªn nh©n th× míi 

ch÷a khái. 

Cïng chung quan ®iÓm nμy, PGS.TS. NguyÔn 

TiÕn Dòng, Tr−ëng khoa Nhi, BÖnh viÖn B¹ch Mai 
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cho biÕt, viªn ngËm nªn dïng cho trÎ lín. Bæ phÕ 

chØ nªn dïng cho ng−êi ho nhiÒu, ho sÆc sôa (tøc 

lμ cã bÖnh ho), nh−ng nãi chung chØ lμm gi¶m 

triÖu chøng. §Ó ch÷a cÇn t×m hiÓu c¨n nguyªn 

thËt sù. 
BS. Hoμng Minh Thu, Tr−ëng khoa Nhi, BÖnh 

viÖn Xanh P«n cho r»ng, dïng thuèc nªn theo 
®óng chØ ®Þnh. Tr−íc khi dïng thuèc, dï lμ thuèc 
uèng hay thuèc ngËm, nªn cã sù t− vÊn cña b¸c sÜ, 
bëi thuèc ho cã rÊt nhiÒu thμnh phÇn. Nh×n 
chung, thuèc ho bæ phÕ cña §«ng y kh«ng nªn 
dïng cho trÎ d−íi 1 tuæi. 

C¸c chuyªn gia y tÕ khuyÕn c¸o, tr−êng hîp ho 
cã liªn quan ®Õn ®au häng, cã thÓ dïng mËt ong, 
chanh, thËm chÝ sóc miÖng n−íc muèi còng khái. 
Ho cßn cã thÓ do c¶m l¹nh, viªm phÕ qu¶n. Ng−êi 
giμ vμ trÎ em lμ ®èi t−îng dÔ c¶m l¹nh, viªm phÕ 
qu¶n khi trë trêi. Tèt nhÊt, víi hai ®èi t−îng nμy, 
khi cã triÖu chøng ho, cÇn ®i kh¸m ®Ó b¸c sÜ ®iÒu 
trÞ. ViÖc tù ý dïng thuèc cã thÓ lμm bÖnh kÐo dμi 
hoÆc nÆng thªm. 

Hoμi H−¬ng 

Viªm loÐt gi¸c m¹c  
do trùc khuÈn mñ xanh 

Trùc khuÈn mñ xanh lμ lo¹i trùc khuÈn gr (-), 

sèng ë kh¾p n¬i trong m«i tr−êng thiªn nhiªn, 
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thÝch hîp víi m«i tr−êng Èm −ít. §©y lμ lo¹i vi 

khuÈn cã ®éc cùc cao, cã c¶ néi ®éc tè vμ ngo¹i ®éc 

tè, cã kh¶ n¨ng sinh enzym ngo¹i tiÕt. V× vËy nã 

dÔ x©m nhËp vμo gi¸c m¹c khi cã ®iÒu kiÖn thuËn 

lîi. Trùc khuÈn mñ xanh cßn cã kh¶ n¨ng tiÕt ra 

men tiªu collagen (®©y lμ thμnh phÇn chÝnh cÊu 

t¹o nªn gi¸c m¹c) dÉn ®Õn ho¹i tö gi¸c m¹c, 

thñng gi¸c m¹c nhanh chãng. 

ë n−íc ta, viªm loÐt gi¸c m¹c do trùc khuÈn 

mñ xanh liªn quan nhiÒu ®Õn thãi quen sinh ho¹t, 

nghÒ nghiÖp vμ c¸c ®iÒu kiÖn b¶o hé lao ®éng. 

BÖnh cã thÓ x¶y ra sau c¸c tai n¹n lao ®éng, chÊn 

th−¬ng trong sinh ho¹t h»ng ngμy. ë n«ng th«n, 

bÖnh hay x¶y ra sau chÊn th−¬ng liªn quan ®Õn 

c«ng viÖc mïa vô. Sau mét sang chÊn trªn gi¸c 

m¹c, ng−êi bÖnh thÊy ®á m¾t, mi s−ng nÒ, ®au 

nhøc m¾t d÷ déi kÌm theo chãi cém ch¶y n−íc 

m¾t, m¾t nh×n mê ®i nhanh chãng... §ång thêi, sÏ 

xuÊt hiÖn mét chÊm tr¾ng trªn gi¸c m¹c hoÆc 

lßng ®en. ChÊm tr¾ng nμy sÏ ph¸t triÓn nhanh 

trong vßng 24 - 48 giê, cã khi lan ra toμn bé gi¸c 

m¹c. Trªn bÒ mÆt æ loÐt lμ chÊt ho¹i tö mμu tr¾ng 

®ôc, nhÇy (®«i khi x¸m xanh hoÆc ngμ vμng) dÝnh 

chÆt vμo bÒ mÆt gi¸c m¹c. NÕu lμm xÐt nghiÖm soi 

t−¬i trùc tiÕp th× thÊy æ loÐt cã trùc khuÈn gr (-). 

NÕu bÖnh nh©n kh«ng ®i kh¸m ®Ó ®−îc chÈn 

®o¸n vμ ®iÒu trÞ kÞp thêi, gi¸c m¹c sÏ bÞ ho¹i tö 

toμn bé, thñng gi¸c m¹c dÉn ®Õn mï loμ. 
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ViÖc ®iÒu trÞ chñ yÕu dùa vμo kh¸ng sinh ®å. 

Trùc khuÈn mñ xanh th−êng nh¹y c¶m víi nhãm 

gentamycin, tobramycin, ofloxacin, ciprofloxacin... 

Cô thÓ, c¸c lo¹i kh¸ng sinh th−êng ®−îc sö dông 

lμ gentamycin 0,3%, tobrex, ciloxan, oflovid... tra 

liªn tôc vμo m¾t kho¶ng 10 - 15 lÇn/ngμy. Ngoμi 

ra, cßn ph¶i kÕt hîp ®iÒu trÞ kh¸ng sinh toμn 

th©n, ®iÒu trÞ chèng dÝnh ®ång tö b»ng atropin, 

t¨ng c−êng dinh d−ìng gi¸c m¹c, n©ng cao thÓ 

tr¹ng... 

Nh÷ng ng−êi cã chÊn th−¬ng t¹i gi¸c m¹c hoÆc 

cã c¸c biÓu hiÖn bÊt th−êng nh−: ®á m¾t, mi s−ng 

nÒ, ®au nhøc m¾t kÌm theo chãi cém, m¾t nh×n 

mê ®i nhanh chãng... nªn ®Õn ngay c¸c c¬ së 

chuyªn khoa m¾t gÇn nhÊt ®Ó ®−îc kh¸m vμ xö lý 

kÞp thêi. TuyÖt ®èi kh«ng tù ý mua thuèc vÒ tra, 

nhÊt lμ c¸c lo¹i thuèc cã chøa cocticoid (nh− 

polydexa hoÆc dexaclo...) v× c¸c lo¹i thuèc nμy 

kh«ng cã t¸c dông ch÷a bÖnh mμ cßn lμm bÖnh 

tiÕn triÓn nhanh, trÇm träng h¬n, nguy hiÓm cho 

®«i m¾t. 

Viªm loÐt gi¸c m¹c nãi chung vμ viªm loÐt gi¸c 

m¹c do trùc khuÈn mñ xanh nãi riªng th−êng lμm 

thÞ lùc gi¶m sót trÇm träng, mï loμ, c¸ biÖt cã 

tr−êng hîp ph¶i bá m¾t. Nªn ®eo kÝnh ®Ó ch¾n bôi 

vμ c¸c dÞ vËt khi ®i ®−êng (bëi dÞ vËt cã thÓ lät vμo 

m¾t bÊt cø lóc nμo g©y x©y x¸t gi¸c m¹c, tõ ®ã 

dÉn ®Õn viªm loÐt). Khi lao ®éng, ph¶i cã trang 
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dÉn ®Õn viªm loÐt). Khi lao ®éng, ph¶i cã trang 
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thiÕt bÞ b¶o hé nh−: kÝnh b¶o vÖ m¾t, ®Æc biÖt lμ 

khi gÆt, xay x¸t lóa... 

BS. NguyÔn Thu Thuû 
(BÖnh viÖn M¾t Trung −¬ng) 

Ng¨n ngõa bÖnh tr−íc khi qu¸ muén 

NÕu b¹n cã nh÷ng biÓu hiÖn nh− sau, b¹n cã 
thÓ m¾c bÖnh ®¸i th¸o ®−êng: 

- MËp ph×, ®Æc biÖt lμ mËp ph× vïng bông. 
- Ýt ho¹t ®éng tËp thÓ dôc. 
- Cã cha, mÑ hoÆc anh chÞ em bÞ bÖnh ®¸i 

th¸o ®−êng. 
- Phô n÷ bÞ rèi lo¹n ®−êng huyÕt lóc cã thai, ®· 

tõng sinh con trªn 4kg. 
- Cã bÖnh cao huyÕt ¸p (huyÕt ¸p > 140/90mmHg). 
- Cã t×nh tr¹ng rèi lo¹n mì trong m¸u. 
Víi h¬n 246 triÖu ng−êi m¾c bÖnh vμ chiÕm 6% 

trong c¸c nguyªn nh©n g©y tö vong, ®¸i th¸o 
®−êng (hay cßn gäi lμ bÖnh tiÓu ®−êng) lμ mét c¨n 
bÖnh v« cïng nguy hiÓm. 

Khi m¾c bÖnh ®¸i th¸o ®−êng, c¬ thÓ bÖnh 
nh©n mÊt dÇn kh¶ n¨ng sö dông Insulin ®Ó 
chuyÓn ho¸ hiÖu qu¶ Glucose trong thøc ¨n. HËu 
qu¶ lμ ®−êng m¸u t¨ng cao cã thÓ t¸c ®éng xÊu 
®Õn m¾t vμ thËn, g©y ra biÕn chøng nh− c¸c 
bÖnh tim m¹ch, ®ét quþ vμ c¾t côt chi, nhiÔm 
trïng cÊp tÝnh... 
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Thùc tÕ t¹i ViÖt Nam, sè l−îng bÖnh nh©n 

®ang t¨ng tíi møc b¸o ®éng. §Çu n¨m 1990, sè 

ng−êi m¾c bÖnh ®¸i th¸o ®−êng ë Hμ Néi lμ 1,2%, 

Thμnh phè Hå ChÝ Minh lμ 2,52%, ë HuÕ lμ 

0,96%. Nh−ng ®Õn ®Çu n¨m 2001, 4 thμnh phè 

(Thμnh phè Hå ChÝ Minh, Hμ Néi, H¶i Phßng vμ  

§μ N½ng) ®· ë møc 4% vμ n¨m 2002 lμ 4,4%. Nh− 

vËy tû lÖ t¨ng h»ng n¨m lμ 48%. ë thêi ®iÓm hiÖn 

t¹i, c¶ n−íc cã h¬n 2 triÖu bÖnh nh©n ®¸i th¸o 

®−êng (tõ 20 ®Õn 79 tuæi). Theo dù ®o¸n, trong 

vßng 10 n¨m n÷a sÏ cã kho¶ng 8 - 9% d©n sè cã 

nguy c¬ m¾c c¨n bÖnh nμy nÕu ng−êi d©n kh«ng ý 

thøc phßng tr¸nh. 

§a phÇn bÖnh nh©n ®¸i th¸o ®−êng lo¹i 2 

(chiÕm 90% sè tr−êng hîp m¾c bÖnh ®¸i th¸o 

®−êng) th−êng ë ®é tuæi 40 - 45. Tû lÖ bÖnh b¾t 

®Çu gia t¨ng nhanh ë nhãm ng−êi trªn 45 tuæi. 

GÇn mét nöa sè ng−êi m¾c bÖnh thuéc nhãm 

ng−êi trªn 65 tuæi vμ tû lÖ m¾c bÖnh cã thÓ lªn tíi 

16% d©n sè. Theo thèng kª cña Tæ chøc Y tÕ ThÕ 

giíi, ë ng−êi trªn 70 tuæi, tû lÖ m¾c bÖnh cao gÊp 3 

®Õn 4 lÇn so víi tû lÖ chung ë ng−êi lín. Tuy 

nhiªn, víi tèc ®é ph¸t triÓn cuéc sèng hiÖn nay, 

ngμy cμng cã nhiÒu ng−êi trÎ tuæi, thËm chÝ trÎ vÞ 

thμnh niªn m¾c bÖnh ®¸i th¸o ®−êng lo¹i 2. 

Quan s¸t c¸c triÖu chøng cña bÖnh nh©n lo¹i 2 

trong gia ®×nh cã yÕu tè di truyÒn râ rμng, ng−êi 

ta thÊy r»ng ë thÕ hÖ thø nhÊt th−êng m¾c bÖnh 
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vμo ®é tuæi 60 - 70, ®Õn thÕ hÖ thø 2 tuæi xuÊt 

hiÖn bÖnh gi¶m xuèng ë løa tuæi 40 - 50 tuæi vμ 

ngμy nay th× nh÷ng ng−êi ®−îc chÈn ®o¸n m¾c 

bÖnh ®¸i th¸o ®−êng lo¹i 2 d−íi 20 tuæi còng 

kh«ng cßn hiÕm. 

§Ó ng¨n chÆn ngay tõ khi xuÊt hiÖn c¸c nguy 

c¬ tiÒm Èn, viÖc chÈn ®o¸n vμ ®iÒu trÞ sím lμ mét 

ph−¬ng ph¸p rÊt h÷u hiÖu. Mét sè l−îng rÊt lín 

ng−êi ë giai ®o¹n tiÒn ®¸i th¸o ®−êng cã thÓ ng¨n 

ngõa ®−îc diÔn tiÕn cña bÖnh tr−íc khi chuyÓn 

sang bÖnh ®¸i th¸o ®−êng lo¹i 2 nÕu chän c¸ch 

thay ®æi lèi sèng vμ cã c¸c biÖn ph¸p phßng, 

chèng, trÞ liÖu thÝch hîp. ViÖc tu©n thñ c¸c chÕ ®é 

gi¶m c©n, tËp thÓ dôc th−êng xuyªn vμ chän cho 

m×nh mét lèi sèng lμnh m¹nh víi khÈu phÇn ¨n 

phï hîp sÏ gióp cho b¹n gi¶m ®−îc 58% nguy c¬ 

m¾c bÖnh. MÆc dï vËy, chÕ ®é ¨n kiªng nghiªm 

ngÆt vμ tËp thÓ dôc ®Òu ®Æn kh«ng ph¶i dÔ ¸p 

dông ®èi víi tÊt c¶ mäi ng−êi. 

Ngoμi ra, viÖc sö dông c¸c liÖu ph¸p trÞ liÖu 

tr−íc khi thùc sù m¾c bÖnh còng gióp ng¨n chÆn 

rÊt nhiÒu kh¶ n¨ng ph¸t triÓn cña bÖnh (31%) 

hoÆc gi¶m c¸c biÕn chøng nguy hiÓm vÒ tim m¹ch 

(80%) cã thÓ dÉn ®Õn tö vong ë ng−êi bÖnh ®¸i 

th¸o ®−êng. BÖnh nh©n tiÓu ®−êng ®−îc ®iÒu trÞ 

sím sÏ khoÎ m¹nh h¬n vμ sèng l©u h¬n, ®ãng gãp 

nhiÒu h¬n cho x· héi. 
Dinh d−ìng phï hîp, tr¸nh ®Ó t×nh tr¹ng bÐo 
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ph× - mét trong nh÷ng nguyªn nh©n dÉn ®Õn bÖnh 
®¸i th¸o ®−êng, tËp thÓ dôc ®Òu ®Æn còng lμ 
nh÷ng biÖn ph¸p tèt gióp ng¨n chÆn bÖnh nμy. 
T¹i khu vùc thμnh thÞ, ®Æc biÖt lμ giíi v¨n phßng 
lμm trong c¸c cao èc nªn th−êng xuyªn vËn ®éng 
vμ tham gia nhiÒu ho¹t ®éng ngoμi trêi. Nh÷ng 
ho¹t ®éng t−ëng chõng ®¬n gi¶n nh−ng rÊt h÷u 
hiÖu trong viÖc phßng bÖnh. 

T.Nhi 
(B¸o Thanh niªn) 

Môn dËy th× -  
VÊn ®Ò kh«ng thÓ thê ¬! 

NÕu b¹n ®· tõng quan t©m ®Õn môn dËy th× 
cña con c¸i th× h·y quan t©m h¬n n÷a, ®Ó hiÓu 
r»ng nh÷ng ¶nh h−ëng cña môn dËy th× kh«ng hÒ 
®¬n gi¶n. Vμ khi ®ã, b¹n sÏ biÕt c¸ch tèt nhÊt ®Ó 
®iÒu trÞ tËn gèc môn dËy th× cho con cña m×nh. 

Môn th−êng khëi ph¸t ë ®é tuæi dËy th× hoÆc cã 

khi muén h¬n nh−ng cã thÓ kÐo dμi ®Õn ngoμi 25 

tuæi. Nguyªn nh©n chÝnh g©y ra môn dËy th× lμ do 

sù thay ®æi cña néi tiÕt tè. Khi b−íc vμo tuæi dËy 

th×, l−îng hormone trong c¬ thÓ con b¹n sÏ thay 

®æi. Sù thay ®æi cña hormone, ë c¶ nam lÉn n÷, lμ 

kÝch thÝch tè gióp tuyÕn b· nhên tiÕt ra nhiÒu dÇu 

nh»m b¶o vÖ lμn da. Tuy nhiªn, khi chÊt dÇu 

nhên nμy bÞ trén lÉn víi tÕ bμo da chÕt, sÏ lμm lç 
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ch©n l«ng bÞ b−ng bÝt, céng víi vi khuÈn th−êng 

tró trªn bÒ mÆt da sÏ h×nh thμnh nh÷ng "æ" môn. 

Cã nhiÒu lo¹i môn nh−ng th−êng gÆp nhÊt vÉn lμ 

môn trøng c¸. §©y còng lμ lo¹i môn khã ®iÒu trÞ 

v× víi m«i tr−êng khãi bôi, thêi tiÕt hay thay ®æi, 

khÝ hËu nãng bøc, môn sÏ dÔ bÞ viªm nhiÔm vμ 

ph¸t triÓn nhanh chãng h¬n. Môn dËy th× th−êng 

g©y ra nh÷ng ¶nh h−ëng nÆng nÒ ®èi víi trÎ. 

Ch¼ng h¹n: 

VÒ thÈm mü, khi bÞ môn da th−êng xÊu ®i rÊt 

nhiÒu: vïng da bÞ môn s−ng tÊy, th©m ®á, bÒ mÆt 

da bÞ sÇn sïi, kh« r¸p, khi viªm nhiÔm nÆng da bÞ 

m−ng mñ. Môn trøng c¸ th−êng ®Ó l¹i sÑo vμ vÕt 

th©m nÕu kh«ng ®−îc ®iÒu trÞ ®óng c¸ch. VÕt 

th©m cã thÓ theo thêi gian mê dÇn ®i, nh−ng sÑo 

th× cã thÓ l−u l¹i trªn da suèt ®êi, khiÕn lμn da 

mÊt ®i sù mÞn mμng nh½n nhôi vèn cã. 

VÒ t©m lý, nh÷ng ng−êi bÞ môn th−êng mÆc 

c¶m vμ lo l¾ng. T©m lý nμy, ®èi víi trÎ khi míi b¾t 

®Çu b−íc vμo tuæi dËy th×, sÏ ¶nh h−ëng trùc tiÕp 

®Õn viÖc häc hμnh vμ vui ch¬i; ®èi víi ng−êi  

bÞ môn l©u n¨m (sau tuæi hai m−¬i) sÏ ¶nh h−ëng 

®Õn sù tù tin khi tiÕp xóc víi ng−êi kh¸c (nÕu lμ 

n÷ cμng bÞ ¶nh h−ëng nhiÒu h¬n khi kh«ng thÓ cã 

®−îc mét lμn da ®Ñp). 

Lμ ng−êi mÑ, b¹n h·y quan t©m nhiÒu h¬n n÷a 

®Õn con trÎ. Ngoμi chuyÖn ch¨m lo vμ d¹y dç con 

c¸i, b¹n cÇn l−u t©m ®Õn nh÷ng yÕu tè th−êng 
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®−îc cho lμ "chuyÖn tù nhiªn" nh− môn dËy th×. 

Sù quan t©m cña b¹n sÏ gióp con trÎ ng¨n ngõa 

vμ ®iÒu trÞ tËn gèc nh÷ng hËu qu¶ do môn g©y ra. 

Nghiªn cøu cho thÊy, c¬ thÓ ng−êi bÞ môn 

th−êng cã l−îng kÏm thÊp. NÕu cung cÊp ®−îc 30 - 

130mg kÏm cho c¬ thÓ mçi ngμy sÏ gi¶i quyÕt 

®−îc nguyªn nh©n g©y ra môn. V× kÏm cã kh¶ 

n¨ng kiÓm so¸t ho¹t ®éng cña tuyÕn b· nhên vμ 

t¨ng c−êng kh¶ n¨ng miÔn dÞch cña c¬ thÓ. NÕu 

l−îng kÏm thÊp, ho¹t ®éng tuyÕn b· nhên t¨ng 

m¹nh, lμm t¨ng sù chuyÓn ®æi testosteron thμnh 

dihydrotestosteron (DHT) g©y t¨ng tiÕt nhên vμ 

sõng ho¸ nang l«ng, tõ ®ã g©y ra môn. NÕu ®−îc 

bæ sung ®Çy ®ñ l−îng kÏm cÇn thiÕt, kh¶ n¨ng 

miÔn dÞch cña c¬ thÓ sÏ t¨ng cao, gi¶m nguy c¬ bÞ 

viªm nhiÔm do vi khuÈn g©y ra. Ngoμi ra, c¬ thÓ 

còng cÇn bæ sung ®ñ c¸c d−ìng chÊt kh¸c tõ thiªn 

nhiªn nh− vitamin E ®Ó gióp lμm gi¶m vÕt th©m 

vμ nÕp nh¨n, b¶o vÖ da khái t¸c h¹i cña m«i 

tr−êng, tia tö ngo¹i, c¶i thiÖn søc sèng cho lμn da; 

vitamin C ®Ó gióp lμm gi¶m c¸c th−¬ng tæn do 

môn g©y ra, chèng oxy ho¸ vμ ®ãng vai trß quan 

träng trong viÖc h×nh thμnh collagen; cr«m ®Ó 

gióp lμm gi¶m sù nhiÔm trïng da, ng¨n ngõa 

môn t¸i ph¸t... 

Trong mçi b÷a ¨n h»ng ngμy, b¹n h·y cè g¾ng 

bæ sung nh÷ng d−ìng chÊt trªn ®Ó hç trî con b¹n 
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ch©n l«ng bÞ b−ng bÝt, céng víi vi khuÈn th−êng 
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®−îc cho lμ "chuyÖn tù nhiªn" nh− môn dËy th×. 
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lo¹i rau cñ vμ tr¸i c©y t−¬i. KÏm cã trong c¸c lo¹i 

thøc ¨n thuû s¶n nh− nghªu, èc, cua, sß huyÕt... 

Kim Th¶o 
(B¸o Tuæi trÎ) 

MÆc qu¸ nhiÒu quÇn ¸o, ñ qu¸ Êm:  
TrÎ cã thÓ gÆp nguy hiÓm 

Héi chøng ®ét tö nhò nhi (SIDS) lμ hiÖn t−îng 
trÎ tõ 1 th¸ng ®Õn 1 n¨m tuæi tö vong ®ét ngét 
kh«ng râ nguyªn nh©n. §a sè c¸c bËc cha mÑ ®Òu 
tin r»ng, trÎ nhá cÇn nhiÖt ®é m«i tr−êng cao h¬n 
ng−êi lín v× c¬ thÓ bÐ cßn non nít, kh¶ n¨ng chÞu 
®ùng vμ thÝch nghi kÐm... Hä t×m mäi c¸ch ®Ó gi÷ 
Êm cho con nh− mÆc quÇn ¸o dμy, nhiÒu líp, quÊn 
t·, ñ ch¨n... ThËm chÝ nhiÒu gia ®×nh b¾t trÎ nhá 
vμ bμ mÑ míi sinh ë trong buång kÝn, tr¸nh giã vμ 
®Æt lß s−ëi liªn tôc c¶ th¸ng. 

§©y lμ mét quan niÖm sai lÇm. Trªn thùc tÕ, 
trõ nh÷ng tr−êng hîp nh− trÎ m¾c mét sè c¨n 
bÖnh, trÎ sinh non hoÆc nhÑ c©n, cßn l¹i, nh÷ng bÐ 
khoÎ m¹nh, sinh ®ñ th¸ng vμ nÆng tõ 2,6kg trë 
lªn ®Òu cã ®ñ líp mì ®Ó gi÷ nhiÖt cho c¬ thÓ. C¬ 
chÕ ®iÒu tiÕt th©n nhiÖt cña trÎ còng ®· ho¹t ®éng 
®ñ ®Ó bÐ cã thÓ ngñ ngon vμ an toμn ë cïng mét 
nhiÖt ®é phßng nh− ng−êi lín. ñ qu¸ Êm, ®¾p qu¸ 
nhiÒu ch¨n kh«ng nh÷ng kh«ng cã lîi, mμ ng−îc 
l¹i, cã thÓ khiÕn bÐ gÆp nguy hiÓm. 
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§Ó phßng ngõa SIDS do nhiÖt ®é qu¸ cao, c¸c 
bËc cha mÑ nªn tu©n thñ mét sè h−íng dÉn sau: 

- §Ó hë ®Çu trÎ khi ngñ. §Çu trÎ lμ n¬i t¹o ra 
kho¶ng 40% th©n nhiÖt, nh−ng ®ång thêi l¹i lμ 
n¬i gi¶i phãng ®Õn 85% nhiÖt ®é c¬ thÓ. ChÝnh v× 
vËy mμ viÖc ®éi mò vμ dïng b¨ng quÊn thãp lμ 
cÇn thiÕt ®èi víi trÎ míi sinh, ®Æc biÖt lμ c¸c bÐ 
sinh non, nh−ng víi trÎ khoÎ m¹nh vμ ®· ®−îc vμi 
th¸ng tuæi, viÖc ®éi mò khi ngñ lμ kh«ng cÇn 
thiÕt, mμ ng−îc l¹i, sÏ khiÕn nhiÖt ®é cña n·o trÎ 
t¨ng cao, ¶nh h−ëng ®Õn ho¹t ®éng cña vïng thÇn 
kinh kiÓm so¸t h« hÊp, dÉn ®Õn SIDS. 

- §Ó trÎ n»m ngöa hoÆc n»m nghiªng khi ngñ. 
- Cho trÎ mÆc quÇn ¸o nhÑ, tho¸ng khi ngñ. Tèt 

nhÊt lμ mÆc cho trÎ ®å b»ng chÊt liÖu cotton, cã 
kh¶ n¨ng thÊm hót må h«i. Kh«ng quÊn qu¸ nhiÒu 
líp t· hoÆc ®¾p qu¸ nhiÒu ch¨n cho trÎ. Khi trÎ 
èm, sèt l¹i cμng kh«ng nªn mÆc qu¸ nhiÒu quÇn ¸o. 
Khi kiÓm tra xem trÎ cã nãng qu¸ kh«ng th× nªn sê 
vμo bông, kh«ng nªn sê vμo ch©n, tay v× c¸c bé 
phËn nμy cña trÎ th−êng l¹nh h¬n so víi th©n 
m×nh. C¸c dÊu hiÖu kh¸c cho thÊy bÐ qu¸ nãng lμ 
®æ må h«i, thë nhanh, tr¸n nãng, bøt røt khã chÞu. 

- Gi÷ nhiÖt ®é phßng ë møc võa ph¶i nh− ®èi 
víi ng−êi lín. B¶o ®¶m ®é Èm tèi −u cña phßng tõ 
60 ®Õn 70%. BËt qu¹t ®Ó kh«ng khÝ th«ng tho¸ng 
còng lμ biÖn ph¸p hiÖu qu¶ gi¶m nguy c¬ SIDS. 

H−¬ng Tiªn - Thu HiÒn 
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TrÞ chøng t¸o bãn ë trÎ 

T¸o bãn lμ t×nh tr¹ng trÎ ®i ®¹i tiÖn ph©n qu¸ Ýt, 

r¾n vμ kh« hoÆc kho¶ng c¸ch gi÷a hai lÇn ®i ngoμi 

qu¸ l©u. §èi víi trÎ, sè lÇn ®¹i tiÖn h»ng ngμy kh¸c 

nhau theo tõng løa tuæi. TrÎ d−íi 1 tuæi th−êng ®i 

®¹i tiÖn 2 - 3 lÇn mét ngμy, nh−ng nÕu trÎ chØ ®i 1 

lÇn 1 ngμy mμ ph©n mÒm, dÎo, khèi l−îng b×nh 

th−êng th× vÉn kh«ng gäi lμ t¸o bãn. 

Nguyªn nh©n chñ yÕu dÉn ®Õn t¸o bãn lμ do 

sai lÇm trong chÕ ®é ¨n uèng cho trÎ: uèng Ýt n−íc 

dÉn ®Õn thiÕu n−íc, ¨n qu¸ nhiÒu chÊt ®¹m, Ýt 

chÊt x¬ (do ¨n Ýt rau xanh, qu¶ chÝn), pha s÷a qu¸ 

®Æc, ¨n ch−a ®ñ vÒ sè l−îng h»ng ngμy. TrÎ bó 

s÷a bß dÔ bÞ t¸o bãn h¬n bó s÷a mÑ. MÑ bÞ t¸o 

bãn, con bó s÷a mÑ còng dÔ bÞ t¸o bãn. TrÎ lín cã 

thãi quen nhÞn ®¹i tiÖn do sî bÈn hoÆc ng¹i ®i ®¹i 

tiÖn vμ ®©y còng lμ nguyªn nh©n g©y t¸o. Ngoμi 

ra, trong mét sè tr−êng hîp ®Æc biÖt, trÎ bÞ tæn 

th−¬ng bÈm sinh ë ®−êng tiªu ho¸: ph×nh to  

®¹i trμng, bÖnh suy gi¸p tr¹ng... khiÕn trÎ th−êng 

bÞ t¸o bãn rÊt sím tõ ngay sau khi sinh. Ngoμi ra, 

cßn do mét sè nguyªn nh©n kh¸c nh− trÎ bÞ nøt 

hËu m«n, trÜ, nªn ®i tiªu bÞ ®au, g©y co th¾t  

hËu m«n. 

§iÒu ®Çu tiªn b¹n nªn lμm khi trÎ bÞ t¸o bãn lμ 

cho trÎ uèng nhiÒu n−íc céng víi thùc ®¬n ®ñ 

dinh d−ìng h»ng ngμy. B¹n còng nªn cho trÎ ¨n 
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nhiÒu rau xanh vμ hoa qu¶ (chän lo¹i rau cã tÝnh 

nhuËn trμng nh− rau lang, mång t¬i, cñ khoai 

lang). Khi nÊu bét vμ ch¸o, ph¶i b¨m nhá cho trÎ 

¨n c¶ c¸i. Víi hoa qu¶, c¸c lo¹i qu¶ nh−: chuèi 

tiªu, ®u ®ñ, b−ëi, cam, quýt, thanh long... cã t¸c 

dông nhuËn trμng rÊt tèt. §èi ng−îc víi nã, 

kh«ng nªn cho trÎ ¨n mét sè lo¹i cñ, qu¶ nh− cμ 

rèt, hång xiªm, t¸o... v× nã cã thÓ lμm cho chøng 

t¸o bãn ë trÎ nÆng thªm. 

NÕu trÎ bÞ t¸o bãn do bó s÷a bß, b¹n nªn pha 

s÷a lo·ng h¬n b×nh th−êng mét chót, cã thÓ pha 

thªm mét th×a cμ phª n−íc qu¶ (cam, quýt) vμo 

cèc s÷a cho trÎ, hoÆc dïng n−íc ch¸o pha s÷a cho 

trÎ trªn 5 th¸ng. CÇn tËp cho trÎ thãi quen ¨n 

nhiÒu rau b»ng c¸ch th¸i nhá nÊu canh, luéc rau 

cho trÎ ¨n tr−íc. TrÎ løa tuæi mÉu gi¸o cÇn 100 - 

150g rau/ngμy. 

KÕt hîp víi ®ã lμ c¸c biÖn ph¸p hç trî bªn 

ngoμi nh− xoa bông cho trÎ theo khung ®¹i trμng 

tõ ph¶i sang tr¸i, 3 - 4 lÇn/ngμy gi÷a 2 b÷a ®Ó 

kÝch thÝch t¨ng nhu ®éng ruét. DÇn dÇn b¹n nªn 

tËp cho trÎ ®¹i tiÖn ®óng giê, chän thêi gian lóc 

trÎ kh«ng véi v·, nªn chän sau b÷a ¨n v× lóc nμy 

nhu ®éng ruét ho¹t ®éng t¨ng. Tr¸nh ®Ó trÎ ngåi 

b« hoÆc ngåi hè xÝ qu¸ l©u. 

Tuy nhiªn, khi trÎ cã nh÷ng biÓu hiÖn t¸o bãn 

nÆng nh−: kÐo dμi trªn mét tuÇn, thay ®æi chÕ ®é 

¨n kh«ng cã t¸c dông; t¸o bãn sau khi trÎ míi 
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nhiÒu rau xanh vμ hoa qu¶ (chän lo¹i rau cã tÝnh 

nhuËn trμng nh− rau lang, mång t¬i, cñ khoai 

lang). Khi nÊu bét vμ ch¸o, ph¶i b¨m nhá cho trÎ 
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sinh, bông ch−íng; t¸o bãn ¶nh h−ëng ®Õn søc 

khoÎ; kÐm ¨n, gÇy sót, suy dinh d−ìng, kÌm theo 

n«n..., b¹n nªn ®−a trÎ ®Õn bÖnh viÖn ®Ó ®−îc c¸c 

b¸c sÜ chÈn ®o¸n vμ ®iÒu trÞ døt ®iÓm. 

Thu Trang 

Cho tim nghØ mÖt nöa giê 

Ngñ tr−a kh«ng chØ lμ nghØ mÖt mμ cßn lμ c¸ch 

ngõa tö vong do nhåi m¸u c¬ tim. 

ThÇy thuèc chuyªn khoa ngμnh tim m¹ch ®Òu 

hiÓu râ cÊp cøu bÖnh nh©n bÞ nhåi m¸u c¬ tim 

th−êng chØ lμ chuyÖn may rñi v× bÖnh diÔn biÕn 

rÊt nhanh, khã l−êng do ph¶i tÝnh tõng gi©y. Khi 

®èi diÖn víi ng−êi bÖnh cã m¹ch vμnh bÞ thuyªn 

t¾c, b¸c sÜ cho dï cã nhiÒu n¨m kinh nghiÖm vÉn 

Ýt ai d¸m qu¶ quyÕt vÒ tiªn l−îng ngay c¶ trong 

tr−êng hîp ®· qua c¬n nguy kÞch, hay thËm chÝ 

khi dÊu hiÖu l©m sμng ®· æn ®Þnh v× bÖnh cã thÓ 

trë nÆng bÊt cø lóc nμo. 

ChÝnh v× thÕ thÇy thuèc kh¾p n¬i ®· vμ ®ang cæ 

®éng cho mäi biÖn ph¸p phßng, chèng c¨n bÖnh 

nhåi m¸u c¬ tim, v× ®ã lμ biÖn ph¸p duy nhÊt hiÖu 

qu¶ ®Ó gi¶m tû lÖ tö vong. Cã nhiÒu c¸ch nh− 

thiÒn ®Þnh chèng stress, thÓ dôc yoga cho tr¸i tim, 

dïng d−îc th¶o gi÷ m¸u lo·ng, dinh d−ìng chèng 

t¨ng chÊt mì trong m¸u... 
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§iÒu ®¸ng nãi lμ nhiÒu biÖn ph¸p phßng ngõa 

bÖnh m¹ch vμnh l¹i kh«ng qu¸ phøc t¹p. Sau 

khi ®óc kÕt d÷ liÖu nghiªn cøu víi ®Çy ®ñ xÐt 

nghiÖm cËn l©m sμng cña h¬n 2.000 bÖnh nh©n, 

c¸c nhμ nghiªn cøu ë §¹i häc Athens (Hy L¹p) 

®· m¹nh d¹n kÕt luËn cã thÓ gi¶m ®Õn gÇn 40% 

tØ lÖ tö vong do nhåi m¸u c¬ tim. §iÒu kiÖn lμ 

ng−êi cã cuéc sèng c¨ng th¼ng còng nh− ®èi 

t−îng ®· cã vÊn ®Ò víi m¹ch m¸u trªn thμnh 

tim nªn tËp thãi quen ngñ tr−a tèi thiÓu ba lÇn 

trong tuÇn, mçi lÇn kh«ng cÇn l©u h¬n nöa giê. 

Còng theo thÇy thuèc ë xø së mét thêi lμ chiÕc 

n«i cña nÒn y häc ph−¬ng T©y, cã thÓ gi¶m thiÓu 

®Õn 60% sè tr−êng hîp thiÓu n¨ng m¹ch vμnh 

nÕu ng−êi hay lμm viÖc quªn m×nh chÞu khã bít 

thêi gian ngñ tr−a. 

Kh«ng l¹ g× khi nhiÒu nhμ nghiªn cøu vÒ giÊc 

ngñ qu¶ quyÕt giÊc ngñ tr−a thËm chÝ quan träng 

h¬n giÊc ngñ ban ®ªm. ChÝnh v× thÕ, giÊc ngñ tr−a 

cßn ®−îc tÆng danh hiÖu "giÊc ngñ n¨ng lùc". §ã 

còng lμ lý do t¹i sao nhiÒu c«ng ty ë NhËt B¶n, 

n¬i tØ lÖ nhåi m¸u c¬ tim chiÕm "huy ch−¬ng 

vμng" liªn tôc trong nhiÒu n¨m tr−íc ®©y, ®· cμi 

®Æt ch−¬ng tr×nh ngñ tr−a b¾t buéc trong giê lμm 

viÖc. Cßn g× hîp lý h¬n khi ng−êi ta ®· biÕt tõ l©u 

lμ c¬ thÓ, tõ kh¶ n¨ng gi¶i ®éc cña l¸ gan cho ®Õn 

chøc n¨ng t− duy, ph¶i hÕt "pin" sau 6 giê ho¹t 

®éng. T¹i sao l¹i ®Ó ch¸y m¸y trong khi chØ cÇn 
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nghØ x¶ h¬i ®óng lóc vμ kh«ng l©u th× m¸y l¹i vËn 

hμnh nh− m¸y... míi? 

TiÕc chi cã nöa giê ®Ó råi mÊt tr¾ng? NÕu chØ 

t¹m ng−ng kh«ng h¬n 30 phót mçi ngμy ®Ó sau ®ã 

cã thÓ "kÐo cμy" thªm nhiÒu giê mμ kh«ng sî cã 

lóc ®ét quþ v× nhåi m¸u c¬ tim th× ®óng lμ bá mét 

vèn lÊy lêi b¶y, t¸m. Sö dông vèn nh− thÕ míi lμ 

biÕt c¸ch ®Çu t−. L¹ mét ®iÒu lμ trong khi bÖnh 

tim m¹ch vÉn tr−íc sau ®øng ®Çu trªn "b¶ng 

phong thÇn" th× sè ng−êi chÞu l−u ý phßng ngõa 

bÖnh m¹ch vμnh vÉn chØ lμ thiÓu sè. 

BS. L−¬ng LÔ Hoμng  
(Theo B¸o Tuæi trÎ) 

Phô n÷ vμ chøng suy tim 

Theo con sè thèng kª tõ c¸c bÖnh viÖn tim 

m¹ch, sè l−îng bÖnh nh©n bÞ chøng suy tim lμ 

phô n÷ ®ang gia t¨ng ®¸ng kÓ. Nh÷ng ®Æc thï c¬ 

®Þa cña n÷ giíi, g¸nh nÆng trong cuéc sèng h»ng 

ngμy, cïng víi sinh ho¹t bÊt hîp lý... ®ang trë 

thμnh ¸p lùc ®èi víi søc khoÎ cña chÞ em phô n÷. 

Chøng suy tim ®−îc coi lμ t×nh tr¹ng c¬ tim 

ngμy cμng yÕu ®i, kh«ng thÓ b¬m ®ñ m¸u ®i nu«i 

c¸c c¬ quan trong c¬ thÓ, kh«ng hót ®−îc m¸u ®· 

thiÕu oxy vÒ tim, nªn m¸u bÞ ø l¹i, g©y t×nh 

tr¹ng khã thë, ho, phï nÒ, mÖt mái. Suy tim cã 
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thÓ gÆp ë c¶ hai giíi, nh−ng ë n÷ giíi th−êng 

xuÊt hiÖn muén h¬n, chñ yÕu trong giai ®o¹n 

tiÒn m·n kinh. Nguyªn nh©n lμ do suy gi¶m 

hormone sinh dôc n÷ vèn cã t¸c dông lμm gi¶m 

cholesterol trong c¬ thÓ, b¶o vÖ thμnh m¹ch vμ 

tim. V× thÕ khi ®Õn tuæi tiÒn m·n kinh, l−îng 

hormone nμy gi¶m ®¸ng kÓ th× còng cã nghÜa c¸c 

bÖnh tim m¹ch (huyÕt ¸p cao, bÖnh m¹ch vμnh...) 

xuÊt hiÖn. Ph¸i n÷ hiÖn nay ®ang ngμy cμng 

kh¼ng ®Þnh sù thμnh c«ng trong c«ng viÖc vμ vÞ 

trÝ x· héi ngang b»ng víi nam giíi. Sù c«ng nhËn 

Êy ®ång nghÜa víi viÖc chÞ em phô n÷ ph¶i chÊp 

nhËn ¸p lùc c¶ trong c«ng viÖc lÉn lo toan gia 

®×nh. XÐt trªn mét khÝa c¹nh nμo ®ã, sù mÊt c©n 

b»ng nμy ®· vμ ®ang g©y nªn c¸c rèi lo¹n vÒ tim 

m¹ch ë phô n÷, lμ nguyªn nh©n dÉn ®Õn suy tim. 

Bëi trong tr¹ng th¸i stress, huyÕt ¸p vμ nhÞp tim 

t¨ng cao, tim sÏ ph¶i lμm viÖc nhiÒu h¬n vμ t¨ng 

nguy c¬ ph¸t triÓn bÖnh lý. Stress còng ¶nh 

h−ëng lªn thμnh phÇn ho¸ häc cña m¸u, lμm 

t¨ng hμm l−îng cholesterol thóc ®Èy ph¸t triÓn 

x¬ v÷a ®éng m¹ch. C¸c ®éng m¹ch vμnh tim bÞ 

hÑp l¹i, sù cung cÊp m¸u cho c¬ tim bÞ h¹n chÕ, 

ph¸t triÓn bÖnh thiÕu m¸u c¬ tim... 

Nguyªn t¾c chung ®Ó gi÷ g×n søc khoÎ vμ 

phßng bÖnh lμ b¶o ®¶m sinh ho¹t ®iÒu ®é, tr¸nh 

®−îc nh÷ng t¸c nh©n kÝch thÝch nh− r−îu, bia, 

thuèc l¸, tËp thÓ thao ®óng c¸ch, th−êng xuyªn... 
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§Æc biÖt ë ph¸i n÷, hÖ thèng tim m¹ch dÔ bÞ tæn 

th−¬ng h¬n khi cã t¸c ®éng cña c¸c t¸c nh©n ®éc 

h¹i, diÔn biÕn bÖnh th−êng phøc t¹p h¬n vμ hiÖu 

qu¶ ®iÒu trÞ kÐm h¬n so víi nam giíi th× vÊn ®Ò 

phßng bÖnh, ph¸t hiÖn vμ ch÷a trÞ kÞp thêi cμng 

trë nªn quan träng. 

PV. Thu H»ng 

D−ìng thËn trong mïa ®«ng 

KhÝ hËu cña mïa ®«ng gi¸ l¹nh khiÕn n¨ng lùc 
trao ®æi chÊt trong c¬ thÓ gi¶m xuèng thÊp nhÊt. 
Do ®ã, vμo mïa nμy, nh÷ng ng−êi giμ yÕu bao giê 
còng thÊy ch©n tay gi¸ l¹nh nªn sî l¹nh. T×nh 
tr¹ng nμy biÓu hiÖn møc chuyÓn ho¸ thÊp ®· lμm 
nhiÖt n¨ng cung øng kh«ng ®ñ cho c¸c bé phËn 
trong c¬ thÓ. 

D−íi ®©y xin giíi thiÖu mét sè ph−¬ng ph¸p 
d−ìng thËn theo truyÒn thèng ®Ó tham kh¶o vμ cã 
thÓ ¸p dông. 

- Mïa ®«ng ngμy ng¾n ®ªm dμi, do vËy cÇn 
ph¶i ngñ sím vμ dËy muén h¬n mét chót. Cã ®ñ 
ch¨n ®Öm, ¸o quÇn ®Ó gi÷ ®ñ Êm khi ngñ. 

- CÇn l−u ý ¨n nhiÒu c¸c thøc ¨n bæ thËn nh− 

thÞt cõu, dª hÇm, nhóng t¸i, canh gμ, thÞt vÞt, thÞt 

bß... nh»m lμm t¨ng dinh d−ìng vμ nhiÖt l−îng cho 

c¬ thÓ. Nh÷ng ng−êi giμ yÕu nªn uèng kÌm c¸c lo¹i 

thuèc §«ng d−îc bæ thËn nh− bæ cèt chØ, nhôc 
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thung dung, nhôc quÕ, tö hμ xa, ®ç träng, nh©n 

s©m... c¸c vÞ thuèc h÷u quy hoμn, s©m nhung 

phiÕn, h¶i m· bæ thËn hoμn, tam thËn hoμn... 

- LuyÖn mét vμi c«ng ph¸p d−ìng thËn: Xoa x¸t 

eo l−ng, tøc lμ sö dông 2 ngãn tay ®Æt vμo gi÷a 

l−ng (t−¬ng øng víi vïng th¾t l−ng) råi xoa x¸t 

vïng th¾t l−ng cho ®Õn khi c¶m thÊy l−ng nãng 

lªn míi th«i. T¹i vïng th¾t l−ng nμy cã rÊt nhiÒu 

huyÖt vÞ liªn quan tíi thËn, v× vËy khi xoa x¸t 

vïng th¾t l−ng nãng lªn còng lμ ®· s¬ th«ng kinh 

l¹c, hμnh khÝ ho¹t huyÕt, nªn cã t¸c dông «n 

th©n, khoÎ l−ng, ®iÒu lÝ khÝ huyÕt. Còng cÇn lμm 

thªm ®éng t¸c ®ung ®−a ch©n, tøc ngåi ë trªn ghÕ 

hay gi−êng ngay ng¾n, bu«ng thâng hai ch©n tù 

do tho¶i m¸i. Sau ®ã xoay ng−êi sang tr¸i råi sang 

ph¶i 3 - 5 lÇn. TiÕp theo gi¬ c¶ hai ch©n lªn trªn 

kh«ng vÒ phÝa tr−íc, råi l¹i ®−a vÒ phÝa sau 10 

lÇn. Lμm ®éng t¸c nμy nh»m ho¹t ®éng vïng th¾t 

l−ng vμ c¶ 2 ®Çu gèi, mÆt kh¸c cã t¸c dông Ých 

thËn khoÎ l−ng. 

Cã thÓ sö dông c¸c mãn ¨n sÏ giíi thiÖu d−íi 

®©y cho c¶ ng−êi suy thËn, tuú theo hoμn c¶nh mμ 

chän lùa cho phï hîp. 

- Sö dông vá ®ç xanh hoÆc ®Ëu xanh nÊu n−íc 

uèng thay trμ. 

- Méc nhÜ ®en vμ méc nhÜ tr¾ng mçi lo¹i 15g, 

ng©m në mÒm, nÊu chÝn, cho chót ®−êng vμo 

khi ¨n. 
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- Mãn lôc nguyÖt tuyÕt hÇm gμ x−¬ng ®en: Lôc 
nguyÖt tuyÕt 60g, gμ x−¬ng ®en 1 con, gia vÞ võa 
®ñ. Röa s¹ch lôc nguyÖt tuyÕt, lÊy v¶i mμn bäc 
l¹i, buéc kü, cho vμo nåi hoÆc cho vμo bông gμ, ®æ 
n−íc hÇm chÝn. Khi gμ nhõ, bá gãi thuèc, ¨n thÞt 
gμ uèng n−íc canh. 

- Mãn c¸ diÕc hång trμ: Hång trμ 15g, c¸ diÕc 1 
con. Röa s¹ch c¸ diÕc, mæ bông bá ruét, nhÐt hång 
trμ vμo bông c¸, nªm gia vÞ, ®æ n−íc hÇm nhõ, ¨n 
c¸ uèng n−íc. 

- Mãn c¬m nÕp cÈu kû tö: CÈu kû tö 25g, g¹o 
nÕp 500g, can bèi 5 c¸i, t«m to 10 con, gi¨m b«ng 
50g. Ng©m mÒm cÈu kû tö, ng©m g¹o nÕp trong 3 
giê. §æ g¹o nÕp vμ cÈu kû tö ra ®Ó r¸o n−íc, cho 
vμo nåi cïng sîi can bèi, t«m, gi¨m b«ng, råi ®æ 
n−íc, nªm muèi vμo, cho löa to ®un s«i th× nªm bét 
gõng, r−îu, x× dÇu, mçi lo¹i 1 th×a canh. H¹ löa 
nhá om chÝn lμ ®−îc. Ngμy ¨n 1 - 2 lÇn thay c¬m. 

BS. Hoμng Xu©n §¹i 

BÖnh tõ... thãi quen 

Cã thÓ rÊt v« t×nh, nh−ng nh÷ng thãi quen sö 

dông ®å nhùa kh«ng ®óng sÏ lμ t¸c nh©n g©y ra 

nhiÒu bÖnh cho con ng−êi. 

Thãi quen ®Çu tiªn mμ c¸c nhμ khoa häc c¶nh 

b¸o ®ã lμ viÖc sö dông tói nilon ®Ó ®ùng thøc ¨n 

chÕ biÕn s½n, nhÊt lμ nh÷ng lo¹i thùc phÈm nãng. 
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NhiÒu ng−êi ®Ó thuËn tiÖn ®· s½n sμng dïng tói 

nilon cho ng−êi b¸n móc ch¸o hay phë, bón, canh 

nãng råi mang vÒ v« t− ¨n uèng. Mét c¶nh b¸o 

n÷a lμ hiÖn nhiÒu ng−êi vÉn muèi d−a, cμ muèi 

trong c¸c thïng nhùa rÎ tiÒn. 

Thãi quen nμy ®Æc biÖt nguy h¹i cho søc khoÎ. 

PST.TS. §ç V¨n Kh¸ng, Tr−ëng phßng C«ng nghÖ 

polyme c¶nh b¸o: Víi thùc tr¹ng sö dông nhùa t¸i 

chÕ ®Ó s¶n xuÊt ®å nhùa nh− hiÖn nay, khã cã thÓ 

nãi thøc ¨n ®ùng trong nh÷ng ®å nμy kh«ng bÞ « 

nhiÔm bëi c¸c chÊt phô gia. VËy nªn, ®Ó tr¸nh tèi 

®a nguy c¬ g©y ngé ®éc, h¹n chÕ tèi ®a viÖc sö 

dông ®å nhùa ®ùng thøc ¨n. 

Trong ho¸ häc, mét trong nh÷ng ®iÒu kiÖn xóc 

t¸c ®Èy nhanh qu¸ tr×nh ph¶n øng ®ã lμ nhiÖt ®é. 

Theo c¸c nghiªn cøu khoa häc, ë nhiÖt ®é 70 - 

80oC, nh÷ng phô gia nμy b¾t ®Çu hoμ tan vμo thùc 

phÈm. Theo ®iÒu tra cña phãng viªn b¸o Khoa häc 

vμ §êi sèng cho thÊy, hÇu hÕt tói nilon ®Òu ®−îc 

s¶n xuÊt tõ nh÷ng lo¹i nhùa ®· qua sö dông, do 

®ã viÖc g©y ®éc h¹i lμ ch¾c ch¾n. Nh÷ng lo¹i tói 

nμy hoÆc hép nhùa, b×nh nhùa, b¸t, ®Üa nhùa cã 

thÓ chøa mét chÊt cùc ®éc ¶nh h−ëng ®Õn c¬ quan 

sinh dôc nam, ®ã lμ chÊt DOP (dioctin phatalat). 

NÕu bÞ nhiÔm chÊt nμy l©u dμi, trÎ em cã thÓ bÞ 

¶nh h−ëng vÒ giíi tÝnh: c¸c bÐ trai cã thÓ bÞ n÷ 

tÝnh ho¸, v« sinh nam, c¸c bÐ g¸i cã nguy c¬ dËy 

th× qu¸ sím. 
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Mét ®iÓm n÷a cÇn l−u ý lμ hÇu hÕt trªn c¸c ®å 

dïng b»ng nhùa cña ViÖt Nam ®Òu ch−a ghi râ 

thμnh phÇn vμ nh÷ng khuyÕn c¸o. Nhμ s¶n xuÊt 

gÇn nh− tù quyÕt ®Þnh dïng lo¹i nhùa g× cho s¶n 

phÈm cña m×nh. Ch¼ng h¹n, c¸c hép xèp (dïng ®Ó 

®ùng c¬m hép) hiÖn nay chñ yÕu ®−îc s¶n xuÊt tõ 

nhùa PT. Chóng cã thÓ dïng ®Ó ®ùng thøc ¨n 

nh−ng ph¶i lμ ®å nguéi, chø kh«ng ph¶i c¬m 

nãng, canh nãng nh− chóng ta vÉn ®ang dïng... 

PGS.TS. NguyÔn H÷u Hoan, Trung t©m Ph©n 

tÝch vμ Xö lý m«i tr−êng, ViÖn Ho¸ häc C«ng 

nghiÖp t− vÊn: Khi chän mua nh÷ng s¶n phÈm 

®ùng thùc phÈm b»ng nhùa, nªn chän mÆt hμng 

nhùa melamine. §©y lμ lo¹i nhùa kh«ng ¶nh 

h−ëng ®Õn søc khoÎ do cã ®é kh¸ng nhiÖt cao, 

kh«ng bÞ ¨n mßn bëi dung m«i hay dÇu mì, kh«ng 

trÇy x−íc, kh«ng mïi vÞ vμ kh«ng g©y ¶nh h−ëng 

tíi mïi vÞ thùc phÈm. Ngoμi ra, kh«ng nªn dïng 

lo¹i hép, t« b»ng nhùa xèp ®Ó chøa thùc phÈm 

nãng hoÆc nhiÒu dÇu mì v× c¸c chÊt ®éc trong lo¹i 

nhùa nμy sÏ ®−îc phãng thÝch víi tØ lÖ cao g©y tæn 

h¹i cho gan vμ g©y nhiÒu bÖnh kh¸c. Kh«ng nªn 

dïng ®å nhùa chÞu nhiÖt sö dông trong lß vi sãng, 

v× lo¹i nhùa nμy kh«ng b¾t ®−îc sãng vi ba (kh«ng 

bÞ nãng ch¶y khi nÊu) nh−ng thùc phÈm b¾t ®−îc 

sÏ nãng lªn. NhiÖt ®é cña thùc phÈm sÏ t¸c ®éng 

vμo nhùa lμm cho cÊu tróc nhùa bÞ thay ®æi, chÊt 

®éc sÏ th«i nhiÔm vμo thùc phÈm. 
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Mét viÖc kh¸c mμ c¸c «ng bè bμ mÑ cÇn ph¶i 
l−u ý, tuyÖt ®èi kh«ng mua ®å ch¬i cã mμu s¾c sÆc 
sì vμ kh«ng râ nguån gèc cho con trÎ. §Æc tÝnh 
cña trÎ em lμ hay mót, ngËm, d−íi t¸c ®éng cña 
m«i tr−êng Èm −ít (n−íc bät), ho¸ chÊt ®éc h¹i sÏ 
thÈm thÊu vμ th«i ra cã thÓ g©y ngé ®éc cho trÎ. 

§Ó ph©n biÖt nhùa kh«ng ®éc vμ nhùa ®éc cã 
thÓ cho ®å nhùa vμo löa. Nhùa kh«ng cã tÝnh ®éc 
rÊt dÔ ch¸y, ch¶y ra chÊt láng, kh«ng cã khãi, 
®ang ch¸y dë kÐo ra khái löa vÉn tiÕp tôc ch¸y. 
Nhùa cã tÝnh ®éc khã ch¸y, t¾t ngÊm khi bÞ kÐo 
ra, bèc khãi kÌm theo mïi khÐt l¹. Mét ®iÓm ph©n 
biÖt n÷a lμ träng l−îng nhùa kh«ng ®éc nhÑ, næi 
lªn mÆt n−íc, bÒ mÆt sê vμo l¸ng mÞn, tr¬n m−ît 
trong khi bÒ mÆt cña nhùa ®éc gîn lªn nh÷ng h¹t 
nhá li ti, dÔ ch×m khi th¶ vμo n−íc. 

T¹i c¸c n−íc, ng−êi ta cã quy ®Þnh b¾t buéc vÒ 
th«ng tin nhùa trªn s¶n phÈm: ghi tªn kÌm mét con 
sè n»m trong c¸c vßng tam gãc cã ba mòi tªn, khu«n 
sè mÊy, khoang sè mÊy, cña c«ng ty nμo... NÕu b¹n 
tinh ý, khi ®i mua, h·y quan s¸t kü ®iÒu nμy. 

Minh Ch©u 

Nghe nh¹c qu¸ lín  
g©y nguy hiÓm cho phæi 

Më hÕt volume khi nghe nh¹c, ®øng s¸t vμo 

thïng loa ë vò tr−êng, r¹p h¸t hoÆc l¾p thªm loa 
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c«ng suÊt lín trªn xe h¬i ®Ó tho¶ m·n c¶m gi¸c 

m¹nh kh«ng nh÷ng cã thÓ g©y mÊt thÝnh gi¸c mμ 

cßn cã thÓ dÉn ®Õn trμn khÝ mμng phæi. 
Trμn khÝ mμng phæi lμ hiÖn t−îng kh«ng khÝ 

trμn vμo c¸c kho¶ng trèng gi÷a phæi thμnh ngùc, 
t¹o søc Ðp g©y xÑp mét phÇn hay toμn bé phæi. 
Mét b¸o c¸o trªn T¹p chÝ Y khoa Thorax cho  
biÕt ®· ghi nhËn mét sè tr−êng hîp bÞ trμn khÝ 
mμng phæi khi ®øng gÇn c¸c dμn loa trong vò 
tr−êng. Mét tr−êng hîp kh¸c gÆp tai biÕn nμy khi 
nghe nh¹c trong xe h¬i ®−îc trang bÞ loa bass 
c«ng suÊt 1000 watt. 

C¸c t¸c gi¶ cña b¸o c¸o cho r»ng, nh¹c m¹nh 
víi tÇn sè bass chiÕm −u thÕ t¹o ra sãng ©m lμm 
rung phæi dÉn ®Õn tai biÕn. Trμn khÝ mμng phæi 
cã thÓ kÐo theo nhiÒu biÕn chøng nguy hiÓm nh− 
thiÕu oxy m¸u, ngõng tim, suy h« hÊp. 

H−¬ng Tiªn 
(Theo WSJ, Wired) 

Cuéc sèng bÝ mËt cña vi khuÈn  
(9 æ vi khuÈn hay tiÕp xóc nhÊt,  

trong sè 60000 lo¹i vi khuÈn mμ con ng−êi tiÕp xóc) 

1. VÝ tiÒn (®ång tiÒn qua tay nhiÒu ng−êi nªn bÞ 

Èm, mèc, må h«i). 

2. §iÒu khiÓn tõ xa (®iÒu hoμ, v« tuyÕn, qu¹t,...). 

3. §å lãt (cã 10 triÖu vi khuÈn E.coli). 
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4. Thít c¾t thøc ¨n (vi khuÈn nhiÒu gÊp 200 
lÇn vi khuÈn cã trªn bÖ mét c¸i toalet). 

5. §iÖn tho¹i c«ng céng (vi khuÈn tõ miÖng, tay 
cña ng−êi sö dông). 

6. Nh÷ng chiÕc vßi n−íc (nhiÒu ng−êi cÇm vμo 
trong rÊt nhiÒu lÇn). 

7. Nh÷ng phÝm bÊm cña m¸y ®Õm tiÒn, m¸y 
b¸n vÐ tù ®éng, cÇu thang m¸y, bμn phÝm m¸y 
tÝnh, m¸y ATM…). 

8. Nhμ vÖ sinh c«ng céng (lμ n¬i bÈn nhÊt, cã 
nhiÒu vi khuÈn nhÊt, lμ n¬i tró ngô cña nh÷ng 
mÇm bÖnh nguy hiÓm). 

9. Xe vμ giá ®ùng hμng ho¸ trong siªu thÞ, s©n 
bay (qua tay nhiÒu ng−êi sö dông). 

H»ng ngμy chóng ta tiÕp xóc víi ®ñ c¸c lo¹i ®å 
vËt, cÇn l−u ý: röa tay s¹ch sÏ b»ng xμ phßng tr−íc 
khi ¨n uèng hoÆc ®−a lªn m¾t, mòi, miÖng, da... 

Minh Ngäc  
(Theo ABC)  

NhiÔm ®éc thùc phÈm  
tõ dông cô nÊu ¨n 

C¸c chuyªn gia c¶nh b¸o, nÕu sö dông dông cô 

nÊu ¨n kh«ng b¶o ®¶m chÊt l−îng, rÊt cã thÓ b¹n 

®· ®Çu ®éc gia ®×nh mét c¸ch ngÊm ngÇm. 

NhiÒu ng−êi cã thãi quen mua c¸c dông cô ®un 

nÊu nh− nåi, xoong, Êm... b»ng vËt liÖu nh«m, 
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inox víi gi¸ rÊt rÎ t¹i c¸c chî cãc. ChØ vμi ngh×n 

®Õn chôc ngh×n lμ b¹n cã thÓ cã mét chiÕc nåi 

nh«m, trong khi lo¹i dông cô nμy do c«ng ty chÝnh 

h·ng s¶n xuÊt gi¸ ph¶i gÊp vμi ba lÇn. §iÒu nμy 

còng dÔ hiÓu v× nh÷ng lo¹i nμy ®−îc s¶n xuÊt tõ 

nh÷ng lμng nghÒ thñ c«ng mμ nguån nguyªn liÖu 

tõ nh÷ng phÕ th¶i thu gom. Sau khi s¬ chÕ, chóng 

cßn ®−îc ®én nhiÒu ho¸ chÊt, phô gia ®Ó c¸n, ®óc 

thμnh nh÷ng nåi, xoong nªn khã cã thÓ b¶o ®¶m 

khi ®un nÊu b»ng dông cô nμy cã an toμn hay 

kh«ng. Còng kh«ng ai d¸m ch¾c nh÷ng s¶n phÈm 

nμy ®· ®−îc kiÓm ®Þnh chÊt l−îng tr−íc khi b¸n 

ra thÞ tr−êng. ChÞ TrÇn Ngäc Linh ë Thanh Xu©n, 

(Hμ Néi) cho biÕt, th−êng nh÷ng dông cô nμy chØ 

sau mét thêi gian sö dông lμ mμu x¸m l¹i, bÞ rç lç 

chç. §Æc biÖt, nÕu sö dông ®un ®å mÆn nhiÒu, 

hoÆc ®Ó l−u tr÷ thøc ¨n th× thêi gian x¸m mμu vμ 

rç cμng nhanh h¬n. ChÞ Linh cßn cho biÕt thªm, 

bè chång chÞ rÊt hay dÞ øng víi mïi vÞ thøc ¨n l¹, 

nªn hÔ h«m nμo thøc ¨n cßn thõa ®Ó trong nåi 

nh«m, ®em ®un l¹i ®Ó ¨n th× y nh− r»ng, h«m ®ã 

«ng cô bÞ ®au bông. ThÕ nªn, dï rÊt tiÕc sè tiÒn 

h¬n 200000® bá ra mua bé ®å nåi b»ng nh«m t¸i 

chÕ, chÞ vÉn døt kho¸t bá chóng. ChÞ Linh kÕt 

luËn: "§õng thÊy rÎ mμ ham, c¸c cô nãi vÉn ®óng: 

TiÒn nμo cña nÊy". 

Lý gi¶i vÒ c¬ chÕ g©y ®éc cña dông cô nÊu ¨n 

trªn, TS. TrÇn H÷u Hoan, ViÖn Ho¸ C«ng nghiÖp 
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cho biÕt: D−íi t¸c dông cña nhiÖt ®é sÏ thóc ®Èy 

sù khuÕch t¸n cña c¸c ion kim lo¹i. §Æc biÖt, khi 

cã c¸c chÊt xóc t¸c nh− chÊt mÆn, chua th× c¸c 

ph¶n øng ho¸ häc nμy l¹i cμng x¶y ra nhanh h¬n. 

§iÒu nμy gi¶i thÝch v× sao dïng ®å nh«m ®ùng 

thøc ¨n nãng, chua, mÆn hoÆc ®Ó qua ®ªm, bÒ mÆt 

nh«m dÔ bÞ rç. Tuy nhiªn, sù hoμ tan ë møc ®é 

nμo cßn tuú thuéc vμo ®iÒu kiÖn nhiÖt ®é, thêi 

gian l−u gi÷ n−íc còng nh− chÝnh b¶n th©n vËt 

liÖu s¶n xuÊt dông cô ®un nÊu. TS. Vâ C«ng 

NghiÖp, Héi §Þa chÊt ViÖt Nam ®−a ra mét dÉn 

chøng, nÕu quan s¸t sÏ thÊy, hμm l−îng c¸c kim 

lo¹i (hoÆc tõ vËt liÖu chøa, ®un nÊu, hoÆc tõ 

nguån n−íc) khi kh«ng hoμ tan hÕt sÏ bÞ l¾ng 

®äng. Nguy hiÓm h¬n, kim lo¹i cã sù tÝch luü dÇn 

trong c¬ thÓ chø kh«ng g©y ngé ®éc cÊp. §Õn lóc 

tÝch luü ®ñ hμm l−îng, nã sÏ "tÊn c«ng" con ng−êi. 

ViÖc hoμ tan c¸c ion kim lo¹i khi ®un nÊu còng 

®−îc TS. NguyÔn ThÞ Nhung, tr−ëng phßng phßng 

Ph©n tÝch Ho¸ - Quang phæ (ViÖn §Þa chÊt) kh¼ng 

®Þnh khi chÝnh bμ lμm thÝ nghiÖm tõ chiÕc siªu 

®un n−íc s¶n xuÊt t¹i Trung Quèc mμ c¬  

quan ®ang sö dông. Nh− vËy, râ rμng, nÕu sö 

dông l©u dμi nguån n−íc « nhiÔm kim lo¹i, sù ¶nh 

h−ëng ®Õn søc khoÎ lμ kh«ng thÓ tr¸nh khái. 

Ngäc Thanh 



  

 

102 

inox víi gi¸ rÊt rÎ t¹i c¸c chî cãc. ChØ vμi ngh×n 

®Õn chôc ngh×n lμ b¹n cã thÓ cã mét chiÕc nåi 

nh«m, trong khi lo¹i dông cô nμy do c«ng ty chÝnh 

h·ng s¶n xuÊt gi¸ ph¶i gÊp vμi ba lÇn. §iÒu nμy 

còng dÔ hiÓu v× nh÷ng lo¹i nμy ®−îc s¶n xuÊt tõ 

nh÷ng lμng nghÒ thñ c«ng mμ nguån nguyªn liÖu 

tõ nh÷ng phÕ th¶i thu gom. Sau khi s¬ chÕ, chóng 

cßn ®−îc ®én nhiÒu ho¸ chÊt, phô gia ®Ó c¸n, ®óc 

thμnh nh÷ng nåi, xoong nªn khã cã thÓ b¶o ®¶m 

khi ®un nÊu b»ng dông cô nμy cã an toμn hay 

kh«ng. Còng kh«ng ai d¸m ch¾c nh÷ng s¶n phÈm 

nμy ®· ®−îc kiÓm ®Þnh chÊt l−îng tr−íc khi b¸n 

ra thÞ tr−êng. ChÞ TrÇn Ngäc Linh ë Thanh Xu©n, 

(Hμ Néi) cho biÕt, th−êng nh÷ng dông cô nμy chØ 

sau mét thêi gian sö dông lμ mμu x¸m l¹i, bÞ rç lç 

chç. §Æc biÖt, nÕu sö dông ®un ®å mÆn nhiÒu, 

hoÆc ®Ó l−u tr÷ thøc ¨n th× thêi gian x¸m mμu vμ 

rç cμng nhanh h¬n. ChÞ Linh cßn cho biÕt thªm, 

bè chång chÞ rÊt hay dÞ øng víi mïi vÞ thøc ¨n l¹, 

nªn hÔ h«m nμo thøc ¨n cßn thõa ®Ó trong nåi 

nh«m, ®em ®un l¹i ®Ó ¨n th× y nh− r»ng, h«m ®ã 

«ng cô bÞ ®au bông. ThÕ nªn, dï rÊt tiÕc sè tiÒn 

h¬n 200000® bá ra mua bé ®å nåi b»ng nh«m t¸i 

chÕ, chÞ vÉn døt kho¸t bá chóng. ChÞ Linh kÕt 

luËn: "§õng thÊy rÎ mμ ham, c¸c cô nãi vÉn ®óng: 

TiÒn nμo cña nÊy". 

Lý gi¶i vÒ c¬ chÕ g©y ®éc cña dông cô nÊu ¨n 

trªn, TS. TrÇn H÷u Hoan, ViÖn Ho¸ C«ng nghiÖp 

  

 

103 

cho biÕt: D−íi t¸c dông cña nhiÖt ®é sÏ thóc ®Èy 

sù khuÕch t¸n cña c¸c ion kim lo¹i. §Æc biÖt, khi 

cã c¸c chÊt xóc t¸c nh− chÊt mÆn, chua th× c¸c 

ph¶n øng ho¸ häc nμy l¹i cμng x¶y ra nhanh h¬n. 

§iÒu nμy gi¶i thÝch v× sao dïng ®å nh«m ®ùng 

thøc ¨n nãng, chua, mÆn hoÆc ®Ó qua ®ªm, bÒ mÆt 

nh«m dÔ bÞ rç. Tuy nhiªn, sù hoμ tan ë møc ®é 

nμo cßn tuú thuéc vμo ®iÒu kiÖn nhiÖt ®é, thêi 

gian l−u gi÷ n−íc còng nh− chÝnh b¶n th©n vËt 

liÖu s¶n xuÊt dông cô ®un nÊu. TS. Vâ C«ng 

NghiÖp, Héi §Þa chÊt ViÖt Nam ®−a ra mét dÉn 

chøng, nÕu quan s¸t sÏ thÊy, hμm l−îng c¸c kim 

lo¹i (hoÆc tõ vËt liÖu chøa, ®un nÊu, hoÆc tõ 

nguån n−íc) khi kh«ng hoμ tan hÕt sÏ bÞ l¾ng 

®äng. Nguy hiÓm h¬n, kim lo¹i cã sù tÝch luü dÇn 

trong c¬ thÓ chø kh«ng g©y ngé ®éc cÊp. §Õn lóc 

tÝch luü ®ñ hμm l−îng, nã sÏ "tÊn c«ng" con ng−êi. 

ViÖc hoμ tan c¸c ion kim lo¹i khi ®un nÊu còng 

®−îc TS. NguyÔn ThÞ Nhung, tr−ëng phßng phßng 

Ph©n tÝch Ho¸ - Quang phæ (ViÖn §Þa chÊt) kh¼ng 

®Þnh khi chÝnh bμ lμm thÝ nghiÖm tõ chiÕc siªu 

®un n−íc s¶n xuÊt t¹i Trung Quèc mμ c¬  

quan ®ang sö dông. Nh− vËy, râ rμng, nÕu sö 

dông l©u dμi nguån n−íc « nhiÔm kim lo¹i, sù ¶nh 

h−ëng ®Õn søc khoÎ lμ kh«ng thÓ tr¸nh khái. 

Ngäc Thanh 



  

 

104 

Ch−¬ng II 

T− vÊn dinh d−ìng - Søc khoÎ -  
ThÈm mü vμ bÝ quyÕt sèng l©u 

BÝ quyÕt gi÷ minh mÉn khi vÒ giμ 

Mét nghiªn cøu cña §¹i häc California, d−íi sù 

tμi trî cña ViÖn Nghiªn cøu Y tÕ Quèc gia Hoa Kú 

®· bËt mÝ bÝ quyÕt gi÷ ®−îc sù minh mÉn ë ng−êi 

cao tuæi, gåm rÊt nhiÒu yÕu tè, trong ®ã cã sù 

luyÖn tËp, gi¸o dôc, thãi quen kh«ng hót thuèc vμ 

ho¹t ®éng x· héi. 

Trong khi nhiÒu nghiªn cøu cho r»ng gene 

®ãng vai trß trong viÖc quyÕt ®Þnh liÖu mét 

ng−êi cã bÞ m¾c chøng mÊt trÝ khi vÒ giμ hay 

kh«ng, kÕt qu¶ nghiªn cøu nμy më ra mét khÝa 

c¹nh kh¸c, hy väng gióp b¹n kh¾c phôc nguy c¬ 

®ã, ®Ó cã mét n·o bé khoÎ m¹nh vμ trÝ nhí s¸ng 

suèt. Nghiªn cøu ®· thö nghiÖm kh¶ n¨ng nhËn 

thøc cña 2500 ng−êi trong ®é tuæi tõ 70 - 79, 

liªn tôc trong 8 n¨m. H¬n mét nöa ®èi t−îng 

nghiªn cøu cho thÊy cã sù suy gi¶m chøc n¨ng 
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trÝ ãc th«ng th−êng do tuæi t¸c vμ 16% suy gi¶m 

nhËn thøc râ rÖt sau thêi gian nghiªn cøu. Tuy 

nhiªn, 30% sè ng−êi tham gia kh«ng hÒ cã sù 

thay ®æi nhá nμo trong kü n¨ng nhËn thøc, 

thËm chÝ ë mét sè ng−êi kÕt qu¶ kiÓm tra trÝ 

n·o cßn ®−îc c¶i thiÖn h¬n. C¸c nhμ nghiªn cøu 

®· ph©n tÝch ®Ó thÊy ®−îc nh÷ng yÕu tè sau t¹o 

ra sù kh¸c biÖt ®ã. 

LuyÖn tËp thÓ thao: C¸c nhμ nghiªn cøu ph¸t 

hiÖn ra r»ng nh÷ng ng−êi luyÖn tËp thÓ thao ë 

møc ®é võa vμ nÆng, Ýt nhÊt mçi tuÇn mét lÇn, cã 

thÓ t¨ng 30% kh¶ n¨ng duy tr× trÝ ãc minh mÉn so 

víi nh÷ng ng−êi kh«ng cã thãi quen rÌn luyÖn 

th©n thÓ. 

Gi¸o dôc: Nh÷ng ng−êi Ýt nhÊt ®· häc hÕt 

trung häc cã thÓ tiÕp tôc ph¸t triÓn kh¶ n¨ng 

nhËn thøc cao h¬n gÊp 3 lÇn so víi nh÷ng ng−êi 

kh«ng theo häc hÕt trung häc.  

Kh«ng hót thuèc: Nghiªn cøu còng nhËn thÊy 

mèi liªn hÖ gi÷a viÖc hót thuèc vμ chøc n¨ng n·o 

bé ë ng−êi giμ. Nh÷ng ng−êi kh«ng hót thuèc cã 

trÝ ãc minh mÉn h¬n gÊp 2 lÇn so víi nh÷ng ng−êi 

hót thuèc. 

Hoμ nhËp x· héi: Ho¹t ®éng x· héi còng gióp 

Ých cho sù minh mÉn. KÕt qu¶ nghiªn cøu cho 

thÊy, nh÷ng ng−êi tÝch cùc tham gia c¸c ho¹t 

®éng t×nh nguyÖn, lμm nh÷ng c«ng viÖc mang 

tÝnh céng ®ång, hay sèng hoμ m×nh víi mäi ng−êi 
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cã kh¶ n¨ng tiÕp tôc ph¸t triÓn chøc n¨ng nhËn 

thøc ®Õn 24%. 

"Nh÷ng yÕu tè nh− rÌn luyÖn th©n thÓ hoÆc 

thãi quen hót thuèc lμ nh÷ng hμnh vi mμ con 

ng−êi cã thÓ thay ®æi ®−îc", Alexandra Fiocco, 

mét trong c¸c t¸c gi¶ nghiªn cøu cho biÕt. "Ph¸t 

hiÖn c¸c yÕu tè liªn quan ®Õn sù duy tr× kh¶ n¨ng 

nhËn thøc rÊt cã ý nghÜa trong viÖc ¸p dông c¸c 

biÖn ph¸p ng¨n ngõa hoÆc lμm chËm l¹i sù tÊn 

c«ng cña chøng mÊt trÝ". 

Lª Na 
(Theo Live Science) 

Ng−êi giμ cã cÇn ngñ nhiÒu h¬n? 

Ng−êi cao tuæi còng cÇn thêi l−îng ngñ gièng 
nh− ng−êi trÎ tuæi tr−ëng thμnh, tøc lμ 7 - 9 tiÕng 
mét ®ªm. Tuy nhiªn, nhiÒu ng−êi giμ kh«ng ngñ 
®−îc ®ñ thêi l−îng nμy bëi hä c¶m thÊy khã kh¨n 
®Ó ®i vμo giÊc ngñ. Mét nghiªn cøu tiÕn hμnh trªn 
nh÷ng ng−êi trªn 65 tuæi cho biÕt 13% nam giíi 
vμ 36% n÷ giíi cÇn h¬n 30 phót ®Ó b¾t ®Çu giÊc 
ngñ. §ång thêi, ng−êi giμ th−êng ngñ kh«ng s©u 
vμ thøc giÊc gi÷a ®ªm, ®iÒu nμy cã thÓ lý gi¶i t¹i 
sao hä th−êng ngñ nh÷ng giÊc ngñ ng¾n vμo ban 
ngμy. C¸c b¸c sÜ thuéc HiÖp héi B¸c sÜ gia ®×nh 
®−a ra mét vμi lêi khuyªn d−íi ®©y gióp nh÷ng 
ng−êi cã tuæi cã ®−îc giÊc ngñ ngon h¬n: Ngñ vμ 
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thøc dËy vμo nh÷ng giê cè ®Þnh, ngay c¶ vμo cuèi 
tuÇn; kh«ng nªn ngñ nhiÒu vμo ban ngμy; tËp thÓ 
dôc ®Òu ®Æn mçi ngμy, cè g¾ng hoμn thμnh viÖc 
tËp thÓ dôc Ýt nhÊt lμ 3 tiÕng tr−íc khi ®i ngñ; 
kh«ng uèng r−îu vμ hót thuèc còng sÏ gióp ngñ 
ngon h¬n; t¹o mét kh«ng gian ngñ tho¶i m¸i vμ 
an toμn... 

An Khuª  

(Theo UPI) 

VËn ®éng hîp lý  
t¨ng chèng bÖnh tËt 

VËn ®éng hîp lý lμ mét biÖn ph¸p ®¬n gi¶n ®Ó 

gia t¨ng hÖ miÔn dÞch, t¨ng kh¶ n¨ng phßng, chèng 

bÖnh tËt, nhÊt lμ nh÷ng bÖnh c¶m m¹o do thêi tiÕt 

thÊt th−êng hoÆc tr−íc nh÷ng c¬n ®¹i dÞch. 

VËn ®éng thóc ®Èy khÝ huyÕt l−u th«ng, m¸u 

®−îc l−u chuyÓn ra ngo¹i biªn nhiÒu h¬n, ng−êi 

Êm lªn gióp chèng l¹i m«i tr−êng bªn ngoμi. NhiÒu 

nghiªn cøu cho thÊy, vËn ®éng trung b×nh liªn 

quan ®Õn nh÷ng ®¸p øng miÔn dÞch tÝch cùc, sù gia 

t¨ng t¹m thêi nh÷ng ®¹i thùc bμo, lo¹i tÕ bμo chñ 

chèt cã nhiÖm vô tÊn c«ng nh÷ng vi trïng, vi 

khuÈn g©y bÖnh. Trong khi vËn ®éng, tÕ bμo miÔn 

dÞch di chuyÓn nhanh h¬n vμ kh¶ n¨ng ®èi kh¸ng 

víi vi trïng còng tèt h¬n. Sau khi vËn ®éng, hÖ 
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miÔn dÞch th−êng trë l¹i t×nh tr¹ng b×nh th−êng 

trong vßng vμi giê. Tuy nhiªn, theo GS. David 

Nieman, Tr−êng §¹i häc Appalachian, vËn ®éng 

®Òu ®Æn h»ng ngμy hoÆc gÇn nh− h»ng ngμy cã t¸c 

dông tÝch luü dÉn ®Õn gia t¨ng nh÷ng ®¸p øng 

miÔn dÞch dμi h¹n. Nghiªn cøu cña «ng còng cho 

thÊy nh÷ng ng−êi vËn ®éng trung b×nh vμ ®Òu ®Æn 

trªn 40 phót mçi ngμy ®· gi¶m ®−îc phÇn nöa  

sè ngμy nghØ bÖnh do c¶m cóm vμ ®au häng so 

 víi nh÷ng ng−êi kh«ng vËn ®éng. C¸c ho¹t ®éng 

kh«ng cè søc nh− ®i bé, ®i xe ®¹p, tËp aerobic, chÌo 

thuyÒn... ®−îc xem lμ vËn ®éng trung b×nh. 

Mét nghiªn cøu cña Trung t©m Nghiªn cøu 

ung th− Fred Hutchinson ë Seattle (Mü) cho biÕt, 

®i bé ®Òu ®Æn cã thÓ lμm t¨ng ®¸ng kÓ søc ®Ò 

kh¸ng, ng¨n chÆn c¶m cóm vμ nhiÒu tr−êng hîp 

nhiÔm trïng kh¸c. KÕt qu¶ trªn dùa vμo mét 

nghiªn cøu trªn 115 phô n÷ ®· m·n kinh, cã cuéc 

sèng tÜnh t¹i, c©n nÆng trªn trung b×nh hoÆc bÐo 

ph×. Nh÷ng ng−êi nμy ®−îc chia lμm 2 nhãm. 

Nhãm ®Çu ®−îc chØ ®Þnh ®i bé nhanh 45 phót mçi 

ngμy, 5 lÇn mçi tuÇn. Nhãm cßn l¹i chØ tËp c¨ng 

c¬ 45 phót, mçi tuÇn mét lÇn. KÕt qu¶ cho thÊy, 

nh÷ng ng−êi thuéc nhãm sau dÔ bÞ c¶m cóm, dÞ 

øng hoÆc mét sè tr−êng hîp nhiÔm trïng kh¸c cao 

gÊp 3 lÇn so víi nhãm ®Çu. 

L−¬ng y Vâ Hμ 
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Ch¨m sãc trÎ rèi lo¹n tiªu ho¸ 

Ngo¹i trõ c¸c bÖnh lý tæn th−¬ng thùc thÓ ph¶i 

do b¸c sÜ ®iÒu trÞ, c¸c bμ mÑ khi ch¨m sãc nh÷ng 

rèi lo¹n th«ng th−êng ë trÎ cÇn l−u ý 2 ®iÒu quan 

träng sau: 

Dinh d−ìng vμ ch¨m sãc phï hîp  

Giai ®o¹n s¬ sinh (30 ngμy ®Çu), thøc ¨n duy 

nhÊt cña bÐ lμ s÷a mÑ hoÆc s÷a thay thÕ. Cho trÎ 

bó mÑ ngay sau sinh ®Ó tËn h−ëng nguån s÷a non 

chøa nhiÒu kh¸ng sinh vμ kh¸ng thÓ tù nhiªn. 

Víi trÎ nhò nhi (2 - 12 th¸ng), hÖ tiªu ho¸ hoμn 

thiÖn dÇn, 4 th¸ng b¾t ®Çu cã kh¶ n¨ng tiªu ho¸ 

tinh bét, c¸c thùc phÈm kh¸c ngoμi s÷a. Ph¶i tËp 

¨n dÆm ®óng, nªn cho trÎ ¨n dÆm khi ®Õn th¸ng 

thø 6, b¾t ®Çu bét tõ lo·ng ®Õn ®Æc, tõ Ýt ®Õn 

nhiÒu, tõ ngät ®Õn mÆn. TrÎ cã thÓ bÞ rèi lo¹n nÕu 

¨n dÆm sím qu¸ hoÆc muén qu¸. TrÎ sÏ b¾t ®Çu 

mäc r¨ng tõ th¸ng 7, 8, 9 vμ cã ph¶n x¹ tËp nhai, 

cho trÎ ¨n ch¸o nhõ, t¨ng dÇn ®é ®Æc vμ chó ý hÖ 

tiªu ho¸ cña trÎ. 

ChÕ ®é ¨n dÆm ph¶i hîp lý vμ c©n ®èi, bμ mÑ 

cÇn cho trÎ ¨n ®ñ 4 nhãm chÊt: bét - ®−êng, ®¹m, 

bÐo, vitamin vμ kho¸ng, gióp trÎ lμm quen víi c¸c 

vÞ thÞt, c¸, rau cñ thªm mét chót dÇu (nh− dÇu 

olive, dÇu mÌ, dÇu nμnh). Còng ®õng cã cho trÎ ¨n 

"chÊt bæ d−ìng" nhiÒu, trÎ kh«ng tiªu sÏ g©y rèi 

lo¹n ruét, kÐm hÊp thu, ch¸n ¨n vμ suy dinh d−ìng. 
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Ch¨m sãc trÎ rèi lo¹n tiªu ho¸ 

Ngo¹i trõ c¸c bÖnh lý tæn th−¬ng thùc thÓ ph¶i 
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B÷a phô (d−íi 6 th¸ng tuyÖt ®èi kh«ng dïng) nh− 

tr¸i c©y t−¬i, s÷a chua, b¸nh flan... sau nh÷ng 

b÷a ¨n chÝnh ®Ó tr¸nh "no ngang" vμ g©y rèi lo¹n 

tiªu ho¸. 

HÖ tiªu ho¸ bÐ ph¶i "s¹ch" míi "khoÎ"! 

Nªn hiÓu "s¹ch" lμ h¹n chÕ tèi ®a nguån vi 

khuÈn g©y bÖnh vμ gia t¨ng tèi ®a nguån vi 

khuÈn cã lîi cho hÖ tiªu ho¸. SÏ rÊt tèt cho trÎ 

nÕu ngay tõ lóc lät lßng, khi d¹ dμy vμ ruét cña 

trÎ cßn ë tr¹ng th¸i v« khuÈn, trÎ ®−îc du nhËp 

c¸c "c− d©n tèt", ®−îc gäi lμ "probiotic" vμ h¹n chÕ 

nh÷ng "c− d©n g©y h¹i". Probiotic gióp øc chÕ vi 

khuÈn g©y h¹i vμ mÇm bÖnh, ng¨n ngõa vμ khèng 

chÕ biÓu hiÖn bÖnh. H¬n n÷a, probiotic hç trî tiªu 

ho¸ vμ biÕn d−ìng thøc ¨n, kÝch thÝch c¸c tuyÕn 

tiÕt ra men nh− lactase tiªu ho¸ s÷a; tiªu ho¸ mét 

sè chÊt c¬ thÓ kh«ng cã enzym tiªu ho¸; tæng hîp 

mét sè vitamin nh− B, K; cung cÊp vμ kÝch thÝch 

t¹o ra kh¸ng thÓ; gi¶m dÞ øng thùc phÈm; t¹o ra 

c¸c s¶n phÈm ng¨n ngõa ®éc chÊt vμ mÇm bÖnh. 

Probiotic quan träng trong viÖc gióp c©n b»ng 

®−êng ruét. Víi trÎ s¬ sinh vμ nhò nhi, khi kh«ng 

cã chØ ®Þnh cña b¸c sÜ, ngo¹i trõ c¸c s¶n phÈm bæ 

sung probiotic ®−îc c«ng nhËn lμ phï hîp, kh«ng 

®−îc dïng bÊt kú thuèc nμo kh¸c nh− kh¸ng sinh 

(tæn h¹i hÖ vi sinh ®−êng ruét) hay kÓ c¶ men tiªu 

ho¸ (c¸c men tiªu ho¸ bæ sung cã thÓ lμm trÎ lÖ 

thuéc). C¸c mÑ nªn chän kü l−ìng c¸c "c− d©n tèt" 
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cho trÎ, nªn chän ®óng lo¹i probiotic dμnh riªng 

cho trÎ s¬ sinh vμ nhò nhi. 

TS.BS. NguyÔn Anh TuÊn 

Dinh d−ìng cho ®«i m¾t 

Nh÷ng chÊt chèng oxy ho¸ cã thÓ gióp gi¶m bít 
nguy c¬ ®ôc thuû tinh thÓ vμ tho¸i ho¸ m¾t. 

Vitamin A vμ caroten 
Sù thiÕu hôt vitamin A sÏ dÉn ®Õn kh« m¾t, 

loÐt gi¸c m¹c vμ cuèi cïng lμ mï loμ. Cung cÊp 
vitamin A ®Çy ®ñ sÏ h¹n chÕ ®−îc qu¸ tr×nh tho¸i 
ho¸ hoμng ®iÓm, qu¸ tr×nh chñ yÕu dÉn tíi mï 
loμ. Nguån cung cÊp vitamin A vμ caroten: gan, 
thÞt bß, dÇu gan c¸, cμ rèt, xoμi, khoai lang... 

Vitamin C 
§ãng vai trß quan träng trong viÖc phßng ®ôc 

thuû tinh thÓ vμ qu¸ tr×nh tho¸i ho¸. Vitamin C 
còng nh¹y c¶m víi nhiÖt ®é, do ®ã l−îng vitamin C 
sÏ thay ®æi khi nÊu n−íng, dïng thùc phÈm chøa 
vitamin C ë d¹ng b¶o qu¶n m¸t hoÆc ®ãng hép sÏ 
tèt h¬n. Nguån cung cÊp vitamin C: cam, quýt, 
b−ëi, khoai t©y, c¶i xanh... 

Muèi kho¸ng 

KÏm gãp phÇn hÊp thu vitamin A vμ lμ mét 

phÇn cña enzym trong c¬ thÓ, gióp lμm gi¶m c¸c 

gèc tù do, gi¶m qu¸ tr×nh tho¸i ho¸ cña m¾t. 

KÏm th−êng cã nhiÒu trong c¸c loμi ®éng vËt 
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nhuyÔn thÓ, trong ®ã con hμu chøa nhiÒu kÏm 

nhÊt. Ngoμi ra, trong lóa mú vμ qu¶ h¹ch còng 

chøa nhiÒu kÏm. 
Lutein vμ Zeaxanhthin 
C¶ 2 hîp chÊt nμy ®Òu ®−îc t×m thÊy ë vâng 

m¹c cña m¾t, ®Æc biÖt lμ hoμng ®iÓm. ë ®ã chóng 
cã nhiÖm vô nh− c¸c chÊt chèng oxy ho¸, b¶o vÖ 
vâng m¹c vμ hoμng ®iÓm khái t¸c h¹i cña c¸c gèc 
tù do. Chóng ®ãng vai trß chèng l¹i qu¸ tr×nh 
tho¸i ho¸ hoμng ®iÓm. §Ó cã ®−îc l−îng Lutein 
vμ Zeaxanhthin cÇn thiÕt, chóng ta ph¶i ¨n ®−îc 
tõ 5 - 9 lo¹i rau vμ hoa qu¶ mçi ngμy. Nguån 
cung cÊp Lutein vμ Zeaxanhthin lμ c¸c lo¹i rau cã 
l¸ xanh thÉm, lßng ®á trøng... 

C¸c axÝt bÐo cÇn thiÕt 
C¸c axit bÐo cÇn thiÕt t¹o nªn chÊt bÐo kh«ng 

no cã nhiÒu nèi ®«i (axit bÐo omega-3, omega-6), 
cã liªn hÖ víi sù ph¸t triÓn thÞ lùc cña trÎ. Sù 
thiÕu hôt c¸c axit bÐo cÇn thiÕt kÐo dμi sÏ g©y h¹i 
tíi hoμng ®iÓm vμ vâng m¹c m¾t. Trong c¬ thÓ con 
ng−êi, c¸c axit bÐo nμy chuyÓn ho¸ thμnh 
prostaglandin cã vai trß quan träng trong viÖc duy 
tr× nh·n ¸p ë møc b×nh th−êng. 

BS. Mü Chinh 

Kh«ng nªn cho trÎ bó b×nh qu¸ l©u 

Babbok, gi¸m ®èc Trung t©m Nu«i d−ìng vμ 
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ch¨m sãc trÎ nhá vμ trÎ s¬ sinh thuéc §¹i häc 

B¾c Carolina cho biÕt, trÎ bó b×nh th−êng thÝch 

mót ®Çu vó cña b×nh vμ ngËm s÷a trong miÖng 

l©u h¬n so víi uèng b»ng cèc. §−êng trong s÷a cã 

thÓ khiÕn trÎ bÞ s©u r¨ng. ViÖc ngËm ®Çu vó gi¶ 

kÐo dμi cßn ¶nh h−ëng ®Õn sù ph¸t triÓn cÊu t¹o 

hμm cña bÐ, dÉn ®Õn r¨ng mäc x« lÖch. Ngoμi ra, 

mét sè lo¹i b×nh cao, miÖng hÑp cßn khã vÖ sinh 

h¬n cèc, do vËy, dÔ t¹o ®iÒu kiÖn cho vi khuÈn 

ph¸t triÓn. 

Khi trÎ ®−îc 12 th¸ng, viÖc sö dông cèc tËp 

uèng sÏ mang l¹i cho trÎ nhiÒu lîi Ých h¬n lμ tiÕp 

tôc bó b×nh. Theo TS. Jennifer Kaplan, mét b¸c sÜ 

nhi hμnh nghÒ t¹i Washington, khi uèng b»ng 

cèc, trÎ buéc ph¶i sö dông nhiÒu nhãm c¬ kh¸c 

nhau h¬n bó b×nh. §iÒu nμy gióp ph¸t triÓn kh¶ 

n¨ng ph¸t ©m khi trÎ tËp nãi. 

H−¬ng Tiªn 

Kh¸ng sinh trÞ c¶m cóm:  
Sö dông nhiÒu dÔ suy tuû 

Theo ThS. Nh©m TuÊn Anh, khoa H« hÊp, 

BÖnh viÖn §a khoa Xanh P«n - Hμ Néi, kh¸ng 

sinh lμ mét nhãm thuèc ®−îc sö dông tr−íc hÕt 

®Ó ch÷a nh÷ng bÖnh do vi khuÈn g©y ra. Thuèc 

cã t¸c dông diÖt trùc tiÕp vi khuÈn hoÆc lμm 
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chËm l¹i sù ph¸t triÓn cña vi khuÈn ®Ó t¹o ®iÒu 

kiÖn cho hÖ miÔn dÞch cña c¬ thÓ ng−êi gi¶i 

quyÕt t×nh tr¹ng nhiÔm khuÈn. NÕu tù ý sö 

dông kh¸ng sinh, thuèc cã thÓ lμm lu mê c¸c 

triÖu chøng cña bÖnh, g©y khã chÈn ®o¸n. Cã 

khi cã t¸c dông ch÷a nh−ng l¹i dÔ g©y ra ph¶n 

øng dÞ øng, mÉn c¶m, thËm chÝ nguy hiÓm ®Õn 

tÝnh m¹ng. Sö dông nhiÒu kh¸ng sinh vμ liÒu 

cao cã kh¶ n¨ng g©y suy tuû, nhÊt lμ tr−êng hîp 

sö dông chloramphenicol nhiÒu. Mét sè kh¸ng 

sinh nh− streptomycine, kanamycine dïng liÒu 

cao cã thÓ g©y ®iÕc vμ suy thËn. HiÖn nay, mét 

sè vi khuÈn kh¸ng thuèc, do ®ã t¸c dông ch÷a 

trÞ cña kh¸ng sinh ngμy cμng h¹n chÕ. V× vËy, 

khi bÞ c¶m sèt, c¶m cóm, bÖnh nh©n kh«ng tù ý 

dïng kh¸ng sinh. C¶m sèt, cóm lμ c¸c bÖnh do 

nhiÔm virus. Thuèc kh¸ng sinh chØ tiªu diÖt 

hoÆc k×m h·m ®−îc c¸c vi khuÈn chø kh«ng cã 

t¸c dông ®èi víi virus. Ng−êi bÞ c¶m cóm chØ 

cÇn nghØ ng¬i, h¹n chÕ tiÕp xóc víi mäi ng−êi 

chung quanh ®Ó tr¸nh l©y lan virus vμ dïng c¸c 

thuèc gi¶m ®au, h¹ sèt, c¸c vitamin ®Ó t¨ng søc 

®Ò kh¸ng cho c¬ thÓ lμ khái bÖnh. Tù ý dïng 

kh¸ng sinh võa tèn kÐm l¹i lμm cho t×nh tr¹ng 

kh¸ng thuèc kh¸ng sinh cña vi khuÈn trong c¬ 

thÓ cã nguy c¬ ngμy cμng gia t¨ng. 

TuyÕt V©n 
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L−u ý khi t¾m 

T¾m lμ ho¹t ®éng th−êng xuyªn cña con ng−êi. 

Ng−êi ta th−êng ®¬n gi¶n ho¸ viÖc nμy nªn cã 

nh÷ng ®iÒu cÇn chó ý mμ kh«ng ph¶i ai còng biÕt. 

Xin nªu ra ®©y ®Ó chia sÎ cïng b¹n ®äc. 

1. Sè lÇn t¾m: §õng nghÜ r»ng, t¾m cμng 

nhiÒu lÇn cμng s¹ch. T¾m vμ kú cä, chμ x¸t nhiÒu 

lμm gi¶m chÊt bãng bÒ mÆt, mÊt líp acid trªn da, 

t¹o ®iÒu kiÖn ®Ó vi khuÈn x©m nhËp vμ ph¸t 

triÓn. Mïa hÌ còng chØ t¾m tèi ®a 2 lÇn/ngμy lμ 

thÝch hîp. 

2. Thêi gian cho mét lÇn t¾m: Mïa hÌ vμ mïa 

thu nªn t¾m tõ 15 - 20 phót, mïa ®«ng th× l©u 

h¬n 25 - 30 phót. 

3. Thêi gian t¾m trong ngμy: Tuú thuéc lÞch 

sinh ho¹t vμ søc khoÎ cña tõng ng−êi, tõng gia 

®×nh mμ cã thêi ®iÓm t¾m thÝch hîp. Nªn t¾m vμo 

buæi s¸ng, sau khi tËp thÓ dôc vμ nhÊt thiÕt chØ 

t¾m khi ®· r¸o må h«i. NÕu trêi l¹nh qu¸ th× chän 

thêi ®iÓm Êm nhÊt trong ngμy ®Ó t¾m. Khi muèn 

thay ®æi lÞch t¾m ph¶i tõ tõ ®Ó c¬ thÓ quen dÇn, 

®Æc biÖt víi ng−êi m¾c bÖnh huyÕt ¸p, tim m¹ch. 

Kh«ng nªn t¾m khi qu¸ no hoÆc qu¸ ®ãi. 

4. N−íc t¾m: KÓ c¶ khi trêi nãng còng nªn 

dïng n−íc Êm ®Ó lç ch©n l«ng gi·n në tèt, m¸u 

l−u th«ng dÔ dμng. Sau khi lao ®éng mÖt nhäc, 

b¹n cã thÓ pha vμo n−íc t¾m mét chót tinh dÇu 
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chËm l¹i sù ph¸t triÓn cña vi khuÈn ®Ó t¹o ®iÒu 
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hoa hång, tinh dÇu trμ, tinh dÇu mËt ong... võa 

xua tan mÖt mái võa cã t¸c dông lμm ®Ñp da. 

Tr−íc khi dïng bÊt kú mét lo¹i s÷a t¾m nμo còng 

cÇn b«i mét chót lªn vïng da nh¹y c¶m nh− mÆt 

trong c¸nh tay, ®ïi non ®Ó xem cã bÞ dÞ øng 

kh«ng. D©n gian hay dïng nh÷ng lo¹i l¸ c©y nh− 

s¶, h−¬ng nhu, l¸ chanh, l¸ b−ëi, vá b−ëi... ®Ó nÊu 

n−íc t¾m ng−êi ®Î, ng−êi míi èm dËy. §ã thùc 

chÊt lμ nh÷ng vÞ thuèc tèt cho da, nÕu cã thêi gian 

nªn lμm ®èi víi ng−êi b×nh th−êng, sÏ t¹o mét 

thãi quen trong viÖc ch¨m sãc da cho b¹n. 

5. Chó ý kh¸c: Kh«ng t¾m ngay sau khi vËn 

®éng vμ n−íc qu¸ nãng, nh− vËy sÏ lμm l−îng 

m¸u ngo¹i vi t¨ng cßn m¸u trong c¸c c¬ quan 

trung −¬ng gi¶m dÔ g©y ®ét quþ. Tr−íc khi t¾m, 

cÇn chuÈn bÞ ®ñ nh÷ng thø cÇn thiÕt nh−: quÇn 

¸o, kh¨n b«ng lau ng−êi, b«ng ngo¸y tai, dÇu géi 

®Çu, s÷a t¾m... Phßng t¾m ph¶i b¶o ®¶m kÝn ®¸o, 

kh«ng cã giã lïa ®Ò phßng c¶m m¹o. 

Mai Anh 
(Theo B¸o Gia ®×nh vμ X· héi) 

HuyÕt ¸p cao - Nªn Ýt t¾m n−íc nãng 

Ng−êi ta nhËn thÊy, cã nhiÒu tr−êng hîp 

ng−êi bÞ tai biÕn m¹ch m¸u n·o hay nãi n«m na 

lμ "bÞ tróng phong" trong phßng t¾m vμ ®−a ®Õn 
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ý niÖm cho r»ng t¾m dÔ g©y tö vong cho ng−êi 

cao huyÕt ¸p. 

Thùc ra, ë ®©y cã sù hiÓu lÇm lμm ng−êi cao 
huyÕt ¸p ng¹i t¾m, nhÊt lμ t¾m n−íc nãng. VÊn 
®Ò ë chç t¾m kh«ng ®óng c¸ch mμ ra. NÕu n−íc 
t¾m cã nhiÖt ®é qu¸ cao, khi c¬ thÓ tiÕp xóc ®ét 
ngét sÏ lμm tim ®Ëp m¹nh, huyÕt ¸p t¨ng cao 
trong chèc l¸t, g©y bÊt lîi cho ng−êi vèn ®· cã 
huyÕt ¸p cao. Nh−ng nÕu n−íc Êm võa ph¶i, cô 
thÓ lμ kh«ng qu¸ 40oC, l¹i cã t¸c dông lμm huyÕt 
¸p h¬i h¹ xuèng tõ tõ vμ lμm cho nång ®é natri 
trong m¸u h¹ thÊp. §iÒu nμy kh«ng g©y h¹i mμ 
cßn cã t¸c dông tÝch cùc ®èi víi ng−êi cao huyÕt 
¸p. Mét ®iÒu cÇn chó ý lμ: NÕu nhμ t¾m, n¬i thay 
quÇn ¸o cã giã lïa vμ nhiÖt ®é thÊp sÏ lμm cho 
ng−êi s¾p t¾m hoÆc míi t¾m xong bÞ l¹nh ®ét 
ngét, c¸c huyÕt qu¶n co l¹i lμm huyÕt ¸p t¨ng cao, 
cã thÓ g©y ra tai biÕn. Tãm l¹i, ng−êi cao huyÕt ¸p 
kh«ng cÇn ph¶i "kiªng t¾m" mμ nªn t¾m víi ®iÒu 
kiÖn n−íc Êm thÝch hîp, kh«ng ®Ó bÞ l¹nh ®ét ngét 
tr−íc vμ sau khi t¾m xong. 

Di Nguyªn 

T¾m n−íc l¹nh -  
LiÖu ph¸p t¹o søc sèng míi 

T¾m n−íc l¹nh lμ mét trong nh÷ng thãi quen 

cña nhiÒu cô giμ sèng l©u. Tuy nhiªn, ®Ó thãi 
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quen nμy cã thÓ ¸p dông th−êng xuyªn, nhÊt lμ 

víi nh÷ng ng−êi míi b¾t ®Çu, b¹n h·y l¾ng nghe 

mét sè kü n¨ng mμ BS. §a khoa Lª Thu H−¬ng, 

Phßng kh¸m §a khoa Thu H−¬ng t− vÊn. 

Theo BS. Thu H−¬ng, nhiÖt ®é n−íc t¾m l¹nh 

tèt nhÊt lμ 10 - 20oC. D−íi t¸c ®éng cña nhiÖt ®é 

nμy, tr−íc tiªn lμm nhiÖt ®é cña da gi¶m xuèng, 

tiÕp theo th«ng qua bé c¶m thô da vμ d−íi t¸c 

dông cña thÇn kinh, c¸c kÝch thÝch l¹nh sÏ truyÒn 

vÒ trung khu thÇn kinh d−íi da ë vá n·o. Mét 

mÆt, nã lμm t¨ng h−ng phÊn ë n·o bé, lμm cho 

con ng−êi trë nªn ho¹t b¸t, tinh thÇn s¶ng kho¸i, 

¨n uèng ngon miÖng. MÆt kh¸c, nã ¶nh h−ëng ®Õn 

trung khu ®iÒu tiÕt nhiÖt ®é c¬ thÓ, lμm c¬ thÓ 

thÝch øng víi sù biÕn ®æi cña nhiÖt ®é m«i tr−êng, 

n©ng cao kh¶ n¨ng ph¶n øng chèng rÐt cña c¬ thÓ. 

ChÝnh v× nh÷ng t¸c dông trªn mμ t¾m n−íc l¹nh 

lμ c¸ch gióp b¹n c¶m thÊy søc lùc dåi dμo, t©m 

t×nh cëi më, vui vÎ vμ rÌn luyÖn kh¶ n¨ng chÞu 

®ùng, thÝch øng cao ®èi víi thêi tiÕt gi¸ rÐt, Èm 

−ít, giã m−a thay ®æi ®ét ngét... gióp ®Èy lïi c¸c 

bÖnh kh¸c. 

NÕu b¹n muèn tËp thãi quen t¾m n−íc l¹nh 

vμ rÌn luyÖn c¬ thÓ, nªn b¾t ®Çu vμo mïa hÌ, 

nhÊt lμ s¸ng sím. Mïa ®«ng, tr−íc khi t¾m n−íc 

l¹nh, nªn dïng kh¨n mÆt nhóng n−íc l¹nh lau 

qua ng−êi mét lÇn, b¾t ®Çu tõ hai tay sau ®ã ®Õn 

hai ch©n, vïng m«ng, råi ®Õn vïng ngùc, vïng 
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bông. Kú kü cho ®Õn lóc ®á lªn míi th«i, c¬ thÓ sÏ 

thÝch nghi dÇn víi n−íc l¹nh. Lóc ®Çu chØ nªn 

t¾m kh«ng qu¸ 5 phót, sau t¨ng dÇn lªn ®Õn 15 - 

20 phót. Nªn t¨ng tõ tõ vμ b¶o ®¶m luyÖn tËp 

mét c¸ch th−êng xuyªn. Nh−ng nÕu thÊy trong 

ng−êi kh«ng ®−îc khoÎ, hoÆc ®ang cã bÖnh, 

kh«ng ®−îc ¸p dông. Tr¸nh ¸p dông ph−¬ng 

ph¸p luyÖn tËp nμy trong vßng 30 phót tr−íc vμ 

sau b÷a ¨n. 

KÝnh CËn (ghi) 

§iÒu trÞ tiÓu ®−êng b»ng vËn ®éng  

T¹i c¸c n−íc ph¸t triÓn, cø 10 phót l¹i cã mét 

bÖnh nh©n bÞ th¸o khíp ch©n hoÆc tay v× bÞ bÖnh 

tiÓu ®−êng (Diabetes)1. C¨n bÖnh nhμ giμu nμy 

®ang ph¸t triÓn nhanh chãng trªn kh¾p thÕ giíi. 

Nguyªn nh©n bÖnh kh«ng ph¶i do gene di truyÒn 

mμ do con ng−êi l−êi vËn ®éng. 

C¸c tæ chøc trong c¬ thÓ con ng−êi ngμy nay 

vÉn ho¹t ®éng nh− con ng−êi ë thêi kú ®å ®¸. C¬ 

thÓ con ng−êi chØ cã kh¶ n¨ng tÝch luü mét l−îng 

nhá ®−êng (glucose) trong c¬ b¾p vμ ë gan, sau 

mét ngμy nhÞn ¨n l−îng dù tr÷ nμy sÏ bÞ c¹n.  

__________ 

1. B×nh qu©n ë §øc mçi n¨m cã 24000 ng−êi bÞ chÕt v× 
tiÓu ®−êng. 



  

 

118 

quen nμy cã thÓ ¸p dông th−êng xuyªn, nhÊt lμ 

víi nh÷ng ng−êi míi b¾t ®Çu, b¹n h·y l¾ng nghe 

mét sè kü n¨ng mμ BS. §a khoa Lª Thu H−¬ng, 

Phßng kh¸m §a khoa Thu H−¬ng t− vÊn. 

Theo BS. Thu H−¬ng, nhiÖt ®é n−íc t¾m l¹nh 

tèt nhÊt lμ 10 - 20oC. D−íi t¸c ®éng cña nhiÖt ®é 

nμy, tr−íc tiªn lμm nhiÖt ®é cña da gi¶m xuèng, 

tiÕp theo th«ng qua bé c¶m thô da vμ d−íi t¸c 
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vÒ trung khu thÇn kinh d−íi da ë vá n·o. Mét 

mÆt, nã lμm t¨ng h−ng phÊn ë n·o bé, lμm cho 

con ng−êi trë nªn ho¹t b¸t, tinh thÇn s¶ng kho¸i, 

¨n uèng ngon miÖng. MÆt kh¸c, nã ¶nh h−ëng ®Õn 

trung khu ®iÒu tiÕt nhiÖt ®é c¬ thÓ, lμm c¬ thÓ 
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bông. Kú kü cho ®Õn lóc ®á lªn míi th«i, c¬ thÓ sÏ 

thÝch nghi dÇn víi n−íc l¹nh. Lóc ®Çu chØ nªn 
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KÝnh CËn (ghi) 

§iÒu trÞ tiÓu ®−êng b»ng vËn ®éng  
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__________ 

1. B×nh qu©n ë §øc mçi n¨m cã 24000 ng−êi bÞ chÕt v× 
tiÓu ®−êng. 
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V× thÕ, c¬ thÓ ph¶i cã c¬ chÕ b¶o vÖ nguån dù tr÷ 

glucose trong giai ®o¹n thiÕu thøc ¨n. 

Theo nhμ y häc tiÕn ho¸ Frank Booth thuéc 

§¹i häc Missouri ë Columbia "tæ tiªn chóng ta cã 

mét lîi thÕ lμ chØ cã c¸c c¬ b¾p ho¹t ®éng tÝch cùc 

míi cã kh¶ n¨ng lÊy glucose tõ dßng m¸u trong c¬ 

thÓ". Tuy nhiªn, ngμy nay, con ng−êi th−êng ¨n 

c¸c thø nh− khoai t©y r¸n, l¹i ®i «t« lμ chÝnh nªn 

c¬ chÕ trªn trë nªn bÊt lîi: c¬ b¾p Ýt vËn ®éng, 

kh«ng cã kh¶ n¨ng hÊp thô ®−êng glucose trong 

m¸u, v× thÕ nång ®é ®−êng trong m¸u ngμy cμng 

cao h¬n. Ng−êi bÞ bÖnh tiÓu ®−êng uèng rÊt nhiÒu 

n−íc, do ®ã tiÓu nhiÒu vμ trong n−íc tiÓu chøa 

nhiÒu ®−êng. 

§Ó ®iÒu tiÕt l−îng ®−êng cao trong m¸u, tuyÕn 

tuþ t¹o nªn mét l−îng lín hormone insulin. 

Nh−ng do tiÕt ra qu¸ nhiÒu insulin nªn tÕ bμo c¬ 

thÓ trë nªn nhên víi lo¹i hormone nμy, sù trao ®æi 

chÊt ®èi víi ®−êng bÞ ®×nh trÖ vμ ng−êi ta bÞ bÖnh 

tiÓu ®−êng. Khi nång ®é ®−êng glucose cao qu¸ 

ng−ìng cho phÐp, ng−êi ta dÔ bÞ c¸c bÖnh vÒ tim 

m¹ch, mï loμ vμ h«n mª v× ®−êng. 

Mét trong nh÷ng biÖn ph¸p phßng, chèng bÖnh 

tiÓu ®−êng cã hiÖu qu¶ cao lμ t¨ng c−êng sù vËn 

®éng cña c¬ thÓ. NhiÒu nghiªn cøu cho thÊy, t¸c 

®éng cña sù vËn ®éng c¬ thÓ kh«ng kÐm g× dïng 

thuèc, nÕu kh«ng muèn nãi lμ cßn tèt h¬n ®iÒu trÞ 

b»ng d−îc phÈm. 
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Chuyªn gia thèng kª cña Tr−êng §¹i häc 

Leicester ë Anh còng quan t©m ®Õn t¸c ®éng cña 

sù thay ®æi hμnh vi ®èi víi nh÷ng ng−êi míi bÞ 

bÖnh tiÓu ®−êng tuýp 2 vμ kh¶ n¨ng kh¾c phôc 

c¨n bÖnh nμy. Qua xem xÐt sè liÖu cã thÓ thÊy 

nh÷ng ng−êi chÞu khã vËn ®éng c¬ thÓ thu ®−îc 

kÕt qu¶ tèt kh«ng kÐm dïng thuèc vμ nguy c¬ bÞ 

t¸c dông phô cña thuèc gi¶m râ rÖt. §èi víi 

nh÷ng ng−êi chím bÞ bÖnh tiÓu ®−êng thÓ 2, ®iÒu 

nμy cã nghÜa lμ: nÕu tËp luyÖn ®iÒu ®é cã thÓ gi¶m 

nguy c¬ bÞ bÖnh tiÓu ®−êng tíi 50%. 

V.P 
(Theo Spiegel) 

(B¸o An ninh ThÕ giíi) 

Kh«ng tù ý cho trÎ dïng thuèc bæ 

Thuèc bæ, hay cßn gäi lμ ®a sinh tè, lμ hçn hîp 

chøa mét sè vitamin vμ kho¸ng chÊt. Tuy nhiªn, 

kh«ng nªn tù ý sö dông thuèc bæ v× cã thÓ g©y nªn 

nh÷ng t¸c dông phô kh«ng tèt cho sù ph¸t triÓn 

cña trÎ. 

BS. Hoμng Lª Phóc, Tr−ëng khoa Tiªu ho¸, 

BÖnh viÖn Nhi ®ång 1, Thμnh phè Hå ChÝ Minh 

cho biÕt, vitamin rÊt cÇn thiÕt cho sù sèng. TrÎ 

em cÇn nhiÒu vitamin ®Ó c¬ thÓ t¨ng tr−ëng vμ 

ph¸t triÓn. Khi vμo c¬ thÓ trÎ, vitamin sÏ tham 
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gia vμo qu¸ tr×nh sö dông cacbonhydrat, lipid vμ 

protein ®Ó t¹o ra n¨ng l−îng. MÆc dï vËy, b¶n 

th©n vitamin l¹i kh«ng cung cÊp n¨ng l−îng cho 

c¬ thÓ. Th«ng th−êng, vitamin cã trong c¸c lo¹i 

thøc ¨n h»ng ngμy, v× thÕ mét chÕ ®é ¨n hîp lý sÏ 

b¶o ®¶m l−îng vitamin cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. VÝ dô, 

mét qu¶ cam cung cÊp cho trÎ mét l−îng vitamin C, 

canxi vμ beta carotene cÇn thiÕt. Tuy nhiªn, khi 

trÎ biÕng ¨n hoÆc bÞ bÖnh, l−îng vitamin tõ thøc 

¨n trÎ ¨n vμo sÏ kh«ng ®ñ dïng cho c¬ thÓ, khi ®ã 

c¸c b¸c sÜ sÏ cho trÎ dïng thªm thuèc bæ. 

Thuèc bæ th−êng ®−îc bμo chÕ d−íi d¹ng viªn 
nhai, viªn nÐn hoÆc d¹ng sir«. Khi dïng thuèc bæ 
ph¶i tu©n thñ theo chØ ®Þnh cña b¸c sÜ vÒ liÒu 
l−îng vμ c¸ch dïng. NÕu thuèc bæ ®−îc tr×nh bμy 
d−íi d¹ng chai nhá giät hoÆc sir« uèng, th−êng sÏ 
cã kÌm theo dông cô ®Ó ®o l−îng thuèc (èng hoÆc 
muçng cã chia v¹ch theo mililÝt, èng nhá giät), 
ng−êi ch¨m sãc trÎ nªn sö dông dông cô ®ã ®Ó 
®ong thuèc cho trÎ. Ngoμi ra, mét sè thuèc cã h×nh 
d¸ng, mïi vÞ nh− kÑo nªn ®Ó xa tÇm víi cña trÎ. 
Tr−íc khi dïng thuèc, nªn kiÓm tra nh·n thuèc 
vμ h¹n sö dông ghi trªn vá thuèc. 

V× thuèc bæ còng lμ mét lo¹i thuèc, nªn viÖc 

dïng thÕ nμo, trong bao l©u, liÒu l−îng ra sao 

còng cÇn tham kh¶o ý kiÕn cña b¸c sÜ. 

Thuèc bæ còng cã thÓ g©y ¶nh h−ëng ®Õn søc 

khoÎ nÕu dïng qu¸ liÒu. VÝ dô nh− mét sè thuèc 
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bæ chøa chÊt s¾t, nÕu dïng qu¸ møc cã thÓ g©y 

ngé ®éc, hay mét sè thuèc bæ cã thÓ g©y t¸c dông 

m¹nh khi dïng nhiÒu nh− vitamin D, vitamin A, 

vitamin B6, potasium. Thªm vμo ®ã, thuèc bæ 

còng cã thÓ g©y t−¬ng t¸c kh«ng tèt víi mét sè 

thuèc ®iÒu trÞ kh¸c nÕu dïng chung. Thuèc bæ 

còng cã thÓ g©y mét sè t¸c dông phô nh− rèi lo¹n 

tiªu ho¸ (®au bông, n«n ãi, tiªu ch¶y), ch¸n ¨n, 

chãng mÆt, nhøc ®Çu, buån ngñ... NÕu c¸c biÓu 

hiÖn nμy nÆng dÇn hoÆc kÐo dμi, mÑ nªn ®−a bÐ 

®Õn b¸c sÜ ®Ó ®−îc th¨m kh¸m vμ xö trÝ. 

Ngoμi ra, nÕu trÎ cã biÓu hiÖn bÖnh do thiÕu 

vitamin th× b¸c sÜ sÏ th¨m kh¸m vμ cã thÓ kª ®¬n 

thuèc cho trÎ. C¸c bμ mÑ nªn hái ý kiÕn cña b¸c sÜ 

chuyªn khoa vμ cung cÊp cho b¸c sÜ biÕt c¸c th«ng 

tin vÒ nh÷ng lo¹i thuèc ®iÒu trÞ vμ thuèc bæ mμ 

trÎ tõng bÞ dÞ øng khi sö dông tr−íc ®©y, nh÷ng 

lo¹i thuèc trÎ ®ang uèng, ®Æc biÖt lμ thuèc chèng 

®«ng nh− Wafarin... 

Bïi H−¬ng (ghi) 

Sinh ho¹t giao tiÕp  
gióp kÐo dμi tuæi thä 

§èi víi nh÷ng ng−êi cao tuæi, th−êng xuyªn 

tham gia c¸c ho¹t ®éng x· héi, vui ch¬i kh«ng liªn 

quan ®Õn vËn ®éng thÓ lùc còng cã t¸c dông lμm 
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gi¶m nguy c¬ bÖnh tËt hoÆc tö vong ngang víi c¸c 

h×nh thøc vËn ®éng th©n thÓ. 

Mét nghiªn cøu trªn quy m« réng do TS. 

Thomas Glass vμ céng sù ë Tr−êng §¹i häc Y tÕ 

céng ®ång Harvard ®· tiÕn hμnh trªn 2.761 ng−êi 

bao gåm c¶ nam vμ n÷ tõ 65 tuæi trë lªn trong 

vßng 13 n¨m. C¸c ho¹t ®éng x· héi bao gåm 

nh÷ng h×nh thøc ®i ra ngoμi sinh ho¹t giao tiÕp 

víi céng ®ång nh− ®i nhμ thê, qu¸n ¨n, mua s¾m, 

xem phim, tham dù c¸c sù kiÖn thÓ thao, ch¬i cê, 

nÊu ¨n, ho¹t ®éng tõ thiÖn. Nh÷ng nhμ nghiªn 

cøu thuéc Tr−êng §¹i häc Harvard ®· b¸o c¸o 

trªn T¹p chÝ British Medical Journal "Trong sè 

nh÷ng ng−êi cao tuæi kÐm n¨ng ®éng, nh÷ng 

ng−êi th−êng tham gia c¸c ho¹t ®éng giao tiÕp 

sèng l©u h¬n nh÷ng ng−êi kh«ng tham gia nh÷ng 

ho¹t ®éng nμy". 

Mét cuéc kh¶o s¸t kh¸c, qua theo dâi d÷ liÖu 

cña 2.812 ng−êi trªn 65 tuæi trong kho¶ng 12 n¨m 

cho thÊy t×nh tr¹ng suy gi¶m trÝ nhí ®· t¨ng lªn 

gÇn gÊp ®«i ë nh÷ng ng−êi sèng lÎ loi so víi 

nh÷ng ng−êi cã mèi liªn hÖ th−êng xuyªn víi b¹n 

bÌ, ng−êi th©n, víi tæ chøc t«n gi¸o hoÆc tham gia 

®Òu ®Æn c¸c sinh ho¹t giao tiÕp x· héi. Thay v× ®i 

bé trong v−ên, tËp thÓ dôc trªn m¸y tËp ë nhμ, 

hiÖu qu¶ sÏ ®−îc nh©n ®«i nÕu ng−êi giμ tham gia 

c¸c sinh ho¹t thÓ dôc, vËn ®éng mang tÝnh céng 

®ång ë c¸c c©u l¹c bé d−ìng sinh, c«ng viªn, s©n 
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vËn ®éng ®Ó cïng tËp luyÖn, vËn ®éng, vui ch¬i vμ 

chia sÎ. 

TS. Thomas Glass tin ch¾c r»ng viÖc tham gia 

c¸c sinh ho¹t céng ®ång ®· t¹o ra sù thay ®æi ë 

n·o theo mét c¸ch nμo ®ã, lμm chËm tiÕn tr×nh l·o 

ho¸ vμ ¶nh h−ëng tèt ®Õn hÖ miÔn dÞch, lμm t¨ng 

søc ®Ò kh¸ng chèng l¹i bÖnh tËt vμ sù x©m nhiÔm 

cña vi trïng. SÏ dÔ hiÓu h¬n nÕu nh×n vÊn ®Ò theo 

quan ®iÓm chØnh thÓ. Khi vÒ giμ, c¬ thÓ ph¶n øng 

m¹nh h¬n vμ phôc håi chËm h¬n ®èi víi c¸c biÕn 

cè g©y stress. §iÒu nμy lμm cho c¸c qu¸ tr×nh h− 

ho¹i x¶y ra nhanh h¬n trªn c¸c c¬ quan tim, phæi, 

thËn vμ c¶ bé n·o. Sèng hoμ hîp vμ ®−îc chia sÎ 

lμm nhÑ ®i c¸c hÖ qu¶ nμy. Ngoμi ra, th©n vμ t©m 

lμ mét thÓ thèng nhÊt. T− t−ëng cã vai trß quan 

träng trong c¸c qu¸ tr×nh vËt lý. T− t−ëng ®i tr−íc 

hiÖn t−îng, t¹o ra hiÖn t−îng vμ cã thÓ thay ®æi 

hiÖn t−îng theo chiÒu h−íng tÝch cùc hoÆc tiªu 

cùc tuú theo ý chÝ mçi ng−êi... Trong nh÷ng t×nh 

huèng khÈn cÊp, khi ph¶i ®èi phã víi tai n¹n 

hiÓm nguy, con ng−êi th−êng cã thÓ lμm ®−îc 

nh÷ng ®iÒu kú diÖu, n©ng nÆng h¬n, ch¹y nhanh 

h¬n hoÆc nh¶y cao h¬n, nh÷ng ®iÒu mμ trong ®iÒu 

kiÖn b×nh th−êng c¬ thÓ kh«ng lμm ®−îc. ChÝnh 

t− t−ëng, ý chÝ ®· t¹o nªn sù kú diÖu. 

Ng−êi nμo nghÜ r»ng m×nh ®· "vÒ h−u", kh«ng 

thÓ vËn ®éng nh− tr−íc, søc khoÎ suy yÕu, trÝ ãc 

kh«ng ®−îc nhanh nh¹y, kh«ng cßn gióp Ých g× 
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gi¶m nguy c¬ bÖnh tËt hoÆc tö vong ngang víi c¸c 
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®−îc cho con ch¸u, cho céng ®ång, t− t−ëng nμy 

sÏ t¹o nªn ®óng con ng−êi nh− vËy, dÉn ®Õn 

bÖnh tËt vμ l·o ho¸. Ng−îc l¹i, mét ng−êi nghÜ 

r»ng m×nh cßn ph¶i nu«i d¹y con ch¸u nªn 

ng−êi, cßn cã nh÷ng nghÜa vô nhÊt ®Þnh víi céng 

®ång, t− t−ëng nμy sÏ t¹o nªn mét con ng−êi 

n¨ng ®éng vμ ng−êi nμy sÏ cã ®ñ søc khoÎ, tinh 

thÇn minh mÉn cÇn thiÕt ®Ó lμm ®−îc nh÷ng 

®iÒu hä mong muèn. 

L−¬ng y Vâ Hμ 

Nh÷ng thãi quen xÊu tr−íc khi ngñ  
cÇn ®−îc c¶i thiÖn 

ChÊt l−îng cña giÊc ngñ ®ang ®−îc nhiÒu 

ng−êi quan t©m. Ngñ vèn lμ mét ho¹t ®éng rÊt 

tèt cho c¬ thÓ, nh−ng trong x· héi hiÖn nay, nã 

®ang trë thμnh nçi khiÕp sî hay niÒm ao −íc cña 

nhiÒu ng−êi. 

ThËt ra, cã nh÷ng thãi quen kh«ng hay lμm 

c¶n trë viÖc ®i vμo giÊc ngñ dÔ dμng vμ tËn h−ëng 

mét ®ªm ngon giÊc cña b¹n. Thay ®æi vμ c¶i thiÖn 

nh÷ng thãi quen kh«ng hay Êy sÏ mang l¹i cho 

b¹n mét tinh thÇn b×nh th¶n, s¶ng kho¸i ®Ó cã 

®−îc giÊc ngñ trßn vμ ®Ñp h¬n. 

1. Tøc giËn: C¬n giËn béc ph¸t sÏ lμm tim b¹n 

®Ëp nhanh, h« hÊp gÊp, tinh thÇn bÊn lo¹n. 
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Nh÷ng ®iÒu nμy ®Òu ¶nh h−ëng ®Õn viÖc ®i vμo 

giÊc ngñ cña b¹n. 

2. ¡n qu¸ no: NÕu d¹ dμy cña b¹n chøa ®Çy 

thøc ¨n, nã ph¶i "gia tèc" tiªu ho¸ vμ viÖc nμy sÏ 

kÝch thÝch n·o bé. Khi bÞ kÝch thÝch, thÇn kinh trë 

nªn h−ng phÊn, v× thÕ b¹n sÏ rÊt khã ngñ yªn. 

3. Uèng trμ buæi tèi: Trong trμ cã chøa cafein vμ 

mét sè chÊt kh¸c cã t¸c dông kÝch thÝch trung khu 

thÇn kinh, lμm ®Çu ãc h−ng phÊn. Tr−íc khi ®i 

ngñ, nÕu uèng trμ, ®Æc biÖt lμ trμ pha ®Ëm, thÇn 

kinh bÞ kÝch thÝch sÏ g©y ra triÖu chøng khã ngñ. 

4. VËn ®éng nhiÒu: VËn ®éng liªn tôc ë tèc ®é 

nhanh khiÕn tÕ bμo thÇn kinh ®iÒu khiÓn c¬ thÞt ë 

tr¹ng th¸i bÞ kÝch ®éng m¹nh. Tr¹ng th¸i nμy 

kh«ng thÓ l¾ng xuèng ngay ®−îc, ph¶i chê mét 

kho¶ng thêi gian dμi sau khi ngõng vËn ®éng míi 

lÊy l¹i ®−îc c©n b»ng cho toμn c¬ thÓ. V× vËy, b¹n 

ph¶i tuyÖt ®èi gi÷ c¬ thÓ ®−îc b×nh lÆng tr−íc khi 

®i ngñ, nÕu muèn chØ cÇn tËp mét vμi ®éng t¸c thÓ 

dôc nhÑ hoÆc ®i bé lμ ®−îc. 

5. Gèi ®Çu kh«ng ®óng c¸ch: Theo gãc ®é sinh 

lý häc, gèi ®Çu cao tõ 8 - 12cm lμ thÝch hîp nhÊt. 

N»m thÊp qu¸ sÏ bÞ "®¬ cæ", hoÆc m¸u chuyÓn vÒ 

n·o qu¸ nhiÒu dÔ khiÕn n·o bé c¨ng vμ s−ng phï 

m¾t. NÕu n»m qu¸ cao sÏ g©y c¶n trë h« hÊp, t¹o 

ra hiÖn t−îng ng¸y. H¬n n÷a, gèi ®Çu qu¸ cao 

cßn ¶nh h−ëng ®Õn mü quan c¬ thÓ, dÔ g©y ra tËt 

gï l−ng. 
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6. Gèi tay khi ngñ: Gèi tay d−íi ®Çu kh«ng 

nh÷ng ¶nh h−ëng xÊu ®Õn tuÇn hoμn m¸u huyÕt, 

lμm tay ®au vμ tª cøng mμ cßn t¹o ¸p lùc cho 

vïng l−ng. N»m gèi tay d−íi ®Çu l©u ngμy cßn g©y 

ra chøng trμo ng−îc ë thùc qu¶n. B¹n tuyÖt ®èi 

kh«ng nªn ®Ó thãi quen cã h¹i nμy ¶nh h−ëng ®Õn 

søc khoÎ cña m×nh. 

7. §¾p ch¨n qu¸ ®Çu: Cã thÓ b¹n kh«ng ®Ó ý, 

nh−ng viÖc ®¾p ch¨n qu¸ ®Çu g©y c¶n trë nhiÒu 

cho h« hÊp, khiÕn b¹n hÝt vμo chÝnh khÝ CO2 mμ 

b¹n th¶i ra, cã t¸c dông xÊu ®Õn søc khoÎ. §èi víi 

trÎ nhá cμng ph¶i chó ý h¬n, v× nh− vËy sÏ dÔ dÉn 

®Õn ng¹t thë. 

8. §Ó hë miÖng khi ngñ: KhÐp miÖng kÝn khi 

ngñ lμ ph−¬ng ph¸p h÷u hiÖu nhÊt ®Ó b¶o d−ìng 

khÝ lùc cña c¬ thÓ. §Ó hë miÖng lóc ngñ say kh«ng 

nh÷ng dÔ hÝt vμo bôi bÈn mμ cßn khiÕn phæi bÞ 

kÝch thÝch bëi luång kh«ng khÝ l¹nh bªn ngoμi ®−a 

vμo. Tèt nhÊt nªn thë b»ng mòi, l«ng mòi cã thÓ 

c¶n bít bôi vμ hèc mòi gióp lμm Êm kh«ng khÝ 

bªn ngoμi tr−íc khi vμo trong c¬ thÓ. 

9. Ngñ gÇn ngän giã: Kh¶ n¨ng thÝch øng m«i 

tr−êng cña c¬ thÓ trong khi ngñ rÊt kÐm, dÔ bÞ 

nhiÔm l¹nh. V× thÕ, ng−êi x−a th−êng dÆn dß con 

ch¸u kh«ng nªn ®Ó gi−êng ngay gÇn cöa sæ vμ 

høng giã khi ngñ, cho dï trong mïa hÌ nãng bøc. 

10. Ngñ ngåi: Trong x· héi hiÖn ®¹i ngμy  

nay, hiÖn t−îng nμy rÊt phæ biÕn. Mét ng−êi ®i 
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lμm vÒ, dïng b÷a xong liÒn ngåi vμo ghÕ sofa uèng 

n−íc, nh©m nhi trμ vμ xem tivi, v× qu¸ mÖt mái 

nªn rÊt dÔ ngñ gËt ngay khi ®ang ngåi ghÕ. §©y 

chÝnh lμ nguy hiÓm tiÒm Èn cho bÖnh tËt vÒ sau. 

Bëi khi ngåi ngñ, nhÞp tim sÏ kh«ng ®Òu, huyÕt 

qu¶n lóc nμy l¹i më réng, l−îng m¸u ®i vμo néi 

t¹ng rÊt Ýt, g©y nhiÒu ¶nh h−ëng xÊu ®Õn c¬ thÓ 

vÒ sau. 

ViÖc ngñ t−ëng chõng ®¬n gi¶n, nh−ng chØ cÇn 

mét chót l¬ lμ víi nh÷ng thãi quen kh«ng tèt, giÊc 

ngñ ®ã sÏ mang mÇm bÖnh cho søc khoÎ cña b¹n. 

Ngñ ®ñ giÊc, ®óng giê vμ ®óng c¸ch kh«ng nh÷ng 

®em l¹i cho b¹n mét tinh thÇn minh mÉn mμ cßn 

gióp c¬ thÓ ®−îc khoÎ m¹nh dμi l©u. 

(Chuyªn môc V× søc khoÎ céng ®ång) 

Mãn ¨n phßng chèng  
suy gi¶m t×nh dôc n÷ 

Sö dông c¸c mãn ¨n - bμi thuèc (d−îc thiÖn) 

kh¸ ®¬n gi¶n, dÔ lμm, dÔ dïng cã thÓ phßng chèng 

suy gi¶m t×nh dôc ë phô n÷. 

Bμi 1: ThÞt dª 100g, nhôc thung dung 15g, kû 

tö 15g, hμnh cñ, gõng t−¬i vμ gia vÞ võa ®ñ. ThÞt 

dª röa s¹ch, th¸i miÕng. Nhôc thung dung th¸i 

vôn vμ kû tö cho vμo tói v¶i buéc kÝn miÖng, hμnh 
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6. Gèi tay khi ngñ: Gèi tay d−íi ®Çu kh«ng 
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lμm vÒ, dïng b÷a xong liÒn ngåi vμo ghÕ sofa uèng 

n−íc, nh©m nhi trμ vμ xem tivi, v× qu¸ mÖt mái 
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(Chuyªn môc V× søc khoÎ céng ®ång) 

Mãn ¨n phßng chèng  
suy gi¶m t×nh dôc n÷ 

Sö dông c¸c mãn ¨n - bμi thuèc (d−îc thiÖn) 

kh¸ ®¬n gi¶n, dÔ lμm, dÔ dïng cã thÓ phßng chèng 

suy gi¶m t×nh dôc ë phô n÷. 

Bμi 1: ThÞt dª 100g, nhôc thung dung 15g, kû 

tö 15g, hμnh cñ, gõng t−¬i vμ gia vÞ võa ®ñ. ThÞt 

dª röa s¹ch, th¸i miÕng. Nhôc thung dung th¸i 

vôn vμ kû tö cho vμo tói v¶i buéc kÝn miÖng, hμnh 

cñ n−íng qua, gõng t−¬i ®Ëp giËp. TÊt c¶ ®em 
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hÇm thËt nhõ, vít bá b· thuèc, chÕ thªm gia vÞ, 

¨n nãng trong ngμy, dïng liªn tôc trong 7 ngμy. 

C«ng dông: Båi bæ thËn tinh, «n bæ thËn d−¬ng, 

c¶i thiÖn dôc tÝnh vμ n©ng cao n¨ng lùc t×nh dôc. 

Bμi 2: T«m nân 15g, h¶i m· (c¸ ngùa) 10g, gμ 

choai 1 con (nÆng chõng 500g). Gμ lμm s¹ch, bá 

hÕt néi t¹ng; h¶i m· vμ t«m nân ng©m n−íc Êm 

chõng 10 phót råi cho vμo bông gμ cïng víi hμnh 

cñ, gõng t−¬i vμ gia vÞ võa ®ñ. TÊt c¶ ®em hÇm 

c¸ch thuû cho chÝn råi chia ¨n 2 lÇn trong ngμy, 3 - 5 

ngμy ¨n 1 lÇn, dïng liªn tôc 5 lÇn. 

C«ng dông: ¤n bæ thËn d−¬ng, d−ìng huyÕt Ých 

tinh, n©ng cao h−ng phÊn trong sinh ho¹t t×nh dôc. 

Bμi 3: §−¬ng quy 15g, kû tö 20g, hoμng tinh 

15g, thÞt dª 100g, gõng t−¬i 20g, gia vÞ võa ®ñ. 

ThÞt dª röa s¹ch th¸i miÕng, c¸c vÞ thuèc th¸i vôn 

råi cho vμo tói v¶i buéc kÝn miÖng. TÊt c¶ ®em 

hÇm thËt nhõ, bá b· thuèc, chÕ thªm gia vÞ, ¨n 

nãng trong ngμy, dïng liªn tôc trong 7 ngμy. 

C«ng dông: Ých khÝ d−ìng huyÕt, «n trung bæ 

d−¬ng, c¶i thiÖn c«ng n¨ng t×nh dôc. 

Bμi 4: Hoμi s¬n 50g, t«m nân 50g, trøng gμ 1 

qu¶, c¸ hoa vμng th¸i l¸t (mét lo¹i c¸ sèng ë biÓn, 

m×nh dÑt, ®u«i hÑp, ®Çu to, cßn gäi lμ hoang ng−) 

50g, dÇu thùc vËt vμ gia vÞ võa ®ñ. Hoμi s¬n th¸i 

phiÕn, t«m nân röa s¹ch, trøng gμ ®Ëp ra b¸t cho 

thªm hμnh hoa, gõng t−¬i b¨m nhá, h¹t tiªu vμ 

gia vÞ võa ®ñ. §æ dÇu thùc vËt vμo ch¶o ®un nãng 
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giμ råi bá t«m nân vμ c¸ hoa vμng vμo ®¶o ®Òu tay 

cho chÝn vμng, ®æ trøng gμ ®un thªm mét lóc lμ 

®−îc, ¨n nãng, dïng liªn tôc trong 7 ngμy. 

C«ng dông: Bæ khÝ d−ìng huyÕt, kiÖn tú bæ 

thËn, n©ng cao n¨ng lùc t×nh dôc. 

Bμi 5: Nhôc thung dung 10g, thá ty tö 10g, 

h¹ch ®μo nh©n 10g, hoμi s¬n 50g, thÞt dª 100g. 

ThÞt dª röa s¹ch th¸i miÕng, nhôc thung dung 

th¸i vôn cho vμo tói v¶i cïng thá ty tö buéc kÝn 

miÖng, hoμi s¬n vμ h¹ch ®μo nh©n th¸i phiÕn. TÊt 

c¶ ®em hÇm thËt nhõ, chÕ thªm hμnh hoa, gõng 

t−¬i vμ gia vÞ võa ®ñ, ¨n nãng trong ngμy, dïng 

liªn tôc 7 ngμy. 

C«ng dông: Bæ thËn tr¸ng d−¬ng, trî dôc. 

Bμi 6: T«m nân 50g, thÞt gμ 50g, rau hÑ 200g. 

ThÞt gμ röa s¹ch th¸i miÕng, r¸n vμng råi cho 

rau hÑ c¾t ®o¹n, t«m nân, n−íc bét ®ao vμ gia vÞ 

võa ®ñ, ®un to löa, ®¶o nhanh tay mét lóc lμ 

®−îc, ¨n nãng. 

C«ng dông: ¤n bæ thËn d−¬ng, c¶i thiÖn c«ng 

n¨ng t×nh dôc... 

Ngoμi ra, trong ¨n uèng, cÇn chó träng c¸c 

thùc phÈm cã c«ng dông bæ thËn trî d−¬ng nh− 

thÞt chã, thÞt dª, thÞt h−¬u, bÇu dôc chã, tinh hoμn 

dª, t«m t−¬i, thÞt chim sÎ, thÞt gμ, rau hÑ, h¹ch 

®μo nh©n, tïng tö nh©n, h¹t dÎ... 

ThS. Hoμng Kh¸nh Toμn 



  

 

130 

hÇm thËt nhõ, vít bá b· thuèc, chÕ thªm gia vÞ, 

¨n nãng trong ngμy, dïng liªn tôc trong 7 ngμy. 

C«ng dông: Båi bæ thËn tinh, «n bæ thËn d−¬ng, 

c¶i thiÖn dôc tÝnh vμ n©ng cao n¨ng lùc t×nh dôc. 

Bμi 2: T«m nân 15g, h¶i m· (c¸ ngùa) 10g, gμ 

choai 1 con (nÆng chõng 500g). Gμ lμm s¹ch, bá 

hÕt néi t¹ng; h¶i m· vμ t«m nân ng©m n−íc Êm 

chõng 10 phót råi cho vμo bông gμ cïng víi hμnh 

cñ, gõng t−¬i vμ gia vÞ võa ®ñ. TÊt c¶ ®em hÇm 

c¸ch thuû cho chÝn råi chia ¨n 2 lÇn trong ngμy, 3 - 5 

ngμy ¨n 1 lÇn, dïng liªn tôc 5 lÇn. 

C«ng dông: ¤n bæ thËn d−¬ng, d−ìng huyÕt Ých 

tinh, n©ng cao h−ng phÊn trong sinh ho¹t t×nh dôc. 

Bμi 3: §−¬ng quy 15g, kû tö 20g, hoμng tinh 

15g, thÞt dª 100g, gõng t−¬i 20g, gia vÞ võa ®ñ. 

ThÞt dª röa s¹ch th¸i miÕng, c¸c vÞ thuèc th¸i vôn 

råi cho vμo tói v¶i buéc kÝn miÖng. TÊt c¶ ®em 

hÇm thËt nhõ, bá b· thuèc, chÕ thªm gia vÞ, ¨n 

nãng trong ngμy, dïng liªn tôc trong 7 ngμy. 

C«ng dông: Ých khÝ d−ìng huyÕt, «n trung bæ 

d−¬ng, c¶i thiÖn c«ng n¨ng t×nh dôc. 

Bμi 4: Hoμi s¬n 50g, t«m nân 50g, trøng gμ 1 

qu¶, c¸ hoa vμng th¸i l¸t (mét lo¹i c¸ sèng ë biÓn, 

m×nh dÑt, ®u«i hÑp, ®Çu to, cßn gäi lμ hoang ng−) 

50g, dÇu thùc vËt vμ gia vÞ võa ®ñ. Hoμi s¬n th¸i 

phiÕn, t«m nân röa s¹ch, trøng gμ ®Ëp ra b¸t cho 

thªm hμnh hoa, gõng t−¬i b¨m nhá, h¹t tiªu vμ 

gia vÞ võa ®ñ. §æ dÇu thùc vËt vμo ch¶o ®un nãng 

  

 

131 

giμ råi bá t«m nân vμ c¸ hoa vμng vμo ®¶o ®Òu tay 

cho chÝn vμng, ®æ trøng gμ ®un thªm mét lóc lμ 

®−îc, ¨n nãng, dïng liªn tôc trong 7 ngμy. 

C«ng dông: Bæ khÝ d−ìng huyÕt, kiÖn tú bæ 

thËn, n©ng cao n¨ng lùc t×nh dôc. 

Bμi 5: Nhôc thung dung 10g, thá ty tö 10g, 

h¹ch ®μo nh©n 10g, hoμi s¬n 50g, thÞt dª 100g. 

ThÞt dª röa s¹ch th¸i miÕng, nhôc thung dung 

th¸i vôn cho vμo tói v¶i cïng thá ty tö buéc kÝn 

miÖng, hoμi s¬n vμ h¹ch ®μo nh©n th¸i phiÕn. TÊt 

c¶ ®em hÇm thËt nhõ, chÕ thªm hμnh hoa, gõng 

t−¬i vμ gia vÞ võa ®ñ, ¨n nãng trong ngμy, dïng 

liªn tôc 7 ngμy. 

C«ng dông: Bæ thËn tr¸ng d−¬ng, trî dôc. 

Bμi 6: T«m nân 50g, thÞt gμ 50g, rau hÑ 200g. 

ThÞt gμ röa s¹ch th¸i miÕng, r¸n vμng råi cho 

rau hÑ c¾t ®o¹n, t«m nân, n−íc bét ®ao vμ gia vÞ 

võa ®ñ, ®un to löa, ®¶o nhanh tay mét lóc lμ 

®−îc, ¨n nãng. 

C«ng dông: ¤n bæ thËn d−¬ng, c¶i thiÖn c«ng 

n¨ng t×nh dôc... 

Ngoμi ra, trong ¨n uèng, cÇn chó träng c¸c 

thùc phÈm cã c«ng dông bæ thËn trî d−¬ng nh− 

thÞt chã, thÞt dª, thÞt h−¬u, bÇu dôc chã, tinh hoμn 

dª, t«m t−¬i, thÞt chim sÎ, thÞt gμ, rau hÑ, h¹ch 

®μo nh©n, tïng tö nh©n, h¹t dÎ... 

ThS. Hoμng Kh¸nh Toμn 



  

 

132 

Dinh d−ìng tèt thêi kú mang thai: 
NÒn t¶ng ®Ó ph¸t triÓn khoÎ m¹nh 

Nu«i con theo khoa häc lμ kh«ng ®îi ®Õn lóc trÎ 
chμo ®êi míi ®Çu t− ch¨m sãc. Bªn c¹nh viÖc ¸p 
dông triÖt ®Ó nh÷ng ph−¬ng ph¸p "nu«i con 
ngoμi", c¸c bμ mÑ trÎ h«m nay ®Æc biÖt coi träng 
viÖc "nu«i con trong", khi trÎ cßn ë giai ®o¹n bμo 
thai. Khoa häc ®· chøng minh: dinh d−ìng ®Çy ®ñ 
vμ hîp lý cho bμ mÑ mang thai lμ kh©u chuÈn bÞ 
nÒn t¶ng tèi −u cho trÎ v−ît tréi. 

¤ng cha ta khi tÝnh tuæi th−êng tÝnh lu«n c¶ 
thêi kú con ng−êi t−îng h×nh vμ ph¸t triÓn trong 
bμo thai (tuæi "mô"). C¸ch tÝnh nμy kh«ng ph¶i 
chuyÖn ©m d−¬ng ngò hμnh kiÓu tö vi, mμ xuÊt 
ph¸t tõ mét c¬ së khoa häc ®−îc x¸c tÝnh: Giai 
®o¹n bμo thai lμ nÒn t¶ng khëi ®Çu cho sù ph¸t 
triÓn cña con ng−êi mai sau. 

So víi c¸c thêi ®iÓm kh¸c, giai ®o¹n bμo thai lμ 
thêi kú ph¸t triÓn nhanh vμ nh¹y c¶m nhÊt cña 
con ng−êi vÒ c¶ ba ph−¬ng diÖn: thÓ chÊt, trÝ tuÖ 
vμ hÖ miÔn dÞch. Tõ tuÇn 20 trë ®i, mäi bé phËn 
cña c¬ thÓ con ng−êi ®· h×nh hμi vμ trÎ b¾t ®Çu 
"m¸y" nh÷ng cö ®éng ®Çu tiªn; hμng triÖu tÕ bμo 
thÇn kinh dÞch chuyÓn ®i t×m vÞ trÝ æn ®Þnh cña 
chóng. §Æc biÖt, ®©y lμ thêi kú c¸c tÕ bμo hÖ miÔn 
dÞch ®−îc s¶n xuÊt bëi tuû x−¬ng vμ hÖ miÔn dÞch 
s¬ khai cña trÎ ®−îc tiÕp øng kh¸ng thÓ tõ m¸u 
mÑ. ChÝnh v× sù ph¸t triÓn nh¹y c¶m nμy nªn thai 
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nhi dÔ bÞ ¶nh h−ëng vμ khiÕm khuyÕt nÕu kh«ng 
®−îc ch¨m sãc tèt. 

Trong c¸c nguyªn nh©n cã kh¶ n¨ng t¸c ®éng 

xÊu, dinh d−ìng kh«ng hîp lý tõ mÑ chiÕm mét vÞ 

trÝ quan träng. 

Dinh d−ìng cña trÎ trong bμo thai hÇu nh− 

phô thuéc vμo nguån dinh d−ìng cña mÑ qua ¨n 

uèng, tuÇn hoμn l−u th«ng ®Õn tö cung vμ trao 

®æi ®èi víi m¸u con th«ng qua hμng rμo b¸nh 

nhau. BÊt th−êng dinh d−ìng theo hai h−íng 

kh«ng ®Çy ®ñ hay qu¸ møc ®Òu cã t¸c ®éng ®¸ng 

kÓ ®Õn søc khoÎ thai vμ diÔn tiÕn cña thai kú. 

ChÕ ®é dinh d−ìng cho mÑ ®ãng vai trß rÊt 

quan träng trong viÖc hoμn thiÖn sù ph¸t triÓn 

cña thai nhi, kh«ng chØ vÒ mÆt thÓ chÊt, trÝ n·o 

mμ cßn c¶ hÖ miÔn dÞch. B¸c sÜ NguyÔn ThÞ Ngäc 

Ph−îng (Nguyªn Gi¸m ®èc BÖnh viÖn Tõ Dò) 

kh¼ng ®Þnh: "Dinh d−ìng cña bμ mÑ mang thai 

cÇn ®Çy ®ñ, kh«ng chØ ®Ó b¶o ®¶m cho sù ph¸t 

triÓn cña thai nhi mμ cßn cña tö cung, cña chÝnh 

b¶n th©n ng−êi mÑ. Tuy nhiªn, dinh d−ìng cao 

kh«ng cã nghÜa lμ ¨n gÊp ®«i. Thμnh phÇn dinh 

d−ìng lóc nμy kh«ng chØ cÇn sè l−îng, ¨n nhiÒu 

mμ mÑ ph¶i ¨n cã chÊt. Bμ mÑ cÇn ¨n ®Çy ®ñ c¸c 

chÊt bét, ®−êng, dÇu, ®¹m (cã trong trøng, s÷a, 

®Ëu hò, thÞt, c¸, t«m, cua...), chÊt bÐo (cã trong 

dÇu thùc vËt, mì ®éng vËt...); chÊt x¬ vμ c¸c lo¹i 

vitamin, kho¸ng chÊt (cã trong rau qu¶...). Do nhu 
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uèng, tuÇn hoμn l−u th«ng ®Õn tö cung vμ trao 
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ChÕ ®é dinh d−ìng cho mÑ ®ãng vai trß rÊt 

quan träng trong viÖc hoμn thiÖn sù ph¸t triÓn 

cña thai nhi, kh«ng chØ vÒ mÆt thÓ chÊt, trÝ n·o 

mμ cßn c¶ hÖ miÔn dÞch. B¸c sÜ NguyÔn ThÞ Ngäc 

Ph−îng (Nguyªn Gi¸m ®èc BÖnh viÖn Tõ Dò) 

kh¼ng ®Þnh: "Dinh d−ìng cña bμ mÑ mang thai 
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dÇu thùc vËt, mì ®éng vËt...); chÊt x¬ vμ c¸c lo¹i 

vitamin, kho¸ng chÊt (cã trong rau qu¶...). Do nhu 
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cÇu cao cña thai nhi vÒ c¸c chÊt quan träng kiÕn 

t¹o n·o bé, x−¬ng, hÖ miÔn dÞch; ®ång thêi, do 

t×nh tr¹ng thiÕu chÊt khi mang thai, thai phô 

còng cÇn bæ sung thªm c¸c nguån dinh d−ìng 

chuyªn biÖt, ch¼ng h¹n nh− s÷a. 

B×nh Nguyªn 
(Theo B¸o Gia ®×nh vμ X· héi) 

Kinh nghiÖm d©n gian phßng sëi 

Trong y häc cæ truyÒn, bÖnh sëi ®−îc gäi lμ ma 
chÈn, sa tö... nguyªn nh©n do bÖnh ®éc x©m nhËp 
vμo kinh phÕ. Xin giíi thiÖu mét sè ph−¬ng thuèc 
d©n gian phßng lo¹i bÖnh nμy. 

Dù phßng bÖnh sëi 
- §Ëu ®en 50g, ®Ëu ®á 50g, ®Ëu tÝm 50g, cam 

th¶o d©y 20g, tÊt c¶ ®em ninh nhõ mçi tuÇn ¨n 2 
lÇn tr−íc vμ trong mïa bÖnh sëi l−u hμnh. 

- §Ëu ®en 50g, ®Ëu ®á 50g, ®Ëu xanh 30g, ba 
thø ®em rang chÝn råi nÊu n−íc chia uèng nhiÒu 
lÇn trong ngμy. 

- §Ëu ®á, ®Ëu xanh, ®Ëu vμng, ®Ëu tr¾ng, ®Ëu 
®en, mçi thø 50g, tÊt c¶ sao vμng, s¾c kü dïng 
lμm n−íc uèng h»ng ngμy. 

Khi sëi ch−a mäc 
- L¸ diÕp c¸ 16g, cam th¶o ®Êt 12g, rau rÖu 

16g, s¾c chia uèng 3 lÇn trong ngμy. NÕu cã thªm 
rau m¸ 20g th× cμng tèt. 
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- BÌo c¸i 12g, ng−u bμng tö 8g, liªn kiÒu 8g, 

s¾n d©y 12g, th¨ng ma 8g, x¸c ve sÇu 4g, ®Ëu xÞ 

12g, s¾c uèng. NÕu sèt cao cho thªm kim ng©n 

hoa 12g, hoμng cÇm 12g. 

- Kinh giíi 12g, rau m¸ 12g, s¾n d©y 12g, n−íc 

1 b¸t, s¾c lÊy nöa b¸t, hoμ víi ®−êng uèng dÇn 

trong ngμy. 

- L¸ mïi tμu 20g, hóng chanh 20g, diÕp c¸ 20g, 

tÊt c¶ röa s¹ch, gi· lÊy n−íc cèt uèng trong ngμy. 

- L¸ mïi tμu 20g, c©y mäc sëi 40g, s¾c ®Æc chia 

uèng 2 lÇn trong ngμy. 

- H¹t mïi 10 - 15g, gi· n¸t, ®em sao nãng víi 

mét chót r−îu råi gãi vμo miÕng v¶i, ®Ó lªn m¸ 

m×nh thÊy võa nãng th× xoa ®Òu lªn tr¸n, hai m¸, 

sau tai vμ g¸y, ®¸nh däc hai bªn cét sèng ng−êi 

bÖnh. Th−êng kÕt hîp víi mét bμi thuèc uèng th× 

hiÖu qu¶ mäc sëi cμng cao. 

- Sõng tr©u 50g sao víi c¸t t¸n thμnh bét, võng 

®en rang t¸n bét 25g, hai thø trén ®Òu, uèng mçi 

ngμy 2 lÇn, mçi lÇn 20g víi n−íc ch¸o g¹o nÕp. 

Khi sëi ®· mäc 

- L¸ tre 20g, sμi ®Êt 20g, cñ s¾n d©y 12g, m¹ch 

m«n 12g, cam th¶o ®Êt 20g, kim ng©n hoa 20g, 

s¾c uèng. 

- Cñ s¾n d©y 20g, kinh giíi 12g, l¸ tõ bi 12g, 

®Ëu ®en 12g, gõng t−¬i 3 l¸t, n−íc 3 b¸t, s¾c cßn 1 

b¸t chia uèng 2 lÇn trong ngμy. 
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cÇu cao cña thai nhi vÒ c¸c chÊt quan träng kiÕn 
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chÈn, sa tö... nguyªn nh©n do bÖnh ®éc x©m nhËp 
vμo kinh phÕ. Xin giíi thiÖu mét sè ph−¬ng thuèc 
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®en, mçi thø 50g, tÊt c¶ sao vμng, s¾c kü dïng 
lμm n−íc uèng h»ng ngμy. 

Khi sëi ch−a mäc 
- L¸ diÕp c¸ 16g, cam th¶o ®Êt 12g, rau rÖu 

16g, s¾c chia uèng 3 lÇn trong ngμy. NÕu cã thªm 
rau m¸ 20g th× cμng tèt. 
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- BÌo c¸i 12g, ng−u bμng tö 8g, liªn kiÒu 8g, 

s¾n d©y 12g, th¨ng ma 8g, x¸c ve sÇu 4g, ®Ëu xÞ 

12g, s¾c uèng. NÕu sèt cao cho thªm kim ng©n 

hoa 12g, hoμng cÇm 12g. 

- Kinh giíi 12g, rau m¸ 12g, s¾n d©y 12g, n−íc 

1 b¸t, s¾c lÊy nöa b¸t, hoμ víi ®−êng uèng dÇn 

trong ngμy. 

- L¸ mïi tμu 20g, hóng chanh 20g, diÕp c¸ 20g, 

tÊt c¶ röa s¹ch, gi· lÊy n−íc cèt uèng trong ngμy. 

- L¸ mïi tμu 20g, c©y mäc sëi 40g, s¾c ®Æc chia 

uèng 2 lÇn trong ngμy. 

- H¹t mïi 10 - 15g, gi· n¸t, ®em sao nãng víi 

mét chót r−îu råi gãi vμo miÕng v¶i, ®Ó lªn m¸ 

m×nh thÊy võa nãng th× xoa ®Òu lªn tr¸n, hai m¸, 

sau tai vμ g¸y, ®¸nh däc hai bªn cét sèng ng−êi 

bÖnh. Th−êng kÕt hîp víi mét bμi thuèc uèng th× 

hiÖu qu¶ mäc sëi cμng cao. 

- Sõng tr©u 50g sao víi c¸t t¸n thμnh bét, võng 

®en rang t¸n bét 25g, hai thø trén ®Òu, uèng mçi 

ngμy 2 lÇn, mçi lÇn 20g víi n−íc ch¸o g¹o nÕp. 

Khi sëi ®· mäc 

- L¸ tre 20g, sμi ®Êt 20g, cñ s¾n d©y 12g, m¹ch 

m«n 12g, cam th¶o ®Êt 20g, kim ng©n hoa 20g, 

s¾c uèng. 

- Cñ s¾n d©y 20g, kinh giíi 12g, l¸ tõ bi 12g, 

®Ëu ®en 12g, gõng t−¬i 3 l¸t, n−íc 3 b¸t, s¾c cßn 1 

b¸t chia uèng 2 lÇn trong ngμy. 
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- L¸ diÕp c¸ 200g, röa s¹ch, vß víi n−íc ®un s«i 

®Ó nguéi, chia uèng nhiÒu lÇn trong ngμy. 

Khi sëi ®· bay 

- Sa s©m 120g, hoμi s¬n 60g, cam th¶o 80g, ®Ëu 

®á 120g, m¹ch m«n 80g, hoμng tinh 80g, l¸ d©u 

non 120g, h¹t sen 120g. TÊt c¶ sao th¬m, t¸n 

thμnh bét, mçi ngμy uèng 30g, chia lμm 3 lÇn. 

- RÔ c©y tr©n ch©u 30g, kim ng©n hoa 15g, l¸ 

diÕp c¸ 15g, vá quýt 12, n−íc 2 b¸t, s¾c cßn nöa 

b¸t, chia uèng 2 lÇn trong ngμy. 

- Cñ s¶ 20g, cñ ®inh l¨ng 20g, cam th¶o ®Êt 

12g, m¹ch m«n 12g, l¸ d©u non 12g, h¹t sen sao 

vμng, s¾c ®Æc chia uèng 2 lÇn trong ngμy. 

ThS. Hoμng Kh¸nh Toμn 

Cμng lín tuæi cμng cÇn ph¬i n¾ng 

TÝch cùc ph¬i n¾ng gióp ng−êi lín tuæi gi¶m 

nguy c¬ m¾c c¸c bÖnh tim m¹ch vμ tiÓu ®−êng. 

¶nh h−ëng cña qu¸ tr×nh l·o ho¸ tù nhiªn vμ 

nh÷ng thay ®æi trong thãi quen sinh ho¹t khiÕn 

ng−êi lín tuæi dÔ cã nguy c¬ thiÕu vitamin D. 

Kho¶ng 90 - 95% l−îng vitamin D cÇn thiÕt 

cung cÊp cho c¬ thÓ ®−îc tæng hîp ë da, d−íi t¸c 

®éng cña tia cùc tÝm UVB trong ¸nh n¾ng. PhÇn 

cßn l¹i, tõ 5 - 10% lμ tõ nguån thùc phÈm. Qu¸ 

tr×nh l·o ho¸ lμm thay ®æi cÊu tróc cña da, khiÕn 
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kh¶ n¨ng tæng hîp vitamin D cña c¬ quan nμy 

gi¶m ®i. MÆt kh¸c, khi vÒ giμ, sù thay ®æi trong 

nhiÒu thãi quen sinh ho¹t (nh− chÕ ®é dinh d−ìng 

kÐm phong phó; thêi gian tham gia c¸c ho¹t ®éng 

ngoμi trêi Ýt ®i; quÇn ¸o th−êng dμy vμ dμi, ng¨n 

c¶n da tiÕp xóc víi ¸nh n¾ng) còng lμm gi¶m 

l−îng vitamin D cung cÊp cho c¬ thÓ. 

C¸c nhμ nghiªn cøu ë §¹i häc Y Warwick 

(Anh) ®· tiÕn hμnh nghiªn cøu víi 3.262 ng−êi 

Trung Quèc trong ®é tuæi tõ 50 - 70. Hä ph¸t hiÖn 

94% trong sè nμy thiÕu vitamin D (nång ®é 25 - 

hydroxy - vitamin D trong m¸u chØ ®¹t tõ 

12mg/ml trë xuèng, thÊp h¬n nhiÒu so víi chuÈn 

tõ 25 - 50mg/ml). 

Nh÷ng xÐt nghiÖm tiÕp theo cho thÊy, 42,3% 

sè ng−êi cao tuæi thiÕu vitamin D trong nghiªn 

cøu cã dÊu hiÖu cña héi chøng chuyÓn ho¸, mét 

d¹ng rèi lo¹n lμm t¨ng nguy c¬ m¾c c¸c bÖnh 

tim m¹ch vμ tiÓu ®−êng. KÕt qu¶ nμy phï hîp 

víi mét sè nghiªn cøu tr−íc ®©y ®−îc tiÕn hμnh 

trong c¸c céng ®ång d©n c− ph−¬ng T©y. Nã cho 

thÊy thiÕu vitamin D cã liªn hÖ chÆt chÏ víi sù 

xuÊt hiÖn cña héi chøng chuyÓn ho¸, mét vÊn 

n¹n søc khoÎ toμn cÇu, víi kho¶ng h¬n 20% 

ng−êi trªn 55 tuæi m¾c ph¶i. §©y lμ mét trong 

nh÷ng nguyªn nh©n gãp phÇn lμm gia t¨ng c¸c 

bÖnh phæ biÕn ë ng−êi giμ, ®Æc biÖt lμ tim m¹ch, 

tiÓu ®−êng. 
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- L¸ diÕp c¸ 200g, röa s¹ch, vß víi n−íc ®un s«i 
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12g, m¹ch m«n 12g, l¸ d©u non 12g, h¹t sen sao 
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ng−êi lín tuæi dÔ cã nguy c¬ thiÕu vitamin D. 
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cung cÊp cho c¬ thÓ ®−îc tæng hîp ë da, d−íi t¸c 

®éng cña tia cùc tÝm UVB trong ¸nh n¾ng. PhÇn 
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tr×nh l·o ho¸ lμm thay ®æi cÊu tróc cña da, khiÕn 
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kh¶ n¨ng tæng hîp vitamin D cña c¬ quan nμy 
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c¶n da tiÕp xóc víi ¸nh n¾ng) còng lμm gi¶m 

l−îng vitamin D cung cÊp cho c¬ thÓ. 

C¸c nhμ nghiªn cøu ë §¹i häc Y Warwick 
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cøu cã dÊu hiÖu cña héi chøng chuyÓn ho¸, mét 

d¹ng rèi lo¹n lμm t¨ng nguy c¬ m¾c c¸c bÖnh 

tim m¹ch vμ tiÓu ®−êng. KÕt qu¶ nμy phï hîp 

víi mét sè nghiªn cøu tr−íc ®©y ®−îc tiÕn hμnh 

trong c¸c céng ®ång d©n c− ph−¬ng T©y. Nã cho 

thÊy thiÕu vitamin D cã liªn hÖ chÆt chÏ víi sù 

xuÊt hiÖn cña héi chøng chuyÓn ho¸, mét vÊn 

n¹n søc khoÎ toμn cÇu, víi kho¶ng h¬n 20% 
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tiÓu ®−êng. 
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NhiÒu nghiªn cøu cho thÊy, víi ng−êi trÎ, mçi 

ngμy chØ cÇn ph¬i n¾ng tõ 10 - 20 phót vμo s¸ng 

sím lμ ®· cã ®ñ l−îng vitamin D cÇn thiÕt. Nh−ng 

theo TS.Oscar Franco, ng−êi l·nh ®¹o nhãm 

nghiªn cøu t¹i §¹i häc Warwick, ng−êi lín tuæi 

cÇn ph¬i n¾ng l©u h¬n ®Ó cã kÕt qu¶ t−¬ng tù. 

H−¬ng Tiªn 
(Theo Science Daily) 

TËp thÓ dôc lóc nμo tèt nhÊt? 

NhiÒu ng−êi cã thãi quen tËp thÓ dôc buæi 

s¸ng, v× cho r»ng ®ã lμ thêi gian c¬ thÓ c¶m thÊy 

th− th¸i nhÊt. Tuy nhiªn, theo nhiÒu nghiªn cøu 

cña c¸c nhμ khoa häc, buæi s¸ng ch−a h¼n lμ lùa 

chän tèi −u cho viÖc tËp luyÖn. 

TS.Phyllis Zee, chuyªn khoa thÇn kinh häc, 

thuéc §¹i häc T©y B¾c (Hoa Kú) ®−a ra mét ý 

kiÕn hoμn toμn tr¸i ng−îc víi quan niÖm truyÒn 

thèng. Theo «ng, thêi gian lý t−ëng nhÊt cho viÖc 

luyÖn tËp lμ buæi chiÒu muén, kho¶ng tõ 4 - 6 giê. 

"Lý do v× ®©y lμ thêi gian søc m¹nh c¬ b¾p ®¹t 

®Ønh cao nhÊt nªn sÏ Ýt cã nguy c¬ bÞ tæn th−¬ng. 

H¬n n÷a ®©y còng lμ thêi gian mμ con ng−êi tØnh 

t¸o vμ linh lîi nhÊt". 

NhiÒu chuyªn gia nghiªn cøu vÒ nhÞp sinh häc 

cña c¬ thÓ cïng chung ý kiÕn víi TS. Zee. Hä cho 
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r»ng kh¶ n¨ng vËn ®éng cña con ng−êi thay ®æi 

trong mét chu kú sinh häc 24 giê. NhÞp sinh häc 

®iÒu hoμ nhiÖt ®é c¬ thÓ - mét yÕu tè quan träng 

quyÕt ®Þnh hiÖu qu¶ vËn ®éng tèt nhÊt. Theo ®ã, 

vμo buæi chiÒu, nhiÖt ®é c¬ thÓ t¨ng h¬n so víi 

buæi s¸ng mét hoÆc hai ®é, lμm cho c¸c c¬ ®μn håi, 

mÒm dÎo h¬n, gi¶m nguy c¬ chÊn th−¬ng. 

Theo BS. §μo B¸ Vy, nguyªn Tr−ëng khoa VËt 

lý trÞ liÖu, BÖnh viÖn 354, luyÖn tËp vμo buæi 

chiÒu cã thÓ lμ c¸ch tèt nhÊt ®Ó gi¶m thiÓu nguy 

c¬ chÊn th−¬ng vμ ®¹t hiÖu qu¶ vËn ®éng tèi ®a. 

Nh−ng theo «ng, ®iÒu quan träng nhÊt trong rÌn 

luyÖn th©n thÓ lμ viÖc duy tr× chÕ ®é tËp luyÖn 

nhÊt qu¸n. 

"Thêi gian luyÖn tËp tèt nhÊt lμ thêi gian thÝch 

hîp nhÊt ®èi víi b¹n. LuyÖn tËp thÓ dôc, dï vμo 

thêi gian nμo còng kh«ng quan träng b»ng sù ®Òu 

®Æn. NÕu b¹n cã thÓ thøc giÊc ®Ó luyÖn tËp vμo 

buæi s¸ng, hay s¾p xÕp c«ng viÖc vμo buæi chiÒu 

th× h·y gi÷ ®Òu ®Æn thêi gian c¸c buæi s¸ng hoÆc 

c¸c buæi chiÒu h»ng ngμy cïng giê". 

H¬n n÷a, nghiªn cøu cña c¸c nhμ khoa häc 

thuéc §¹i häc B¾c Texas (Hoa Kú) cho r»ng, mÆc 

dï chu kú sinh häc cña c¬ thÓ lμ bÈm sinh, nh−ng 

chóng ta vÉn cã thÓ "cμi ®Æt" l¹i dùa vμo qu¸ tr×nh 

thay ®æi hμnh vi. Nghiªn cøu kh¼ng ®Þnh nh÷ng 

ng−êi quen tËp thÓ dôc vμo buæi s¸ng ®· "d¹y" cho 

c¬ thÓ hä biÕt thÝch nghi vμ s½n sμng ho¹t ®éng 
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NhiÒu nghiªn cøu cho thÊy, víi ng−êi trÎ, mçi 

ngμy chØ cÇn ph¬i n¾ng tõ 10 - 20 phót vμo s¸ng 

sím lμ ®· cã ®ñ l−îng vitamin D cÇn thiÕt. Nh−ng 
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r»ng kh¶ n¨ng vËn ®éng cña con ng−êi thay ®æi 
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buæi s¸ng mét hoÆc hai ®é, lμm cho c¸c c¬ ®μn håi, 
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vμo thêi gian ®ã. NÕu ®ét ngét chuyÓn sang luyÖn 

tËp vμo buæi tèi, hä sÏ c¶m thÊy kh«ng ®−îc hiÖu 

qu¶ nh− buæi s¸ng. Do vËy, nªn cè g¾ng cè ®Þnh 

thêi gian luyÖn tËp. 

Nh÷ng nghiªn cøu míi nhÊt d−íi ®©y sÏ cho 

b¹n gîi ý ®Ó lùa chän thêi gian thÝch hîp nhÊt 

víi m×nh: 

- Søc bÒn, søc m¹nh cña c¬ thÓ tèt nhÊt vμo 

buæi chiÒu: Søc m¹nh c¬ thÓ cao h¬n 5% vμo 

kho¶ng gi÷a ngμy. C¸c ho¹t ®éng thÓ thao m¹nh 

sÏ t¨ng hiÖu qu¶ 5% vμ kh¶ n¨ng luyÖn tËp 

aerobic (®é bÒn bØ) t¨ng xÊp xØ 4% vμo buæi chiÒu. 

- LuyÖn tËp buæi s¸ng nhÊt qu¸n h¬n: Buæi 

chiÒu lμ thêi gian lý t−ëng trªn quan ®iÓm sinh lý 

häc, nh−ng nghiªn cøu cho thÊy mäi ng−êi dÔ Ên 

®Þnh vμ duy tr× thêi gian tËp luyÖn vμo buæi s¸ng 

h¬n. Vμ ®iÒu quan träng nhÊt trong luyÖn tËp lμ 

sù ®Òu ®Æn. 

- Bμi tËp tèi vμ giÊc ngñ: NhiÒu ng−êi cho 

r»ng luyÖn tËp buæi tèi gióp c¶i thiÖn chÊt l−îng 

giÊc ngñ, nh−ng nÕu tËp qu¸ khuya sÏ cã t¸c 

dông ng−îc l¹i. Thùc tÕ, nghiªn cøu khoa häc ®· 

chøng minh dï tËp buæi s¸ng hay chiÒu ®Òu cã 

t¸c dông tèt víi giÊc ngñ, vμ mét bμi tËp lóc tèi 

muén tr−íc khi ®i ngñ 30 phót còng kh«ng thÓ 

lμm b¹n mÊt ngñ. 

Theo BS. NguyÔn V¨n Phó - Tr−ëng khoa Y 

häc thÓ thao ViÖn Khoa häc ThÓ dôc thÓ thao: 
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- Víi møc ®é vËn ®éng th«ng th−êng, ng−êi tËp 

cã thÓ chän thêi gian phï hîp tuú thuéc vμo nhÞp 

®é lao ®éng, nhu cÇu vμ thãi quen sinh ho¹t cña 

m×nh. Víi c¸c bμi tËp nÆng, cã tÝnh chÊt t¨ng 

c−êng, chØ nªn thùc hiÖn vμo buæi chiÒu, 3 

lÇn/tuÇn, vμo kho¶ng 5 - 7 giê tèi. Thêi gian luyÖn 

tËp tèt nhÊt nªn b¾t ®Çu sau b÷a ¨n tr−a kho¶ng 

4 giê vμ kÕt thóc tr−íc b÷a ¨n tèi 1 giê. 

- Buæi s¸ng kh«ng khÝ trong lμnh, Ýt bÞ ¶nh 

h−ëng bëi c¸c yÕu tè m«i tr−êng, v× vËy luyÖn tËp 

ngoμi trêi rÊt ®−îc khuyÕn khÝch. 

- Buæi tèi sau khi t¾t n¾ng 2 giê, c©y xanh b¾t 

®Çu hÊp thu oxy vμ th¶i ra khÝ carbon, tuy kh«ng 

¶nh h−ëng nhiÒu ®Õn viÖc luyÖn tËp nh−ng vÉn 

nªn chó ý tr¸nh c¸c vËn ®éng nÆng, nhiÒu giê. 

Lª Na 

Ng−êi ¨n mÆn  
vμ nguy c¬ ung th− d¹ dμy 

§ã lμ kÕt luËn cña c¸c nhμ khoa häc NhËt B¶n 

sau khi hä tiÕn hμnh nghiªn cøu ë 40.000 ng−êi 

trong vßng 40 n¨m. 

C¸c nhμ khoa häc cho r»ng, nam giíi khi ¨n 

mÆn cã nguy c¬ ung th− d¹ dμy ë tû lÖ 1/500 mçi 

n¨m, cã nghÜa lμ tû lÖ m¾c bÖnh lμ 1/1.300, trong 

khi ng−êi ¨n nh¹t tû lÖ nμy lμ 1/2.000. 
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Thèng kª míi ®©y cho thÊy, ung th− d¹ dμy cã 

nguy c¬ tö vong cao trong sè c¸c lo¹i bÖnh ung th−. 

Th«ng th−êng ng−êi ¨n mÆn th−êng bÞ bÖnh viªm 

loÐt d¹ dμy, l©u dÇn sÏ chuyÓn thμnh ung th−. 

C¸c nhμ khoa häc còng tiÕt lé r»ng, ¨n nhiÒu 

mãn tõ ®éng vËt, hót thuèc l¸, gi¶m ¨n hoa qu¶ vμ 

rau xanh còng lμm t¨ng nguy c¬ ung th− d¹ dμy. 

C¸c nhμ khoa häc còng khuyÕn c¸o r»ng, c¸c 

mãn ¨n ng©m l©u trong muèi nh− thÞt, c¸... muèi 

còng lμ thñ ph¹m lμm t¨ng kh¶ n¨ng ung th−. 

ChÝnh v× vËy, c¸c nhμ khoa häc khuyªn r»ng, 

nªn th−êng xuyªn ¨n ®å t−¬i, rau xanh vμ uèng 

nhiÒu n−íc. 

V¨n NguyÔn 

Massage - xoa bãp, nh÷ng l−u ý 

Massage lμ c¸ch tèt nhÊt ®Ó b¹n cã thÓ ch¨m 

sãc b¶n th©n, ®Æc biÖt lμ trong c¸c giai ®o¹n 

chuyÓn ®æi cña c¬ thÓ nh− tuæi dËy th×, mang thai 

vμ thêi kú m·n kinh. 

T¸c dông cña massage: 

- T×nh tr¹ng c¨ng c¬ x¶y ra th−êng xuyªn sÏ 

lμm chËm sù l−u th«ng m¸u ë nh÷ng vïng c¨ng 

c¬. Massage cã thÓ gióp th− gi·n còng nh− lμm 

s¨n ch¾c c¬ b¾p. 

- T¨ng c−êng tuÇn hoμn m¸u: L−îng oxy trong 
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m¸u cã thÓ t¨ng 10 - 20% sau khi c¬ thÓ ®−îc 

massage. §iÒu nμy cã nghÜa lμ m¸u vËn chuyÓn 

trong toμn c¬ thÓ vμ nhÊt lμ trong c¸c c¬ quan néi 

t¹ng cao. 

- Gi¶m ®¸ng kÓ t×nh tr¹ng t¨ng x«ng ®èi víi 

bÖnh cao huyÕt ¸p. 

- T¨ng c−êng kh¶ n¨ng miÔn dÞch vμ kh¶ n¨ng 

phôc håi søc khoÎ sau khi phÉu thuËt. 

- Lo¹i bá c¸c ®éc tè nh− acid lactic, acid uric 

trong c¬ thÓ. Cã thÓ ch÷a ®−îc chøng mÊt ngñ 

m·n tÝnh. 

BÊt cø khi nμo mÖt mái, c¨ng th¼ng, chóng ta 

cã thÓ tù massage hoÆc nhê ng−êi th©n. Nh−ng ®Ó 

cã hiÖu qu¶ ch÷a bÖnh tèt nhÊt, c¸c nhμ trÞ liÖu 

khuyªn chóng ta nªn ®Õn c¸c trung t©m massage 

cã uy tÝn 1 - 2 lÇn/th¸ng. 

Tuy nhiªn, trong c¸c tr−êng hîp sau, massage 

sÏ ph¶n t¸c dông vμ cÇn tr¸nh: 

- C¸c c¨n bÖnh truyÒn nhiÔm cÊp tÝnh nÆng. 

- Nh÷ng chç bÞ viªm da ch−a khái h¼n, hoÆc da 

bÞ r¸ch, ®au. 

- C¸c c¬ quan cña c¬ thÓ bÞ bÖnh nÆng. 

- G·y x−¬ng, trËt x−¬ng, sau khi míi tiÕn hμnh 

phÉu thuËt, ung th−, hoÆc thÓ chÊt yÕu. 

- BÞ xuÊt huyÕt ®Þnh kú. 

- Sau khi massage cã ph¶n øng xÊu. 

Quý Anh (Tæng hîp) 
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Thêi gian lμm viÖc kÐo dμi  
dÔ bÞ mÊt trÝ nhí 

Mét nghiªn cøu do ViÖn Søc khoÎ nghÒ nghiÖp 

PhÇn Lan thùc hiÖn kh¼ng ®Þnh, nh÷ng ng−êi cã 

thêi gian lμm viÖc kÐo dμi, th−êng xuyªn lμm 

thªm giê, khi lín tuæi dÔ bÞ suy gi¶m trÝ nhí. 

Nghiªn cøu ®−îc thùc hiÖn víi trªn 2.200 ng−êi 

lao ®éng trong nhiÒu n¨m. KÕt qu¶ cho thÊy, 

nh÷ng ng−êi lμm viÖc trung b×nh 55 giê mçi tuÇn 

cã kh¶ n¨ng ghi nhí vμ vËn dông tõ ng÷ kÐm h¬n 

h¼n so víi nh÷ng ng−êi chØ lμm viÖc 41 giê hoÆc Ýt 

h¬n. C¸c nhμ khoa häc ch−a râ nguyªn nh©n cña 

hiÖn t−îng nμy, song hä cho r»ng cã thÓ do lμm 

viÖc kÐo dμi, lμm thªm giê dÉn ®Õn c¨ng th¼ng 

th−êng xuyªn, ngñ Ýt hoÆc mÊt ngñ, nhiÒu ng−êi 

hót thuèc ®Ó tØnh t¸o nªn n·o vμ ho¹t ®éng thÇn 

kinh tho¸i ho¸ nhanh. 

H−¬ng Tiªn 
(Theo BBC) 

Thøc khuya dÔ sinh nhiÒu bÖnh 

ThiÕu ngñ triÒn miªn cã thÓ bÞ ®iÕc tai. Phô n÷ 

thøc khuya cã nguy c¬ m¾c bÖnh ung th− vó cao 

gÊp 3 lÇn b×nh th−êng. 

Do c«ng viÖc hay thãi quen sinh ho¹t, nhiÒu 

ng−êi th−êng xuyªn thøc khuya. Theo nhiÒu 
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nghiªn cøu, thøc khuya cã t¸c dông rÊt xÊu ®Õn 

søc khoÎ lÉn tinh thÇn cña b¹n. 

Quy luËt tù nhiªn ngμy vμ ®ªm buéc c¬ thÓ 

ph¶i thÝch nghi vμ cã nh÷ng ®iÒu chØnh sinh häc 

phï hîp. Buæi tèi lμ thêi gian dμnh cho viÖc ®i 

ngñ, c¬ thÓ nghØ ng¬i vμ t¸i sinh, ®¶o lén quy luËt 

nμy sÏ dÉn ®Õn nhiÒu thø bÖnh. 

NÕu thiÕu ngñ th−êng xuyªn sÏ dÉn ®Õn buån 

rÇu, ñ rò, mÖt mái, sa sót tinh thÇn, søc ®Ò kh¸ng 

cña c¬ thÓ gi¶m xuèng. Ngμy h«m sau b¹n ®Õn c¬ 

quan, ®Çu ãc lu«n c¨ng th¼ng, kh«ng tËp trung 

®−îc trÝ nhí, nh÷ng c¬n ®au ®Çu còng sÏ hμnh h¹ 

b¹n. Ýt ngñ cã thÓ g©y t¨ng huyÕt ¸p bëi nã khiÕn 

c¸c n¬ron thÇn kinh lu«n ë trong t×nh tr¹ng h−ng 

phÊn, t¸c ®éng ng−îc l¹i c¬ thÓ, bao gåm c¶ tim vμ 

c¸c m¹ch m¸u. 

Ng−êi thøc khuya th−êng ¨n ®ªm, do c¬ thÓ 

trong tr¹ng th¸i tÜnh nªn l−îng mì kh«ng ®−îc 

gi¶i phãng, dÔ bÞ bÐo ph×. ¡n vμo ban ®ªm, kh«ng 

nh÷ng khã ngñ mμ s¸ng h«m sau ¨n còng kh«ng 

ngon miÖng, g©y mÊt c©n b»ng dinh d−ìng. ¡n 

®ªm ¶nh h−ëng xÊu ®Õn d¹ dμy. V× ban ngμy, c¬ 

thÓ ho¹t ®éng, tinh thÇn giao c¶m sÏ gióp d¹ dμy 

co bãp m¹nh, hç trî tiªu ho¸ vμ hÊp thô thøc ¨n. 

Trong khi ®ªm ®Õn lμ lóc c¬ thÓ ®−îc nghØ ng¬i, 

møc ®é co bãp cña d¹ dμy gi¶m ®i râ rÖt, viÖc t¸i 

sinh tÕ bμo niªm m¹c d¹ dμy kh«ng diÔn ra mét 

c¸ch thuËn lîi. ¡n ®ªm khiÕn thøc ¨n ø l¹i trong 
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thêi gian dμi, d¹ dμy ph¶i lμm viÖc nhiÒu sÏ kÝch 

thÝch niªm m¹c, dÔ dÉn ®Õn viªm loÐt. 

Thøc khuya khiÕn nguy c¬ m¾c bÖnh tim cao. 

Bëi ®ªm lμ lóc nhÞp tim h¹, m¹ch m¸u chËm, c¬ 

thÓ phï hîp cho tr¹ng th¸i nghØ ng¬i. Ngoμi ra, 

thiÕu ngñ lμm m¹ch m¸u lu«n ë trong tr¹ng th¸i 

c¨ng th¼ng, kh«ng cung cÊp ®ñ m¸u cho tai gi÷a, 

¶nh h−ëng rÊt lín ®Õn thÝnh gi¸c, nÕu thiÕu ngñ 

triÒn miªn cã thÓ bÞ ®iÕc tai. 

Quy luËt sinh häc cña c¬ thÓ cho thÊy, thêi 

gian tõ 10 giê ®Õn 11 giê ®ªm lμ thêi gian tèt nhÊt 

®Ó d−ìng da. Th−êng xuyªn thøc khuya sÏ lμm rèi 

lo¹n sù tuÇn hoμn b×nh th−êng cña viÖc trao ®æi 

chÊt, khiÕn da bÞ kh«, s¹m, kh«ng cã søc ®μn håi, 

nhît nh¹t, thiÕu sinh khÝ, ®«i khi sÇn sïi vμ næi 

môn, m¾t quÇng th©m. Ph¶i lμm viÖc khuya trong 

®iÒu kiÖn thiÕu ¸nh s¸ng tù nhiªn lμm cho ®«i 

m¾t mÖt mái, thÞ lùc gi¶m nhanh chãng. 

Phô n÷ thøc khuya, ®Æc biÖt lμ lμm viÖc hay 

sinh ho¹t d−íi ¸nh ®Ìn cã nguy c¬ m¾c bÖnh ung 

th− vó cao gÊp 3 lÇn so víi nh÷ng ng−êi ®i ngñ 

®óng giê. Nguyªn nh©n lμ do ¸nh s¸ng cña ®Ìn ®· 

ng¨n c¶n c¬ thÓ phô n÷ s¶n xuÊt ra chÊt 

melatonin - mét néi tiÕt tè tù nhiªn ®−îc s¶n sinh 

khi ngñ trong bãng tèi, th−êng lμ tõ 11 giê ®ªm 

®Õn 4 giê s¸ng. ChÊt melatonin lμ mét trong 

nh÷ng nh©n tè chñ yÕu gióp chèng l¹i sù tÊn c«ng 

cña bÖnh ung th− vó. 
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Kh«ng t«n träng ®ång hå sinh häc sÏ lμm c¬ thÓ 

mÊt c©n b»ng, ¶nh h−ëng nhiÒu tíi søc khoÎ. Tõ 0 

giê ®Õn 1 giê s¸ng lμ lóc c¬ thÓ ®−îc nghØ ng¬i vμ 

phôc håi sau mét ngμy tiªu hao n¨ng l−îng. §©y lμ 

thêi gian quyÕt ®Þnh xem ngμy h«m sau, b¹n thøc 

dËy c¬ thÓ cã s¶ng kho¸i hay kh«ng. Do vËy, b¹n 

nªn ®i ngñ tr−íc ®ã kho¶ng 2 tiÕng, ®Ó vμo thêi gian 

nμy c¬ thÓ ®· ch×m vμo giÊc ngñ s©u. Víi trÎ em, 

b¹n cÇn ph¶i cho ®i ngñ sím h¬n, bëi thêi gian sinh 

tr−ëng tèt nhÊt cña trÎ lμ tõ 8 giê ®Õn 10 giê ®ªm. 

Tõ 1 giê ®ªm ®Õn 5 giê s¸ng lμ lóc c¬ thÓ tiÕt ra 

c¸c chÊt t¸i sinh vμ n©ng cao hÖ miÔn dÞch. NÕu 

b¹n rót ng¾n hoÆc cã thÓ bá qua giai ®o¹n nμy, c¬ 

thÓ b¹n sÏ suy sôp nhanh chãng. 

Tuy nhiªn, v× mét lý do nμo ®ã mμ b¹n th−êng 

xuyªn ph¶i thøc khuya, viÖc ¨n uèng vμ c¸ch thøc 

ngñ cÇn ph¶i tu©n thñ theo mét nguyªn t¾c. §Ó 

kh«ng ¨n qu¸ nhiÒu, b¹n nªn chia nhá c¸c b÷a vμo 

buæi tèi. Nªn ¨n c¸c ®å ¨n dÔ tiªu ho¸, Ýt chÊt bÐo, 

giμu vitamin B. B¹n kh«ng nªn sö dông c¸c chÊt 

kÝch thÝch nh− cμ phª, trμ, r−îu hay thuèc l¸ ®Ó 

thøc khuya, v× c¸c chÊt nμy dÔ lμm tæn h¹i cho ho¹t 

®éng cña hÖ thÇn kinh, g©y c¨ng th¼ng, mÖt mái. 

C¸ch tèt nhÊt lμ b¹n nªn uèng nhiÒu n−íc. N−íc sÏ 

gióp th¶i chÊt ®éc c¬ thÓ, tr¸nh hiÖn t−îng kh« m¾t. 

B¹n cã thÓ sö dông n−íc läc, hoÆc n−íc hoa qu¶, tuy 

nhiªn nªn uèng c¸c n−íc hoa qu¶ cã Ýt ®−êng. 

Dï b¹n thøc khuya th× mét giÊc ngñ s©u sau ®ã 
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còng sÏ gióp c¬ thÓ b¹n phôc håi. Ngñ s©u lμm c¬ 

thÓ tiÕt nhiÒu hormone ®Ó c©n b»ng vμ n©ng cao 

søc ®Ò kh¸ng. B¹n nªn b¶o ®¶m ph¶i ngñ Ýt nhÊt 

4 - 5 tiÕng mçi ®ªm. B¹n còng kh«ng nªn ngñ 

nhiÒu vμo buæi s¸ng h«m sau, v× kh«ng khÝ buæi 

s¸ng rÊt tèt cho viÖc phôc håi søc khoÎ. 

C¸c kh¶o s¸t cho thÊy, thêi gian ngñ th−êng gi¶m 

dÇn theo tuæi. Ch¼ng h¹n, trÎ s¬ sinh ngñ kho¶ng 17 

tiÕng mçi ngμy; trÎ lín h¬n ngñ tõ 9 - 10 tiÕng mçi 

®ªm; ng−êi tr−ëng thμnh ngñ 7 - 8 tiÕng/®ªm; cßn 

ng−êi cao tuæi th−êng ngñ d−íi 6 tiÕng/®ªm.  

BS. Lª V¨n ChÊt 
(Theo B¸o Gia ®×nh vμ X· héi) 

Mçi ngμy uèng Ýt nhÊt 2,2 lÝt n−íc 

ViÖn dinh d−ìng võa ®−a ra khuyÕn nghÞ mçi 

ng−êi nªn uèng 2200 - 2700ml n−íc/ngμy (gåm 

n−íc uèng 1100 - 1400ml/ngμy vμ c¸c lo¹i thùc 

phÈm kh¸c nh− canh...). Víi trÎ em, nhu cÇu lμ 

150ml/kg thÓ träng/ngμy, nÕu trÎ hiÕu ®éng, trêi 

nãng nùc nªn cho trÎ uèng thªm n−íc. Tr−êng hîp 

thiÕu n−íc lμ cã c¶m gi¸c kh¸t, khi ®ã c¬ thÓ ®· 

mÊt 1 - 2% n−íc, khi c¬ thÓ mÊt ®Õn 5% n−íc, b¾t 

®Çu xuÊt hiÖn rèi lo¹n vÒ chuyÓn ho¸ chÊt. 

Theo ViÖn Dinh d−ìng, mÊt n−íc kÐo theo mÊt 

mét sè l−îng ®¸ng kÓ c¸c chÊt ®iÖn gi¶i, chñ yÕu lμ 
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kali, canxi, iot, s¾t vμ c¸c vitamin. HËu qu¶ lμ 

nhiÒu chøc phËn sèng cña c¬ thÓ bÞ ¶nh h−ëng, c¸c 

ph¶n x¹ cã ®iÒu kiÖn vμ phèi hîp ®éng t¸c bÞ gi¶m 

sót, ®éng t¸c kÐm chÝnh x¸c, c¬ thÓ chãng mÖt mái, 

khã tËp trung, kÕt qu¶ häc tËp gi¶m sót... 

Theo b¸o c¸o cña ViÖn Dinh d−ìng, n−íc cßn cã 

nhiÒu vai trß ®èi víi søc khoÎ. Uèng kh«ng ®ñ 

n−íc kÐo dμi cã thÓ dÉn ®Õn gi¶m kh¶ n¨ng tËp 

trung, ®«i khi g©y mÊt trÝ nhí. Uèng n−íc tr−íc 

khi uèng r−îu, bia gióp gi¶m thiÓu tæn th−¬ng 

cho thμnh d¹ dμy. Mét trong nh÷ng biÖn ph¸p 

gi¶m c©n h÷u hiÖu vμ ®¬n gi¶n lμ uèng mét ly ®Çy 

n−íc khi c¶m thÊy ®ãi, tr−íc b÷a ¨n. C¶m gi¸c 

®Çy d¹ dμy do n−íc, kh«ng calorie, kh«ng chÊt bÐo 

sÏ ng¨n c¶n h÷u hiÖu sù thÌm ¨n, gióp kÝch ®éng 

qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸, ®èt ch¸y nhanh l−îng 

calorie võa hÊp thu qua thùc phÈm. ViÖn Dinh 

d−ìng dÉn mét nghiªn cøu tõ n−íc ngoμi cho r»ng 

uèng s¸u ly n−íc mçi ngμy ®Òu ®Æn cã thÓ gióp 

gi¶m kho¶ng 2kg träng l−îng trong mét n¨m. 

B¸o c¸o cña ViÖn Dinh d−ìng cßn cho biÕt n−íc 

lμ thμnh phÇn chñ yÕu cña líp sôn vμ chÊt ho¹t 

dÞch, khi c¸c bé phËn nμy ®−îc cung cÊp ®ñ n−íc, 

sù va ch¹m trùc tiÕp sÏ gi¶m ®i, tõ ®ã gi¶m nguy 

c¬ viªm khíp. 

L.Anh 
(Theo b¸o Tuæi trÎ) 
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Mét nô c−êi  
b»ng m−êi thang thuèc bæ 

C−êi kh«ng h¼n ®· lμ liÒu thuèc tèt nhÊt, 
nh−ng ch¾c ch¾n nã cã c«ng dông. Nghiªn cøu 
thùc hiÖn ®èi víi c¸c bÖnh nh©n tiÓu ®−êng ®−îc 
®iÒu trÞ b»ng nh÷ng liÒu thuèc hμi h−íc trong 
suèt mét n¨m ®· ®−a ra kÕt luËn nμy. 

C¸c nhμ nghiªn cøu ®· chia 20 bÖnh nh©n tiÓu 
®−êng nÆng - bÞ t¨ng huyÕt (®©y lμ nguy c¬ g©y 
m¾c c¸c bÖnh tim m¹ch) - thμnh 2 nhãm. C¶ hai 
nhãm ®Òu ®−îc ¸p dông c¸c biÖn ph¸p ®iÒu trÞ 
tiÓu ®−êng theo tiªu chuÈn. Nhãm L ®−îc xem 30 
phót c¸c ®o¹n phim hμi theo ý thÝch, cßn nhãm C - 
nhãm ®èi chøng - th× kh«ng. Qu¸ tr×nh nμy kÐo 
dμi suèt 1 n¨m ®iÒu trÞ. Sau hai th¸ng thùc hiÖn 
liÖu ph¸p nμy, c¸c bÖnh nh©n thuéc nhãm c−êi 
(nhãm L) cã nång ®é hormone epinephrine vμ 
norepinephrine thÊp h¬n, c¶ hai hormone nμy ®Òu 
lμ ph−¬ng tiÖn x¸c ®Þnh stress - tr¹ng th¸i c¨ng 
th¼ng cã thÓ dÉn ®Õn hËu qu¶ chÕt ng−êi. 

Sau 12 th¸ng, cholesterol cã lîi t¨ng lªn 26% ë 

nhãm L nh−ng chØ t¨ng 3% ë nhãm ®èi chøng. 

Trong thÝ nghiÖm x¸c ®Þnh kh¸c, c¸c protein ph¶n 

øng C - chØ dÊu cña hiÖn t−îng viªm nhiÔm vμ c¸c 

bÖnh tim m¹ch - gi¶m 66% ë nhãm L nh−ng chØ 

gi¶m 26% ë nhãm ®èi chøng. "C¸c thÇy thuèc giái 

nhÊt còng ®Òu hiÓu r»ng nh÷ng c¶m gi¸c do xóc 

c¶m tÝch cùc mang l¹i, vÝ dô nh− tiÕng c−êi s¶ng 
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kho¸i, sù l¹c quan vμ hy väng cã mét sù can thiÖp 

sinh lý nμo ®ã bªn trong", Lee Berk, thuéc §¹i häc 

Loma Linda (Hoa Kú), ng−êi ®øng ®Çu nghiªn 

cøu cho biÕt. Tuy vËy, bμ vÉn cho r»ng cÇn tiÕn 

hμnh thªm nhiÒu nghiªn cøu ®Ó kh¼ng ®Þnh 

nh÷ng kÕt qu¶ nãi trªn. 
Mét sè nghiªn cøu kh¸c còng nhËn thÊy sù hμi 

h−íc khiÕn chóng ta l¹c quan h¬n. Nghiªn cøu 
®−îc thùc hiÖn vμo n¨m 2005 t¹i Tr−êng Y thuéc 
§¹i häc Maryland chØ ra r»ng, tiÕng c−êi khiÕn líp 
bªn trong thμnh m¹ch m¸u gi·n në ra, m¸u l−u 
th«ng theo mét ph−¬ng ph¸p gióp chóng ta khoÎ 
m¹nh. Mét nghiªn cøu kh¸c cña Berk vμ c¸c céng 
sù còng ph¸t hiÖn ra r»ng, chØ riªng hμnh ®éng 
c−êi vui s¶ng kho¸i còng mang ®Õn nh÷ng thay ®æi 
trong c¬ thÓ t−¬ng tù nh− viÖc dïng ho¸ chÊt. Berk 
cho biÕt: "Lùa chän lèi sèng cã t¸c ®éng lín ®èi víi 
søc khoÎ vμ bÖnh tËt, ®©y còng lμ nh÷ng lùa chän 
mμ chóng ta cïng c¸c bÖnh nh©n cã thÓ rÌn luyÖn 
®Ó kiÓm so¸t viÖc phßng vμ trÞ bÖnh". 

Lª Na  
(Theo Live Science - 4/09) 

N¸m mÆt: tr¸nh n¾ng,  
"kiªng" mü phÈm 

N¸m mÆt tuy kh«ng cã g× nguy hiÓm ®Õn tÝnh 

m¹ng nh−ng lμ mét trong nh÷ng vÊn ®Ò ®−îc 
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quan t©m hμng ®Çu cña nhiÒu phô n÷. Nã ¶nh 

h−ëng ®Õn t©m lý, khiÕn nhiÒu ng−êi lo ©u mÊt 

ngñ lμm møc ®é n¸m mÆt thªm trÇm träng h¬n. 

Mμu ®en cña da do mét chÊt h¾c tè gäi lμ 

melanin quyÕt ®Þnh. H¾c tè nμy ®−îc t¹o ra tõ 

tÕ bμo h¾c tè gäi lμ melanocyte, n»m ph©n bè r¶i 

r¸c ë líp ®¸y cña th−îng b× da. Ng−êi cã lμn da 

tr¾ng, kh«ng bÞ n¸m th× chÊt melanin Ýt h¬n. 

Ng−êi bÞ b¹ch biÕn th× chÊt nμy mÊt hoμn toμn. 

Khi ®· bÞ n¸m, cÇn l−u ý c¸c vÊn ®Ò sau: 

- H¹n chÕ hoÆc tr¸nh tiÕp xóc víi ¸nh n¾ng 

cμng nhiÒu cμng tèt. Khi ph¶i tiÕp xóc víi n¾ng, 

cÇn ®éi mò réng vμnh, ®eo khÈu trang dμy, ®éi 

mò b¶o hiÓm cã kÝnh che tia tö ngo¹i tõ ¸nh 

n¾ng, b«i kem chèng n¾ng cã chØ sè chèng n¾ng 

SPF tõ 15 trë lªn. 

- H¹n chÕ viÖc sö dông mü phÈm, nhÊt lμ mü 

phÈm cã nhiÒu ho¸ chÊt, nhiÒu chÊt th¬m, chÊt lét 

da, chÊt tÈy da. Kh«ng ®−îc b«i chÊt lét da m¹nh, 

cμng lét da m¹nh sau nμy møc ®é n¸m sÏ cμng 

ph¸t triÓn nhanh h¬n, m¹nh h¬n. 

- Dïng d−îc phÈm cÇn thËn träng vμ theo 

h−íng dÉn cña b¸c sÜ. NÕu ®ang dïng thuèc ngõa 

thai vμ thÊy da mÆt bÞ s¹m th× ®æi lo¹i thuèc ngõa 

thai hoÆc dïng ph−¬ng ph¸p ngõa thai kh¸c. 

- CÇn t×m vμ lo¹i bá nguyªn nh©n g©y n¸m. 

Kh«ng lo l¾ng suy nghÜ nhiÒu, tr¸nh stress, ngñ 
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®Çy ®ñ 7 - 8 giê/ngμy. ¡n thªm rau qu¶ t−¬i, uèng 

n−íc ®Çy ®ñ. 

- TuyÖt ®èi kh«ng dïng "kem trén" cã chÊt 

corticoid b¸n ngoμi chî hoÆc mét sè n¬i gäi lμ 

"thÈm mü viÖn". B«i kem hoÆc thuèc cã chÊt 

corticoid cã thÓ gióp vÕt n¸m mê nhanh nh−ng sau 

®ã n¸m sÏ mau chãng xuÊt hiÖn trë l¹i nhiÒu h¬n 

vμ dÔ g©y t¸c dông phô do corticoid nh− næi môn 

nhiÒu, da bÞ nhên, bÞ ®á, ngøa ng¸y rÊt khã chÞu... 

Sö dông thuèc trÞ n¸m tèt nhÊt theo ý kiÕn cña 

b¸c sÜ, d−îc sÜ. ¸p dông kü thuËt míi trong ch÷a 

trÞ n¸m nh− laser, IPL (intense pulsed light) ®èt 

vμi lÇn th× cã hiÖu qu¶, nh−ng còng khã ng¨n 

chÆn ®−îc t¸i ph¸t sau khi ngõng ch÷a trÞ. 

BS. Huúnh Huy Hoμng 
BÖnh viÖn Da liÔu Thμnh phè Hå ChÝ Minh  

(Theo B¸o Tuæi trÎ) 

Chu kú kinh kh«ng ®Òu  
lμ dÊu hiÖu v« sinh? 

Chu kú kinh kh«ng ®Òu cã thÓ lμ mét biÓu hiÖn 

cña buång trøng bÞ rèi lo¹n phãng no·n. Phô n÷ 

bÞ rèi lo¹n phãng no·n, kh¶ n¨ng cã thai cã thÓ 

chËm so víi ng−êi cã chu kú kinh ®Òu. Tuy nhiªn, 

rèi lo¹n phãng no·n kh«ng ph¶i lóc nμo còng tån 

t¹i, cã thÓ thay ®æi theo lèi sèng, thuèc ®ang sö 
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Chu kú kinh kh«ng ®Òu  
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dông, chÕ ®é ¨n, cã bÐo ph× hay kh«ng... Tr−êng 

hîp b¹n g¸i chØ míi 18 tuæi, chu kú kinh kh«ng 

®Òu vμ rèi lo¹n phãng no·n cã thÓ lμ do ho¹t ®éng 

cña trôc ®iÒu hoμ néi tiÕt sinh s¶n trong c¬ thÓ 

ch−a æn ®Þnh. Khi lín tuæi h¬n, c¬ thÓ cã kh¶ n¨ng 

tù ®iÒu chØnh lμm hiÖn t−îng phãng no·n vμ chu 

kú kinh ®Òu ®Æn h¬n... 

V« sinh cã rÊt nhiÒu nguyªn nh©n. Nguyªn 

nh©n do vî cã thÓ lμ tæn th−¬ng vßi trøng, rèi 

lo¹n phãng no·n, l¹c néi m¹c tö cung..., nguyªn 

nh©n do chång cã thÓ lμ tinh trïng yÕu, Ýt hay 

kh«ng cã tinh trïng. Mét nhãm n÷a lμ c¶ hai vî 

chång ®Òu b×nh th−êng, ®−îc gäi lμ v« sinh ch−a 

râ nguyªn nh©n. V« sinh x¶y ra ë kho¶ng 10% 

c¸c cÆp vî chång trong ®é tuæi sinh s¶n. NÕu cã 

vÊn ®Ò liªn quan ®Õn v« sinh sau khi lËp gia 

®×nh, b¹n cã thÓ ®Õn kh¸m t¹i c¸c c¬ së cã kh¸m 

vμ ®iÒu trÞ hiÕm muén. 

(Theo B¸o Tuæi trÎ)  

DÑp mèi lo bøc x¹ tõ m¸y tÝnh 

Lμ nhμ b¸o, b¹n th−êng xuyªn ph¶i sö dông 

m¸y tÝnh ®Ó viÕt bμi. Lμm viÖc ë mét c«ng ty 

chuyªn thiÕt kÕ phÇn mÒm, b¹n ph¶i thøc tr¾ng 

nhiÒu ®ªm ®Ó nghiªn cøu cho ra s¶n phÈm míi. 

Lμ nhμ thiÕt kÕ thêi trang, b¹n coi chiÕc m¸y tÝnh 
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nh− mét vËt bÊt ly th©n... Trong thêi ®¹i c«ng 

nghÖ th«ng tin, m¸y tÝnh ®· trë thμnh vËt dông 

kh«ng thÓ thiÕu cña nhiÒu ng−êi. Nh−ng liÖu b¹n 

®· biÕt t¸c h¹i cña viÖc sö dông m¸y tÝnh th−êng 

xuyªn trong thêi gian dμi? H·y thö t−ëng t−îng 

vá qu¶ t¸o sau khi gät ra vμi tiÕng, da b¹n còng sÏ 

nh− vËy do bøc x¹ ®iÖn tõ - t¸c nh©n hμng ®Çu 

thóc ®Èy ph¶n øng oxy ho¸ trªn c¬ thÓ. 

Cã rÊt nhiÒu c¸ch ®Ó chèng l¹i t¸c ®éng cña bøc 

x¹ mμn h×nh m¸y tÝnh, nh− thay ®æi thùc ®¬n 

h»ng ngμy, sö dông m¸y ®óng c¸ch, cã chÕ ®é 

nghØ ng¬i hîp lý... 

Thùc phÈm cã thÓ chèng sãng ®iÖn tõ 

C¸c nhãm thùc phÈm b¹n nªn dïng h»ng ngμy 

gåm cã: Nhãm chøa nhiÒu lycopene (c¸c lo¹i qu¶ 

cã mμu ®á nh− cμ chua, d©u t©y, nho, d−a hÊu...); 

nhãm chøa vitamin E vμ C (nh− c¸c lo¹i rau c¶i, 

®Ëu, dÇu «liu, t¸o, quýt, kiwi...); nhãm chøa 

vitamin A (dÇu gan c¸, néi t¹ng ®éng vËt, thÞt gμ, 

lßng ®á trøng gμ, trμ xanh, ®Ëu xanh...); nhãm 

giμu nguyªn tè vi l−îng (võng, m¹ch nha, nÊm vμ 

c¸c lo¹i h¶i s¶n). 

Thùc ®¬n 1 ngμy b¹n nªn tham kh¶o lμ: B÷a 

s¸ng: ch¸o ®Ëu xanh, 1 qu¶ trøng gμ. Gi÷a buæi 

uèng 1 cèc trμ xanh. B÷a tr−a: c¬m g¹o løc, canh 

trøng nÊu cμ chua, rau cÇn xμo. Sau b÷a tr−a 

kho¶ng 1 giê ¨n quýt hoÆc kiwi. B÷a tèi: canh h¶i 

s¶n, cñ c¶i xμo thÞt bß. NÕu c«ng viÖc qu¸ bËn rén 
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khiÕn b¹n th−êng ph¶i ¨n qua loa ë hμng qu¸n, 

thùc ®¬n tèt nhÊt lμ 2 cèc trμ xanh vμ 1 qu¶ quýt 

sau mçi b÷a ¨n. 
Dïng m¸y tÝnh ®óng c¸ch gi¶m kh¶ n¨ng hÊp 

thu bøc x¹ 
Tr−íc tiªn, cè g¾ng kh«ng dïng m¸y tÝnh ®êi 

cò. ë cïng cù ly, cïng ®iÒu kiÖn nh−ng th«ng 
th−êng, bøc x¹ ë m¸y cò cao gÊp 2 lÇn m¸y míi. 
Khi dïng m¸y, cÇn ®iÒu chØnh ®é s¸ng cña mμn 
h×nh cho thÝch hîp v× ®é s¸ng cμng lín bøc x¹ 
cμng m¹nh, tuy nhiªn, nÕu qu¸ tèi, møc hÊp thô 
bøc x¹ cña b¹n còng cao kh«ng kÐm. 

VÞ trÝ ngåi cña ng−êi dïng m¸y còng rÊt quan 
träng. PhÇn ph¸t ra bøc x¹ m¹nh nhÊt cña m¸y 
tÝnh chÝnh lμ phÝa sau mμn h×nh, tiÕp ®Õn lμ 2 
mÆt bªn, ®ã lμ nh÷ng chç b¹n nªn tr¸nh ngåi gÇn. 
Víi kho¶ng c¸ch Ýt nhÊt 50cm tõ c¬ thÓ b¹n ®Õn 
mμn h×nh, t¸c ®éng cña bøc x¹ sÏ gi¶m thiÓu, mÆc 
dÇu vËy vÉn kh«ng nªn ngåi liªn tôc tr−íc m¸y 
tÝnh qu¸ 2 giê. 

Ngoμi ra, nÕu ®iÒu kiÖn cho phÐp, b¹n h·y 
dïng m¸y tÝnh ë mét c¨n phßng kÝn cã l¾p qu¹t 
th«ng giã. C¨n phßng nμy nªn h¹n chÕ ®Õn møc 
tèi ®a viÖc ®Ó c¸c ®å vËt b»ng kim lo¹i. Vμ cuèi 
cïng, ®õng quªn röa mÆt b»ng n−íc s¹ch ngay 
sau khi dïng m¸y xong ®Ó lo¹i bá 70% c¸c h¹t bøc 
x¹ ®iÖn tõ b¸m trªn da. 

Gia VÜnh (Tæng hîp) 
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Ch¨m sãc da, r¨ng b»ng n−íc vo g¹o: 
Lμm ®óng míi cã t¸c dông! 

NhiÒu ng−êi vÉn cho r»ng n−íc vo g¹o cã nhiÒu 

d−ìng chÊt nªn th−êng dïng ®Ó röa mÆt, 

massage, géi ®Çu, thËm chÝ ®¸nh r¨ng. Tuy nhiªn, 

kh«ng ph¶i cø lμm vËy lμ sÏ mang l¹i lîi Ých thÈm 

mü nh− mong muèn cho da, tãc vμ hμm r¨ng. 

Líp vá ngoμi cña h¹t g¹o ®−îc ®¸nh gi¸ lμ chøa 

nhiÒu vitamin vμ kho¸ng chÊt nªn n−íc vo g¹o tõ 

l©u ®· ®−îc d©n gian sö dông nhiÒu trong cuéc 

sèng. HiÖn nay, nhiÒu ng−êi cho r»ng n−íc vo g¹o 

cßn cã gi¸ trÞ lμm ®Ñp, d−ìng da, ch¼ng h¹n nh− 

dïng n−íc vo g¹o ®· l¾ng trong ®Ó röa mÆt vμo 

buæi s¸ng vμ buæi tèi tr−íc khi ®i ngñ sÏ gióp cho 

da s¸ng ®Ñp, mÞn mμng hay ®Ó l¾ng n−íc vo g¹o 

vμ g¹n lÊy líp bét l¾ng ë d−íi ®Ó ®¾p mÆt n¹, 

massage cho da mÆt, da tay gióp cho da hÊp thô 

c¸c chÊt dinh d−ìng, trë nªn mÞn mμng, s¨n ch¾c 

h¬n. N−íc vo g¹o thËm chÝ cßn ®−îc dù tr÷, ®æ vμo 

bån ®Ó lμm n−íc t¾m víi hy väng toμn th©n sÏ 

mÞn mμng tù nhiªn. Cã ng−êi l¹i tin r»ng n−íc vo 

g¹o ®Ó chua lμ lo¹i n−íc géi ®Çu ®Æc biÖt cã kh¶ 

n¨ng l−u gi÷ hμm l−îng dinh d−ìng, vitamin gióp 

tãc ãng m−ît vμ trë nªn ®en h¬n. Ngoμi ra, n−íc 

vo g¹o cßn ®−îc cho lμ cã thÓ dïng ®Ó ®¸nh r¨ng 

lμm cho r¨ng tr¾ng, khoÎ. 

Tuy nhiªn, c¸c c¸ch lμm trªn chØ lμ nh÷ng mÑo 
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vÆt chø ch−a cã nghiªn cøu cô thÓ nμo ®−îc c«ng 

bè. Trªn thùc tÕ, c¸c viÖn thÈm mü chuyªn nghiÖp 

khi ®−îc hái vÒ c¸c c¸ch ch¨m sãc da truyÒn thèng 

®Òu kh«ng thõa nhËn viÖc sö dông n−íc vo g¹o. 

Trong sè c¸c lo¹i mü phÈm cã nguån gèc tõ thiªn 

nhiªn còng cã nh÷ng lo¹i ®−îc chiÕt xuÊt tõ tinh 

chÊt g¹o, nh−ng nh÷ng chiÕt xuÊt nμy chØ lμ 

nh÷ng phÇn tinh tuý nhÊt, ®· ®−îc lo¹i bá c¸c t¹p 

chÊt vμ ®−îc nghiªn cøu, bμo chÕ mét c¸ch cã 

khoa häc. 

Theo c¸c chuyªn gia vÒ da liÔu th× bôi vμ c¸c 

t¹p chÊt, tån d− ho¸ chÊt chèng mèc... cã trong líp 

vá h¹t g¹o cã thÓ sÏ cã t¸c dông ng−îc l¹i ®èi víi 

da. ThS. NguyÔn ThÞ Th¶o, Phã Gi¸m ®èc BÖnh 

viÖn Da liÔu Hμ Néi cho biÕt, n−íc vo g¹o cã chøa 

nhiÒu vitamin tù nhiªn cã thÓ cã t¸c dông cung 

cÊp dinh d−ìng t¹i chç, lμm cho da mÒm, mÞn 

mμng h¬n, chø kh«ng thÓ lμm tr¾ng da v× da 

tr¾ng hay kh«ng lμ do s¾c tè da ë mçi ng−êi kh¸c 

nhau. Ngoμi ra, bÊt cø lo¹i s¶n phÈm lμm ®Ñp 

nμo, dï lμ ho¸ chÊt hay cã nguån gèc tù nhiªn, khi 

tiÕp xóc víi da còng cã thÓ g©y dÞ øng kÝch thÝch 

do c¬ ®Þa ng−êi sö dông kh«ng thÝch hîp víi mét 

thμnh phÇn nμo ®ã cã trong mü phÈm. Nh÷ng dÊu 

hiÖu ban ®Çu cña viªm da tiÕp xóc dÞ øng lμ ngøa, 

næi mÈn ®á, thËm chÝ s−ng nÒ, ch¶y n−íc. Do vËy, 

trong qu¸ tr×nh g¹n läc n−íc vo g¹o, cÇn hÕt søc 

chó ý b¶o ®¶m vÖ sinh s¹ch sÏ, h¹n chÕ c¸c nguy 
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c¬ dÞ øng do cÆn bÈn. NÕu muèn dïng ®Ó t¾m, röa 

mÆt hoÆc massage, géi ®Çu cã thÓ sö dông n−íc vo 

g¹o thø hai, n−íc vo l−ît ®Çu nªn ®æ ®i ®Ó tr¸nh 

bôi bÈn vμ t¹p chÊt. 

TS. Ph¹m Nh− H¶i, Tr−ëng khoa R¨ng, BÖnh 

viÖn ViÖt Nam - Cuba (Hμ Néi) cho biÕt, kh«ng 

cã c¬ së khoa häc nμo chøng minh r»ng n−íc vo 

g¹o cã t¸c dông lμm r¨ng tr¾ng khoÎ. H¬n n÷a, 

c¸c vitamin, vi chÊt dinh d−ìng cã trong n−íc vo 

g¹o b¸m dÝnh vμo kÏ r¨ng, vμo bÒ mÆt r¨ng, nÕu 

kh«ng ®−îc sóc s¹ch l©u dÇn sÏ lμm è r¨ng, t¹o 

thμnh c¸c m¶ng b¸m, lμ m«i tr−êng thuËn tiÖn 

cho vi khuÈn ph¸t triÓn, g©y bÖnh s©u r¨ng vμ 

h«i miÖng. §Ó cã hμm r¨ng ch¾c, khoÎ, theo 

TS.H¶i, cÇn cã chÕ ®é ch¨m sãc r¨ng miÖng hîp 

lý, b¶o ®¶m vÖ sinh vμ tèt nhÊt nªn ®Þnh kú ®i 

kh¸m r¨ng. 

Lª Na 

Nh÷ng sai lÇm khi pha chÕ thùc phÈm 

Cã nh÷ng thao t¸c t−ëng chõng nh− rÊt ®¬n 

gi¶n nh−ng nÕu b¹n kh«ng ®Ó ý, rÊt cã thÓ b¹n ®· 

lμm mÊt ®i nhiÒu chÊt dinh d−ìng thùc phÈm. 

Th¸i rau råi míi röa 

PGS.TS. NguyÔn Xu©n Ninh, ViÖn Dinh d−ìng 

cho biÕt: Th«ng th−êng, c¸c bμ néi trî vÉn hay lμm 
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vÆt chø ch−a cã nghiªn cøu cô thÓ nμo ®−îc c«ng 
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s¹ch rau, th¸i s½n, sau ®ã míi cho rau vμo chËu ®Ó 

röa s¹ch. Rau cμng c¾t nhá (nh− c¶i, mång t¬i...) 

hoÆc vß n¸t (rau ngãt) khi röa n−íc cμng xanh th× 

vitamin trong rau cμng mÊt ®i nhiÒu. 

C¸ch tèt nhÊt lμ chØ s¬ chÕ rau qu¶ (nhÆt bá l¸ 

óa, gèc) sau ®ã röa c¶ tμu, cuèng d−íi vßi n−íc vμi 

ba lÇn. Khi ®· röa s¹ch th× míi c¾t nhá rau. 

§· gät vá th× kh«ng cÇn röa 

§ã còng lμ quan niÖm sai lÇm. Nh÷ng qu¶ nh− 

cam, ®u ®ñ, lª, t¸o, d−a hÊu... khi thu h¸i vμ 

trong qu¸ tr×nh vËn chuyÓn tiÕp xóc víi rÊt nhiÒu 

bôi bÈn. TS. Hoμng ThÞ LÖ H»ng, Phã Chñ nhiÖm 

bé m«n B¶o qu¶n - ChÕ biÕn, ViÖn Nghiªn cøu rau 

qu¶ cho biÕt, vi khuÈn tõ vá cã thÓ sÏ nhiÔm vμo 

ruét qua dao. ThËm chÝ tay ng−êi còng lμ m«i 

tr−êng truyÒn vi khuÈn nÕu kh«ng ®−îc röa s¹ch 

tr−íc khi gät. C¸ch tèt nhÊt, h·y röa qu¶ tr−íc 

khi ¨n, mÆc dï biÕt tr−íc vÉn ph¶i gät vá nh»m 

h¹n chÕ tèi ®a sù nhiÔm khuÈn. 

Kh«ng cÇn röa tay khi chÕ biÕn thùc phÈm 

Bμn tay lμ n¬i tiÕp xóc víi nhiÒu thø nhÊt nªn 

cã thÓ nãi chóng còng ®−îc xÕp vμo nhãm bÈn 

nhÊt. Trong chiÕn dÞch "Bμn tay s¹ch cøu m¹ng 

sèng" do Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi (WHO) ph¸t ®éng, 

TS. NguyÔn Huy Nga, Côc tr−ëng Côc Y tÕ dù 

phßng vμ M«i tr−êng - Bé Y tÕ ®· tá ra quan ng¹i 

vÒ thãi quen kh«ng röa tay cña ng−êi ViÖt Nam. 

§Æc biÖt, viÖc "khuÊt m¾t tr«ng coi" khi chÕ biÕn 
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thøc ¨n ®· v« t×nh "nhåi" thªm vi khuÈn vμo cïng 

b÷a c¬m nhμ b¹n. C¸c chuyªn gia c¶nh b¸o, ®èi 

víi rau, cñ, qu¶, nguy c¬ g©y bÖnh th−êng lμ 

nhiÔm thuèc trõ s©u, chÊt b¶o qu¶n, trøng giun. 

Víi thÞt lμ nguy c¬ nhiÔm mét sè lo¹i vi khuÈn, 

virus. ThËm chÝ, nÕu chØ röa tay mét lÇn tr−íc khi 

nÊu mμ kh«ng röa tay mçi khi chuyÓn tõ lo¹i 

nguyªn liÖu nμy sang lo¹i nguyªn liÖu kh¸c th× v« 

t×nh b¹n còng ®· biÕn ®æi bμn tay m×nh trë thμnh 

ph−¬ng tiÖn ®Ó lan truyÒn mÇm bÖnh, g©y ra hiÖn 

t−îng l©y nhiÔm chÐo gi÷a c¸c thùc phÈm. 

S÷a pha n−íc cμng s«i cμng tèt 

NhiÒu ng−êi cho r»ng, n−íc nãng cã t¸c dông 

hoμ tan tèt nªn ®un n−íc võa s«i sïng sôc trªn 

bÕp ®æ th¼ng vμo s÷a. C¸c chuyªn gia dinh 

d−ìng c¶nh b¸o, víi c¸ch pha nμy, mét sè vi chÊt 

trong s÷a sÏ mÊt ®i, thËm chÝ lμ biÕn thμnh 

nh÷ng chÊt kh«ng tèt cho c¬ thÓ. Chóng ta nªn 

biÕt, s÷a bét, s÷a ®Æc cã ®−êng lμ nh÷ng s¶n 

phÈm ®· ®−îc chÕ biÕn qua nhiÒu kh©u, sau ®ã 

ng−êi ta c« ®Æc, hoÆc chÕ biÕn thμnh bét tuú theo 

®Þnh d¹ng s¶n phÈm. Nh− vËy, chóng ®· lμ 

nh÷ng thùc phÈm chÕ biÕn cã thÓ dïng ngay nªn 

chØ cÇn hoμ s÷a víi n−íc Êm (kho¶ng 40 - 50oC) 

lμ s÷a bét ®· ®−îc hoμ tan hoμn toμn. §Ó b¶o 

®¶m an toμn cho trÎ nhá, khi pha s÷a cho trÎ, 

ng−êi lín kh«ng nªn thö ®é nãng b»ng miÖng 

m×nh mμ nhá vμi giät lªn mu bμn tay ®Ó thö ®é 
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Êm. C¸ch nμy võa tr¸nh l©y bÖnh cho trÎ (cã thÓ 

gÆp ë khoang miÖng cña ng−êi lín) mμ vÉn biÕt 

nhiÖt ®é s÷a ®· thÝch hîp cho trÎ bó ch−a. 

Ngäc Thanh 

KhÝ c«ng lμm ®Ñp 

KhÝ c«ng mü dung lμ ph−¬ng ph¸p tËp luyÖn 

th«ng qua sù kÕt hîp gi÷a ý niÖm, h¬i thë vμ vËn 

®éng c¬ thÓ ®Ó lμm l−u th«ng huyÕt m¹ch, s−íng 

®¹t khÝ c¬, ®iÒu hoμ ©m d−¬ng, båi d−ìng chÝnh 

khÝ nh»m b¶o vÖ vμ n©ng cao søc khoÎ. D−íi ®©y, 

xin ®−îc giíi thiÖu mét sè ph−¬ng ph¸p th«ng 

dông ®Ó b¹n ®äc tham kh¶o, vËn dông. 

Håi xu©n c«ng 

Ph−¬ng ph¸p nμy cã c«ng dông håi xu©n, lμm 

trÎ ho¸ c¬ thÓ vμ phôc khÝ d−ìng thËn nªn cßn cã 

tªn lμ "Phôc khÝ d−ìng thËn du c«ng". 

- §øng th¼ng, hai ch©n khÐp l¹i, hai tay duçi 

th¼ng hai bªn ng−êi, lßng bμn tay ngöa, tõ tõ ®−a 

hai tay lªn ®Çu, hÝt vμo, nhãn gãt. Khi c¸nh tay 

®−a tíi ®Ønh ®Çu, khÐp lßng bμn tay l¹i, h¹ xuèng 

theo trôc th©n ng−êi, qua bông d−íi lßng bμn tay 

h−íng xuèng, t¸ch ra hai bªn th©n ng−êi, hai 

ch©n më ra réng b»ng vai, hai tay bu«ng thâng tù 

nhiªn, toμn th©n th− gi·n, m¾t nh×n th¼ng, døt bá 

mäi t¹p niÖm. 
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- HÝt thë s©u b»ng bông, khi hÝt vμo ch©n nhÊc 

lªn, bông d−íi ph×nh ra, nÕu míi tËp nªn hÝt b»ng 

mòi, khi ®· quen th× hÝt b»ng c¶ mòi vμ miÖng; 

khi thë ra bông d−íi thãt l¹i, hai ch©n h¬i cong, 

ch©n h¹ xuèng, thë ra b»ng miÖng. HÝt thë nh− 

vËy liªn tôc 16 lÇn. 

- TiÕp tôc ®øng tÜnh 1 phót, th¶ láng toμn 

th©n, ®øng th¼ng ng−êi, hai tay bu«ng thâng tù 

nhiªn, hai gèi h¬i chïng, nhón toμn bé th©n ng−êi 

lªn xuèng, c¸c ngãn tay co vμo duçi ra nhÞp 

nhμng, lμm trong 1 phót, chõng 16 lÇn. 

- Sau ®ã nghØ 1 phót, ®øng ch©n réng b»ng vai, 

träng t©m ®Æt lªn phÝa tr−íc, hai gèi h¬i gÊp, toμn 

th©n th¶ láng, miÖng më tù nhiªn, hai tay bu«ng 

däc th©n ng−êi, ®Çu cæ th¼ng, vai tr¸i xoay trßn ra 

tr−íc, lªn trªn, ra sau, xuèng d−íi trong khi vai 

ph¶i ®ång thêi xoay trßn ra sau, xuèng d−íi, ra 

tr−íc, lªn trªn. Khi xoay, dïng th©n ng−êi dÉn 

vai, vai dÉn c¸nh tay, khiÕn cho th©n trªn lu«n 

chuyÓn ®éng. 

Khi luyÖn, ph¶i tËp trung t− t−ëng cao ®é vμo 

c¸c ®éng t¸c. Khi rung toμn th©n th× hai vó, toμn 

bé c¬ b¾p, r¨ng vμ néi t¹ng còng ph¶i cã c¶m gi¸c 

chÊn ®éng. Khi xoay vai, h¬i thë nªn thuËn theo 

cö ®éng cña th©n trªn. 

B¶o kiÖn c«ng gi¶m bÐo 

Ph−¬ng ph¸p nμy ®−îc ghi trong s¸ch "Dinh 

d−ìng khÝ c«ng ch÷a b¸ch bÖnh" cña Trung Quèc. 
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- HÝt thë s©u b»ng bông, khi hÝt vμo ch©n nhÊc 
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- VËn ®éng eo vμ bông: Hai ch©n song song më 

réng, hai tay xu«i theo hai bªn c¬ thÓ, tay ph¶i gi¬ 

lªn qu¸ ®Çu råi míi kÐo th©n gÊp vÒ bªn tr¸i (chó 

ý kh«ng kÐo m¹nh qu¸). Sau ®ã trë l¹i t− thÕ ban 

®Çu, tiÕp tôc gi¬ tay tr¸i vμ gÊp ng−êi vÒ bªn 

ph¶i. Thêi gian kho¶ng 40 gi©y, lμm liªn tôc nh− 

vËy 6 lÇn råi dÇn dÇn t¨ng lªn 12 lÇn. 

- VËn ®éng ch©n: §øng th¼ng, hai ch©n më, 

ch©n tr¸i b−íc réng mét b−íc ra phÝa tr−íc, ®ång 

thêi ngåi xæm, ®Çu gèi ph¶i quú xuèng ®Êt. Sau ®ã 

®øng dËy trë l¹i t− thÕ ban ®Çu. TiÕp theo lμm 

®éng t¸c t−¬ng tù nh− vËy nh−ng ®æi ch©n. Sau 

qu¸ tr×nh ngåi xæm ®øng dËy, l−ng duçi th¼ng hÕt 

cì råi th¶ láng c¬ thÓ. 

- VËn ®éng tay vμ ngùc: Ngåi xÕp b»ng trßn, hai 

tay qua tÇm vai tõ tõ gi¬ lªn ®Õn hai bªn ®Çu thμnh 

h×nh ch÷ Y. TiÕp theo ®−a hai tay qua tr−íc th©n h¹ 

xuèng råi quay hai vßng. Thùc hiÖn qu¸ tr×nh nμy 

liªn tôc 6 lÇn, dÇn dÇn t¨ng lªn 12 lÇn. Sau ®ã, l¹i 

gi¬ tay ra phÝa tr−íc, mét tay h−íng lªn, mét tay 

h−íng xuèng, hai tay lμm thay nhau 24 lÇn. 

- VËn ®éng ®Çu vμ cæ: Ngåi xÕp b»ng trßn, hai 

tay th¶ láng hai bªn, ®Çu vμ cæ tr−íc h−íng sang 

ph¶i quay hai vßng, sau ®ã h−íng sang tr¸i quay 

hai vßng, lμm nh− vËy 4 lÇn. TiÕp ®ã, ®Çu gËp ra 

tr−íc råi tõ tõ ®−a tõ bªn nμy sang bªn kia 8 lÇn. 

Lμm tÊt c¶ 3 lÇn. 

Yªu cÇu cña ph−¬ng ph¸p lμ ph¶i kiªn tr× 
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luyÖn tËp Ýt nhÊt 3 th¸ng, mçi ngμy 2 lÇn, mçi lÇn 

10 - 15 phót. 

Xo¸ nÕp nh¨n vμ lμm ®Ñp trong 5 phót 
Ph−¬ng ph¸p nμy cã t¸c dông kÝch thÝch c¸c 

huyÖt vÞ ch©m cøu ë vïng mÆt khiÕn cho khÝ 
huyÕt ®−îc l−u th«ng, da dÎ trë nªn nhu nhuËn 
vμ t−¬i s¸ng, gi¶m bít c¸c vÕt nh¨n, vÕt n¸m. 
Tr×nh tù thao t¸c cô thÓ nh− sau: 

- Dïng n−íc Êm röa mÆt, chän t− thÕ ®øng, 
mÆt th− gi·n, mÝm m«i ®Èy khÝ sao cho hai m¸ 
phång lªn, gi÷ nguyªn tr¹ng th¸i nμy vμ hÝt thë 
®iÒu hoμ b»ng mòi trong 1 phót. 

- Nöa ng−êi trªn ng¶ vÒ phÝa tr−íc sao cho mÆt 
song song víi mÆt ®Êt, ®îi khi khÝ huyÕt dån ®Çy 
lªn mÆt, cã c¶m gi¸c mÆt nÆng trÜu xuèng th× tõ 
tõ ®øng th¼ng lªn, lμm trong 1 phót. 

- §øng th¼ng, l−ìi ®¶o trong miÖng, ®ång thêi 
hai bμn tay x¸t vμo nhau cho ®Õn khi nãng rùc, 
n−íc bät t¨ng tiÕt nhiÒu trong miÖng, nhæ mét Ýt 
ra lßng bμn tay, x¸t hai tay vμo nhau råi xoa nhÑ 
vμo nh÷ng n¬i cã vÕt nh¨n. Lóc nμy, trßn m«i vμ 
miÖng ph¸t ra nh÷ng tiÕng "«... «... «..." thËt nhá, 
trong t©m trÝ t−ëng t−îng c¸c vÕt nh¨n biÕn mÊt, 
thÇn th¸i ung dung, sè lÇn ph¸t ©m "«" b»ng sè 
tuæi cña m×nh. 

- Lμm l¹i ®éng t¸c cña b−íc 1, sau ®ã trë l¹i 
tr¹ng th¸i b×nh th−êng. 

ThS. Hoμng Kh¸nh Toμn 
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Tù ch÷a chuét rót khi ngñ 

Chuét rót ch©n lóc ngñ ®ªm lμ sù co c¬ x¶y ra ë 

c¬ b¾p ch©n, c¬ bμn ch©n trong lóc ngñ. BiÓu hiÖn 

chñ yÕu lμ c¼ng ch©n duçi ®¬ víi c¸c ngãn ch©n 

qu¾p xuèng, x¶y ra tho¸ng qua trong vμi gi©y 

hoÆc vμi phót vμ ®au kÐo dμi mét lóc sau ®ã. 

Chuét rót ban ®ªm hay x¶y ra víi ng−êi lín 

tuæi, nh−ng còng cã thÓ x¶y ra víi bÊt cø ai. Cã 

nhiÒu nguyªn nh©n dÉn ®Õn chuét rót nh−ng 

th«ng th−êng lμ do lμm viÖc qu¸ søc, bÞ th−¬ng, 

bÞ kÝch thÝch do l¹nh, phô n÷ cã thai, ng−êi giμ 

do thiÕu canxi hoÆc g©y ra bëi t¸c dông phô 

cña thuèc. 

Khi l©m vμo t×nh tr¹ng nμy, h·y b×nh tÜnh ngåi 

dËy, dïng hai lßng bμn tay ®Æt nhÑ lªn c¬ b¾p 

ch©n råi xoa x¸t nhÑ nhμng trong 1 phót. Chó ý 

kh«ng ®−îc dïng lùc qu¸ m¹nh. TiÕp ®ã, dïng 

ngãn tay c¸i day bÊm hai huyÖt Thõa s¬n vμ Thõa 

c©n víi mét lùc tõ yÕu ®Õn m¹nh, mçi huyÖt 1 

phót, råi dïng gèc bμn tay Ên vμo c¬ b¾p ch©n 

trong 2 phót. Theo s¸ch "Gi¸p Êt", vÞ trÝ huyÖt 

Thõa s¬n: N»m ë b¾p ch©n, trong chç lâm cña khe 

hai b¾p thÞt. Ng−êi ta th−êng x¸c ®Þnh vÞ trÝ cña 

huyÖt Thõa S¬n ë ®Ønh cña gãc t¹o nªn bëi ®Çu 

d−íi phÇn thÞt cña hai c¬ sinh ®«i ngoμi vμ trong, 

chç tiÕp gi¸p nhau ë sau b¾p c¼ng ch©n (kiÔng 

bμn ch©n gãc sÏ hiÖn râ). VÞ trÝ huyÖt Thõa c©n: 
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Tõ ®iÓm gi÷a nÕp nh¨n ngang kheo ch©n ®o 

th¼ng xuèng 2 thèn(*), råi tõ ®©y nèi víi huyÖt 

Thõa s¬n, ®iÓm gi÷a cña ®o¹n nèi nμy lμ vÞ trÝ 

huyÖt Thõa c©n. Cuèi cïng, dïng hai bμn tay «m 

lÊy b¾p ch©n råi l¨n qua l¨n l¹i tõ trªn xuèng 

d−íi, tõ d−íi lªn trªn trong 2 phót. 

§Ó phßng ngõa chuét rót ban ®ªm, nªn chó ý 

uèng ®ñ n−íc vμ ¨n ®ñ muèi kho¸ng, nhÊt lμ khi 

bÞ mÊt må h«i nhiÒu. Tr−íc khi ®i ngñ nªn dïng 

dÇu nãng xoa bãp c¼ng vμ bμn ch©n hoÆc ng©m 

ch©n b»ng n−íc muèi nãng. Khi ngñ kh«ng ®−îc 

®Ó ch©n bÞ l¹nh. NÕu bÞ chuét rót liªn tôc nhÊt 

thiÕt ph¶i ®i kh¸m t¹i c¸c c¬ së y tÕ ®Ó x¸c ®Þnh râ 

nguyªn nh©n vμ tiÕn hμnh ®iÒu trÞ triÖt ®Ó. 

TS. Hoμng Kh¸nh Toμn 

Da ®Ñp ngμy TÕt 

Cã nhiÒu chÞ em than phiÒn "C¶ mét n¨m 

d−ìng da cho ®Ñp, kh«ng hiÓu sao ®óng mÊy ngμy 

TÕt, tù nhiªn s¾c da s¹m l¹i, môn næi sÇn sïi?". 

C©u tr¶ lêi rÊt ®¬n gi¶n: C«ng viÖc cuèi n¨m dån 

dËp g©y stress, thªm vμo ®ã mét chuçi nh÷ng b÷a 

tiÖc tÊt niªn lμm c¬ thÓ kh«ng tù ®iÒu tiÕt chÊt 

__________ 

(*) Thèn: Lμ ®¬n vÞ ®o chiÒu dμi sinh häc trªn c¬ thÓ 
mçi con ng−êi. 1 thèn t−¬ng ®−¬ng víi chiÒu cao c¬ thÓ 
ng−êi ®ã (tÝnh b»ng con) chia cho 75 (BT). 
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®éc, chÊt bÐo d− thõa dÉn ®Õn gan ph¶i lμm viÖc 

qu¸ t¶i, kh«ng th¶i ®−îc hÕt ®éc trong c¬ thÓ. Lóc 

®ã da mÆt lμ ®iÓm "bôc vì" nhanh nhÊt. §Ó tr¸nh 

giÉm vμo "vÕt xe ®æ" cña nh÷ng TÕt tr−íc, b¹n cÇn 

ph¶i cã kÕ ho¹ch gi÷ g×n lμn da ngay tõ lóc nμy. 

Uèng n−íc nhiÒu h¬n so víi 11 th¸ng tr−íc ®ã 

NÕu b¹n cã thãi quen uèng 1,5 lÝt/mçi ngμy th× 

®Õn s¸t TÕt cÇn t¨ng liÒu l−îng thμnh 2 - 2,5 

lÝt/mçi ngμy. C¬ thÓ ®ñ n−íc cã kh¶ n¨ng gi÷ l¹i 

®é Èm cã lîi cho da, tr¸nh bÞ nh¨n, kh« trong thêi 

tiÕt hanh l¹nh. ¦u tiªn n−íc kho¸ng kh«ng ga vμ 

n−íc trμ xanh, h¹n chÕ n−íc ®ãng hép vμ c¸c lo¹i 

n−íc cã ®−êng, h−¬ng vÞ g©y khã tiªu, t¨ng calo 

thõa cho c¬ thÓ, g©y qu¸ t¶i cho gan. 

N¹p vitamin "t−¬i" vμ tõ chèi n−íc uèng cã cån 

¡n nhiÒu hoa qu¶ vμ rau xanh nh−: cam, t¸o, 

®μo, cμ rèt, cñ m· thÇy... Kh«ng nªn ¨n kÕt hîp 

hoa qu¶ víi c¸c mãn tr¸ng miÖng kho¸i khÈu nh− 

khoai t©y, b¸nh quy. §Æc biÖt, trong c¸c b÷a tiÖc 

tÊt niªn, v× nÓ ®ång nghiÖp, b¹n bÌ vμ ng−êi th©n 

nªn nhiÒu ng−êi ®· nhËn lêi mêi c¹n ly bia r−îu 

vμ v« t×nh ®−a nh÷ng ®å uèng cã cån nh− r−îu, 

bia vμo c¬ thÓ qu¸ møc cho phÐp trong mét thêi 

gian ng¾n, nh− vËy sÏ g©y ¸p lùc qu¸ lín cho c¸c 

ho¹t ®éng cña gan. ChØ sau vμi ngμy sÏ xuÊt hiÖn 

hiÖn t−îng næi môn. V× thÕ, viÖc h¹n chÕ vμ tõ 

chèi uèng c¸c ®å uèng cã cån sÏ cã lîi cho da mÆt 

cña b¹n. 
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¡n nh¹t h¬n 

Nh÷ng ng−êi thÝch ¨n ®å mÆn th−êng cã c¬ 

mÆt láng, sÖ, vÕt phï thòng t¹o thμnh nh÷ng 

®iÓm phång låi lâm kh«ng ®Òu. ChÝnh v× vËy, nªn 

dõng ¨n ®å ¨n cã nhiÒu gia vÞ mÆn vμ ®æi sang 

nh÷ng mãn nh¹t nh− ®å luéc, hÊp, xμo nh¹t. Nªn 

cã ý thøc ¨n thøc ¨n nghÌo muèi ®Ó cã ®−îc khu«n 

mÆt thanh tho¸t h¬n vμo nh÷ng ngμy TÕt. 

Gi¶i nhiÖt ®éc b»ng th¶o d−îc 

§Ó gi¶i nhiÖt ®éc trong c¬ thÓ, y häc cæ truyÒn 

th−êng sö dông liÖu ph¸p thanh nhiÖt tiªu ®éc vμ 

båi bæ t¹ng can víi c¸c th¶o d−îc nh−: DiÖp h¹ 

ch©u, BiÓn sóc, Bå c«ng anh, cá Nhä nåi vμ rau 

M¸... §©y ®Òu lμ nh÷ng vÞ thuèc cã nguån gèc tõ 

thiªn nhiªn, cã t¸c dông v−ît tréi thanh gi¶i nhiÖt 

tÝch bªn trong c¬ thÓ, tiªu ®éc, bæ gan. §Æc biÖt lμ 

vÞ thuèc DiÖp h¹ ch©u cã c«ng dông b×nh can 

thanh nhiÖt, lîi thuû gi¶i ®éc, gióp bμi trõ c¸c 

chÊt ®éc ra ngoμi c¬ thÓ theo ®−êng tiÓu. Trong 

thμnh phÇn cña DiÖp h¹ ch©u cßn cã c¸c 

lignanphyllanthin vμ hypophylallanthin cã t¸c 

dông b¶o vÖ tÕ bμo gan rÊt m¹nh. Nh−ng trong 

nh÷ng thêi ®iÓm gi¸p TÕt, c¸c chÞ em th−êng rÊt 

bËn v× ph¶i hoμn thμnh c«ng viÖc cuèi n¨m vμ 

ph¶i chuÈn bÞ cho TÕt cæ truyÒn nªn nhiÒu khi 

kh«ng cã thêi gian ®Ó sö dông bμi thuèc trªn. 

DS. H¹nh Nguyªn 
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¡n Ýt bÐo gi¶m nguy c¬ ung th− gan 

C¸c nhμ khoa häc thuéc §¹i häc Pennsylvania vμ 

§¹i häc Case Western Reserve (Hoa Kú) ®· thùc 

hiÖn nghiªn cøu trªn hai nhãm chuét - mét nhãm cã 

nguy c¬ dÔ m¾c ung th− gan cao do ®· ®−îc biÕn ®æi 

gene vμ mét nhãm hoμn toμn khoÎ m¹nh. So víi 

nh÷ng con chuét b×nh th−êng, chÕ ®é ¨n giμu chÊt 

bÐo ®· t¸c ®éng ngay trªn nhãm chuét cã nguy c¬ 

ung th− cao lμm chóng ph¸t triÓn bÖnh ung th− gan. 

Trong khi ®ã, víi mét chÕ ®é ¨n Ýt bÐo ®−îc thùc hiÖn 

ngay tõ ®Çu, nh÷ng con chuét cïng nhãm nguy c¬ 

cao ®· tr¸nh ®−îc sù ph¸t triÓn c¸c khèi u ¸c tÝnh. 

MÆc dï nh÷ng con chuét nμy gÇy h¬n nh−ng kÕt qu¶ 

nghiªn cøu l¹i cho thÊy, chóng cã nh÷ng l¸ gan khoÎ 

m¹nh. Nghiªn cøu ®−îc thùc hiÖn víi d¹ng ung th− 

biÓu m« tÕ bμo gan - mét d¹ng ung th− gan cã tû lÖ 

tö vong cao nhÊt hiÖn nay. 

An Khuª  

(Theo VPI) 

Kh«ng uèng chÌ qu¸ nãng 

¤ng Q (63 tuæi ë Hμ Néi) s¸ng nμo còng uèng 
mét t¸ch cμ phª cho tØnh t¸o, sau b÷a ¨n «ng 
th−êng uèng chÌ ®Æc, uèng l©u dÇn thμnh quen, 
«ng ch¼ng mÊt ngñ bao giê. ¤ng thÝch uèng chÌ 
thËt nãng, cßn bèc h¬i nghi ngót, sê vμo cèc nãng 
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r¸t tay. Mét thêi gian sau, «ng thÊy r¸t cæ, ®au 
häng, khã chÞu trong ng−êi. §i kh¸m, b¸c sÜ cho 
biÕt «ng bÞ phï nÒ thùc qu¶n. 

Niªm m¹c miÖng, häng, thùc qu¶n vμ d¹ dμy 
rÊt máng vμ nh¹y c¶m. Khi uèng c¸c lo¹i chÌ, cμ 
phª qu¸ nãng sÏ lμm tæn th−¬ng c¸c niªm m¹c, 
g©y r¸t báng vμ phï nÒ, lμm mÊt c¶m gi¸c ngon 
vμ g©y sa d¹ dμy. ¡n hoÆc uèng qu¸ nãng lμ thãi 
quen xÊu, lμm tæn th−¬ng c¸c phñ t¹ng ¶nh 
h−ëng ®Õn søc khoÎ. 

BS. Kim Ng©n 

§¸nh r¨ng ngay sau b÷a ¨n  
kh«ng ph¶i lóc nμo còng tèt 

Theo GS. Nha khoa Wewcastle Jimmy Steele, 
nÕu trong b÷a ¨n cã nh÷ng thùc phÈm, ®å uèng cã 
tÝnh axit th× viÖc ®¸nh r¨ng ngay sau khi ¨n kh«ng 
nh÷ng kh«ng cã lîi cho r¨ng mμ ®¸nh r¨ng vμo lóc 
nμy sÏ khiÕn men r¨ng dÔ bÞ mßn, ®Æc biÖt lμ nÕu 
ch¶i m¹nh vμ sö dông lo¹i bμn ch¶i cøng. Theo 
kh¶o s¸t, kho¶ng 50% trÎ em d−íi 5 tuæi bÞ mßn 
men r¨ng do axit trong thùc phÈm. §Ó tr¸nh t×nh 
tr¹ng nμy, GS. Steele khuyªn c¸c bËc cha mÑ 
kh«ng nªn ®¸nh r¨ng ngay sau khi ¨n c¸c thùc 
phÈm cã tÝnh axit. Thay vμo ®ã, cã thÓ sóc miÖng 
thËt kü vμ chê mét lóc råi míi ®¸nh r¨ng. 

§μo Nguyªn  
(S−u tÇm) 
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Nªn ¨n cam c¶ cïi 

NÕu gät bá cïi cam khi ¨n, chóng ta ®· v« t×nh 
lμm mÊt ®i mét l−îng vi chÊt x¬ hoμ tan cã tªn lμ 
pectin. Theo TS. Renee M. Goodrich (§¹i häc 
Florida), chÊt nμy cã thÓ gióp lμm gi¶m 
cholesterol trong m¸u. Cïi cam cßn chøa nhãm 
ho¸ chÊt polymethoxylated flavones gióp chèng 
l¹i sù tÊn c«ng cña nÊm, c«n trïng. Ngoμi ra, cïi 
cam cßn cã mét sè c¸c chÊt chèng oxy ho¸ vμ  
d-limonene, chÊt cã kh¶ n¨ng phßng ngõa ung th− 
®ang ®−îc nghiªn cøu. TS. Goodrich cho biÕt, ®Ó 
c¸c ho¸ chÊt kÓ trªn ph¸t huy t¸c dông l©m sμng, 
chóng ta ph¶i ¨n mét l−îng lín cïi cam. Tuy 
nhiªn, viÖc ¨n cam c¶ cïi vÉn mang l¹i mét sè lîi 
Ých nhÊt ®Þnh ®èi víi c¬ thÓ. 

§μo Nguyªn  
(S−u tÇm) 

VËn ®éng chèng stress 

VËn ®éng th©n thÓ cã thÓ gióp gi¶i phãng n¨ng 
l−îng vμ ®iÒu hoμ ho¹t ®éng néi tiÕt. §©y lμ mét 
biÖn ph¸p chèng stress ®¬n gi¶n mμ hiÖu qu¶. 

Gi¶i phãng n¨ng l−îng: VËn ®éng gióp gi¶i 
phãng n¨ng l−îng bÞ t¾c nghÏn ®Ó t¹o c¶m gi¸c 
tho¶i m¸i. Do ®ã, cã thÓ nãi vËn ®éng, nhÊt lμ vËn 
®éng víi c−êng ®é m¹nh lμ ngâ ra cña nh÷ng c¶m 
xóc tiªu cùc. 
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§iÒu hoμ ho¹t ®éng néi tiÕt: C¸c h×nh thøc vËn 
®éng cã t¸c dông lμm t¾t nh÷ng ®¸p øng stress, 
ng¨n chÆn viÖc xuÊt tiÕt ra nh÷ng hormone stress 
nh− cortisol vμ lμm gia t¨ng chÊt serotonin, 
dopamin t¹o c¶m gi¸c l¹c quan, phÊn chÊn. 

VËn ®éng vμ chia sÎ, giao tiÕp: Tham gia 
nh÷ng sinh ho¹t tËp thÓ hoÆc nhãm b¹n lμm gia 
t¨ng c¬ héi giao tiÕp vμ chia sÎ lμ mét h×nh thøc 
chèng stress h÷u hiÖu. 

Lμm xao nh·ng nh÷ng ý niÖm tiªu cùc: Khi tËp 
trung vμo nh÷ng ®éng t¸c nhÊt ®Þnh trong bμi tËp 
vËn ®éng th©n thÓ, t©m trÝ sÏ quªn ®i nh÷ng c¶m 
xóc tiªu cùc lu«n ®Ì nÆng tr−íc ®ã, ®iÒu kiÖn 
quan träng t¹o nªn mét t©m lý tho¶i m¸i. 

L−¬ng y Vâ Hμ 

Massage cho da s¹ch ®Ñp 

Theo chuyªn gia ch¨m sãc da cña mü phÈm 
Artistry (Mü), massage mÆt gióp m¸u l−u th«ng 
tèt h¬n, mang l¹i oxy vμ d−ìng chÊt cÇn thiÕt ®Ó 
c¸c tÕ bμo da ph¸t triÓn khoÎ m¹nh, h¹n chÕ 
nÕp nh¨n. 

§Ó ®¹t ®−îc hiÖu qu¶ triÖt ®Ó, b¹n cÇn cã lo¹i 
kem massage chuyªn dông (creamy massage). 
Tr−íc khi massage ph¶i röa tay thËt s¹ch, c¾t 
mãng tay ®Ó kh«ng trÇy x−íc da. 

§Çu tiªn cÇn röa s¹ch mÆt víi s÷a röa mÆt. 
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Florida), chÊt nμy cã thÓ gióp lμm gi¶m 
cholesterol trong m¸u. Cïi cam cßn chøa nhãm 
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l¹i sù tÊn c«ng cña nÊm, c«n trïng. Ngoμi ra, cïi 
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§μo Nguyªn  
(S−u tÇm) 
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xóc tiªu cùc. 
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§iÒu hoμ ho¹t ®éng néi tiÕt: C¸c h×nh thøc vËn 
®éng cã t¸c dông lμm t¾t nh÷ng ®¸p øng stress, 
ng¨n chÆn viÖc xuÊt tiÕt ra nh÷ng hormone stress 
nh− cortisol vμ lμm gia t¨ng chÊt serotonin, 
dopamin t¹o c¶m gi¸c l¹c quan, phÊn chÊn. 
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Lμm xao nh·ng nh÷ng ý niÖm tiªu cùc: Khi tËp 
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L−¬ng y Vâ Hμ 

Massage cho da s¹ch ®Ñp 

Theo chuyªn gia ch¨m sãc da cña mü phÈm 
Artistry (Mü), massage mÆt gióp m¸u l−u th«ng 
tèt h¬n, mang l¹i oxy vμ d−ìng chÊt cÇn thiÕt ®Ó 
c¸c tÕ bμo da ph¸t triÓn khoÎ m¹nh, h¹n chÕ 
nÕp nh¨n. 

§Ó ®¹t ®−îc hiÖu qu¶ triÖt ®Ó, b¹n cÇn cã lo¹i 
kem massage chuyªn dông (creamy massage). 
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mãng tay ®Ó kh«ng trÇy x−íc da. 

§Çu tiªn cÇn röa s¹ch mÆt víi s÷a röa mÆt. 
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LÊy mét l−îng kem massage võa ®ñ ra tay råi 
thoa ®Òu lªn mÆt vμ cæ. LÇn l−ît massage c¸c 
vïng: cæ, c»m, quai hμm, m¸, miÖng, mòi, quanh 
m¾t vμ tr¸n theo chiÒu tõ gi÷a ra ngoμi, tõ d−íi 
lªn trªn. Khëi ®Çu lμ c¸c ®éng t¸c di chuyÓn nhÑ 
nhμng, liªn tôc, chËm r·i vμ cã nhÞp ®iÖu trªn da 
b»ng c¶ bμn tay xoa vuèt phÇn cæ. TiÕp theo lμ 
c¸c ®éng t¸c Ên nhÑ lªn da nh−: day, Ên, di 
chuyÓn theo ®−êng xo¾n èc (tõ c¸nh mòi, khoÐ 
miÖng ra hai bªn th¸i d−¬ng), ®−êng chÐo, zic z¾c 
(trªn tr¸n), vÐo nhÑ (c»m, m¸, l«ng mμy). C¸c 
®éng t¸c cÇn nhÑ nhμng nh−ng døt kho¸t, m¹nh 
võa ®ñ ®Ó kÝch thÝch s©u vμo da, c¶i thiÖn l−u 
th«ng m¸u. Cuèi cïng, dïng ®Çu ngãn tay ®Ëp 
nhÑ hoÆc vç nhÑ lªn da, gióp c¬ s¨n ch¾c vμ kÝch 
thÝch sù ph¸t triÓn cña tÕ bμo. Massage kho¶ng 5 - 
10 phót, sau ®ã ®¾p mÆt n¹ lμm s¹ch lç ch©n l«ng 
(cho da nhên) hoÆc mÆt n¹ d−ìng da cã ®é Èm cao 
(cho da kh«). 

TuyÕt V©n 

Bia còng cã thÓ lμm ®Ñp 

B¹n ®õng nghÜ r»ng bia cã h¹i cho søc khoÎ vμ 

tÈy chay nã. NÕu b¹n biÕt c¸ch dïng th× bia cßn cã 

t¸c dông lμm ®Ñp cho chÞ em. 

Trong thμnh phÇn bia cã men bia, nhãm 

vitamin B vμ c¸c chÊt cã lîi, v× thÕ, bia cã t¸c 
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dông tÝch cùc ®Õn da, gióp lμm Èm vμ phôc håi da. 

Thay v× ph¶i dïng n−íc hoa hång hay mét s¶n 

phÈm s÷a röa mÆt, b¹n cã thÓ dïng bia ®Ó lμm 

s¹ch da mÆt vμ lμm se khÝt lç ch©n l«ng. Ngoμi ra, 

b¹n cã thÓ kÕt hîp víi mét sè thμnh phÇn ®Ó t¹o 

thμnh mét lo¹i mÆt n¹ d−ìng da tù nhiªn rÊt tèt. 

NÕu da b¹n lμ da hçn hîp, chØ cÇn mét chót bia, 

trén lÉn víi lßng ®á trøng gμ lμ b¹n ®· cã ®−îc 

hçn hîp ®¾p mÆt võa hîp tói tiÒn mμ l¹i rÊt tèt 

cho da. NÕu da b¹n lμ da dÇu th× hçn hîp gåm 1 

th×a mËt ong, n−íc cèt cña 1/2 qu¶ chanh cïng 

mét chót bia ®un lªn, ®Ó nguéi råi ®¾p mÆt sÏ cho 

b¹n mét lμn da s¸ng bãng. Vμ nÕu da mÆt b¹n 

kh«, mÆt n¹ ®−îc lμm tõ hçn hîp gåm 2 th×a mËt 

ong, 10g dÇu thùc vËt vμ 2 th×a bia. 

Ngoμi t¸c dông d−ìng da, bia cßn cã t¸c dông 

rÊt tèt trong viÖc ch¨m sãc m¸i tãc cña c¸c b¹n 

g¸i. §Ó cã mét m¸i tãc bãng m−ît, Ýt bÞ rông vμ 

kh«ng bÞ x¬, b¹n chØ cÇn thÊm ®Òu bia lªn m¸i tãc 

sau khi géi s¹ch vμ sÊy kh« råi ®Ó trong 30 phót 

®Ó bia cã thÓ thÊm s©u vμo tËn ch©n tãc vμ x¶ 

s¹ch b»ng n−íc. B¹n cã thÓ th−êng xuyªn sö dông 

c¸ch nμy theo chu kú géi ®Çu cña m×nh vμ sau 

mét thêi gian ng¾n, b¹n sÏ ng¹c nhiªn v× t¸c dông 

tuyÖt vêi cña nã. 

Thanh H−¬ng 
(Theo b¸o An ninh Thñ ®«) 
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Ch−¬ng III 

HiÓu ®óng, lμm ®óng vμ  
dïng ®óng thùc phÈm chøc n¨ng 

ChÕ ®é ¨n b¶o vÖ tim m¹ch 

§Ó phßng vÖ cho b¶n th©n tr−íc khi bÞ bÖnh 

tim m¹ch tÊn c«ng, mçi ng−êi nªn tu©n thñ chÕ 

®é ¨n uèng khoa häc ®Ó gióp tr¸i tim lu«n khoÎ. 

BS. §μo Ph−îng Anh, khoa §iÒu trÞ, BÖnh viÖn 

Tim Hμ Néi cho biÕt, nång ®é homocysteine trong 

m¸u cao - mét lo¹i hormon cña c¸c bÖnh chuyÓn 

ho¸, do rèi lo¹n chuyÓn ho¸ t¨ng cao dÉn ®Õn suy 

tim vμ bÖnh ®éng m¹ch vμnh. Trong khi ®ã, 

vitamin B6 vμ axit folic cã t¸c dông gióp h¹ thÊp 

nång ®é hoc cysteine m¸u l¹i cã s½n trong nhiÒu 

lo¹i thùc phÈm: thÞt gμ, thÞt bß, rau xanh, ®Ëu Hμ 

Lan, ®Ëu nμnh, ®Ëu ®en, c¸c lo¹i ngò cèc nguyªn 

h¹t, n−íc cam. 

Qua ph©n tÝch thμnh phÇn h¹t ®Ëu nμnh thÊy 

cã 40% protein, 12 - 25% lipit, 10 - 15% glucit, c¸c 
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muèi kho¸ng, vitamin A, B1, D, E, c¸c enzym. 

§Ëu ®en cã chøa 33% hμm l−îng protein; vitamin, 

canxi, photpho, s¾t, nguyªn tè vi l−îng lμ nguån 

dinh d−ìng tù nhiªn tèt. Nã cã nhiÒu c«ng dông 

nh− phßng chèng qu¸ tr×nh l·o ho¸ c¬ thÓ, tiªu 

viªm, gi¶i ®éc, phßng chèng bÖnh cao huyÕt ¸p, 

tim, tiÓu ®−êng, thËn... Nh÷ng ng−êi ¨n ®Ëu ®en 

h»ng tuÇn gi¶m tíi 22% nguy c¬ m¾c bÖnh tim 

m¹ch so víi nh÷ng ng−êi kh«ng ¨n. 

C¸c lo¹i ngò cèc giμu chÊt x¬, ®Æc biÖt lμ ngò 

cèc nguyªn h¹t nh− b¾p ng«, lóa m¹ch ®en, g¹o, 

ít cã kh¶ n¨ng c¶i thiÖn t×nh tr¹ng mì trong m¸u, 

lμm gi¶m nguy c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch vμ tai biÕn 

m¹ch m¸u n·o. Nh÷ng chÊt x¬ tõ ngò cèc nguyªn 

h¹t cã Ých h¬n nhiÒu so víi chÊt x¬ trong tr¸i c©y, 

rau qu¶ v× nã mang l¹i hiÖu qu¶ lμm gi¶m nguy c¬ 

bÖnh tim m¹ch. Mçi ngμy nªn ¨n kho¶ng 23g chÊt 

x¬ tõ ngò cèc nguyªn h¹t ®Ó cã tr¸i tim khoÎ m¹nh. 

H¹t g¹o løt - khi ®· t¸ch khái líp vá trÊu cã líp 

mμng máng bao bäc chøa thiamin (sinh tè B1) cã 

t¸c dông chuyÓn ho¸ tinh bét vμ hç trî tÝch cùc 

cho viÖc dÉn truyÒn cña d©y thÇn kinh. Trong g¹o 

løt cßn cã chøa nhiÒu selen, mét trong nh÷ng chÊt 

kho¸ng cÇn thiÕt cho tim khoÎ m¹nh. 
ChÊt bÐo kh«ng b·o hoμ d¹ng ®¬n cã trong dÇu 

oliu, dÇu mÌ, dÇu l¹c cã thÓ lμm t¨ng lo¹i 
cholesterol tèt cho tim mμ kh«ng lμm t¨ng 
cholesterol toμn phÇn. Trong thμnh phÇn dinh 
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d−ìng cña c¸, ng−êi ta thÊy cã chøa c¸c axit bÐo 
omega 3 cã kh¶ n¨ng khèng chÕ tô m¸u vμ gi¶m 
cholesterol. V× vËy, tÊt c¶ c¸c mãn ¨n ®−îc chÕ 
biÕn tõ nguyªn liÖu chÝnh lμ c¸ cã t¸c dông h¹ 
thÊp mét c¸ch ®¸ng kÓ l−îng chÊt bÐo b·o hoμ 
trong chÕ ®é ¨n vμ cã hiÖu qu¶ trong viÖc gi¶m 
l−îng cholesterol vμ nguy c¬ m¾c bÖnh tim. 

¡n tr¸i c©y vμ rau qu¶ mçi ngμy ®−îc chøng 
minh cã t¸c dông gi¶m nguy c¬ bÖnh m¹ch vμnh, 
h¹ huyÕt ¸p vμ bÖnh ung th− ruét giμ do c¸c lo¹i 
rau qu¶ vμ tr¸i c©y cã thÓ lμm gi¶m l−îng chÊt 
bÐo trong khÈu phÇn ¨n h»ng ngμy. C¸c lo¹i tr¸i 
c©y vμ rau qu¶ nªn th−êng xuyªn dïng ®Ó b¶o vÖ 
tr¸i tim gåm: d©u t©y, d−a hÊu, chuèi, b−ëi, ®u 
®ñ, cμ rèt, cμ chua, hoa l¬ xanh, hμnh t©y, khoai 
t©y, m¨ng t©y, méc nhÜ ®en... 

Hai lo¹i ®å uèng hμng ®Çu ®Ó phßng chèng tim 
m¹ch ®−îc nh¾c ®Õn lμ trμ vμ r−îu vang nho. Trμ 
xanh lμ ®å uèng cã lîi cho tim v× trong thμnh 
phÇn cña nã cã mét l−îng lín chÊt flavonoids, 
chÊt chèng oxy ho¸ cã t¸c dông lμm chËm sù ph¸t 
triÓn cña x¬ v÷a ®éng m¹ch. NhiÒu nghiªn cøu 
còng chØ ra r»ng sö dông mét l−îng võa ph¶i r−îu 
vang cã t¸c dông lμm gi¶m nguy c¬ m¾c bÖnh tim 
m¹ch. §ã lμ do r−îu vang nho cã thÓ lμm t¨ng lo¹i 
cholesterol cã lîi cho tim còng nh− kh¶ n¨ng lμm 
gi¶m ®«ng m¸u bÊt th−êng. 

Hång Anh 
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Trêi nãng kh«ng nªn ¨n thÞt chã 

Vμo nh÷ng ngμy n¾ng nãng, chØ cÇn ¨n mét vμi 

mói mÝt, sÇu riªng hay thÞt chã, b¹n sÏ thÊy c¬ 

thÓ nãng rùc, khã chÞu. §©y lμ c¸c thùc phÈm cã 

tÝnh d−¬ng m¹nh, nÕu ¨n vμo mïa hÌ dÔ lμm cho 

c¬ thÓ m¾c bÖnh. 

Theo c¸c nhμ dinh d−ìng, nguyªn t¾c ¨n uèng 

trong mïa nãng lμ nªn ¨n ®ñ chÊt nh−ng h¹n chÕ 

c¸c chÊt bÐo vμ c¸c chÊt cung cÊp nhiÒu n¨ng 

l−îng, nªn t¨ng c−êng rau qu¶ vμ c¸c lo¹i n−íc. 

Trong §«ng y, mïa hÌ ®−îc coi lμ cã d−¬ng khÝ 

v−îng, v× vËy trong ¨n uèng ph¶i b¶o ®¶m c©n 

b»ng ©m d−¬ng. Nªn ¨n nh÷ng lo¹i thùc phÈm cã 

tÝnh ©m, m¸t nh− thÞt vÞt, thÞt tr©u, bÝ xanh, rau 

c¶i... L−¬ng y Vò Quèc Trung cho r»ng, mïa 

nãng, nªn kiªng ¨n c¸c thùc phÈm cã tÝnh d−¬ng 

m¹nh nh− thÞt chã, thÞt dª, thÞt cõu, mì lîn; c¸c 

gia vÞ nh− hμnh, hÑ, tái, ít; c¸c lo¹i qu¶ nh− mÝt, 

sÇu riªng, nh·n, æi còng nªn h¹n chÕ. Nh÷ng thùc 

phÈm cã tÝnh d−¬ng lμ nh÷ng lo¹i hÊp thu nhiÒu 

¸nh n¾ng mÆt trêi. 

S¸ch "Nh÷ng c©y thuèc, vÞ thuèc ViÖt Nam" 

cña cè gi¸o s− §ç TÊt Lîi cã viÕt: ThÞt chã cã tÝnh 

nãng, kh«ng ®éc, cã t¸c dông «n bæ tú thËn, trõ 

hμn, trî d−¬ng, ®−îc sö dông ®Ó phßng ch÷a bÖnh 

do d−¬ng d−, do ®ã kh«ng nªn dïng lμm thøc ¨n 

h»ng ngμy nh− c¸c lo¹i thÞt kh¸c. §©y còng kh«ng 



  

 

178 
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ph¶i lμ mãn ¨n thÝch hîp cho nh÷ng ng−êi c¬ thÓ 

hay bÞ nãng, t¸o bãn, tiÓu tiÖn sÖn ®á, nãng n¶y, 

khã ngñ. Nh÷ng ng−êi cao huyÕt ¸p hay bÞ mÈn 

ngøa, môn nhät còng nªn h¹n chÕ mãn nμy. Phô 

n÷ mang thai còng kh«ng nªn ¨n. 
Cßn theo T©y y, thùc phÈm nãng lμ nh÷ng lo¹i 

sinh n¨ng l−îng cao. VÝ dô, theo b¶ng thμnh phÇn 
dinh d−ìng thøc ¨n ViÖt Nam, trong 100g thÞt chã 
cung cÊp 338 calo, mì lîn lμ 394 calo, trong khi 
thÞt bß chØ cung cÊp 118 calo, thÞt gμ lμ 199 calo. 
Mét sè lo¹i tr¸i c©y ®−îc coi lμ cã d−¬ng tÝnh 
m¹nh nh− nh·n, xoμi, mÝt, m·ng cÇu, sÇu riªng... 
§©y lμ nh÷ng lo¹i qu¶ ngon cña mïa hÌ, khã bá 
qua ®−îc, tuy nhiªn cã thÓ ¨n võa ph¶i vμ nªn kÕt 
hîp víi mét sè lo¹i qu¶ m¸t nh− ch«m ch«m, 
thanh long... 

§Ó b¶o ®¶m søc khoÎ, mïa nãng ng−êi néi trî 
còng nªn biÕt c¸ch chÕ biÕn c¸c mãn ¨n phï hîp 
víi thêi tiÕt. VÝ dô, nªn t¨ng c−êng c¸c mãn nhiÒu 
n−íc nh− canh rau, c¸c mãn luéc, c¸c mãn ¨n 
chua nh− cμ muèi, d−a muèi, ném, canh chua... 

Minh Anh 

Kh«ng dïng qu¸ 20g ®−êng mçi ngμy 

Theo ThS. Lª ThÞ H¶i, ViÖn Dinh d−ìng Quèc 

gia, mét ngμy, mçi ng−êi (c¶ ng−êi lín vμ trÎ em) 

kh«ng nªn dïng qu¸ 20g ®−êng. 
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Trong mét chai trμ lo¹i 240ml cã tíi 26g ®−êng, 

trong 100ml n−íc ®μo Ðp cã tíi 13,4g... Nh− vËy 

chØ cÇn uèng mét chai n−íc ngät lμ ®· qu¸ nhu 

cÇu vÒ ®−êng trong ngμy cña mçi ng−êi. Ngoμi ra, 

®−êng cßn cã nhiÒu trong c¸c lo¹i hoa qu¶, mμ vÒ 

mïa hÌ l¹i ®Æc biÖt nhiÒu c¸c lo¹i qu¶ ngät nh− 

v¶i, nh·n, døa, mÝt... 

Trong c¬ thÓ, ®−êng tån tr÷ d−íi d¹ng glucose 

ë gan, t¹i c¸c b¾p thÞt vμ trong m¸u... Glucose cã 

vai trß quan träng trong ho¹t ®éng cña c¸c tÕ bμo. 

L−îng ®−êng dù tr÷ nμy cã thÓ biÕn thμnh n¨ng 

l−îng cho c¬ thÓ sö dông. Cø 1g glucose sÏ biÕn 

®æi thμnh 4 calo. Do ®ã, h»ng ngμy ph¶i cung cÊp 

®ñ l−îng ®−êng cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. Khi l−îng 

thùc phÈm kh«ng cung cÊp ®ñ chÊt ®−êng,  

c¬ thÓ sÏ biÕn ®æi chÊt ®¹m, mì thμnh glucose. 

NÕu t×nh tr¹ng nμy kÐo dμi, c¬ thÓ sÏ bÞ gÇy yÕu. 

Ng−îc l¹i, nÕu sö dông qu¸ nhiÒu, l−îng ®−êng 

d− thõa sÏ ®−îc dù tr÷ d−íi d¹ng mì, vÒ l©u dμi 

sÏ g©y c¸c bÖnh bÐo ph×, tim m¹ch, tiÓu ®−êng... 

C¸c chuyªn gia dinh d−ìng khuyªn r»ng, nªn 

sö dông ®−êng d−íi d¹ng chËm hÊp thu, nh− c¸c 

lo¹i ®−êng trong ngò cèc, hoa qu¶... vμ h¹n chÕ 

c¸c lo¹i ®−êng hÊp thu nhanh nh− ®−êng tr¾ng, 

®−êng mÝa, ®−êng glucose... v× c¸c lo¹i ®−êng nμy 

®−îc hÊp thu nhanh sÏ lμm t¨ng ®−êng huyÕt ®ét 

ngét. Lo¹i ®−êng nμy ®−îc gäi lμ nh÷ng calo rçng 

v× chóng kh«ng chøa chÊt dinh d−ìng. 
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§iÒu nguy hiÓm lμ thãi quen sö dông ®−êng 
trong c¸c lo¹i n−íc uèng mïa hÌ ®· trë nªn phæ 
biÕn. Ngay c¶ n−íc hoa qu¶ tù pha lÊy ë nhμ nh− 
n−íc cam, chanh, dõa... còng ph¶i cho thªm 
®−êng, thËm chÝ nhiÒu ®−êng trÎ míi uèng. Ngoμi 
n−íc gi¶i kh¸t, trÎ cßn dïng thªm nhiÒu b¸nh, 
kÑo, kem, s÷a, chÌ, th¹ch... V× vËy, cha mÑ nªn 
xem kü thμnh phÇn dinh d−ìng trªn c¸c nh·n 
thùc phÈm ®Ó kiÓm so¸t ®−îc l−îng ®−êng tiªu 
thô mçi ngμy. VÝ dô, nÕu ®· uèng s÷a, ¨n kem th× 
kh«ng nªn uèng thªm n−íc ngät v× c¬ thÓ sÏ qu¸ 
t¶i ®−êng. Nªn uèng nhiÒu n−íc tr¸i c©y t−¬i, h¹n 
chÕ c¸c lo¹i n−íc ngät ®ãng chai. 

Minh Anh 

§−êng cã lμm ta giμ ®i? 

Míi ®©y, c¸c thÝ nghiÖm tiÕn hμnh trªn loμi 
chuét cña gi¸o s− ngμnh Sinh häc tr−êng §¹i häc 
MontrÐal Louis Rokeach ®· chØ ra r»ng, viÖc gi¶m 
bít l−îng calo sÏ kÐo dμi cuéc sèng cho loμi vËt 
nμy. HiÖn t−îng trªn ®−îc gi¶i thÝch lμ do c¸c tÕ 
bμo cã kh¶ n¨ng ph¸t hiÖn ra ®−êng trong m«i 
tr−êng cña chóng. L·o ho¸ lμ mét hiÖn t−îng 
phøc t¹p mμ ®Õn nay chóng ta vÉn ch−a thÓ hiÓu 
hÕt c¬ chÕ cña nã. 

L·o ho¸ ®Õn rÊt tù nhiªn, nã ph¸t sinh tõ c¸c 

chÊt cÆn b· trong qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸ c¬ thÓ 
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vμ do ®iÒu hoμ biÓu hiÖn gene, th−êng kÌm theo 

biÓu hiÖn nh− gi¶m kh¶ n¨ng chèng chäi víi 

stress, mÊt dÇn c©n b»ng néi m«i vμ t¨ng nguy 

c¬ m¾c bÖnh. Tuy nhiªn, c¸ch gi¶i thÝch nμy 

cμng ngμy cμng tá ra kÐm thuyÕt phôc. Thãi 

quen ¨n uèng, nhÊt lμ víi l−îng calo cao, míi 

chÝnh lμ nguyªn nh©n ¶nh h−ëng tíi tuæi thä 

cña chóng ta. VÝ dô, víi loμi chuét th−êng ®−îc 

nu«i d−ìng b»ng siro ®−êng gluco khi gi¶m mét 

nöa l−îng calo trong thøc ¨n, tuæi thä cña 

chóng sÏ t¨ng tíi 40%. ViÖc n¹p calo vμo c¬ thÓ 

phô thuéc vμo 2 yÕu tè lμ së thÝch ¨n uèng vμ 

qu¸ tr×nh tiªu ho¸. Khi l−îng thøc ¨n ®ång ho¸ 

trùc tiÕp ®−îc ®−a ®Õn c¸c tÕ bμo sÏ xuÊt hiÖn 

mét qu¸ tr×nh nh− sau: Tr−íc tiªn, bé c¶m biÕn 

trªn bÒ mÆt tÕ bμo sÏ dß t×m gluco. Sau ®ã, gluco 

thÈm thÊu vμo trong c¸c tÕ bμo vμ chuyÓn ho¸ 

thμnh n¨ng l−îng. 

Khi nghiªn cøu men tÕ bμo, c¸c nhμ nghiªn 

cøu cña §¹i häc MontrÐal thÊy r»ng tuæi thä cña 

chóng sÏ t¨ng nÕu l−îng gluco ®−îc gi¶m bít. 

TiÕp tôc nghiªn cøu, hä ph¸t hiÖn ra mét hiÖn 

t−îng bÊt ngê: khi bé phËn dß t×m gluco ®−îc gì 

bá ra khái gene cña c¸c men tÕ bμo th× c¸c men 

tÕ bμo nμy sÏ cã tuæi thä kÐo dμi t−¬ng ®−¬ng víi 

c¸c men tÕ bμo kh«ng thu n¹p nhiÒu gluco. Nãi 

c¸ch kh¸c, tuæi thä cña tÕ bμo phô thuéc vμo kh¶ 

n¨ng dß t×m gluco trong m«i tr−êng cña m×nh. 
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vμ do ®iÒu hoμ biÓu hiÖn gene, th−êng kÌm theo 
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stress, mÊt dÇn c©n b»ng néi m«i vμ t¨ng nguy 

c¬ m¾c bÖnh. Tuy nhiªn, c¸ch gi¶i thÝch nμy 

cμng ngμy cμng tá ra kÐm thuyÕt phôc. Thãi 

quen ¨n uèng, nhÊt lμ víi l−îng calo cao, míi 

chÝnh lμ nguyªn nh©n ¶nh h−ëng tíi tuæi thä 
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MÆt kh¸c, viÖc lo¹i bá c¸c bé c¶m biÕn ph¸t hiÖn 

møc gluco sÏ lμm t¨ng tuæi thä cho c¸c tÕ bμo. 

"Nghiªn cøu nμy cho phÐp ta hiÓu râ mèi liªn hÖ 

gi÷a c¸c bÖnh liªn quan tíi l·o ho¸ vμ chÕ ®é 

tiªu thô l−îng ®−êng qu¸ møc trong b÷a ¨n hiÖn 

nay. Nghiªn cøu cßn më ra h−íng ®iÒu trÞ míi 

trong viÖc ch÷a trÞ c¸c bÖnh liªn quan tíi l·o 

ho¸". Gi¸o s− Louis Rokeach, t¸c gi¶ chÝnh cña 

nghiªn cøu míi trªn T¹p chÝ PloS Genetics 

tuyªn bè. 

Theo Avenir 
(B¸o B¶o vÖ Ph¸p luËt) 

Ng−êi bÖnh khíp nªn vμ tr¸nh ¨n g×? 

§èi víi ng−êi bÞ viªm khíp, c¸c nhμ chuyªn m«n 

khuyÕn c¸o cÇn cã mét chÕ ®é ¨n uèng chän läc. 

T¹i buæi héi th¶o vÒ dinh d−ìng cuèi th¸ng 4 

võa qua t¹i TP. Hå ChÝ Minh nh»m gióp ng−êi 

bÖnh khíp gi¶m ®au nhøc, c¸c chuyªn gia ®· 

®−a ra nh÷ng khuyÕn c¸o. §ã lμ nªn ¨n thøc ¨n 

®a d¹ng - mét chÕ ®é ¨n lμnh m¹nh ®èi víi 

ng−êi bÞ thÊp khíp. ChÕ ®é ¨n nμy cã ®ñ c¸c 

thøc ¨n thuéc c¸c nhãm trªn th¸p dinh d−ìng 

nh−: ngò cèc, tr¸i c©y, c¸c s¶n phÈm tõ s÷a, 

thÞt, c¸, cã nh− thÕ míi ®¸p øng ®−îc nhu cÇu 

d−ìng chÊt cña c¬ thÓ. Cè g¾ng duy tr× c©n nÆng 
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c¬ thÓ võa ph¶i - ®iÒu quan träng lμ ®õng ®Ó 

t¨ng c©n. NÕu thÊy cã chiÒu h−íng t¨ng c©n, 

nªn gi¶m bít thøc ¨n giμu bét, ®−êng, chÊt bÐo 

vμ nªn vËn ®éng, b¬i léi vμ ®i bé lμ thÝch hîp 

nhÊt víi ng−êi bÖnh khíp. 

H¹n chÕ ¨n thøc ¨n dÇu, mì vμ cÇn ®Ó ý ®Õn 

cholesterol. Nh÷ng ng−êi bÖnh khíp còng th−êng 

m¾c bÖnh cao huyÕt ¸p, tim m¹ch, nªn chÕ ®é ¨n 

gi¶m bÐo vμ cholesterol sÏ gióp phßng tr¸nh 

nh÷ng bÖnh nμy; nªn ¨n nhiÒu rau (rau muèng, 

c¶i bÑ xanh, bÑ tr¾ng, rau dÒn... sÏ ®em l¹i nhiÒu 

chÊt v«i), tr¸i c©y (s¬ri, d©u t»m, nho, cam...) vμ 

ngò cèc nguyªn h¹t - ®©y lμ nguån n¨ng l−îng 

cung cÊp nhiÒu chÊt x¬, muèi kho¸ng vμ sinh tè; 

sö dông ®−êng cã møc ®é; h¹n chÕ sö dông muèi 

vμ natri. Ng−êi bÖnh viªm khíp kÌm cao huyÕt 

¸p cÇn ®Æc biÖt quan t©m ®Õn l−îng muèi ®−a 

vμo c¬ thÓ h»ng ngμy vμ c¶ hμm l−îng natri (cã 

nhiÒu ë nh÷ng lo¹i thøc ¨n c«ng nghiÖp ®−îc chÕ 

biÕn, ®ãng hép s½n). Vμ ®Æc biÖt lμ dïng r−îu cã 

møc ®é. R−îu cã thÓ lμm cho x−¬ng yÕu ®i vμ lμm 

t¨ng c©n ngoμi mong muèn. Mét sè lo¹i thuèc 

ch÷a viªm khíp sÏ bÞ gi¶m hÊp thu v× r−îu vμ 

khi kÕt hîp víi r−îu sÏ g©y ¶nh h−ëng xÊu ®Õn 

d¹ dμy vμ gan... 

Kh¸nh Vy 
(Theo B¸o Thanh niªn) 
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Sóp l¬ ch÷a bÖnh 

Sóp l¬ cßn gäi lμ c¶i hoa, cã tªn khoa häc lμ 
Brassica Oleracea L. thuéc hä c¶i Brasscaceage. 
Sóp l¬ ®−îc trång ë ch©u ¢u vμ c¸c n−íc «n ®íi. 
Thμnh phÇn dinh d−ìng cña sóp l¬ gåm protein 
3,5%; gluxÝt 4,9%; xenllulo 0,9%; ngoμi ra cã 
nhiÒu kho¸ng chÊt, vitamin nh−: canxi (26mg%); 
photpho (51mg%); s¾t (1,4mg%); natri (20mg%); 
vitamin C (70mg%). 

Sóp l¬ cã hai lo¹i lμ sóp l¬ tr¾ng vμ sóp l¬ 
xanh. VÒ thμnh phÇn dinh d−ìng, nãi chung hai 
lo¹i sóp l¬ ®Òu t−¬ng tù nh− nhau, tuy nhiªn sóp 
l¬ xanh th−êng gißn vμ dai h¬n nªn cã c¶m gi¸c 
ngon h¬n. Ngoμi ra, trong thμnh phÇn cña sóp l¬ 
xanh cã nhiÒu s¾c tè, nhÊt lμ chÊt diÖp lôc 
(chlorophyl), nªn kh¶ n¨ng quang hîp, tiÕp thu 
¸nh s¸ng mÆt trêi m¹nh h¬n so víi sóp l¬ tr¾ng. 

Sóp l¬ lμ thùc phÈm rÊt tèt cho mét sè bÖnh: 
* D¹ dμy, hμnh t¸ trμng bÞ loÐt: Sóp l¬ t−¬i röa 

s¹ch, xay v¾t n−íc. Uèng 200ml tr−íc b÷a ¨n, 
uèng nãng. Ngμy uèng hai lÇn, 10 ngμy lμ mét ®ît 
®iÒu trÞ. 

* ThÇn kinh suy nh−îc, bæ thËn, bæ n·o: Sóp l¬ 
röa s¹ch, c¾t nhá, cho thªm g¹o nÕp nÊu ch¸o. 

* HuyÕt ¸p cao, bÖnh nhåi m¸u c¬ tim: Sóp l¬, 
®−êng tr¾ng, giÊm võa ®ñ, cho thªm Ýt muèi lμm 
c¶i b¾p dÇm. 

L−¬ng y Vò Quèc Trung 
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¡n g× bæ sung kÏm? 

KÏm trong c¬ thÓ cã t¸c dông: ®iÒu hoμ c¸c tÕ 

bμo m¸u (®¹i thùc bμo, tiÓu cÇu vμ b¹ch cÇu). 

Trong hång cÇu, kÏm lμm t¨ng ®é tinh khiÕt 

hemoglobin ®èi víi oxy vμ t¨ng ®é bÒn thμnh tÕ 

bμo, ®iÒu hoμ ho¹t tÝnh cña tuyÕn tiÒn liÖt. §iÒu 

nμy gi¶i thÝch mét sè tr−êng hîp v« sinh vμ c¸c 

rèi lo¹n giíi tÝnh do thiÕu kÏm. Nång ®é kÏm 

trong vâng m¹c ¶nh h−ëng rÊt lín ®Õn thÞ gi¸c. 

KÏm t¸c ®éng ®Õn hÖ thÇn kinh trung −¬ng, khi 

c¬ thÓ thiÕu kÏm th−êng cã biÓu hiÖn r¬i vμo 

tr¹ng th¸i h«n mª. 

Tuy vËy, trong c¬ thÓ rÊt Ýt khi cã sù c©n b»ng 

kÏm, th−êng lμ thiÕu kÏm do chÕ ®é ¨n Ýt ngò cèc 

vμ kh«ng ®ñ l−îng protein cÇn thiÕt. TrÎ em míi 

sinh vμ trÎ suy dinh d−ìng còng th−êng bÞ thiÕu 

kÏm... Khi thiÕu kÏm, c¬ thÓ dÔ m¾c c¸c bÖnh: t¸o 

bãn, tæn th−¬ng da, rông tãc, rèi lo¹n thÞ gi¸c, 

chËm ph¸t triÓn víi c¸c bÖnh vÒ c¸c khèi u vμ c¸c 

rèi lo¹n vÒ t©m thÇn, thÇn kinh... Hμm l−îng kÏm  

cao trong con hμu (100mg/100g träng l−îng −ít), 

trong thÞt, c¸ (3mg/100g träng l−îng −ít), c¸c lo¹i 

h¶i s¶n, ngò cèc... Ng−îc l¹i, rau xanh, ®−êng, 

hoa qu¶ vμ ®å uèng chøa rÊt Ýt kÏm (0,05 - 

0,3mg/100g träng l−îng). 

L−îng kÏm trong c¸c lo¹i s÷a kh«ng gièng 

nhau: S÷a bß cã rÊt Ýt s¾t, Ýt ®ång vμ t−¬ng ®èi 
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nhiÒu kÏm; s÷a mÑ, hμm l−îng kÏm rÊt cao, ®Æc 

biÖt trong s÷a non (20mg/l) vμ gi¶m dÇn xuèng 

0,6mg/l ë nh÷ng th¸ng sau. 

H¶i s¶n lμ thùc phÈm chøa nhiÒu kÏm. 

Hoμi Vò 

Thùc phÈm nh©n t¹o,  
tiÖn nh−ng kh«ng lîi 

Ngμy cμng cã nhiÒu ng−êi thÝch sö dông thùc 

phÈm chÕ biÕn s½n v× tÝnh tiÖn dông cña nã. 

Nh−ng theo c¸c chuyªn gia dinh d−ìng, kh«ng 

nªn l¹m dông c¸c lo¹i thùc phÈm nh©n t¹o nμy v× 

nÕu dïng th−êng xuyªn sÏ kh«ng cã lîi cho søc 

khoÎ, ®Æc biÖt lμ ®èi víi trÎ em. 

§Ó nÊu mét b¸t bét cã ®Çy ®ñ c¸c chÊt dinh 

d−ìng vμ th−êng xuyªn ®æi mãn cho trÎ rÊt mÊt 

thêi gian, l¹i thªm nh÷ng lo l¾ng vÒ vÖ sinh an 

toμn thùc phÈm, lo rau nhiÔm ho¸ chÊt, thÞt cã 

hormone t¨ng träng... nªn nhiÒu ng−êi chän thùc 

phÈm nh©n t¹o cho tiÖn, tõ s÷a, bét ¨n liÒn ®ñ 

h−¬ng vÞ hoa qu¶, bét thÞt, bét c¸, t«m... ®Õn c¸c 

lo¹i n−íc uèng t¨ng c−êng dinh d−ìng... C¸c thùc 

phÈm nμy tiÖn dông, nh−ng vÒ chÊt l−îng th× cßn 

nhiÒu ®iÒu ph¶i bμn. 

Theo c¸c chuyªn gia dinh d−ìng, c¸c lo¹i thùc 

phÈm ®−îc chÕ biÕn c«ng nghiÖp kh«ng cßn t−¬i. 

  

 

189 

V× vËy, gi¸ trÞ dinh d−ìng kh«ng b»ng thùc phÈm 

t−¬i sèng, dï cã ®−îc bæ sung thªm nhiÒu chÊt 

nh©n t¹o nh−ng kh«ng thÓ ®¹t ®−îc ®é c©n ®èi 

gi÷a c¸c d−ìng chÊt nh− trong thùc phÈm tù 

nhiªn. Thªm vμo ®ã, thøc ¨n nh©n t¹o th−êng 

chøa c¸c ho¸ chÊt b¶o qu¶n vμ phÈm mμu nh©n 

t¹o... kh«ng tèt cho søc khoÎ. C¸c lo¹i thùc phÈm 

chÕ biÕn s½n th−êng mÒm, dÔ nuèt, kh«ng ph¶i 

nhai, nªn nÕu sö dông th−êng xuyªn thay thÕ 

c¸c thùc phÈm truyÒn thèng sÏ khiÕn trÎ mÊt 

ph¶n x¹ nhai, c¬ hμm vμ r¨ng kÐm ph¸t triÓn. 

D¹ng chÕ biÕn s½n kh«ng b¶o ®¶m ®ñ chÊt x¬ 

nh− trong thùc phÈm t−¬i sèng nªn dÔ dÉn tíi 

t¸o bãn. 

BS. Ng« ThÞ Hμ Ph−¬ng, Trung t©m TruyÒn 

th«ng vμ Gi¸o dôc Dinh d−ìng, ViÖn Dinh d−ìng 

Quèc gia khuyªn c¸c bμ mÑ khi lùa chän c¸c s¶n 

phÈm nh©n t¹o nh− ch¸o ¨n liÒn hay bét ngò cèc 

¨n liÒn cho trÎ em nªn xem kü thμnh phÇn dinh 

d−ìng vμ n¨ng l−îng mμ nã cung cÊp ®Ó sö dông 

cho phï hîp. TÊt nhiªn s¶n phÈm ¨n liÒn ®ã 

kh«ng thÓ thay thÕ hoμn toμn ®−îc s÷a mÑ hay 

b¸t bét, ch¸o, c¬m, hoa qu¶ cho trÎ, chØ cã thÓ sö 

dông nh− nh÷ng s¶n phÈm phô thªm cïng víi 

s÷a mÑ vμ c¸c b÷a ¨n ®−îc c¸c bμ mÑ chÕ biÕn 

trong ngμy. 

§Ó ph¸t triÓn tèt vÒ thÓ lùc vμ tinh thÇn, trÎ 



  

 

188 

nhiÒu kÏm; s÷a mÑ, hμm l−îng kÏm rÊt cao, ®Æc 

biÖt trong s÷a non (20mg/l) vμ gi¶m dÇn xuèng 

0,6mg/l ë nh÷ng th¸ng sau. 

H¶i s¶n lμ thùc phÈm chøa nhiÒu kÏm. 

Hoμi Vò 

Thùc phÈm nh©n t¹o,  
tiÖn nh−ng kh«ng lîi 

Ngμy cμng cã nhiÒu ng−êi thÝch sö dông thùc 

phÈm chÕ biÕn s½n v× tÝnh tiÖn dông cña nã. 

Nh−ng theo c¸c chuyªn gia dinh d−ìng, kh«ng 

nªn l¹m dông c¸c lo¹i thùc phÈm nh©n t¹o nμy v× 

nÕu dïng th−êng xuyªn sÏ kh«ng cã lîi cho søc 

khoÎ, ®Æc biÖt lμ ®èi víi trÎ em. 

§Ó nÊu mét b¸t bét cã ®Çy ®ñ c¸c chÊt dinh 

d−ìng vμ th−êng xuyªn ®æi mãn cho trÎ rÊt mÊt 

thêi gian, l¹i thªm nh÷ng lo l¾ng vÒ vÖ sinh an 

toμn thùc phÈm, lo rau nhiÔm ho¸ chÊt, thÞt cã 

hormone t¨ng träng... nªn nhiÒu ng−êi chän thùc 

phÈm nh©n t¹o cho tiÖn, tõ s÷a, bét ¨n liÒn ®ñ 

h−¬ng vÞ hoa qu¶, bét thÞt, bét c¸, t«m... ®Õn c¸c 

lo¹i n−íc uèng t¨ng c−êng dinh d−ìng... C¸c thùc 

phÈm nμy tiÖn dông, nh−ng vÒ chÊt l−îng th× cßn 

nhiÒu ®iÒu ph¶i bμn. 

Theo c¸c chuyªn gia dinh d−ìng, c¸c lo¹i thùc 

phÈm ®−îc chÕ biÕn c«ng nghiÖp kh«ng cßn t−¬i. 

  

 

189 

V× vËy, gi¸ trÞ dinh d−ìng kh«ng b»ng thùc phÈm 

t−¬i sèng, dï cã ®−îc bæ sung thªm nhiÒu chÊt 

nh©n t¹o nh−ng kh«ng thÓ ®¹t ®−îc ®é c©n ®èi 

gi÷a c¸c d−ìng chÊt nh− trong thùc phÈm tù 

nhiªn. Thªm vμo ®ã, thøc ¨n nh©n t¹o th−êng 

chøa c¸c ho¸ chÊt b¶o qu¶n vμ phÈm mμu nh©n 

t¹o... kh«ng tèt cho søc khoÎ. C¸c lo¹i thùc phÈm 

chÕ biÕn s½n th−êng mÒm, dÔ nuèt, kh«ng ph¶i 

nhai, nªn nÕu sö dông th−êng xuyªn thay thÕ 

c¸c thùc phÈm truyÒn thèng sÏ khiÕn trÎ mÊt 

ph¶n x¹ nhai, c¬ hμm vμ r¨ng kÐm ph¸t triÓn. 

D¹ng chÕ biÕn s½n kh«ng b¶o ®¶m ®ñ chÊt x¬ 

nh− trong thùc phÈm t−¬i sèng nªn dÔ dÉn tíi 

t¸o bãn. 

BS. Ng« ThÞ Hμ Ph−¬ng, Trung t©m TruyÒn 

th«ng vμ Gi¸o dôc Dinh d−ìng, ViÖn Dinh d−ìng 

Quèc gia khuyªn c¸c bμ mÑ khi lùa chän c¸c s¶n 

phÈm nh©n t¹o nh− ch¸o ¨n liÒn hay bét ngò cèc 

¨n liÒn cho trÎ em nªn xem kü thμnh phÇn dinh 

d−ìng vμ n¨ng l−îng mμ nã cung cÊp ®Ó sö dông 

cho phï hîp. TÊt nhiªn s¶n phÈm ¨n liÒn ®ã 

kh«ng thÓ thay thÕ hoμn toμn ®−îc s÷a mÑ hay 

b¸t bét, ch¸o, c¬m, hoa qu¶ cho trÎ, chØ cã thÓ sö 

dông nh− nh÷ng s¶n phÈm phô thªm cïng víi 
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cÇn cung cÊp ®ñ c¸c chÊt dinh d−ìng thuéc 4 

nhãm thùc phÈm: tinh bét (g¹o, ng«, mú, miÕn...); 

dÇu mì, ®¹m; vitamin vμ muèi kho¸ng. NhÊt lμ 

vitamin vμ muèi kho¸ng, c¸c s¶n phÈm ¨n liÒn 

hÇu nh− kh«ng cã, trõ c¸c s¶n phÈm cã bæ sung 

thªm vitamin D hay canxi nh− mét sè s¶n phÈm 

s÷a vμ bét ngò cèc ¨n liÒn trªn thÞ tr−êng. 

S÷a mÑ vμ thùc phÈm tù chÕ biÕn gióp c¸c bμ 

mÑ kiÓm tra ®−îc nguån gèc thùc phÈm, mÆt kh¸c 

chøa nh÷ng thμnh phÇn dinh d−ìng dÔ hÊp thu 

h¬n víi hÖ tiªu ho¸ cña trÎ, gióp bμ mÑ c©n ®èi 

®−îc c¸c thμnh phÇn c¸c chÊt trong b÷a ¨n vμ ®ñ 

n¨ng l−îng cÇn thiÕt theo nhu cÇu. 

NhiÒu bμ mÑ ®Õn t− vÊn dinh d−ìng nãi dïng 

gãi ch¸o ®Ëu xanh, hoÆc ch¸o ý dÜ h¹t sen (theo 

§«ng y) ®Ó cho trÎ ¨n dÆm mμ kh«ng cho trÎ ¨n 

ch¸o thÞt, t«m hay rau, nh− vËy lμ kh«ng tèt v× 

thùc ra nh÷ng lo¹i ch¸o ®ã l−îng n¨ng l−îng rÊt 

thÊp, ®Ëu xanh hay ý dÜ, h¹t sen ®Òu chøa mét 

l−îng n¨ng l−îng rÊt thÊp so víi thÞt, c¸. §ã chØ lμ 

c¸ch nÊu cæ truyÒn, kh«ng cßn phï hîp v× tr−íc 

kia thøc ¨n tõ ®éng vËt rÊt Ýt, ph¶i bï l−îng ®¹m 

tõ thùc vËt cã trong ®Ëu. Nh÷ng trÎ suy dinh 

d−ìng hay tiªu ch¶y kh«ng nªn sö dông nh÷ng 

lo¹i s¶n phÈm ¨n liÒn nμy. 

Minh Anh 
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Ph−¬ng ph¸p d−ìng sinh b»ng n−íc 
cèt Ðp 5 lo¹i rau qu¶ nguyªn chÊt 

I. Thμnh phÇn n−íc cèt 

1. Rau cÇn t©y: 02 bÑ lín (36 g) 

2. Qu¶ d−a chuét, gät s¹ch vá: 1/4 qu¶ (150 g) 

3. Qu¶ ít tói, bá hÕt hét: 1/2 qu¶ (80 g) 

4. Qu¶ m−íp ®¾ng, bá hÕt hét: 1/4 qu¶ (200 g) 

5. Qu¶ t¸o t©y, gät s¹ch vá: 01 qu¶ (200 g) 

C¶ 05 thø ®Òu cßn t−¬i. 

Rau cÇn t©y röa s¹ch, tr¸ng n−íc s«i ®Ó nguéi, 

®Ó r¸o n−íc. 

Dïng dao inox ®Ó gät, th¸i l¸t (kþ dao bμi). 

II. C¸ch ®iÒu chÕ 

Cho tÊt c¶ vμo m¸y Ðp tr¸i c©y Ðp lÊy toμn bé 

n−íc cèt (®é 500ml). §Æc biÖt l−u ý kh«ng ®−îc 

chÕ thªm n−íc, thªm ®−êng hay thªm bÊt cø lo¹i 

rau, qu¶ nμo kh¸c. 

III. C¸ch dïng 

§iÒu chÕ xong cÇn uèng ngay, kh«ng ®Ó l©u 

qu¸ 15 phót, nh»m tr¸nh gi¶m c«ng hiÖu. 

L−îng dïng cho 01 ng−êi b×nh th−êng: Uèng 

01 lÇn trong ngμy 500ml n−íc cèt. Víi ng−êi ®ang 

cã bÖnh, cã thÓ dïng tíi 800ml. Uèng vμo buæi 

s¸ng sím lóc ®ãi bông. Sau mét tiÕng ®ång hå míi 

¨n ®iÓm t©m. 
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IV. C«ng dông 

N−íc cèt nguyªn chÊt nμy ch÷a c¶ hai chøng 

huyÕt ¸p cao vμ thÊp, vμ ch÷a c¸c chøng bÖnh 

kh¸c nh−: bÖnh phiÒn muén sÇu c¶m, bÖnh tiÓu 

®−êng, gi¶m trÝ nhí, chøng quªn, c¸c bÖnh gan vμ 

mËt, ®au r¨ng, chøng bÐo mËp, chøng mÊt ngñ, 

viªm c¬, bÖnh phæi, bÖnh d¹ dμy, bÖnh thÊp khíp, 

ra må h«i trém, chøng ®i tiÓu nhiÒu, chøng t¸o 

bãn, bÖnh trÜ, chøng thËn bÞ nhiÔm trïng vμ sái 

thËn, bÖnh ngoμi da vμ ®Æc biÖt cã kh¶ n¨ng ch÷a 

khái mét sè bÖnh ung th−. 

V. TÝnh n¨ng tõng lo¹i rau qu¶ 

1. Rau cÇn t©y: 

Ngoμi c«ng dông lμm rau ¨n, cÇn t©y cßn ®−îc 

coi lμ mét vÞ thuèc bæ d−ìng, ®iÒu hoμ tiªu ho¸, 

gióp ¨n ngon miÖng, lo¹i mì trong m¸u, lîi tiÓu, 

®iÒu hoμ huyÕt ¸p, gi¶m bÐo ph×, trõ c¸c lo¹i sái, 

lμm ch¾c r¨ng. 

CÇn t©y ®−îc b¸n theo mïa, ®Ó dù tr÷ cÇn t©y, 

ta nªn cã c¸ch b¶o qu¶n ®Ó dïng ®−îc dμi ngμy. 

2. D−a chuét (D−a leo): 

D−a chuét cã vÞ ngät, tÝnh hμn (l¹nh), h¬i cã 

®éc (nªn chän qu¶ nhá), cã t¸c dông thanh nhiÖt, 

gi¶m kh¸t, läc m¸u, ®iÒu hoμ huyÕt ¸p, gi¶i phiÒn, 

tiªu viªm, lîi thuû ®¹o (tiªu n−íc), t¨ng c−êng 

kh¶ n¨ng chuyÓn ho¸ trong c¬ thÓ. 
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3. ít tói (ít bÞ): 

Ngoμi c«ng dông lμm gia vÞ, qu¶ ít tói cßn lμ vÞ 

thuèc bæ d−ìng, t¹o c¶m gi¸c ¨n ngon miÖng, gióp 

tiªu ho¸ tèt, thanh läc gan, thËn, ®¹i trμng, trî 

phÕ, lμm ch¾c x−¬ng s¨n c¬, tiªu viªm, ch÷a môn 

nhät, lμm phai c¸c vÕt da th©m. 

4. M−íp ®¾ng (Khæ qua): 

Ngoμi c«ng dông lμm thøc ¨n, m−íp ®¾ng cßn 

®−îc dïng lμm thuèc, cã vÞ ®¾ng, tÝnh hμn (l¹nh), 

kh«ng ®éc, cã t¸c dông khö ®éc, tiªu viªm, gi¶m 

thèng (gi¶m ®au), chØ kh¸t (gi¶i c¬n kh¸t), gióp 

¨n ngon miÖng, bæ n·o, gióp c©n b»ng t©m lý, lμm 

s¸ng m¾t, ch÷a chøng tay ch©n l¹nh vμ ®Æc biÖt 

khi lμ ®éc vÞ, víi l−îng n−íc cèt Ðp 200ml mçi 

ngμy, m−íp ®¾ng cã thÓ trÞ ®−îc bÖnh tiÓu ®−êng. 

5. T¸o t©y: 

T¸o t©y cã vÞ ngät, tÝnh b×nh, bæ tú d−¬ng vÞ, 

gióp tiªu ho¸ tèt, nhuËn trμng, trÞ t¸o bãn, gióp 

thanh t©m ®Þnh thÇn, trõ chøng trÇm c¶m, gi¶m 

®au nhøc c¬ b¾p, gi¶m chøng ®¹o h·n (må h«i 

trém), c¶i thiÖn cho lμn da t−¬i nhuËn. 

Ghi thªm: 

NÕu dung l−îng n−íc cèt nguyªn chÊt Ðp ra chØ 

®−îc 250ml th× ph¶i gia t¨ng sè l−îng tõng lo¹i 

rau qu¶ lªn gÊp ®«i theo ®óng tû lÖ c¸c thμnh 

phÇn ®Ó cã ®ñ 500ml. 

Phan ThÕ Dòng  
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IV. C«ng dông 
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huyÕt ¸p cao vμ thÊp, vμ ch÷a c¸c chøng bÖnh 

kh¸c nh−: bÖnh phiÒn muén sÇu c¶m, bÖnh tiÓu 

®−êng, gi¶m trÝ nhí, chøng quªn, c¸c bÖnh gan vμ 

mËt, ®au r¨ng, chøng bÐo mËp, chøng mÊt ngñ, 

viªm c¬, bÖnh phæi, bÖnh d¹ dμy, bÖnh thÊp khíp, 

ra må h«i trém, chøng ®i tiÓu nhiÒu, chøng t¸o 

bãn, bÖnh trÜ, chøng thËn bÞ nhiÔm trïng vμ sái 

thËn, bÖnh ngoμi da vμ ®Æc biÖt cã kh¶ n¨ng ch÷a 

khái mét sè bÖnh ung th−. 

V. TÝnh n¨ng tõng lo¹i rau qu¶ 

1. Rau cÇn t©y: 

Ngoμi c«ng dông lμm rau ¨n, cÇn t©y cßn ®−îc 

coi lμ mét vÞ thuèc bæ d−ìng, ®iÒu hoμ tiªu ho¸, 

gióp ¨n ngon miÖng, lo¹i mì trong m¸u, lîi tiÓu, 
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3. ít tói (ít bÞ): 
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M× chÝnh "rëm", t¸c h¹i kh«n l−êng 

T¹i bÊt kú quÇy hμng b¸n ®å kh« nμo ë chî, 

ng−êi tiªu dïng ®Òu cã thÓ dÔ dμng mua ®−îc m× 

chÝnh víi gi¸ cùc rÎ. Ng−êi b¸n hμng sÏ nãi víi 

b¹n ®ã lμ m× chÝnh cña h·ng Vedan, Miwon hay 

Ajinomoto ®ùng trong bao 50kg vμ ®−îc chia nhá 

ra c¸c tói nilon. Tuy nhiªn, nÕu b¹n ®ßi hái ®−îc 

xem bao b× cña lo¹i m× chÝnh 50kg nμy th× ng−êi 

b¸n hμng sÏ t×m mäi c¸ch tõ chèi v× thùc tÕ lo¹i 

m× chÝnh b¸n c©n víi gi¸ rÎ nh− vËy kh«ng ph¶i 

cña c¸c h·ng nãi trªn. Lo¹i m× chÝnh nμy kh«ng 

hÒ cã nh·n m¸c, nguån gèc sö dông, ngμy s¶n 

xuÊt, h¹n sö dông, còng nh− kh«ng hÒ ®−îc kiÓm 

®Þnh chÊt l−îng. ¦u ®iÓm lín nhÊt cña nã lμ gi¸ 

"rÎ nh− bÌo". Trong khi mét gãi m× chÝnh chÝnh 

h·ng kho¶ng 450g, cã gi¸ dao ®éng tõ 16.000 - 

18.000 ®ång th× mét gãi m× chÝnh kh«ng nh·n m¸c 

1kg ®−îc b¸n víi gi¸ 20.000 ®ång. M× chÝnh kh«ng 

nh·n m¸c còng cã mμu tr¾ng, c¸nh to gièng víi 

c¸c lo¹i m× chÝnh cã tªn tuæi nªn t¹i c¸c nhμ hμng, 

qu¸n ¨n ®Òu sö dông lo¹i m× chÝnh nμy ®Ó tiÕt 

kiÖm chi phÝ. 

Theo th«ng tin tõ phÝa qu¶n lý thÞ tr−êng, kh¸ 

nhiÒu c¬ së s¶n xuÊt m× chÝnh ®· bÞ ph¸t hiÖn vμ 

xö lý do dïng m× chÝnh cña c¸c h·ng næi tiÕng ®Ó 

pha chÕ víi nh÷ng chÊt cã h×nh d¸ng, mμu s¾c 

t−¬ng tù nh− hμn the, phÌn... råi tù ®ãng gãi l¹i 
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®Ó b¸n ra thÞ tr−êng. Nh÷ng s¶n phÈm tr«i næi 

kiÓu nμy vÉn ®ang lμ nguy c¬ ®e do¹ søc khoÎ 

ng−êi tiªu dïng. Hμn the lμ mét chÊt ho¸ häc cã 

tÝnh s¸t khuÈn nh−ng rÊt ®éc. Khi vμo c¬ thÓ, 

hμn the chØ ®μo th¶i ®−îc kho¶ng 80%, cßn l¹i sÏ 

tÝch tô trong ng−êi vÜnh viÔn. Sö dông hμn the Ýt 

trong mét thêi gian dμi còng nguy hiÓm nh− 

dïng nhiÒu hμn the trong mét lÇn. Rèi lo¹n tiªu 

ho¸, ch¸n ¨n, mÖt mái khã chÞu lμ nh÷ng triÖu 

chøng nhËn thÊy sau khi sö dông thùc phÈm cã 

chøa hμn the…  

Theo tμi liÖu nghiªn cøu cña nhiÒu n−íc 

trªn thÕ giíi, m× chÝnh cã thÓ cã t¸c h¹i xÊu ®èi 

víi nh÷ng ng−êi m¾c bÖnh hen, trÇm c¶m, g©y 

hoa m¾t, ®au ®Çu, c¨ng th¼ng, buån n«n. §èi 

víi nh÷ng ng−êi cã c¬ ®Þa dÞ øng, bÖnh cao 

huyÕt ¸p, thËn hoÆc tim còng kh«ng nªn l¹m 

dông m× chÝnh. 

BS. Hμ TiÕn Phan  
(BÖnh viÖn 354) 

LiÒu l−îng vμ c¸ch sö dông m× chÝnh 

BS. Hoμng Xu©n §¹i cho biÕt, ngay tõ ®Çu 

thËp kû 70 cña thÕ kû tr−íc, JECFA - Uû ban Hçn 

hîp vÒ phô gia thùc phÈm cña Tæ chøc Y tÕ ThÕ 

giíi (WHO) vμ Tæ chøc L−¬ng thùc vμ N«ng 
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nghiÖp thÕ giíi (FAO) ®· ®−a ra quy ®Þnh liÒu sö 

dông h»ng ngμy cña m× chÝnh lμ tõ 0 - 120mg/kg 

thÓ träng. Hä cßn c¶nh b¸o r»ng ë nhiÖt ®é 300oC,  

m× chÝnh sÏ biÕn ®æi trë thμnh chÊt g©y ®ét biÕn 

gen. V× vËy, trong chÕ biÕn thøc ¨n, chØ sö dông 

m× chÝnh víi liÒu l−îng hîp lý, cho m× chÝnh khi 

mãn ¨n ®· s¾p hoμn thμnh. 

Hång Anh 

MËt ong víi søc khoÎ vμ ®êi sèng 

Kinh nghiÖm tõ hμng ngμn n¨m nay, tõ khi 

con ng−êi vμ loμi ong sèng chung hoμ b×nh víi 

nhau, mËt ong ®· trë thμnh ng−êi b¹n ®ång hμnh 

quen thuéc, tham gia vμo nhiÒu mÆt cña ®êi sèng 

con ng−êi ë kh¾p mäi n¬i trªn thÕ giíi. 

MËt ong ®· ®−îc sö dông c¸ch ®©y hμng ngμn 

n¨m tr−íc C«ng nguyªn (Tr.CN), tõ nÒn v¨n minh 

Sumer (4000 n¨m Tr.CN), nÒn v¨n minh Ai CËp cæ 

®¹i (1900 - 1230 Tr.CN)... cho ®Õn tËn ngμy nay. 

DÔ nhËn thÊy r»ng, mËt ong lμ mét mãn ¨n tù 

nhiªn rÊt th¬m ngon vμ bæ d−ìng. Ng−êi ch©u ¢u 

¨n b¸nh m× cã phÕt b¬ víi mËt ong thay cho møt. 

Ng−êi ViÖt Nam l¹i cã tôc lÖ ¨n b¸nh tro víi mËt 

ong vμo ngμy 5/5 ©m lÞch. MËt ong cã trong b¸nh 

"Pain d'Ðpice" cña ng−êi Ph¸p, b¸nh "BÝ ®á - MËt 

ong" trong lÔ Halloween cña ng−êi Mü... 
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MËt ong cßn ®−îc xem lμ lo¹i thuèc cæ truyÒn 

nhÊt. Tõ xa x−a, con ng−êi ®· sö dông mËt ong 

lμm ph−¬ng thuèc båi bæ c¬ thÓ, t¨ng c−êng thÓ 

lùc. Do cã chøa c¸c lo¹i ®−êng hÊp thu nhanh lμ 

glucose vμ fructose, mËt ong nhanh chãng cung 

cÊp n¨ng l−îng cho c¬ thÓ, chèng mÖt mái vμ suy 

nh−îc. Thªm mËt ong vμo thøc ¨n hoÆc ®å uèng 

h»ng ngμy sÏ gióp c¬ thÓ khoÎ m¹nh vμ trÎ l©u. 

Mçi buæi s¸ng, uèng mét ly n−íc nãng pha mËt 

ong vμ chanh sÏ lμm s¹ch c¬ thÓ, gióp c¬ thÓ khoÎ 

m¹nh. Tr−íc khi tËp thÓ dôc thÓ thao, dïng mét 

muçng cμ phª mËt ong ®Ó cung cÊp n¨ng l−îng, 

t¨ng c−êng ho¹t ®éng thÓ lùc, duy tr× søc bÒn bØ 

vμ dÎo dai. MËt ong cã thÓ dïng cho mäi løa tuæi, 

®Æc biÖt tèt cho trÎ em bÞ suy dinh d−ìng vμ ng−êi 

giμ muèn kÐo dμi tuæi thä. 

MËt ong ®−îc sö dông phæ biÕn cßn nhê cã 

tÝnh n¨ng s¸t khuÈn tù nhiªn. Sö dông mËt ong 

®Ó b¶o qu¶n thùc phÈm, gióp gi÷ nguyªn ®−îc 

mïi vÞ ®Æc tr−ng trong mét thêi gian (vμi n¨m). 

Trong y d−îc, mËt ong ®−îc dïng ®Ó s¸t khuÈn 

c¸c vÕt trÇy x−íc trªn da, hç trî tÝch cùc ®iÒu trÞ 

c¸c nhiÔm khuÈn t¹i hÇu häng. MËt ong cßn ®−îc 

phèi hîp trong c¸c bμi thuèc §«ng y, võa lμm 

chÊt b¶o qu¶n tù nhiªn, võa ph¸t huy t¸c dông 

d−îc lý riªng. 

Y d−îc häc ngμy cμng kh¼ng ®Þnh vai trß lμm 

lμnh vÕt loÐt cña mËt ong. Theo quan ®iÓm T©y y, 
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thμnh phÇn mËt ong cã chøa albumin vμ acid 

panthotenic, tham gia vμo cÊu t¹o vμ h×nh thμnh 

tÕ bμo míi, do vËy cã kh¶ n¨ng phôc håi nhanh 

c¸c tæn th−¬ng: ®au r¸t niªm m¹c hÇu häng do ho 

kÐo dμi, thËm chÝ lμ c¸c tæn th−¬ng khã trÞ nh− 

loÐt niªm m¹c d¹ dμy - t¸ trμng... 

DS. NguyÔn Thu Trang 

Uèng Bia l¹nh  
kho¸i khÈu, v« h¹i? 

Mïa hÌ nãng nùc hay thËm chÝ mïa ®«ng 
l¹nh, d©n nhËu vÉn kho¸i ®−îc uèng bia −íp ®¸. 
ChÝnh v× vËy, trong c¸c gia ®×nh, ng−êi ta th−êng 
cÊt bia vμo tñ l¹nh. T¹i c¸c nhμ hμng, bia ®−îc 
vïi trong c¸c thïng n−íc ®¸ cμng l©u thùc kh¸ch 
cμng hμi lßng. 

NhiÖt ®é b¶o qu¶n bia tèt nhÊt trong mïa hÌ lμ 
tõ 5 - 10oC, trong mïa ®«ng lμ tõ 9 - 12oC. §Ó bia 
ë nhiÖt ®é l¹nh 0oC thùc ra kh«ng tèt. Bëi khi ®ã 
bia sÏ Ýt bät vμ quan träng nhÊt lμ c¸c chÊt 
protein trong bia sÏ kÕt hîp víi axit tanic kÕt tña 
l¹i lμm cho bia cã chÊt vÈn ®ôc, chÊt l−îng bia bÞ 
gi¶m sót. NÕu thêi gian b¶o qu¶n trong tr¹ng th¸i 
®ã l©u, tr−íc khi uèng ®em ng©m bia vμo n−íc 
th−êng kho¶ng 50oC th× chÊt kÕt tña sÏ tan ®i. 
Nh−ng nÕu bia −íp l¹nh qu¸ l©u, chÊt kÕt tña ®ã 
kh«ng thÓ mÊt ®i ®−îc. 
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Cßn vÒ mÆt hÊp thô, khi uèng bia qu¸ l¹nh, 

nhiÖt ®é c¬ thÓ vμ bia khi uèng vμo qu¸ chªnh 

lÖch sÏ lμm c¸c huyÕt qu¶n ë d¹ dμy vμ ruét co l¹i, 

hÖ thèng tiªu ho¸ bÞ thiÕu m¸u, cã thÓ g©y khã 

chÞu. Nh− vËy, c¶ vÒ mÆt chÊt l−îng vμ hÊp thô, 

uèng bia −íp qu¸ l¹nh kh«ng nh÷ng kh«ng tèt mμ 

cßn cã h¹i.  

DÜ Nguyªn 

L−u ý khi ng©m r−îu thuèc 

NhiÒu ng−êi th¾c m¾c cã nªn ng©m r−îu l©u 

n¨m ®Ó uèng kh«ng? TS.BS. TrÇn §×nh To¸n - 

Tr−ëng khoa Dinh d−ìng BÖnh viÖn H÷u nghÞ Hμ 

Néi cho biÕt, ®iÒu ®ã phô thuéc vμo nhiÒu yÕu tè 

nh− ®é cån trong r−îu b¶o ®¶m, chÊt l−îng c¸c 

lo¹i th¶o d−îc, ®éng vËt hoÆc t¹ng ®éng vËt ng©m 

trong r−îu... 

R−îu thuèc gåm lo¹i ng©m th¶o d−îc vμ lo¹i 

ng©m ®éng vËt hoÆc t¹ng ®éng vËt. §Ó cã lo¹i 

r−îu thuèc tèt, ®Ó ®−îc l©u r−îu ph¶i cã ®é cån 

cao. Theo kinh nghiÖm d©n gian, ng−êi ta dïng 

"r−îu ®Çu" cã ®é ®Ëm ®Æc h¬n ®Ó ng©m. Cã thÓ 

dïng r−îu vodka hoÆc r−îu Lóa míi ®Ó ng©m 

r−îu thuèc võa cã ®é thuÇn khiÕt võa b¶o ®¶m ®é 

cån cao. NÕu ng©m r−îu ®é cån thÊp, tû lÖ n−íc 

trong r−îu nhiÒu h¬n, c¸c lo¹i ®éng vËt, t¹ng 
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®éng vËt ng©m trong r−îu sÏ bÞ háng, c¸c lo¹i 

th¶o d−îc còng kh«ng chiÕt xuÊt ®−îc hÕt c¸c chÊt 

khiÕn hiÖu qu¶ kÐm, r−îu dÔ bÞ chua. §Ó kiÓm tra 

®é cån (th−êng ph¶i ®¹t tõ 45 - 47o) cã thÓ ch©m 

löa ®èt, nÕu lªn ngän löa xanh lμ ®é cån trong 

r−îu tèt. 

CÇn l−u ý tíi tÝnh an toμn cña c¸c thμnh phÇn 

ng©m trong r−îu cã ho¹t chÊt nμo g©y ®éc hay 

kh«ng. Ngé ®éc cÊp tÝnh th× cã thÓ nh×n thÊy ®−îc 

®Ó cÊp cøu, ®iÒu trÞ nh−ng ngé ®éc m·n tÝnh v× 

r−îu míi rÊt nguy hiÓm. Nã tõ tõ nhiÔm vμo gan, 

thËn, g©y suy gan, suy thËn, g©y phï... 

Theo nghiªn cøu, mét ng−êi trong mét ngμy chØ 

nªn uèng 2 ®¬n vÞ r−îu t−¬ng øng kho¶ng 10g 

ancol detalic. NÕu uèng 56g r−îu lμ vμo kho¶ng 

59,2cc t−¬ng øng 150ml r−îu 40o sÏ ¶nh h−ëng 

trùc tiÕp ®Õn gan, thËn vμ n·o. 

Hång Anh (ghi) 

¡n sèng cñ m· thÇy dÔ bÞ s¸n 

Vμo mïa hÌ, trªn ®−êng phè xuÊt hiÖn nhiÒu 

g¸nh hμng rong b¸n cñ m· thÇy c¸c tØnh phÝa 

Nam gäi lμ cñ n¨ng ®· gät vá. §©y lμ lo¹i cñ cã 

d−îc tÝnh cao h¬n h¼n cñ ®Ëu, ®−îc chÕ biÕn võa 

lμm thøc ¨n, võa lμm thuèc trÞ bÖnh. 

Cñ m· thÇy m¸t bæ vμ t¸c dông cÇm m¸u, tuy 
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vËy kh«ng nªn ¨n sèng v× dÔ m¾c bÖnh s¸n l¸ nÕu 

kh«ng may ¨n ph¶i cñ cßn dÝnh nh÷ng Êu trïng 

s¸n l¸ ký sinh, bëi cñ m· thÇy mäc d−íi ®Êt bïn. 

Tuy nhiªn, trong d©n gian th−êng dïng m· thÇy 

®Ó ¨n ch¬i, tr¸ng miÖng sau b÷a ¨n, hay d−íi 

d¹ng thøc ¨n, vÞ thuèc nh− th¸i nhá cñ nÊu víi 

bét ®Ëu xanh lμm chÌ lôc tμu x¸, hÇm víi d¹ dμy 

lîn ®Ó thanh nhiÖt, bæ d−ìng, dïng d¹ng bét uèng 

lμm m¸t gan, d¹ dμy, ruét. 

ë Trung Quèc, ng−êi ta dïng cñ m· thÇy Ðp 

lÊy n−íc uèng h»ng ngμy (cã thÓ phèi hîp víi n−íc 

rÔ cá tranh hay n−íc Ðp ngã sen) gióp tiªu hãa, 

sinh t©n dÞch, chèng h¸o kh¸t, cÇm m¸u, gi¶i ®éc 

r−îu, lîi tiÓu. Ng−êi ta cßn ®èt cñ m· thÇy t¸n 

nhá, uèng víi r−îu ch÷a b¨ng huyÕt, hay b«i vμo 

chç loÐt ë miÖng trÎ. §Æc biÖt nÕu trÎ bÞ sëi, ngμy 

®Çu cã thÓ cho trÎ uèng n−íc Ðp cñ m· thÇy, kÓ c¶ 

lóc sëi s¾p mäc hay sëi ®· mäc (lÊy cñ m· thÇy 

nÊu víi cñ cμ rèt vμ h¹t mïi cho ¨n ®Õn khi sëi 

bay) sau ®ã vÉn tiÕp tôc cho uèng n−íc cñ m· 

thÇy ®Ó tÈy ®éc vμ gióp c¬ thÓ håi phôc søc khoÎ... 

N−íc s¾c cñ m· thÇy cßn gióp tiÓu tiÖn dÔ dμng, 

gi¶m viªm nhiÖt, nãng buèt. Cã thÓ phèi hîp cñ 

m· thÇy víi rau c©u, r©u ng« ch÷a t¨ng huyÕt 

¸p... Tuy nhiªn, víi ng−êi tú, thËn h− hμn, trÎ em 

hay ®¸i dÇm kh«ng nªn dïng cñ m· thÇy. 

Thμnh phÇn chÝnh trong cñ m· thÇy gåm cã: 

n−íc 68,52%, tinh bét 18,75%, protein 2,25%, lipit 
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0,19%, ®−êng, pectin, c¸c muèi nh− calcium 

photpho, s¾t vμ c¸c vitamin A, B1, B2, C... cïng 

mét ho¹t chÊt tªn lμ puchiin cã tÝnh kh¸ng 

khuÈn, lμm h¹ huyÕt ¸p vμ phßng ngõa ung th−. 

D−íi ®©y xin giíi thiÖu mét sè ph−¬ng thuèc trÞ 

bÖnh tõ cñ m· thÇy: 

* H¹ ¸p, thanh nhiÖt, tiªu thòng: Cñ m· thÇy 

100g, thÞt lîn n¹c 300g, rau cÇn 200g, dÇu, hμnh, 

®−êng, xμo ¨n. 

* Bæ phÕ thËn: Cñ m· thÇy 100g, bÇu dôc lîn 1 

®«i, ®−êng phÌn 30g (®Ëp n¸t), n−íc 2000ml, nÊu 

chÝn, ¨n c¶ c¸i vμ n−íc. 

* Ch÷a phï toμn th©n, tiÓu tiÖn khã, kh¸t 

n−íc, t¸o bãn: Cñ m· thÇy 20g, rÔ lau t−¬i (l« c¨n) 

30g, s¾c lÊy n−íc uèng ngμy 1 thang chia 2 - 3 lÇn. 

BS. Hoμng Xu©n §¹i 

Kh«ng nªn ¨n nhiÒu c¸ biÓn  
khi mang thai 

C¸ rÊt tèt cho mäi ®èi t−îng, ®Æc biÖt lμ nh÷ng 

ng−êi bÞ bÖnh tim, nhê l−îng omega-3 dåi dμo. 

Tuy nhiªn, ®èi víi phô n÷ ®ang mang thai, ¨n qu¸ 

nhiÒu thùc phÈm nμy (®Æc biÖt lμ c¸ biÓn bÞ « nhiÔm) 

sÏ t¨ng nguy c¬ ®Î non. Nguyªn nh©n do trong c¸ 

biÓn th−êng chøa nhiÒu thuû ng©n, khi vμo c¬ thÓ, 

nã ¶nh h−ëng rÊt lín tíi thÇn kinh bμo thai. 
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Nghiªn cøu ®−îc c«ng bè sau khi kh¶o s¸t 1000 

phô n÷ ®ang mang thai cho biÕt, trong sè hä cã 

kh«ng Ýt ng−êi ¨n nhiÒu c¸ biÓn khiÕn l−îng 

thuû ng©n trong tãc t¨ng cao, nh÷ng ®èi t−îng 

nμy cã tû lÖ ®Î non gÊp 3 lÇn so víi nh÷ng ng−êi 

cã tû lÖ thuû ng©n ë møc trung b×nh trong tãc. 

GS.Fei Xue t¹i Tr−êng §¹i häc Harvard cho r»ng, 

l−îng thuû ng©n cao tËp trung trong c¬ thÓ phô 

n÷, ®Æc biÖt lμ ®èi víi nh÷ng ng−êi ¨n nhiÒu c¸ 

sardine vμ c¸ mßi, v× trong hai lo¹i c¸ nμy chøa 

nhiÒu acid bÐo omega-3 lÉn ho¸ chÊt ®éc h¹i. Bμ 

còng cho r»ng, phô n÷ th«ng minh nªn ¨n dÇu c¸ 

thay v× ¨n c¸ trong thêi kú mang thai. Mét nghiªn 

cøu kh¸c cña c¸c nhμ khoa häc t¹i Tæ chøc Søc 

khoÎ m«i tr−êng Mü sau khi kh¶o s¸t 1024 phô 

n÷ trong thêi kú mang thai t¹i bang Michigan th× 

thÊy r»ng, nh÷ng ng−êi ®−îc hái ¨n c¸ biÓn kh«ng 

nhiÒu, tû lÖ thuû ng©n trong tãc lμ 0,29 phÇn triÖu 

trong khi nh÷ng ng−êi ¨n nhiÒu c¸, tû lÖ nμy lμ 

0,38 phÇn triÖu, ®èi t−îng nμy chiÕm 20% con sè 

kh¶o s¸t. §èi víi nh÷ng ng−êi ¨n qu¸ nhiÒu c¸ cã 

tû lÖ thuû ng©n lμ 0,55 phÇn triÖu trong tãc th× 

nguy c¬ ®Î non t¨ng gÊp 3 lÇn so víi nh÷ng ng−êi 

b×nh th−êng. Theo c¸c nhμ khoa häc, c¸ biÓn 

th−êng mang trong m×nh l−îng thuû ng©n cao do 

m«i tr−êng chóng sèng th−êng bÞ « nhiÔm bëi c¸c 

chÊt th¶i c«ng nghiÖp tõ c¸c s«ng, hå, tμu bÌ th¶i 

ra. NhiÒu lo¹i c¸ kh¸c nh− c¸ håi, c¸ kiÕm, c¸ 
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mËp... th−êng cã tû lÖ thuû ng©n cao h¬n c¸ n−íc 

ngät rÊt nhiÒu. Nghiªn cøu cña c¸c nhμ khoa häc 

tr−íc ®ã t¹i nhiÒu b·i biÓn ë Anh vμ Mü cßn cho 

thÊy, nh÷ng bμ mÑ ¨n qu¸ nhiÒu c¸ biÓn nhiÔm 

thuû ng©n, khi sinh con trÎ th−êng gÆp khã kh¨n 

trong häc hμnh, trÝ nhí gi¶m sót vμ th−êng mÊt 

tËp trung khi lμm viÖc. 

V¨n NguyÔn 
(Theo Telegraph) 

(B¸o An ninh Thñ ®«) 

Phô n÷ mang thai  
dïng dÇu c¸ tèt h¬n ¨n c¸ biÓn 

C¸ biÓn chøa nhiÒu omega-3 cã lîi cho sù ph¸t 
triÓn cña thai nhi. Tuy nhiªn, hiÖn nay, nhiÒu lo¹i 
c¸ biÓn nhiÔm ®éc thuû ng©n nªn viÖc bμ mÑ 
mang thai ¨n c¸ biÓn cã thÓ trë thμnh lîi bÊt cËp 
h¹i. Nghiªn cøu cña §¹i häc Harvard thùc hiÖn 
víi trªn 1000 phô n÷ mang thai cho thÊy nh÷ng 
ng−êi ¨n nhiÒu c¸ biÓn cã nguy c¬ sinh non cao 
gÊp 3 lÇn b×nh th−êng. 

§Ó bæ sung ®Çy ®ñ omega-3 mμ kh«ng sî 

nhiÔm ®éc thuû ng©n, dioxin vμ c¸c ho¸ chÊt ®éc 

h¹i kh¸c, phô n÷ mang thai cã thÓ thay thÕ c¸ 

biÓn b»ng dÇu c¸. §ã lμ lêi khuyªn cña TS. Fei 

Xue (§H Y tÕ C«ng céng Harvard). Mét kh¶o s¸t 

do Tæ chøc Consumer Lab thùc hiÖn víi 41 nh·n 
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hiÖu dÇu c¸ phæ biÕn trªn thÞ tr−êng cho thÊy 

kh«ng mét s¶n phÈm nμo nhiÔm thuû ng©n, 

dioxin, PCB vμ c¸c chÊt ®éc kh¸c th−êng thÊy 

trong c¸ biÓn. Ngoμi ra, víi c«ng nghÖ tinh chÕ 

hiÖn nay, ng−êi ta cã thÓ lo¹i bá tÊt c¶ c¸c thμnh 

phÇn « nhiÔm trong dÇu c¸. 

H−¬ng Tiªn 
(Theo Science daily) 

C¸ chÐp gióp an thai 

ThÞt c¸ chÐp cã nhiÒu axit amin cÇn thiÕt mμ c¬ 

thÓ kh«ng tù tæng hîp ®−îc nh− axit glutamic, 

glycine, hercynine... ®¹m trong thÞt c¸ chÐp lμ lo¹i 

dÔ tiªu ho¸, chÊt bÐo, c¸c yÕu tè vi l−îng nh− 

canxi, photpho, s¾t... c¸c vitamin nh− vitamin A, 

B1, B2, vitamin PP... 

C¸ chÐp ®−îc sö dông nh− mét vÞ thuèc ®Ó trÞ 

liÖu nhiÒu bÖnh chøng kh¸c nhau: Ch÷a trÞ ®−îc 

chøng kÕt l¹nh, b×nh phæi, th«ng s÷a, lμm s¹ch 

®−êng tiªu ho¸, bμi tiÕt vμ trõ khö ®−îc tμ ®éc, 

s−ng tÊy..., còng cã t¸c dông lîi tiÓu, tiªu phï. Nã 

cã tÝnh b×nh, vÞ ngät, ngoμi lîi tiÓu cßn lμm bæ tú, 

lμm khoÎ n·o... nªn rÊt thÝch hîp víi ng−êi giμ 

søc yÕu, tú vÞ h− tæn dÉn ®Õn phï thòng, tr−íng 

bông, bæ m¸u, ch÷a chãng mÆt, phèi hîp cïng c¸c 

vÞ thuèc kh¸c lμm h¹ cholesterol trong m¸u. 
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C¸c vÞ thuèc tõ c¸ chÐp ®−îc sö dông trong trÞ 
liÖu cho phô n÷ nh− an thai, chèng n«n möa 
trong thêi kú thai nghÐn, chèng phï thêi kú mang 
thai, lμm th«ng s÷a... 

D−íi ®©y còng xin giíi thiÖu vμi ph−¬ng ph¸p 
trÞ liÖu tõ c¸ chÐp lu«n cã c«ng hiÖu cao: 

* Lμm th«ng s÷a: Ph−¬ng ph¸p nμy ®−îc dïng 
cho nh÷ng ng−êi khÝ huyÕt hao tæn sau sinh, tú vÞ 
yÕu, kh«ng ®ñ s÷a. C¸ chÐp 1 con (kho¶ng 300 - 
500g), ®¸nh vÈy, mæ bông, moi bá ruét, cho vμo 
nåi cïng ®¼ng s©m 15g, hoμng kú 50g. §æ ®ñ 
n−íc, hÇm kü nhá löa trong 1 giê. Sau nªm gia vÞ 
võa ®ñ, ¨n c¸ uèng n−íc canh. Mçi ngμy ¨n 1 lÇn, 
¨n liÒn trong 7 ngμy. 

* Lμm an thai: C¸ chÐp t−¬i 500g, ®¸nh vÈy, bá 
ruét, röa s¹ch, cho vμo nåi ®æ n−íc luéc c¸ thμnh 
canh. Sau lÊy cñ gai 30g s¾c lÊy n−íc, ®æ vμo canh 
c¸ luéc cïng 60g g¹o nÊu nhõ thμnh ch¸o, ¨n 
nãng vμo buæi s¸ng vμ chiÒu, ¨n kÌm c¶ c¸ chÐp. 

BS. Hoμng Xu©n §¹i 

Thai phô nªn h¹n chÕ dïng caffeine 

Phô n÷ sau khi cã thai nªn c¾t gi¶m l−îng 

caffeine tiªu thô, kh«ng nªn uèng qu¸ 2 t¸ch cμ 

phª hoÆc 4 t¸ch trμ mçi ngμy. §©y lμ lêi khuyªn 

cña c¸c chuyªn gia thuéc C¬ quan Tiªu chuÈn 

Thùc phÈm Anh (FSA). FSA võa h¹ møc khuyÕn 
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c¸o dïng tèi ®a chÊt caffein tõ 300mg/ngμy xuèng 

cßn 200mg/ngμy. Th«ng b¸o nμy ®−îc ®−a ra sau 

khi nghiªn cøu cña c¸c nhμ khoa häc thuéc §¹i 

häc Leicester vμ §¹i häc Leeds cho thÊy cã mèi 

liªn hÖ gi÷a viÖc tiªu thô nhiÒu chÊt caffeine víi 

trÎ sinh ra bÞ nhÑ c©n. Theo c¸c chuyªn gia, trÎ 

sinh ra nhÑ c©n dÔ m¾c bÖnh tim vμ tiÓu ®−êng. 

H.Y 
(B¸o Thanh niªn)  

Nh÷ng mãn ¨n bμi thuèc  
tõ chim cót 

Chim cót cã gi¸ trÞ lμm thuèc ch÷a bÖnh t−¬ng 
®èi cao: ch÷a c¬ thÓ suy nh−îc, trÎ em suy dinh 
d−ìng, ho gμ, bæ thËn, bæ thÇn kinh, ch÷a ®¸i 
th¸o ®−êng, t¨ng huyÕt ¸p, h¹ huyÕt ¸p, x¬ v÷a 
®éng m¹ch vμ c¸c bÖnh kh¸c nhau thuéc hÖ tiªu 
ho¸, hÖ thÇn kinh, hÖ h« hÊp. 

* Ch÷a ®au l−ng mái gèi: Chim cót 400g, kû tö 
30g, ®ç träng 15g. §ç träng t¸n bét, chim cót lμm 
s¹ch bá néi t¹ng, cho kû tö, bét ®ç träng vμ thªm 
1 Ýt muèi vμo bông chim kh©u kÝn, ®em hÊp c¸ch 
thuû. Khi chÝn cho bÖnh nh©n ¨n ngμy 1 lÇn, ¨n 
liÒn 10 ngμy. 

* Ch÷a ho l©u ngμy: Chim cót 2 con, hoμi s¬n 
50g, g¹o 100g, gõng 3 l¸t, h¹t tiªu 5 h¹t, muèi 
võa ®ñ. Gõng, h¹t tiªu gi· nhá, chim cót lμm s¹ch 
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bá néi t¹ng, chÆt miÕng −íp muèi, h¹t tiªu, gõng. 
Hoμi s¬n, g¹o t¸n bét, cho vμo thÞt chim cót trén 
®Òu, thªm 10ml r−îu, ®em hÊp c¸ch thuû. Khi 
chÝn chia 2 lÇn ¨n trong ngμy, ¨n liÒn 7 - 10 ngμy. 

* Ch÷a ch©n gi¸ l¹nh, da kh«: Chim cót 2 con, 
ngò gia b× 15g, hoμng kú 35g, phôc linh 30g. Chim 
cót lμm s¹ch, c¸c vÞ thuèc cho vμo tói v¶i máng, 
tÊt c¶ cho vμo nåi ¸p suÊt ninh nhõ, bá tói thuèc. 
BÖnh nh©n ¨n thÞt, uèng n−íc, ¨n liÒn 12 ngμy. 

* Ch÷a ï tai, mÊt ngñ: Chim cót 2 con, cñ c¶i 
tr¾ng 200g, gõng 3g, hμnh 5 cñ. Gõng, hμnh röa 
s¹ch gi· nhá, chim cót lμm s¹ch, bá néi t¹ng, chÆt 
miÕng, −íp gõng, hμnh, gia vÞ. Cñ c¶i tr¾ng röa 
s¹ch, n¹o thμnh sîi. Dïng dÇu thùc vËt xμo thÞt 
chim cót cho chÝn, th¶ cñ c¶i vμo ®¶o ®Òu. Ngμy 
¨n 1 lÇn, ¨n liÒn 10 ngμy. 

* Ch÷a cam tÝch: Chim cót 2 con, l¸ c©y lùu t−¬i 
20g, g¹o tÎ 50g, dÇu thùc vËt, gia vÞ võa ®ñ. Chim 
cót lμm s¹ch bá néi t¹ng, chÆt miÕng −íp gia vÞ sau 
30 phót, dïng dÇu thùc vËt xμo chÝn, cho thªm 
350ml n−íc ninh nhõ. L¸ lùu röa s¹ch, th¸i nhá, 
g¹o t¸n bét mÞn. Khi thÞt chim cót chÝn nhõ cho l¸ 
lùu, bét g¹o vμo quÊy ®Òu cho chÝn. BÖnh nh©n ¨n 
ngμy 1 lÇn, cÇn ¨n liÒn 10 - 12 ngμy. 

* Ch÷a suyÔn: Trøng chim cót 5 qu¶, cñ mμi 
50g. Cñ mμi t¸n bét mÞn, thªm 150ml n−íc quÊy 
®Òu, ®un nhá löa cho s«i, ®Ëp trøng chim cót vμo, 
®¶o nhÑ cho chÝn. BÖnh nh©n ¨n ngμy 1 lÇn, cÇn 
¨n liÒn 10 ngμy. 
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* Ch÷a m¾t kÐm: Trøng chim cót 10 qu¶, hμ 

thñ « 50g. Hμ thñ « t¸n bét mÞn, ®Ëp trøng chim 

cót vμo, quÊy ®Òu, ®em hÊp c¸ch thuû. Khi chÝn 

cho bÖnh nh©n ¨n, ¨n liÒn 10 ngμy. CÇn ¨n 4 liÖu 

tr×nh, mçi liÖu tr×nh 10 ngμy, thêi gian nghØ gi÷a 

c¸c liÖu tr×nh lμ 5 ngμy. 

* ThÇn kinh suy nh−îc, hËu s¶n hay míi èm 

dËy, ng−êi gÇy yÕu: Cã thÓ lÊy trøng chim cót 4 

qu¶ (bá vá), t¸o tμu 10 qu¶, c©y ®¼ng s©m 30g, 

khëi tö 30g, ®−êng ®á 50g, r−îu, n−íc mét l−îng 

võa ®ñ, dïng löa nhá ®un. Bá b· thuèc, hóp canh, 

¨n trøng, ¨n nãng, mçi ngμy 1 lÇn. 

* ThiÕu m¸u, thiÕu chÊt s¾t, ng−êi viªm d¹ dμy 

m·n tÝnh: Dïng hai trøng chim cót ®Ëp vμo 

300ml s÷a bß ®· ®un s«i, ®un cho chÝn trøng. ¡n 

nãng. H»ng ngμy ¨n buæi s¸ng, lóc bông ®ãi. ¡n 

liªn tôc 2 - 3 th¸ng. 

* Cao huyÕt ¸p, tiÓu ®−êng, huyÕt qu¶n bÞ x¬ 

cøng, viªm khÝ qu¶n: H»ng ngμy ¨n trøng chim 

cót vμ méc nhÜ ®en. C¸ch chÕ nh− sau: Luéc trøng 

chim cót, bãc vá, dïng x× dÇu, muèi, r−îu −íp 40 

phót, vít ra, ®Ó cho r¸o kh«, cho trong xoong dÇu 

nãng, khi trøng h¬i vμng th× vít ra. Méc nhÜ ®en 

ng©m n−íc, röa s¹ch cho vμo xoong xμo ®¶o 5 

phót, råi cho trøng chim cót ®· chao, cho muèi, 

n−íc, r−îu, rau cÇn vμo, kh«ng ®Ëy n¾p, xμo chÝn. 

L−¬ng y Hoμi Vò 
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bá néi t¹ng, chÆt miÕng −íp muèi, h¹t tiªu, gõng. 
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Cμ chua kÕt hîp víi sóp l¬ xanh  
n©ng cao hiÖu qu¶  

phßng chèng ung th− 

Cμ chua vμ sóp l¬ xanh ®Òu cã kh¶ n¨ng chèng 

ung th−. Tuy nhiªn, nÕu ¨n kÕt hîp víi c¶ hai lo¹i 

rau qu¶ nμy cïng lóc th× hiÖu qu¶ sÏ cao h¬n nhiÒu. 

§ã lμ néi dung mét nghiªn cøu cña c¸c nhμ khoa 

häc thuéc §¹i häc Illinois. Trong nghiªn cøu nμy, 

ng−êi ta ®· cÊy tÕ bμo ung th− tuyÕn tiÒn liÖt vμo 

chuét, sau ®ã chia chóng thμnh c¸c nhãm nu«i theo 

c¸c chÕ ®é dinh d−ìng kh¸c nhau. Mét sè ®−îc cho 

¨n ®ång thêi cμ chua vμ sóp l¬ xanh; sè kh¸c ®−îc 

cho ¨n mét trong hai thø. Nhãm cßn l¹i ®−îc bæ 

sung c¸c chÊt cã t¸c dông chèng ung th− ®−îc chiÕt 

xuÊt tõ hai lo¹i rau nãi trªn. Sau 5 th¸ng, kÝch 

th−íc khèi u ë nhãm ®−îc ¨n ®ång thêi c¶ sóp l¬ 

xanh vμ cμ chua nhá h¬n h¼n so víi c¸c nhãm cßn 

l¹i. C¸c nhμ khoa häc cho r»ng c¸c ho¹t chÊt cã lîi 

trong hai lo¹i rau qu¶ nμy ®· bæ sung vμ t¸c ®éng 

qua l¹i víi nhau, t¹o ra hiÖu qu¶ ®iÒu trÞ cao h¬n. 

H−¬ng Tiªn 
(Theo Times, Science daily) 

C«ng dông míi cña n−íc b−ëi 

C¸c nhμ khoa häc thuéc §¹i häc Chicago (Mü) 

cho biÕt, n−íc Ðp tõ qu¶ b−ëi (cã tªn khoa häc lμ 
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citrus paradisi) cã thÓ gióp t¨ng tÝnh hiÖu qu¶ 

®iÒu trÞ cña thuèc chèng ung th−. C¸c chuyªn gia 

®· nghiªn cøu ë 25 bÖnh nh©n cã khèi u cøng mμ 

kh«ng cã ph−¬ng thuèc nμo ®iÒu trÞ ®−îc. C¸c t×nh 

nguyÖn viªn uèng mét lÇn tõ 15 - 35mg thuèc 

®iÒu trÞ ung th− mçi tuÇn. Sang tuÇn thø hai, hä 

uèng ngay mét ly n−íc b−ëi sau khi dïng thuèc. 

KÕt qu¶ lμ 28% trong sè c¸c bÖnh nh©n trªn cã 

bÖnh t×nh æn ®Þnh (khèi u kh«ng hoÆc Ýt ph¸t 

triÓn), 4% bÖnh nh©n cã ph¶n øng tÝch cùc (khèi u 

gi¶m 30%). Nhãm nghiªn cøu cho r»ng, chÊt 

furanocoumarins trong n−íc b−ëi cã t¸c dông lμm 

t¨ng nång ®é thuèc ch÷a ung th− trong m¸u lªn 

gÊp 2 - 4 lÇn, gióp thuèc tiÕp cËn c¸c tÕ bμo ung 

th− ®−îc nhiÒu h¬n. 

H.Y 
(Theo B¸o Thanh niªn) 

Ch«m ch«m m¸t bæ, d−ìng da 

ë n−íc ta, c¸c gièng ch«m ch«m ®−îc trång 

nhiÒu lμ ch«m ch«m Java, ch«m ch«m nh·n, ch«m 

ch«m ®−êng... Trong c¸c gièng trªn, ch«m ch«m 

nh·n ®−îc ®¸nh gi¸ cao h¬n c¶. 

Qu¶ ch«m ch«m mäc thμnh chïm mμu ®á, vμng 

hay vμng cam, ®−êng kÝnh 4 - 5cm, vá cã nhiÒu 

l«ng nhän, mÒm, cong. Cïi th−êng dÝnh vμo vá 
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h¹t, nh−ng còng cã lo¹i cïi kh«ng dÝnh h¹t. Cïi 

dμy, tr¾ng, trong, h−¬ng vÞ ngon ngät, h¬i chua; 

chÝn trong kho¶ng 15 - 18 tuÇn lÔ sau khi kÕt qu¶. 

Mïa ch«m ch«m chÝn kÐo dμi tõ th¸ng 4 ®Õn 

th¸ng 6 D−¬ng lÞch. 

Qu¶ ch«m ch«m nh·n cã kÝch th−íc trung b×nh, 

träng l−îng tõ 20 - 23g, vá qu¶ lóc võa chÝn mμu 

vμng, khi chÝn cã mμu vμng ®á, trªn vá qu¶ cã mét 

r·nh däc kÐo dμi tõ ®Ønh ®Õn ®¸y qu¶ nh− hai nöa 

vá qu¶ r¸p l¹i, cïi dμy vμ trãc khái h¹t rÊt tèt, ¨n 

ngon, gißn, vÞ ngät dÞu, th¬m... ®−îc ng−êi tiªu 

dïng −a chuéng, gi¸ b¸n cã khi cao gÊp 3 lÇn c¸c 

lo¹i ch«m ch«m kh¸c. 

Trong cïi ch«m ch«m chÝn cã nhiÒu lo¹i ®−êng 

dÔ hÊp thô, c¸c vitamin vμ muèi kho¸ng, ®Æc biÖt 

lμ nhiÒu vitamin C, canxi vμ photpho. Trong 100g 

cïi ch«m ch«m chøa 38,6mg vitamin C,  

30g photpho, 22mg canxi, do ®ã chØ cÇn ¨n mÊy 

qu¶ ch«m ch«m ®· ®ñ nhu cÇu vÒ vitamin C h»ng 

ngμy cña c¬ thÓ. 

Qu¶ ch«m ch«m chÝn th−êng ®−îc dïng ®Ó ¨n 

t−¬i, rÊt ngon vμ bæ. Ngoμi ra, ng−êi ta cßn dïng 

ch«m ch«m ®ãng hép ®Ó dù tr÷ hay xuÊt khÈu. 

Cïi ch«m ch«m ®−îc Ðp lÊy n−íc... 

Bªn c¹nh ®ã, cïi ch«m ch«m cßn ®−îc chÞ em 

phô n÷ dïng nh− mét lo¹i mü phÈm. LÊy cïi 

ch«m ch«m chÝn, nghiÒn n¸t thμnh bét nh·o, ®¾p 

lªn mÆt lμm mÆt n¹ d−ìng da rÊt tèt vμ kh«ng lo 
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bÞ dÞ øng nh− dïng nh÷ng lo¹i mü phÈm lμm 

b»ng ho¸ chÊt. 

BS. Kim Minh 

Chèng lo·ng x−¬ng: Tr¸nh xa cμ phª 

Tõ l©u, c¸c nghiªn cøu ®· chØ ra r»ng, canxi cã 
lîi ®èi víi x−¬ng, bæ sung canxi cho c¬ thÓ, gióp 
lμm gi¶m tû lÖ mÊt x−¬ng 1 - 2% mçi n¨m. 

Thùc phÈm giμu canxi bao gåm c¸c s¶n phÈm 
tõ s÷a, ®Ëu nμnh, thùc vËt cã l¸ mμu xanh vμ c¸ 
¨n c¶ x−¬ng. Hai lo¹i vitamin K vμ D kÕt hîp víi 
nhau còng cã kh¶ n¨ng lμm gi¶m nguy c¬ mÊt 
x−¬ng. Vitamin K gióp cho qu¸ tr×nh carboxyl 
protein dÔ dμng h¬n, gióp b¶o vÖ x−¬ng. C¸c 
nguån thùc phÈm cã vitamin K bao gåm c¸c s¶n 
phÈm tõ s÷a, rau l¸ mμu xanh, ®Ëu kh«, dÇu thùc 
vËt, thùc phÈm lªn men, thÞt vμ ®Ëu nμnh. Nªn 
¨n nh÷ng thøc ¨n giμu canxi nh− s÷a vμ c¸c chÕ 
phÈm tõ s÷a nh− s÷a chua, phom¸t, caramen... 
®ång thêi còng cã c¸c chÊt dinh d−ìng kh¸c gióp 
x−¬ng khoÎ m¹nh nh− protein, vitamin D, 
photpho, kÏm vμ magiª. 

Theo TS. NguyÔn ThÞ L©m, ViÖn Dinh d−ìng 

Quèc gia, mçi ng−êi nªn ¨n 5 b÷a rau qu¶ trong 

mét ngμy sÏ gióp ®é dμy x−¬ng cao h¬n. C¸c lo¹i 

rau qu¶ giμu magiª vμ kali lμ hai d−ìng chÊt  

cã vai trß quan träng trong viÖc b¶o vÖ x−¬ng.  
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Theo TS. NguyÔn ThÞ L©m, ViÖn Dinh d−ìng 

Quèc gia, mçi ng−êi nªn ¨n 5 b÷a rau qu¶ trong 
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Mét nghiªn cøu míi ®©y cßn cho biÕt, ¨n nhiÒu 

b−ëi ®μo cã thÓ gi¶m nguy c¬ lo·ng x−¬ng vμ t¨ng 

c−êng c¸c chÊt chèng oxy ho¸ gióp chèng l¹i nhiÒu 

bÖnh tËt. Ngoμi ra, nÕu c¶m thÊy kh«ng hÊp thô 

®ñ canxi, cÇn uèng viªn bæ sung canxi. Nªn chia 

canxi lμm hai lÇn uèng mçi ngμy ®Ó t¨ng c−êng 

kh¶ n¨ng hÊp thô. 

§Ó tr¸nh nguy c¬ lo·ng x−¬ng nªn bá thãi 

quen sö dông cμ phª v× chÊt caffein trong cμ phª 

cã thÓ can thiÖp vμo sù hÊp thô canxi. Víi mét 

cèc ®å uèng soda chøa caffein, c¬ thÓ sÏ mÊt ®i 

kho¶ng 4mg canxi. §Ó bæ sung l−îng canxi mÊt 

®i nμy, nªn cho vμo cμ phª mét chót s÷a kh«ng 

kem hoÆc uèng thªm chót n−íc qu¶ sau khi uèng 

trμ hoÆc soda. 

Nªn thùc hiÖn chÕ ®é ¨n nh¹t v× nÕu khÈu 

phÇn ¨n thõa muèi natri còng sÏ g©y ra mÊt 

x−¬ng. L−îng muèi tèi ®a mçi ng−êi cÇn cho mét 

ngμy lμ 2400mg. C¬ thÓ th¶i muèi qua thËn vμ 

mang theo c¶ canxi. V× vËy, nªn −íc tÝnh l−îng 

muèi ®−a vμo c¬ thÓ mçi ngμy vμ kiÓm so¸t chóng 

mét c¸ch chÆt chÏ. 

Ngoμi ra, nªn chó ý duy tr× hμm l−îng protein 

hîp lý bëi chÕ ®é ¨n uèng qu¸ nhiÒu hoÆc Ýt 

protein ®Òu cã liªn quan ®Õn sù gi¶m hμm l−îng 

x−¬ng. Mçi ng−êi cÇn kho¶ng 50g protein mçi 

ngμy t−¬ng øng víi 0,1kg c¸ biÓn, 2 cèc s÷a chua 

Ýt bÐo vμ 1 qu¶ trøng. Nguån thùc phÈm giμu 
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protein kh¸c gåm thÞt n¹c, thÞt th¨n gμ, ®Ëu phô 

vμ s÷a chua kh«ng kem. 
Mét nghiªn cøu míi ®©y vÒ hμm l−îng vitamin 

A trong c¬ thÓ còng cho thÊy l−îng vitamin A cao 
cã thÓ khiÕn qu¸ tr×nh mÊt x−¬ng x¶y ra nhanh 
h¬n qu¸ tr×nh t¸i sinh x−¬ng. Nªn c©n nh¾c khi 
lùa chän c¸c lo¹i thùc phÈm vμ thuèc bæ chøa 
vitamin A ®Ó tr¸nh hÊp thô qu¸ nhiÒu vitamin 
nμy. Nªn chän vitamin tæng hîp mμ Ýt nhÊt 20% 
hμm l−îng vitamin A tõ beta - carotene, kh«ng 
g©y h¹i ®Õn x−¬ng nh− retinol. Ngoμi ra, nªn chän 
lo¹i vitamin tæng hîp chøa 2500IU vitamin A 
thay v× uèng lo¹i chøa 5000IU vitamin A. 

Hång Anh 

"¡n vÆt", gi¶m bÖnh 

NhiÒu ng−êi vÉn cho r»ng thãi quen "¨n vÆt" cã 
¶nh h−ëng kh«ng tèt ®Õn søc khoÎ, dÔ g©y c¸c 
bÖnh ®−êng tiªu ho¸, r¨ng miÖng... Nh−ng chØ cÇn 
biÕt c¸ch "¨n vÆt" hîp lý sÏ cã t¸c dông n©ng cao 
søc ®Ò kh¸ng cho c¬ thÓ. 

Theo BS. Hμ TiÕn Phan - BÖnh viÖn 354, ®Ó gi÷ 

søc khoÎ, tèt nhÊt lμ nªn uèng tr−íc khi kh¸t 

nh−ng kh«ng uèng qu¸ nhiÒu, nªn ¨n tr−íc khi 

®ãi nh−ng kh«ng ¨n qu¸ no. Nªn ¨n Ýt vμ chia c¸c 

phÇn ¨n thμnh nhiÒu lÇn, kh«ng nªn ham ¨n 

nhiÒu sinh tøc bông, khã chÞu trong c¬ thÓ. 
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§èi víi nh÷ng ng−êi m¾c bÖnh huyÕt ¸p thÊp, 

trong tói nªn th−êng xuyªn mang theo ®å ¨n nh− 

c¸c lo¹i b¸nh quy, c¸c chÕ phÈm tõ s÷a... Ng−êi ta 

thÊy r»ng, bÖnh huyÕt ¸p thÊp th−êng gÆp ë 

nh÷ng ng−êi hay bá b÷a ¨n, kho¶ng c¸ch gi÷a c¸c 

b÷a qu¸ xa, dÉn ®Õn gi¶m hμm l−îng ®−êng m¸u. 

Thãi quen nμy lμm gi¶m tr−¬ng lùc (sù ®μn håi, 

sù dÎo dai) cña m¹ch m¸u vμ kÕt qu¶ lμ tôt huyÕt 

¸p. V× vËy, ph¶i duy tr× chÕ ®é ¨n hîp lý 3 - 4 

b÷a/ngμy, ¨n gi¶m khèi l−îng, chia nhá khÈu 

phÇn ¨n trong ngμy. Mét sè thøc ¨n, ®å uèng cã 

t¸c dông lμm t¨ng huyÕt ¸p nh−: cμ phª, n−íc chÌ 

®Æc, thøc ¨n nhiÒu muèi, n−íc s©m, bét tam thÊt, 

rau cÇn t©y, n−íc nho... 

Víi nh÷ng ng−êi m¾c bÖnh viªm d¹ dμy, viÖc 

¨n qu¸ no hoÆc ®Ó bông qu¸ ®ãi còng lμm cho 

bÖnh tiÕn triÓn nÆng thªm. BS. Phan cho r»ng, 

trong b÷a ¨n chØ nªn ¨n no tõ 85 - 85% chø tuyÖt 

®èi kh«ng nªn ¨n no hoμn toμn. Khi ®ãi bông, cã 

c¶m gi¸c cån cμo lμ ph¶i cã thùc phÈm bæ sung 

ngay. NÕu trong giê lμm viÖc, kh«ng nªn võa ¨n 

võa lμm v× khi lμm viÖc, nhÊt lμ lμm viÖc trÝ n·o, 

mét l−îng lín m¸u sÏ ®−îc "huy ®éng" tíi trung 

khu thÇn kinh ®Ó phôc vô cho c¸c ho¹t ®éng trÝ 

n·o. L−îng m¸u cung cÊp cho d¹ dμy ®Ó thùc hiÖn 

chøc n¨ng tiªu ho¸ còng tõ ®ã mμ gi¶m ®i khiÕn 

bÖnh nÆng thªm. Do vËy, nÕu thÊy cã nhu cÇu "¨n 

vÆt" trong giê lμm viÖc, nªn nghØ ng¬i, th− gi·n Ýt 
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phót ®Ó tËp trung ¨n nh−ng nªn nhí lμ l−îng ¨n 

ph¶i rÊt Ýt. ¡n qu¸ no ë bÊt kú thêi ®iÓm nμo còng 

lμm t¨ng g¸nh nÆng tiªu ho¸ cña d¹ dμy, kh«ng 

tèt cho viÖc ®iÒu trÞ bÖnh. 

§Ó "¨n vÆt" kh«ng trë thμnh mét thãi quen 

xÊu, cã h¹i cho søc khoÎ, ®iÒu quan träng lμ ph¶i 

lùa chän ®−îc ®å "¨n vÆt" thÝch hîp. Cô thÓ lμ 

chän nh÷ng lo¹i thøc ¨n giμu dinh d−ìng, vitamin 

vμ chÊt x¬, kh«ng ¨n nh÷ng ®å ¨n nhiÒu chÊt bÐo, 

qu¸ ngät hoÆc mÆn... §å "¨n vÆt" thÝch hîp nhÊt 

cã thÓ lμ c¸c lo¹i hoa qu¶, b¸nh quy giμu canxi, 

c¸c chÕ phÈm tõ s÷a... "¡n vÆt" ®óng c¸ch kh«ng 

chØ cã lîi cho søc khoÎ mμ cßn n©ng cao kh¶ n¨ng 

lμm viÖc. Ng−îc l¹i, nÕu chän nh÷ng ®å "¨n vÆt" 

kh«ng phï hîp cã thÓ g©y ra chøng bÐo ph×, bÖnh 

tiÓu ®−êng, gót... 

Sau khi ¨n xong, viÖc ch¨m sãc, vÖ sinh r¨ng 

miÖng còng rÊt cÇn thiÕt, bëi nÕu kh«ng, vi khuÈn 

g©y s©u r¨ng sÏ dÔ dμng tÊn c«ng. ViÖc ®¸nh r¨ng 

th−êng chØ ®−îc thùc hiÖn vμo buæi s¸ng, sau b÷a 

¨n tr−a vμ buæi tèi. Cßn viÖc vÖ sinh r¨ng miÖng 

sau khi "¨n vÆt" l¹i ch−a ®−îc chó ý l¾m hoÆc 

còng kh«ng cã thêi gian ®Ó thùc hiÖn mÆc dï "¨n 

vÆt" lμ thãi quen kh¸ phæ biÕn. Sau khi ¨n xong, 

th−êng ng−êi ta chØ uèng mét ngôm n−íc tr¸ng 

miÖng lμ xong phÇn vÖ sinh r¨ng miÖng... 

KÕt qu¶ ®iÒu tra míi nhÊt cña ViÖn R¨ng 

Hμm MÆt Quèc gia: T¹i ViÖt Nam, tû lÖ s©u r¨ng 
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ë løa tuæi 18 - 34 chiÕm h¬n 75%. Lêi khuyªn cña 

c¸c b¸c sÜ ®−a ra lμ sau khi ¨n xong nªn nhai mét 

hoÆc hai viªn kÑo cao su lo¹i kh«ng ®−êng ®Ó lμm 

s¹ch r¨ng, dïng chØ nha khoa ®Ó lÊy ®i c¸c thøc 

¨n thõa b¸m trªn kÏ ch©n r¨ng hoÆc bÒ mÆt r¨ng. 

Sau c¸c b÷a ¨n chÝnh nªn ®¸nh r¨ng vμ th−êng 

xuyªn kiÓm tra r¨ng miÖng t¹i c¸c phßng kh¸m, 

bÖnh viÖn. 

Hång Anh 

Thùc phÈm nμo bæ m¸u 

Trong cuéc sèng gÊp g¸p, nhiÒu ng−êi cã thãi 
quen xem nhÑ viÖc ¨n uèng, ®Æc biÖt lμ vμo b÷a 
s¸ng vμ b÷a tr−a. Bá b÷a dÉn ®Õn t×nh tr¹ng c¬ 
thÓ bÞ thiÕu m¸u, g©y ra c¸c triÖu chøng mÖt mái, 
cho¸ng ngÊt, s¾c da xanh, nhît nh¹t. 

ThiÕu m¸u lμ t×nh tr¹ng thiÕu huyÕt s¾c tè 
(hemoglobin) - s¾c tè mμu ®á chuyÓn d−ìng khÝ 
oxy ®i kh¾p c¬ thÓ, gióp cho hång cÇu cã mμu ®á 
t−¬i. Møc hemoglobin trong m¸u ng−êi b×nh 
th−êng lμ kho¶ng 14gr/100ml m¸u. NÕu kÕt qu¶ 
thö m¸u cho con sè d−íi 11gr hemoglobin/100ml, 
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ThiÕu m¸u cã thÓ do sè l−îng hång cÇu ®ang 

vËn hμnh trong ng−êi bÞ sôt gi¶m, hoÆc do sù mÊt 

th¨ng b»ng cña hμm l−îng huyÕt s¾c tè hång cÇu, 

hoÆc do c¶ hai. ThiÕu s¾t, axit folic, vitamin B12 
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hay gi¶m s¶n xuÊt hång cÇu ®Òu dÉn tíi bÖnh 

nμy. §Æc biÖt, thiÕu m¸u do gi¶m s¶n xuÊt hång 

cÇu sÏ dÉn ®Õn nh÷ng c¨n bÖnh nan y kh¸c nh−: 

b¹ch cÇu, ung th− x−¬ng. ThiÕu m¸u do thiÕu 

vitamin B12 - thiÕu m¸u ¸c tÝnh ¶nh h−ëng ®Æc 

biÖt ®Õn sù sèng cßn cña hÖ thÇn kinh trung −¬ng 

vμ cã thÓ ph¶i ®iÒu trÞ suèt ®êi b»ng nh÷ng lo¹i 

thuèc bæ sung. 

Riªng t×nh tr¹ng thiÕu m¸u do chÕ ®é dinh 

d−ìng bÊt hîp lý, BS. Hμ TiÕn Phan, BÖnh viÖn 

354 cho r»ng, bÖnh nh©n cã thÓ tù trÞ bÖnh b»ng 

c¸ch ®iÒu chØnh chÕ ®é ¨n uèng bæ sung hai d−ìng 

chÊt thiÕt yÕu lμ s¾t vμ acid folic. §Æc biÖt, phô n÷ 

trong giai ®o¹n kinh kú h»ng th¸ng hoÆc trong 

thêi gian mang thai, c¬ thÓ bÞ thiÕu chÊt s¾t vμ 

axit folic nªn rÊt cÇn chÕ ®é ¨n uèng hîp lý vμ 

lμm viÖc võa ph¶i. 

ChÊt s¾t cã nhiÒu trong c¸c lo¹i rau l¸ xanh 

nh−: rau c¶i xoong, rau muèng, c¶i bã x«i, c¸c lo¹i 

thÞt ®á, ®Æc biÖt lμ thÞt bß vμ gan gia cÇm, c¸ biÓn, 

tr¸i c©y, h¹t qu¶ kh«. C¸c sinh tè nhãm B rÊt dåi 

dμo trong men bia, s¶n phÈm cã mÇm lóa mú vμ 

trong h¹t kh« nguyªn vÑn, ch−a t¸ch ®«i. Kh«ng 

cã nguån thùc vËt nμo cã thÓ cung øng ®ñ l−îng 

vitamin B quan träng mçi ngμy. Do ®ã, chØ cã chÕ 

®é ¨n ®ñ chÊt míi cã thÓ cung cÊp l−îng vitamin B 

cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. 

Ngoμi ra, nªn bæ sung thªm c¸c lo¹i hoa qu¶ 
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giμu vitamin C nh− cam, quýt, b−ëi ®Ó t¹o m«i 

tr−êng thuËn lîi cho c¬ thÓ hÊp thu s¾t mét c¸ch 

tèi ®a. Nªn lùa chän nh÷ng lo¹i thùc phÈm giμu 

vitamin C sau ®©y ®Ó kÕt hîp víi nh÷ng thùc 

phÈm giμu chÊt s¾t ®Ó t¨ng t¸c dông bæ huyÕt cho 

c¬ thÓ. 
Rau ngãt cã hμm l−îng vitamin C lμ 

185mg/100g, cÇn t©y 150mg/100g, rau dÒn ®á 
89mg/100g, rau ®ay 77mg/100g, rau dÒn c¬m 
61mg/100g. C¸c lo¹i hoa qu¶: nh·n 60mg/100g, 
quýt 57mg/100g, ®u ®ñ 55mg/100g, nho 
48mg/100g, cam 40mg/100g... 

Nh÷ng thùc phÈm giμu chÊt s¾t: tiÕt lîn 
20,4mg/100g, gan lîn 12mg/100g, gan bß 
9,0mg/100g, gan gμ 8,2mg/100g, lßng ®á trøng gμ 
7,0mg/100g, lßng ®á trøng vÞt 5,6mg/100g, tÐp kh« 
5,4mg/100g, thÞt bå c©u 5,4mg/100g, tim gμ 
5,3mg/100g, cua ®ång 4,7mg/100g, t«m kh« 
4,6mg/100g. 

Hång Anh 

Nh÷ng l−u ý khi bæ sung chÊt x¬ 

§Ó cã cuéc sèng khoÎ m¹nh, mét chÕ ®é ¨n c©n 

®èi c¸c chÊt dinh d−ìng vμ giμu chÊt x¬ lu«n ®−îc 

c¸c nhμ dinh d−ìng khuyÕn c¸o. Tuy nhiªn, sö 

dông chÊt x¬ qu¸ nhiÒu hoÆc kh«ng ®óng c¸ch cã 

thÓ g©y ra nh÷ng bÊt lîi cho søc khoÎ. 
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Tr−íc kia, chÊt x¬ ®−îc coi lμ kh«ng cã gi¸ trÞ 

g× v× nã lμ mét chÊt tr¬ kh«ng cã gi¸ trÞ dinh 

d−ìng. Ngμy nay, vai trß quan träng cña chÊt x¬ 

trong dinh d−ìng ngμy cμng ®−îc nghiªn cøu 

nhiÒu, tõ viÖc sö dông chÊt x¬ lμm thùc phÈm bæ 

sung, ®Õn chÕ ®é ¨n giμu chÊt x¬ ®Ó ®iÒu trÞ c¸c 

bÖnh vÒ ®−êng tiªu ho¸, tim m¹ch, tiÓu ®−êng, 

bÐo ph×... Theo BS. NguyÔn V¨n TiÕn, ViÖn Dinh 

d−ìng Quèc gia, chÊt x¬ cã hai lo¹i: lo¹i hoμ tan 

trong n−íc vμ lo¹i kh«ng tan. ChÊt x¬ tan trong 

n−íc cã nhiÒu trong c¸c lo¹i h¹t ®Ëu nh−: ®Ëu 

nμnh, ®Ëu ngù, ®Ëu t©y, rau, tr¸i c©y... Lo¹i chÊt 

x¬ nμy cã thÓ lμm gi¶m cholesterol vμ gióp c¬ thÓ 

®iÒu hoμ ®−êng trong m¸u. ChÊt x¬ kh«ng hoμ 

tan trong n−íc nh−: c¸m lóa mú, h¹t ngò cèc 

ch−a xay, rau. Lo¹i chÊt x¬ nμy hót n−íc, t¨ng 

khèi l−îng chÊt b· khiÕn qu¸ tr×nh th¶i cÆn b· 

mau h¬n. 

T¸c dông ®−îc ®Ò cËp ®Õn nhiÒu nhÊt cña chÊt 

x¬ lμ phßng chèng bÖnh t¸o bãn. ë ViÖt Nam, nhu 

cÇu ®−îc khuyÕn nghÞ lμ ¨n 300g rau/ng−êi/ngμy, 

10kg/ng−êi/th¸ng ®Ó t¨ng c−êng chÊt x¬. ChÊt x¬ 

cßn cã t¸c dông ng¨n ngõa sù ph¸t triÓn tÕ bμo 

ung th−, v× nã lμm gi¶m thêi gian chÊt b· di 

chuyÓn trong ruét, lμm gi¶m ®é axit cña ph©n b· 

vμ thay ®æi m«i tr−êng vi khuÈn trong ruét. ChÊt 

x¬ cã trong thùc phÈm cã nhiÒu kh¶ n¨ng b×nh 

th−êng ho¸ ®−êng trong m¸u, gi¶m ®−êng sau 



  

 

220 

giμu vitamin C nh− cam, quýt, b−ëi ®Ó t¹o m«i 

tr−êng thuËn lîi cho c¬ thÓ hÊp thu s¾t mét c¸ch 

tèi ®a. Nªn lùa chän nh÷ng lo¹i thùc phÈm giμu 

vitamin C sau ®©y ®Ó kÕt hîp víi nh÷ng thùc 

phÈm giμu chÊt s¾t ®Ó t¨ng t¸c dông bæ huyÕt cho 

c¬ thÓ. 
Rau ngãt cã hμm l−îng vitamin C lμ 

185mg/100g, cÇn t©y 150mg/100g, rau dÒn ®á 
89mg/100g, rau ®ay 77mg/100g, rau dÒn c¬m 
61mg/100g. C¸c lo¹i hoa qu¶: nh·n 60mg/100g, 
quýt 57mg/100g, ®u ®ñ 55mg/100g, nho 
48mg/100g, cam 40mg/100g... 

Nh÷ng thùc phÈm giμu chÊt s¾t: tiÕt lîn 
20,4mg/100g, gan lîn 12mg/100g, gan bß 
9,0mg/100g, gan gμ 8,2mg/100g, lßng ®á trøng gμ 
7,0mg/100g, lßng ®á trøng vÞt 5,6mg/100g, tÐp kh« 
5,4mg/100g, thÞt bå c©u 5,4mg/100g, tim gμ 
5,3mg/100g, cua ®ång 4,7mg/100g, t«m kh« 
4,6mg/100g. 

Hång Anh 

Nh÷ng l−u ý khi bæ sung chÊt x¬ 

§Ó cã cuéc sèng khoÎ m¹nh, mét chÕ ®é ¨n c©n 

®èi c¸c chÊt dinh d−ìng vμ giμu chÊt x¬ lu«n ®−îc 

c¸c nhμ dinh d−ìng khuyÕn c¸o. Tuy nhiªn, sö 

dông chÊt x¬ qu¸ nhiÒu hoÆc kh«ng ®óng c¸ch cã 

thÓ g©y ra nh÷ng bÊt lîi cho søc khoÎ. 

  

 

221 

Tr−íc kia, chÊt x¬ ®−îc coi lμ kh«ng cã gi¸ trÞ 

g× v× nã lμ mét chÊt tr¬ kh«ng cã gi¸ trÞ dinh 

d−ìng. Ngμy nay, vai trß quan träng cña chÊt x¬ 

trong dinh d−ìng ngμy cμng ®−îc nghiªn cøu 

nhiÒu, tõ viÖc sö dông chÊt x¬ lμm thùc phÈm bæ 

sung, ®Õn chÕ ®é ¨n giμu chÊt x¬ ®Ó ®iÒu trÞ c¸c 

bÖnh vÒ ®−êng tiªu ho¸, tim m¹ch, tiÓu ®−êng, 

bÐo ph×... Theo BS. NguyÔn V¨n TiÕn, ViÖn Dinh 

d−ìng Quèc gia, chÊt x¬ cã hai lo¹i: lo¹i hoμ tan 

trong n−íc vμ lo¹i kh«ng tan. ChÊt x¬ tan trong 

n−íc cã nhiÒu trong c¸c lo¹i h¹t ®Ëu nh−: ®Ëu 

nμnh, ®Ëu ngù, ®Ëu t©y, rau, tr¸i c©y... Lo¹i chÊt 

x¬ nμy cã thÓ lμm gi¶m cholesterol vμ gióp c¬ thÓ 

®iÒu hoμ ®−êng trong m¸u. ChÊt x¬ kh«ng hoμ 

tan trong n−íc nh−: c¸m lóa mú, h¹t ngò cèc 

ch−a xay, rau. Lo¹i chÊt x¬ nμy hót n−íc, t¨ng 

khèi l−îng chÊt b· khiÕn qu¸ tr×nh th¶i cÆn b· 

mau h¬n. 

T¸c dông ®−îc ®Ò cËp ®Õn nhiÒu nhÊt cña chÊt 

x¬ lμ phßng chèng bÖnh t¸o bãn. ë ViÖt Nam, nhu 

cÇu ®−îc khuyÕn nghÞ lμ ¨n 300g rau/ng−êi/ngμy, 

10kg/ng−êi/th¸ng ®Ó t¨ng c−êng chÊt x¬. ChÊt x¬ 

cßn cã t¸c dông ng¨n ngõa sù ph¸t triÓn tÕ bμo 

ung th−, v× nã lμm gi¶m thêi gian chÊt b· di 

chuyÓn trong ruét, lμm gi¶m ®é axit cña ph©n b· 

vμ thay ®æi m«i tr−êng vi khuÈn trong ruét. ChÊt 
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b÷a ¨n, t¨ng c«ng hiÖu cña insulin, ®Æc biÖt lμ 

chÊt x¬ tan trong n−íc rÊt tèt v× nã ng¨n c¶n 

kh«ng cho ®−êng hÊp thô vμo ruét vμ lμm gi¶m 

®−êng trong m¸u tíi 30%. Thùc phÈm giμu chÊt 

x¬ Ýt chÊt bÐo, rÊt lý t−ëng cho nh÷ng ng−êi muèn 

gi¶m c©n. 
Tuy nhiªn cÇn l−u ý, chÊt x¬ trong khÈu phÇn 

¨n nªn t¨ng tõ tõ ®Ó bé m¸y tiªu ho¸ thÝch nghi 
®−îc víi mãn ¨n khã tiªu nμy vμ tr¸nh ®Çy bông. 
Khi ¨n thøc ¨n nhiÒu x¬ nh− rau c¶i, rau bÝ, 
m¨ng... cÇn c¾t nhá, nhai kü ®Ó tr¸nh t¾c ruét. 
Uèng nhiÒu n−íc, v× chÊt x¬ hót kh¸ nhiÒu n−íc 
trong ruét. 

§ang bÞ tiªu ch¶y kh«ng nªn ¨n nh÷ng lo¹i h¹t 
nguyªn vá nh− g¹o løc, ®Ëu ®ç hoÆc cßn líp ¸o lôa 
cña vá nh− ®ç t−¬ng, ®ç tr¾ng v× c¸c chÊt x¬ 
kh«ng hoμ tan nμy g©y ®au bông, khiÕn bÖnh 
nÆng thªm. 

Minh Anh 

Cho con ¨n c¸ ®óng c¸ch 

Cha mÑ ai còng mong con khoÎ m¹nh, th«ng 

minh. §Ó trÎ ph¸t triÓn toμn diÖn, bªn c¹nh yÕu 

tè di truyÒn, ph−¬ng ph¸p nu«i d¹y, cÇn chó ý 

®Õn chÕ ®é dinh d−ìng. Kh©u lùa chän thùc 

phÈm còng nh− chÕ biÕn rÊt quan träng. Bªn 

c¹nh rau xanh, c¸c lo¹i cñ qu¶, thÞt, trøng vμ c¸c 
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s¶n phÈm tõ b¬ s÷a, mãn c¸ cã mét vÞ trÝ rÊt ®Æc 

biÖt. Trong c¸ chøa mét l−îng ®¸ng kÓ kho¸ng 

chÊt: photpho, kÏm, ®ång, canxi - nh÷ng thμnh 

phÇn chñ yÕu gióp lμm cøng x−¬ng; c¸c vi l−îng 

tè nh− fluo, selen, coban, mangan cïng mét kho 

vitamin, c¸c axit bÐo trong c¸ còng rÊt tèt cho 

n·o vμ vâng m¹c. §Æc biÖt, c¸ chÝnh lμ nguån 

cung cÊp chÊt s¾t - gióp trÎ dÔ hÊp thu h¬n. C¸ 

lμ mãn ¨n quen thuéc cña ng−êi ViÖt, võa rÎ l¹i 

dÔ chÕ biÕn, b¶o ®¶m chÊt dinh d−ìng. Tuy 

nhiªn, ®Ó t¹o thãi quen ¨n c¸ cho bÐ, còng cÇn 

lμm ®óng c¸ch. Khi bÐ b¾t ®Çu ¨n dÆm (5, 6 

th¸ng tuæi), cho mét muçng cμ phª thÞt c¸ ®· xay 

nhuyÔn vμo bét hoÆc ch¸o vμo b÷a tr−a, ®Õn 7, 8 

th¸ng t¨ng lªn 2 th×a mçi ngμy. BÐ lªn 1 tuæi 

t¨ng dÇn 50 - 60g vμ cã thÓ ¨n c¸ biÓn tõ lóc 9 

th¸ng tuæi. Nªn cho bÐ ¨n c¸ n−íc ngät tr−íc v× Ýt 

g©y dÞ øng h¬n so víi c¸ n−íc mÆn. NÕu ®· x¶y 

ra dÞ øng ph¶i ng−ng ¨n ngay vμ ®é 3, 4 th¸ng 

sau míi cho ¨n l¹i. CÈn thËn víi nh÷ng lo¹i c¸ 

nhá, cã nhiÒu x−¬ng, nÕu kh«ng lμm kü cã thÓ 

khiÕn trÎ bÞ hãc x−¬ng vμ ¶nh h−ëng ®Õn t©m lý 

cña trÎ. H¹n chÕ chiªn c¸ víi dÇu hoÆc b¬ v× nh− 

vËy sÏ lμm trÎ khã tiªu ho¸. 

Phan ThÞ Thanh Ly 
(V¨n phßng UBND ph−êng Thanh Hμ, Héi An, 

Qu¶ng Nam) 



  

 

222 

b÷a ¨n, t¨ng c«ng hiÖu cña insulin, ®Æc biÖt lμ 

chÊt x¬ tan trong n−íc rÊt tèt v× nã ng¨n c¶n 

kh«ng cho ®−êng hÊp thô vμo ruét vμ lμm gi¶m 

®−êng trong m¸u tíi 30%. Thùc phÈm giμu chÊt 

x¬ Ýt chÊt bÐo, rÊt lý t−ëng cho nh÷ng ng−êi muèn 

gi¶m c©n. 
Tuy nhiªn cÇn l−u ý, chÊt x¬ trong khÈu phÇn 

¨n nªn t¨ng tõ tõ ®Ó bé m¸y tiªu ho¸ thÝch nghi 
®−îc víi mãn ¨n khã tiªu nμy vμ tr¸nh ®Çy bông. 
Khi ¨n thøc ¨n nhiÒu x¬ nh− rau c¶i, rau bÝ, 
m¨ng... cÇn c¾t nhá, nhai kü ®Ó tr¸nh t¾c ruét. 
Uèng nhiÒu n−íc, v× chÊt x¬ hót kh¸ nhiÒu n−íc 
trong ruét. 

§ang bÞ tiªu ch¶y kh«ng nªn ¨n nh÷ng lo¹i h¹t 
nguyªn vá nh− g¹o løc, ®Ëu ®ç hoÆc cßn líp ¸o lôa 
cña vá nh− ®ç t−¬ng, ®ç tr¾ng v× c¸c chÊt x¬ 
kh«ng hoμ tan nμy g©y ®au bông, khiÕn bÖnh 
nÆng thªm. 

Minh Anh 

Cho con ¨n c¸ ®óng c¸ch 

Cha mÑ ai còng mong con khoÎ m¹nh, th«ng 

minh. §Ó trÎ ph¸t triÓn toμn diÖn, bªn c¹nh yÕu 

tè di truyÒn, ph−¬ng ph¸p nu«i d¹y, cÇn chó ý 

®Õn chÕ ®é dinh d−ìng. Kh©u lùa chän thùc 

phÈm còng nh− chÕ biÕn rÊt quan träng. Bªn 

c¹nh rau xanh, c¸c lo¹i cñ qu¶, thÞt, trøng vμ c¸c 

  

 

223 

s¶n phÈm tõ b¬ s÷a, mãn c¸ cã mét vÞ trÝ rÊt ®Æc 
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th¸ng tuæi. Nªn cho bÐ ¨n c¸ n−íc ngät tr−íc v× Ýt 

g©y dÞ øng h¬n so víi c¸ n−íc mÆn. NÕu ®· x¶y 
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Nguy c¬ tõ viÖc sö dông khÈu trang  
v¶i th−êng 

Nghiªn cøu t¹i Mü cho thÊy, nÕu c¸c lo¹i khÈu 

trang y tÕ vμ khÈu trang chuyªn dông cã thÓ ng¨n 

chÆn ®−îc h¬n 95% c¸c ph©n tö cã kÝch th−íc siªu 

nhá nh− bôi, virus, vi khuÈn... th× c¸c lo¹i khÈu 

trang v¶i, dï ®eo thËt khÝt, còng bÊt lùc tr−íc c¸c 

h¹t li ti cã kÝch th−íc d−íi 10 micromet. KhÈu 

trang v¶i th−êng còng kh«ng thÓ ng¨n ®−îc c¸c 

lo¹i khÝ th¶i ®éc h¹i. Ng−îc l¹i, nã cßn cã thÓ gióp 

c¸c chÊt nμy tÝch tô víi nång ®é cao h¬n ë ®−êng 

h« hÊp cña chóng ta. 

Mét nguy c¬ tõ khÈu trang v¶i lμ do ®Æc tÝnh 

cña chÊt liÖu, l¹i th−êng xuyªn ®äng n−íc bät, må 

h«i, nÕu ng−êi sö dông kh«ng th−êng xuyªn giÆt 

s¹ch vμ ph¬i ë n¬i cã n¾ng th× nã rÊt dÔ trë thμnh 

m«i tr−êng lý t−ëng cho vi khuÈn, nÊm mèc ph¸t 

triÓn vμ x©m nhËp ng−îc l¹i c¬ thÓ. 

H−¬ng Tiªn 
(Theo BBC, ABC News) 

Rau mÇm nªn ¨n sèng 

Lo¹i rau nμy ®ang ®−îc nhiÒu ng−êi −a thÝch v× 

l¹ miÖng vμ b¶o ®¶m vÖ sinh an toμn thùc phÈm. 

Ngoμi gi¸ ®ç xanh, cßn cã thªm gi¸ ®ç ®en, gi¸ ®ç 
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t−¬ng, rau mÇm tõ c¶i xanh, c¶i tr¾ng, cñ c¶i, rau 

muèng... §©y lμ nh÷ng lo¹i rau ®−îc gieo trång vμ 

thu ho¹ch trong kho¶ng thêi gian ng¾n, th−êng tõ 

5 - 7 ngμy. 

Rau mÇm cã thÓ trång tõ nhiÒu lo¹i h¹t ®a 

d¹ng kh¸c nhau nh− h¹t cñ c¶i, c¶i xanh, rau 

muèng, ®Ëu..., khi ¨n kÕt hîp víi nhau sÏ cung 

cÊp l−îng axit amin cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. NhiÒu 

mãn ¨n chÕ biÕn tõ rau mÇm nh− trén salat, ¨n 

kÌm víi c¸c lo¹i thÞt, h¶i s¶n hoÆc nÊu d−íi d¹ng 

canh, sóp, ¨n kÌm c¸c lo¹i b¸nh kh¸c nh− mét 

lo¹i rau sèng. Rau mÇm ¨n sèng sÏ cã vÞ ngät, m¸t 

vμ dÔ ¨n, cã nhiÒu gi¸ trÞ dinh d−ìng, mÆt kh¸c 

b¶o ®¶m vitamin, ®Æc biÖt lμ vitamin C kh«ng bÞ 

mÊt ®i sau qu¸ tr×nh ®un nÊu. Rau mÇm cã thÓ ¨n 

sèng nh−ng ph¶i röa s¹ch. 

NÕu rau mÇm trång ®óng quy ®Þnh, ®©y lμ 

lo¹i rau kh¸ bæ d−ìng. CÇn b¶o ®¶m kh«ng ®−îc 

trång rau trªn ®Êt (dïng x¬ dõa...), kh«ng dïng 

ph©n ho¸ häc, kh«ng dïng thuèc trõ s©u, kh«ng 

dïng n−íc bÈn ®Ó t−íi cho rau. Trång rau trªn 

bét x¬ dõa sÏ tr¸nh ®−îc nguy c¬ nhiÔm kim lo¹i 

nÆng. NÕu dïng rau khi h¹t mäc mÇm sau tõ 5 - 7 

ngμy lμ cã nhiÒu gi¸ trÞ dinh d−ìng nhÊt. Nh− 

vËy, khi lùa chän lo¹i thùc phÈm nμy, ng−êi néi 

trî ph¶i lùa chän kü cμng. Mua rau ë nh÷ng c¬ 

së s¶n xuÊt kh«ng thùc hiÖn ®−îc nh÷ng quy 

tr×nh nh− trªn, rau mÇm sÏ cã mét sè nguy c¬ 
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nh− c¸c lo¹i rau kh«ng s¹ch kh¸c lμ tån d− d− 

l−îng thuèc b¶o vÖ thùc vËt hay nhiÔm kim lo¹i 

nÆng. C¸ch tèt nhÊt lμ chóng ta tù trång rau 

mÇm ë nhμ v× rau dÔ trång, thu ho¹ch nhanh, 

cÇn diÖn tÝch ®Êt Ýt, ®Çu t− kh«ng nhiÒu vμ nhÊt 

lμ chóng ta võa cã thÓ ¨n ®−îc rau s¹ch, t−¬i 

võa cã thêi gian th− gi·n. L−u ý lμ ph¶i lo¹i bá 

h¹t lÐp, h¹t thèi thËt kü tr−íc khi trång. Cø 

100g h¹t cñ c¶i gi¸ 2500 ®ång th× nhËn ®−îc 700 - 

1000g rau mÇm s¹ch. Mçi gia ®×nh ë thμnh phè 

chØ cÇn 7 - 14 khay lu©n phiªn thay nhau trong 

tuÇn (mçi ngμy 1 - 2 khay) lμ ®· cã mét l−îng 

rau s¹ch, bæ d−ìng, an toμn cung cÊp cho chÝnh 

gia ®×nh m×nh. 

Minh Anh 

T«m, tÐp: mãn ¨n d©n d·  
giμu chÊt ®¹m 

Tõ t«m vμ tÐp, ta chÕ biÕn ®−îc nhiÒu mãn 

¨n, ®¬n gi¶n vμ phæ biÕn nhÊt lμ mãn t«m, tÐp 

rang, canh t«m, b¸nh t«m, m¾m t«m, m¾m tÐp, 

ruèc t«m... 

Cã hai lo¹i ®−îc dïng phæ biÕn nhÊt lμ t«m 

®ång vμ tÐp g¹o. VÒ thμnh phÇn dinh d−ìng, 

trong 100g t«m ®ång t−¬i cã 76,9g n−íc, 18,4g 

protit, 1,8g lipit, 1120mg canxi, 150mg photpho.  
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Trong 100g tÐp g¹o cã 84,5g n−íc, 11,7g protit, 

1,2g lipit, 910mg canxi, 218mg photpho. Nh− vËy, 

t«m, tÐp ®Òu lμ nh÷ng thøc ¨n giμu protit, so víi 

thÞt bß lo¹i 1 vμ thÞt lîn n¹c kh«ng hÒ thua kÐm 

(trong 100g thÞt bß lo¹i 1 cã 17,6g protit, 100g thÞt 

lîn n¹c cã 18,6g protit). 

Protit cña t«m lμ lo¹i quý, gåm ®Çy ®ñ c¸c axit 

amin cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. ThÝ dô, trong 100g 

protit cña t«m ®ång cã 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, 2,2g histidine, nghÜa lμ 

®ñ nh÷ng axit amin cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. Trong 

100g t«m kh« còng cã tíi 75,6g protit, 3,8g lipit. 

Trong 100g tÐp kh« cã 39,3g protit, 3g lipit, 

2000mg canxi, 605mg photpho, 5,5mg s¾t... 

Trong 100g ruèc t«m cã 65,5g protit, 3,1g lipit, 

3,7g gluxit... 

Gi¸ trÞ dinh d−ìng cña t«m kh¸ cao, nh−ng 

ph¶i lμ nh÷ng thùc phÈm t−¬i ngon, kh«ng bÞ 

nhiÔm khuÈn hoÆc nh÷ng s¶n phÈm chÕ biÕn tõ 

t«m tÐp cßn t−¬i, ®un nÊu vμ b¶o qu¶n hîp vÖ 

sinh. Khi chóng ®· chÕt, «i −¬n, bÞ nhiÔm khuÈn, 

¨n vμo kh«ng nh÷ng mÊt hÕt chÊt bæ mμ cßn cã 

thÓ bÞ ngé ®éc thøc ¨n hoÆc m¾c c¸c bÖnh l©y theo 

®−êng tiªu ho¸. 

Theo kinh nghiÖm cña c¸c bμ néi trî vμ lêi 

khuyªn cña c¸c nhμ dinh d−ìng häc, nh÷ng mí 
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t«m, tÐp t−¬i, nhiÒu con cßn nh¶y. Nh÷ng con chÕt 

b¾t ®Çu mÒm nhòn ra, ®Çu t«m dÔ t¸ch khái 

m×nh, mμu sÉm, cã nhiÒu nhít. T«m t−¬i nÊu chÝn 

cã vá ®á, thÞt ch¾c, mïi vÞ th¬m ngon. T«m ®· −¬n 

thÞt nhòn, kh«ng nªn dïng. 

§èi víi t«m kh«, còng cã thÓ quan s¸t h×nh 

d¸ng, mμu s¾c bªn ngoμi ®Ó x¸c ®Þnh tèt hay xÊu. 

T«m kh« tèt th−êng cã mμu hång nh¹t ®Õn hång 

s¸ng, kh«ng tr¾ng nhît còng kh«ng th©m ®en. 

NÕu lμ t«m kh« c¶ vá ph¶i nguyªn con, kh«ng dËp 

n¸t. T«m nân kh« kh«ng cã ®Çu ph¶i nguyªn 

m×nh, kh«ng vôn n¸t, kh«ng cã s©u mät, mèc meo, 

cã mïi vÞ th¬m ngon cña t«m kh«, kh«ng cã mïi g× 

kh¸c l¹. 

BS. H−¬ng Liªn 

Hμu ch÷a ®au d¹ dμy 

Hμu lμ mét lo¹i thùc phÈm quý cña vïng ven 

biÓn, cã thÓ chÕ biÕn ®−îc nhiÒu mãn ¨n hÊp dÉn. 

ThÞt hμu giμu protit, gåm nhiÒu lo¹i axit amin 

cÇn thiÕt cho c¬ thÓ, c¸c chÊt gluxit, lipit vμ mét 

l−îng rÊt phong phó c¸c vitamin A, B1, B2, C, D, 

E..., ®Æc biÖt lμ rÊt nhiÒu chÊt kÏm (mçi con hμu 

cì trung b×nh cã thÓ chøa 13mg kÏm). Tõ con hμu, 

ng−êi ta chÕ biÕn ®−îc nhiÒu mãn ¨n ngon vμ bæ 

nh−: hμu n−íng, hμu hÊp, hμu nÊu ch¸o... 
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Ngoμi gi¸ trÞ dinh d−ìng, hμu lμ mét vÞ thuèc 

®−îc §«ng y dïng ®Ó båi d−ìng c¬ thÓ, trÞ nhiÒu 

bÖnh. Theo y häc d©n téc, thÞt hμu cã vÞ ngät mÆn, 

tÝnh l¹nh, cã t¸c dông t− ©m, d−ìng huyÕt, ho¹t 

khuyÕt, båi bæ c¬ thÓ, rÊt thÝch hîp víi nh÷ng 

ng−êi m¾c c¸c chøng bÖnh thuéc thÓ ©m h− (ng−êi 

gÇy yÕu, hay hoa m¾t, chãng mÆt, ra må h«i trém, 

kh« miÖng, ®¹i tiÖn t¸o bãn...). Tuy nhiªn, nh÷ng 

ng−êi tú vÞ h− hμn, kÐm ¨n, chËm tiªu, hay bÞ tiªu 

ch¶y kh«ng nªn ¨n hμu. 

Tõ l©u ®êi, vá hμu ®· ®−îc §«ng y dïng lμm 

thuèc ch÷a bÖnh, gäi lμ mÉu lÖ. C¸ch chÕ biÕn 

mÉu lÖ nh− sau: LÊy vá hμu ®· lo¹i bá hÕt thÞt, 

röa s¹ch, ph¬i kh« hoÆc sÊy kh«, khi dïng t¸n 

thμnh bét mÞn, hoÆc nung råi t¸n thμnh bét. Theo 

y häc d©n téc, mÉu lÖ vÞ mÆn, tÝnh h¬i l¹nh, vμo 

ba kinh can, ®êm vμ thËn, cã t¸c dông thanh 

nhiÖt, bæ thuû, h·m må h«i, s¨n ruét, lμm tan 

®êm, ch÷a c¸c chøng ©m h− nãng bªn trong, ra 

må h«i trém, di tinh, b¹ch ®íi, ®au d¹ dμy... 

§iÒu cÇn chó ý khi chÕ biÕn lμ ph¶i nÊu thËt 

chÝn v× hμu cã thÓ lμ vËt trung gian truyÒn vi 

khuÈn hoÆc ký sinh trïng g©y bÖnh, ®¸ng chó ý 

h¬n c¶ lμ vibrio parahaemolyticus. §©y lμ mét 

lo¹i vi khuÈn gram ©m, −a m«i tr−êng kiÒm 

mÆn, th−êng sèng ë c¸c cöa s«ng vμ ven biÓn. 

Ng−êi ta ®· ph©n lËp ®−îc vi khuÈn nμy trong 
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t«m, tÐp t−¬i, nhiÒu con cßn nh¶y. Nh÷ng con chÕt 
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c¸t, bïn, n−íc biÓn vμ c¶ trong h¶i s¶n. Loμi vi 

khuÈn nμy hiÖn ®· ®−îc x¸c nhËn lμ nguyªn 

nh©n g©y ra nhiÒu vô ngé ®éc thøc ¨n do c¸ biÓn 

vμ h¶i s¶n. 

BS. Kim Minh 

Thùc phÈm tèt cho tim m¹ch 

§Ó cã mét tr¸i tim khoÎ m¹nh, tr¸nh nguy c¬ 

®ét qôy, c¸c b¸c sÜ dinh d−ìng Mü khuyªn mäi 

ng−êi cÇn th−êng xuyªn bæ sung c¸c thùc phÈm 

sau vμo thùc ®¬n h»ng ngμy: 

- Bét yÕn m¹ch: ChØ cÇn nöa cèc yÕn m¹ch mçi 

ngμy, b¹n kh«ng nh÷ng ®−îc cung cÊp n¨ng l−îng 

130Kcal mμ cßn nhËn ®−îc 5g chÊt x¬ cã lîi cho 

tim (gióp lμm gi¶m cholesterol vμ gi÷ cho c©n 

nÆng c¬ thÓ ë møc khoÎ m¹nh). Bét yÕn m¹ch vμ 

c¸c lo¹i h¹t kh¸c: lóa m¹ch, lóa m×, g¹o løt cßn cã 

t¸c dông gi¶m nguy c¬ m¾c bÖnh ®¸i th¸o ®−êng, 

tim m¹ch. 

- C¸ håi: §©y lμ thùc phÈm cã nhiÒu t¸c dông 

tèt cho søc khoÎ, lμ nguån cung cÊp tèt nhÊt axit 

bÐo omega - 3 cho c¬ thÓ. ChÊt nμy gióp lμm 

gi¶m nguy c¬ ph¸t triÓn bÖnh tim m¹ch do lμm 

gi¶m l−îng triglyceride trong c¬ thÓ. Triglyceride 

lμ lo¹i mì m¸u liªn quan ®Õn bÖnh tim m¹ch vμ 

®¸i th¸o ®−êng. Héi Tim m¹ch Mü khuyÕn c¸o 
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ng−êi d©n nªn ¨n c¸ Ýt nhÊt lμ 2 lÇn mçi tuÇn, 

®Æc biÖt lμ c¸ håi. 

- Qu¶ b¬: Thªm mét chót qu¶ b¬ vμo b¸nh kÑp 

hay mãn salad rau ch©n vÞt sÏ lμm t¨ng l−îng mì, 

gióp tim khoÎ m¹nh. ChÊt bÐo kh«ng b·o hoμ ®¬n 

thÓ trong qu¶ b¬ cã t¸c dông lo¹i bá cholesterol 

"xÊu", t¨ng hμm l−îng cholesterol "tèt". 

- DÇu «liu: Giμu chÊt bÐo kh«ng b·o hoμ ®¬n 

thÓ, dÇu «liu gióp lo¹i bá cholesterol xÊu vμ lμm 

gi¶m nguy c¬ m¾c c¸c bÖnh tim m¹ch. 

- C¸c lo¹i qu¶ h¹ch: Qu¶ h¹nh nh©n, qu¶ ãc 

chã vμ c¸c lo¹i qu¶ h¹ch kh¸c ®Òu cã chøa l−îng 

axit bÐo omega - 3 dåi dμo vμ rÊt giμu chÊt bÐo 

kh«ng b·o hoμ ®¬n, ®a thÓ. Nh÷ng qu¶ nμy kh«ng 

chØ cung cÊp chÊt x¬ cho c¬ thÓ mμ cßn cung cÊp 

l−îng chÊt bÐo cÇn thiÕt vμ ng¨n ngõa h×nh thμnh  

cholesterol "xÊu" trong thμnh m¹ch. 

- C¸c lo¹i qu¶ mäng: Nhãm qu¶ nμy gåm cã qu¶ 

m©m x«i, d©u t©y, nho ®en... cã chøa thμnh phÇn 

chÊt chèng viªm phong phó, gi¶m thiÓu nguy c¬ 

tim m¹ch vμ bÖnh ung th−. 

- Rau ch©n vÞt: Lo¹i rau nμy rÊt tèt cho tim, 

nhê thμnh phÇn chÊt lutein, axit folic, kali vμ 

chÊt x¬ dåi dμo. 

- §Ëu nμnh: §Ëu nμnh gióp gi¶m cholesterol 

trong m¸u, ®ång thêi trau dåi l−îng protein "gÇy", 

tèt cho hÖ tim m¹ch. C¸c lo¹i thùc phÈm nh− ®Ëu 
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t−¬ng, ®Ëu phô, s÷a ®Ëu nμnh... ®−îc c¸c chuyªn 

gia hμng ®Çu vÒ tim m¹ch khuyªn dïng. 

Th¶o V©n 
(Theo Health) 

(B¸o Gia ®×nh vμ X· héi) 

Uèng nhiÒu r−îu, bia  
g©y ¶nh h−ëng ®Õn x−¬ng? 

KÕt qu¶ nghiªn cøu cña c¸c nhμ khoa häc t¹i 

Trung t©m Nghiªn cøu Dinh d−ìng con ng−êi 

Jean Mayer ë Boston, Mü c«ng bè trªn T¹p chÝ 

Dinh d−ìng Mü sè 3/2009 cho thÊy, nam giíi 

trung tuæi vμ phô n÷ sau khi m·n kinh nÕu uèng 

mét hoÆc hai cèc bia hoÆc r−îu vang mçi ngμy, 

x−¬ng cña hä ch¾c h¬n nh÷ng ng−êi kh«ng uèng 

hoÆc uèng qu¸ nhiÒu r−îu, bia. 

Nhãm nghiªn cøu ®· thu thËp d÷ liÖu vÒ thãi 

quen uèng r−îu, bia vμ ®o mËt ®é kho¸ng chÊt ë 

x−¬ng h«ng vμ x−¬ng sèng cña gÇn 1300 phô n÷ 

sau khi m·n kinh, gÇn 250 phô n÷ tiÒn m·n 

kinh vμ h¬n 1180 nam giíi lín tuæi. KÕt qu¶ ghi 

nhËn ®−îc, khi uèng mét ®Õn hai ly r−îu, bia mçi 

ngμy, mËt ®é kho¸ng chÊt trong x−¬ng cña ®μn 

«ng cao h¬n tõ 3 - 4% vμ phô n÷ sau khi m·n 

kinh cao h¬n tõ 5 - 8% so víi ng−êi kh«ng uèng. 

Ng−îc l¹i, nam giíi uèng nhiÒu h¬n hai ly r−îu 
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mçi ngμy cã mËt ®é kho¸ng chÊt trong x−¬ng 

thÊp h¬n tõ 3 - 5% so víi ng−êi uèng Ýt. §èi víi 

phô n÷ tiÒn m·n kinh, c¸c nhμ nghiªn cøu ch−a 

thÊy cã sù kh¸c biÖt. 

Tuy nhiªn, c¸c nhμ khoa häc c¶nh b¸o, mÆc dï 

uèng r−îu, bia ®iÒu ®é lμm gi¶m nguy c¬ lo·ng 

x−¬ng, tuy nhiªn nã l¹i lμm t¨ng nguy c¬ m¾c mét 

sè lo¹i ung th−, d¹ dμy, gan, tim m¹ch. Do vËy, 

c¸c nhμ nghiªn cøu cho r»ng, mäi ng−êi cÇn c©n 

nh¾c kü gi÷a lîi Ých vμ t¸c h¹i cña r−îu, bia ®èi 

víi søc khoÎ cña tõng c¸ nh©n. 

H¹ Anh 
(B¸o Gia ®×nh vμ X· héi) 

ThiÕu ièt sÏ ¶nh h−ëng g×? 

Ièt cã chøa nhiÒu trong nh÷ng lo¹i thùc phÈm 

nh−: rong biÓn, h¶i s©m, mùc, t«m, c¸ chim... 

ThiÕu hôt ièt sÏ g©y bÖnh b−íu cæ. 

Mçi n¨m, Bé Y tÕ dμnh kho¶ng 6 tØ ®ång cho 

ch−¬ng tr×nh phßng, chèng thiÕu hôt ièt, nh−ng 

hiÖn vÉn cã nguy c¬ vÒ thiÕu hôt ièt. Møc ®é bao 

phñ muèi ièt phßng bÖnh t¹i c¸c tØnh, thμnh gÇn 

®©y cã xu h−íng gi¶m. Mét trong nh÷ng lý do 

khiÕn thiÕu hôt ièt quan träng lμ nhiÒu ®Þa 

ph−¬ng cho r»ng, dù ¸n quèc gia phßng, chèng 

b−íu cæ ®· ®¹t ®−îc môc tiªu, kh«ng nhÊt thiÕt 
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Mçi n¨m, Bé Y tÕ dμnh kho¶ng 6 tØ ®ång cho 

ch−¬ng tr×nh phßng, chèng thiÕu hôt ièt, nh−ng 

hiÖn vÉn cã nguy c¬ vÒ thiÕu hôt ièt. Møc ®é bao 

phñ muèi ièt phßng bÖnh t¹i c¸c tØnh, thμnh gÇn 
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b−íu cæ ®· ®¹t ®−îc môc tiªu, kh«ng nhÊt thiÕt 
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ph¶i duy tr× n÷a. Trong khi ®ã, c¸c nhμ dinh 

d−ìng nhËn ®Þnh "Ièt lμ mét vi chÊt mμ tù c¬ chÕ 

chóng ta kh«ng tæng hîp ®−îc, nªn cÇn ph¶i bæ 

sung th−êng xuyªn, l©u dμi qua ®−êng ¨n uèng". 

Theo c¸c chuyªn gia dinh d−ìng, ièt lμ mét vi 

chÊt dinh d−ìng rÊt cÇn thiÕt cho c¬ thÓ, mÆc dï 

víi hμm l−îng rÊt nhá, ®Æc biÖt lμ trÎ em vμ phô 

n÷ ®ang trong løa tuæi sinh ®Î - hai nhãm nμy dÔ 

cã nguy c¬ bÞ thiÕu hôt chÊt ièt cao. Khi c¬ thÓ bÞ 

thiÕu hôt ièt sÏ dÉn ®Õn m¾c bÖnh b−íu cæ vμ t×nh 

tr¹ng ®Çn ®én. Víi bÖnh b−íu cæ, nã cã thÓ x¶y ra 

ë bÊt kú giai ®o¹n nμo trong cuéc ®êi. Cßn t×nh 

tr¹ng ®Çn ®én cã thÓ x¶y ra ngay tõ khi em bÐ cßn 

n»m trong bông mÑ (nÕu ng−êi mÑ mang thai bÞ 

thiÕu hôt ièt trÇm träng).  

C¸c b¸c sÜ cña Trung t©m Dinh d−ìng Thμnh 

phè Hå ChÝ Minh tr×nh bμy thªm vÒ nh÷ng ¶nh 

h−ëng cã thÓ x¶y ra mét khi c¬ thÓ thiÕu hôt ièt 

nh−: chËm ph¸t triÓn trÝ tuÖ, chËm lín, kÐm 

linh ho¹t, c¸c khuyÕt tËt vÒ thÇn kinh, suy gi¶m 

ho¹t ®éng chøc n¨ng hÖ thÇn kinh, t©m thÇn... 

Nhu cÇu ièt cÇn cho mçi ng−êi h»ng ngμy lμ 

kho¶ng 100 - 150 micr«gam; h¬n 90% l−îng ièt 

c¬ thÓ cã ®−îc lμ tõ thùc phÈm. Nh÷ng thùc 

phÈm cã chøa ièt nh−: rong biÓn, h¶i s©m, mùc, 

t«m, c¸... Hμm l−îng ièt cña thùc phÈm ë c¸c 

miÒn biÓn th−êng cao h¬n miÒn nói. V× thÕ, t×nh 
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tr¹ng thiÕu ièt x¶y ra nhiÒu ë ng−êi d©n vïng 

nói lμ do vËy. 

Kh¸nh Vy 
(B¸o Thanh niªn) 

Trøng gμ kh«ng nªn ¨n sèng 

Trøng gμ lμ mét thùc phÈm quý, giμu chÊt 

dinh d−ìng, tuy nhiªn, protit trong trøng gμ nÕu 

ch−a ®−îc nÊu chÝn, khi vμo c¬ thÓ sÏ sinh ra 

nh÷ng chÊt ®éc h¹i. 

Lßng ®á trøng gμ ®−îc coi lμ mét vÞ thuèc bæ, 

båi d−ìng c¬ thÓ. §©y lμ phÇn quan träng cña 

trøng gμ, chøa nhiÒu chÊt bæ d−ìng nhÊt. Trong 

100g lßng ®á trøng gμ cã 54g n−íc, 13,6g protit, 

29,8g lipit, 1g gluxit, cung cÊp ®−îc 337 Kcal. Tû 

lÖ muèi kho¸ng vμ vitamin còng tËp trung nhiÒu 

ë lßng ®á (134mg canxi, 532mg photpho, 7mg s¾t, 

0,96mg vitamin A, 0,32mg vitamin B1, 0,52mg 

vitamin B2...). 

Tuy nhiªn, nhiÒu ng−êi cßn muèn ph¸t huy t¸c 

dông cña trøng gμ h¬n n÷a b»ng c¸ch ¨n lßng ®á 

trøng gμ sèng hoÆc chØ chÇn qua n−íc s«i, cho 

r»ng ¨n sèng nh− vËy bæ h¬n ¨n chÝn nhiÒu. Cã 

ng−êi ®Ëp vμi qu¶ trøng gμ vμo b¸t phë, b¸t bón 

riªu, bón èc... ¨n lßng ®á trøng gÇn nh− cßn sèng 

nguyªn. Còng cã ng−êi chØ thÝch ¨n trøng chÇn... 
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§©y lμ mét sai lÇm. ChÊt protit cña trøng gμ 

tuy rÊt bæ nh−ng chØ ®−îc c¬ thÓ hÊp thô hoμn 

toμn khi ®· ®−îc ®un nÊu chÝn. NÕu trøng cßn 

sèng, kh¶ n¨ng hÊp thu cña d¹ dμy vμ t¸ trμng 

®èi víi nh÷ng protein nμy rÊt kÐm. Do kh«ng ®−îc 

hÊp thu tèt ë d¹ dμy vμ t¸ trμng, khi xuèng ruét, 

trøng gμ sèng sÏ bÞ ph©n huû ë ®¹i trμng, s¶n sinh 

ra nhiÒu chÊt ®éc cã h¹i cho c¬ thÓ. 

Nguy hiÓm h¬n nÕu ¨n ph¶i trøng nh÷ng con 

gμ bÞ bÖnh hoÆc ®· bÞ nhiÔm virus H5N1, c¸c 

mÇm bÖnh nμy sÏ x©m nhËp c¬ thÓ ng−êi qua 

trøng sèng. 

§Ó b¶o ®¶m vÖ sinh an toμn thùc phÈm, thøc 

¨n ph¶i ®−îc ®un nÊu chÝn. §èi víi trøng gμ luéc 

ph¶i ®un s«i trong 10 phót. Tèt nhÊt lμ ®un n−íc 

s«i míi cho trøng vμo, chê n−íc s«i l¹i kho¶ng 10 

phót míi vít ra, trøng võa chÝn tíi ¨n rÊt ngon vμ 

b¶o ®¶m. 

BS. H−¬ng Liªn 

Nªn ®Ëp tái 15 phót tr−íc khi nÊu 

Tái cã chøa c¸c thμnh phÇn chèng h×nh thμnh 

huyÕt khèi, ng¨n ngõa bÖnh tim m¹ch, phßng 

ngõa ung th−. Tuy nhiªn, sau khi nÊu chÝn, mét 

phÇn rÊt lín c¸c thμnh phÇn cã lîi trong tái bÞ 

mÊt ®i. 
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Cã mét c¸ch rÊt ®¬n gi¶n ®Ó ng¨n chÆn sù thÊt 
tho¸t ®¸ng tiÕc nμy. §ã lμ bãc vá vμ ®Ëp tái Ýt 
nhÊt 15 phót tr−íc khi nÊu. §ång thêi rót ng¾n 
thêi gian chÞu nhiÖt cña tái b»ng c¸ch chØ cho gia 
vÞ nμy vμo khi mãn ¨n ®· gÇn chÝn. 

Nghiªn cøu cña §¹i häc Quèc gia Cuyo 
(Argentina) cho thÊy, tái ®· ®Ëp giËp nÊu ë nhiÖt 
®é 204oC trong 3 phót vÉn cßn nguyªn hμm l−îng 
c¸c chÊt chèng huyÕt khèi. Cßn víi tái nguyªn 
nh¸nh, sau khi nÊu, hÇu hÕt c¸c thμnh phÇn cã lîi 
trªn ®· bÞ triÖt tiªu. 

C¸c chÊt allyl sulfur trong tái cã t¸c dông 
chèng oxy ho¸, chèng viªm, phßng ngõa ung th−. 
Tuy nhiªn, c¸c chÊt nμy kh«ng cã s½n trong tái 
nguyªn nh¸nh mμ chØ h×nh thμnh do c¸c ph¶n 
øng enzym x¶y ra khi c¸c m« cña tái ®· bÞ ph¸ vì. 
ViÖc ®Ëp tái vμ ®Ó Ýt nhÊt 15 phót tr−íc khi nÊu 
chÝnh lμ ®Ó t¹o ®iÒu kiÖn cho viÖc h×nh thμnh tèi 
®a l−îng allyl sulfur cã Ých. 

H−¬ng Tiªn 

Bμi thuèc gia t¨ng nguån s÷a mÑ 

S÷a mÑ lμ nguån thøc ¨n tèt nhÊt, b¶o ®¶m vÖ 

sinh nhÊt cho trÎ. §iÒu ®ã ai còng biÕt, nh−ng v× 

nhiÒu lý do kh¸c nhau, ®Æc biÖt lμ do sö dông 

kh¸ng sinh sau ®Î vμ ¨n uèng kh«ng ®Çy ®ñ... 

nhiÒu bμ mÑ ®· bÞ thiÕu s÷a, mÊt s÷a. 
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nhiÒu bμ mÑ ®· bÞ thiÕu s÷a, mÊt s÷a. 
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Sau khi sinh, ng−êi mÑ cÇn cho con bó ngay. 

ViÖc cho bó sím sÏ lμm t¨ng bμi tiÕt oxytocin, 

mét mÆt kÝch thÝch bμi xuÊt s÷a, mÆt kh¸c gióp 

co håi tö cung sau ®Î nhanh h¬n. Nh÷ng kÝch 

thÝch giao c¶m m¹nh, c¨ng th¼ng kÐo dμi sÏ øc 

chÕ bμi xuÊt s÷a. 

NhiÒu bμ mÑ sau khi sinh, v× nhiÒu lý do kh¸c 

nhau nh−: sinh mæ, dïng nhiÒu kh¸ng sinh, bÞ 

viªm t¾c tuyÕn vó, dinh d−ìng kh«ng ®Çy ®ñ... 

dÉn ®Õn t×nh tr¹ng thiÕu s÷a, mÊt s÷a nªn viÖc 

nu«i con rÊt vÊt v¶, tèn kÐm, trÎ chËm lín, hay 

m¾c bÖnh. 

§Ó c¶i thiÖn t×nh tr¹ng Ýt s÷a ë c¸c bμ mÑ, y 

häc cæ truyÒn cã nh÷ng mãn ¨n, bμi thuèc gióp 

tiÕt s÷a nhiÒu h¬n. Ch¼ng h¹n: dïng mãng giß 

heo 2 chiÕc, l¹c cñ 60g, ®Ëu t−¬ng 60g, hÇm nhõ 

¨n ngμy mét lÇn, ¨n liÒn 3 - 5 ngμy. HoÆc dïng  

15g h¹t bÝ ®ao bãc vá, lÊy nh©n, dïng v¶i máng 

gãi l¹i, gi· n¸t, pha víi n−íc s«i, uèng khi  

®ãi bông, ngμy uèng 3 lÇn s¸ng - tr−a - tèi, uèng 

liÒn trong 3 ngμy. LÊy qu¶ sung 50g, mÝt non 40g, 

®Ëu xanh 20g, g¹o nÕp 50g, g¹o tÎ ngon 50g, ch©n 

giß heo 1 c¸i, ®em nÊu nhõ tÊt c¶ ¨n trong ngμy. 

Dïng ®Ëu Hμ Lan 30g, mét Ýt miÕn sîi, cho 500ml 

n−íc vμo nÊu, chia lμm 3 lÇn ¨n trong ngμy. §inh 

l¨ng 20 - 30g, th«ng th¶o 12g, cam th¶o d©y 6g, 

®em nÊu uèng ngμy 1 thang, chia 2 - 3 lÇn uèng 

trong ngμy. LÊy qu¶ sép 15g, bå c«ng anh 25g, l¸ 
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mua 10g, ®em nÊu uèng ngμy 1 thang, chia 3 lÇn, 

dïng 3 - 5 thang. Dïng h¹t bo bo sao vμng 20g, 

g¹o nÕp 20g, mãng giß heo 2 c¸i, ®em nÊu ch¸o ¨n 

h»ng ngμy. §u ®ñ nÊu giß heo còng lμ mãn d©n 

gian th−êng dïng gióp bμ mÑ t¨ng tiÕt s÷a... 

L−¬ng y Vò Quèc Trung 
(Theo b¸o Thanh niªn) 

N−íc dõa nμo ngon nhÊt? 

Dõa lμ mét c©y ¨n qu¶ quý cña n−íc ta, ®−îc 
trång chñ yÕu ®Ó lÊy cïi, Ðp lÊy dÇu vμ lÊy n−íc 
gi¶i kh¸t. 

Theo kÕt qu¶ nghiªn cøu cña nhiÒu t¸c gi¶, 
thμnh phÇn n−íc dõa gåm ®Çy ®ñ c¸c chÊt dinh 
d−ìng protit (0,10 - 0,17g trong mét lÝt), lipit (0,10 - 
0,30g), gluxit (7,5 - 48g), c¸c vitamin B1, C vμ 
nhiÒu lo¹i muèi kho¸ng (natri, kali, clo, magiª, 
canxi, PO4, SO4...) nghÜa lμ gÇn ®ñ c¸c chÊt cã 
trong huyÕt t−¬ng cña m¸u ng−êi víi mét tû lÖ 
kh«ng kh¸c nhau nhiÒu. 

Riªng tû lÖ gluxit cã trong n−íc dõa tuú thuéc 

vμo ®é tuæi cña qu¶ dõa. Lóc cßn non, n−íc trong 

qu¶ dõa cã tû lÖ ®−êng Ýt tõ 7,5 - 15g trong 1 lÝt. 

Trong n−íc dõa b¸nh tÎ 5 - 6 th¸ng tû lÖ ®−êng cã 

tíi 48 - 50g glucoza vμ fructoza trong 1 lÝt. §©y lμ 

lóc n−íc dõa cã tû lÖ ®−êng cao nhÊt, do ®ã ngon 

ngät nhÊt. Sau ®ã, tû lÖ gluxit trong n−íc dõa l¹i 
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Sau khi sinh, ng−êi mÑ cÇn cho con bó ngay. 

ViÖc cho bó sím sÏ lμm t¨ng bμi tiÕt oxytocin, 

mét mÆt kÝch thÝch bμi xuÊt s÷a, mÆt kh¸c gióp 

co håi tö cung sau ®Î nhanh h¬n. Nh÷ng kÝch 

thÝch giao c¶m m¹nh, c¨ng th¼ng kÐo dμi sÏ øc 

chÕ bμi xuÊt s÷a. 

NhiÒu bμ mÑ sau khi sinh, v× nhiÒu lý do kh¸c 

nhau nh−: sinh mæ, dïng nhiÒu kh¸ng sinh, bÞ 

viªm t¾c tuyÕn vó, dinh d−ìng kh«ng ®Çy ®ñ... 

dÉn ®Õn t×nh tr¹ng thiÕu s÷a, mÊt s÷a nªn viÖc 

nu«i con rÊt vÊt v¶, tèn kÐm, trÎ chËm lín, hay 

m¾c bÖnh. 

§Ó c¶i thiÖn t×nh tr¹ng Ýt s÷a ë c¸c bμ mÑ, y 

häc cæ truyÒn cã nh÷ng mãn ¨n, bμi thuèc gióp 

tiÕt s÷a nhiÒu h¬n. Ch¼ng h¹n: dïng mãng giß 

heo 2 chiÕc, l¹c cñ 60g, ®Ëu t−¬ng 60g, hÇm nhõ 

¨n ngμy mét lÇn, ¨n liÒn 3 - 5 ngμy. HoÆc dïng  

15g h¹t bÝ ®ao bãc vá, lÊy nh©n, dïng v¶i máng 

gãi l¹i, gi· n¸t, pha víi n−íc s«i, uèng khi  

®ãi bông, ngμy uèng 3 lÇn s¸ng - tr−a - tèi, uèng 

liÒn trong 3 ngμy. LÊy qu¶ sung 50g, mÝt non 40g, 

®Ëu xanh 20g, g¹o nÕp 50g, g¹o tÎ ngon 50g, ch©n 

giß heo 1 c¸i, ®em nÊu nhõ tÊt c¶ ¨n trong ngμy. 

Dïng ®Ëu Hμ Lan 30g, mét Ýt miÕn sîi, cho 500ml 

n−íc vμo nÊu, chia lμm 3 lÇn ¨n trong ngμy. §inh 

l¨ng 20 - 30g, th«ng th¶o 12g, cam th¶o d©y 6g, 

®em nÊu uèng ngμy 1 thang, chia 2 - 3 lÇn uèng 

trong ngμy. LÊy qu¶ sép 15g, bå c«ng anh 25g, l¸ 
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mua 10g, ®em nÊu uèng ngμy 1 thang, chia 3 lÇn, 

dïng 3 - 5 thang. Dïng h¹t bo bo sao vμng 20g, 

g¹o nÕp 20g, mãng giß heo 2 c¸i, ®em nÊu ch¸o ¨n 

h»ng ngμy. §u ®ñ nÊu giß heo còng lμ mãn d©n 

gian th−êng dïng gióp bμ mÑ t¨ng tiÕt s÷a... 

L−¬ng y Vò Quèc Trung 
(Theo b¸o Thanh niªn) 

N−íc dõa nμo ngon nhÊt? 

Dõa lμ mét c©y ¨n qu¶ quý cña n−íc ta, ®−îc 
trång chñ yÕu ®Ó lÊy cïi, Ðp lÊy dÇu vμ lÊy n−íc 
gi¶i kh¸t. 

Theo kÕt qu¶ nghiªn cøu cña nhiÒu t¸c gi¶, 
thμnh phÇn n−íc dõa gåm ®Çy ®ñ c¸c chÊt dinh 
d−ìng protit (0,10 - 0,17g trong mét lÝt), lipit (0,10 - 
0,30g), gluxit (7,5 - 48g), c¸c vitamin B1, C vμ 
nhiÒu lo¹i muèi kho¸ng (natri, kali, clo, magiª, 
canxi, PO4, SO4...) nghÜa lμ gÇn ®ñ c¸c chÊt cã 
trong huyÕt t−¬ng cña m¸u ng−êi víi mét tû lÖ 
kh«ng kh¸c nhau nhiÒu. 

Riªng tû lÖ gluxit cã trong n−íc dõa tuú thuéc 

vμo ®é tuæi cña qu¶ dõa. Lóc cßn non, n−íc trong 

qu¶ dõa cã tû lÖ ®−êng Ýt tõ 7,5 - 15g trong 1 lÝt. 

Trong n−íc dõa b¸nh tÎ 5 - 6 th¸ng tû lÖ ®−êng cã 

tíi 48 - 50g glucoza vμ fructoza trong 1 lÝt. §©y lμ 

lóc n−íc dõa cã tû lÖ ®−êng cao nhÊt, do ®ã ngon 

ngät nhÊt. Sau ®ã, tû lÖ gluxit trong n−íc dõa l¹i 
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gi¶m xuèng khi qu¶ dõa ®· giμ, chØ cßn 15 - 20g 

trong 1 lÝt. 
Ngμy hÌ, sau nh÷ng giê lao ®éng mÖt mái, 

uèng cèc n−íc dõa, c¬ thÓ khoan kho¸i, hÕt mÖt 
nhäc, kh«ng nh÷ng cho c¬ thÓ mét thø n−íc trong 
m¸t, vÖ sinh, mμ trong n−íc dõa cßn cã nhiÒu 
muèi kho¸ng, vitamin, ®−êng glucoza vμ fructoza 
lμ nh÷ng chÊt v« cïng cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. 

Ngoμi gi¸ trÞ ¨n uèng, n−íc dõa cßn ®−îc nh©n 
d©n ta vμ nhiÒu n−íc §«ng Nam ¸ dïng ®iÒu trÞ 
rèi lo¹n tiªu ho¸ vμ thay thÕ dung dÞch glucoza 
trong ®iÒu trÞ nh÷ng bÖnh nh©n cÇn ®−îc bæ sung 
n−íc vμ ®iÖn gi¶i. 

N−íc dõa cßn cã t¸c dông lîi tiÓu, mçi ngμy 
gióp ng−êi bÖnh tiÓu tiÖn ®−îc tõ 700ml - 2 lÝt, do 
®ã dïng n−íc dõa non ®Ó ®iÒu trÞ phï nÒ do dinh 
d−ìng cã kÕt qu¶ tèt, ng−êi bÖnh tiÓu tiÖn nhiÒu 
mμ kh«ng g©y rèi lo¹n c¸c chÊt ®iÖn gi¶i. 

BS. H−¬ng Liªn 

¡n m¨ng ®¾ng coi chõng ngé ®éc 

M¨ng tre Ýt chÊt bÐo (d−íi 2,4%), giμu chÊt x¬ 

dÔ tiªu ho¸ (tõ 6 - 8%) vμ nhiÒu chÊt kho¸ng. Tuy 

nhiªn, theo c¸c chuyªn gia, khi ¨n m¨ng ®¾ng, 

cÇn chÕ biÕn cÈn thËn ®Ó tr¸nh ngé ®éc. 

B¶n th©n c©y m¨ng lu«n cã vÞ ®¾ng. M¨ng cμng 

cao, bÑ m¨ng, th©n m¨ng ho¸ xanh cμng nhiÒu th× 
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møc ®é ®¾ng cμng t¨ng. NÕu m¨ng ®−îc khai th¸c 

thÝch hîp vμ ¨n ngay th× cã vÞ ngät. NhiÒu ng−êi 

thÝch ¨n m¨ng ®¾ng bëi vÞ ®¾ng, ch¸t sau chuyÓn 

thμnh ngät nhÑ. M¨ng ®¾ng cã thÓ luéc chÊm 

muèi võng, xμo víi thÞt bß, nÊu víi c¸, vÞt... 

Theo ThS. §ç V¨n B¶n (ViÖn Khoa häc L©m 

nghiÖp), chÊt g©y ra vÞ ®¾ng chÝnh lμ hîp chÊt 

cyanide, tªn gäi ®Çy ®ñ lμ cyanogenic glucoside 

(cßn gäi lμ axit xanh, h¹nh ®¾ng). Hîp chÊt nμy cã 

mÆt ë h¬n 2600 loμi thùc vËt. B¶n th©n chÊt nμy 

kh«ng g©y ®éc, nh−ng l¹i lμ nguån gèc cña chÊt 

g©y ®éc. Khi c©y m¨ng bÞ tæn th−¬ng (vÕt c¾t khi 

khai th¸c, chÕ biÕn, vÕt s©u bÖnh...), cyanogenic 

glucoside thuû ph©n thμnh hydrogen cyanide 

(HCN). §©y lμ mét ph¶n øng sinh häc cña c©y 

m¨ng gièng nh− ë nhiÒu lo¹i thùc vËt kh¸c ®Ó s¶n 

xuÊt ra chÊt ®éc chèng l¹i vi sinh vËt, nÊm g©y 

h¹i th©m nhËp qua vÕt th−¬ng. 

Hîp chÊt hydrogen cyanide lμ mét chÊt g©y 

®éc. M¨ng tre cã thÓ chøa ®Õn h¬n 1000mg 

hydrogen cyanide trªn mçi kilogam. Hμm l−îng 

chÊt g©y ®éc nhiÒu hay Ýt phôc thuéc vμo loμi tre, 

thêi gian l−u gi÷ m¨ng, ph−¬ng ph¸p b¶o qu¶n vμ 

chÕ biÕn m¨ng... Trªn mçi c©y m¨ng, ë phÇn ®Ønh 

ngän, hμm l−îng chÊt ®éc cao nhÊt, ë phÇn ®Õ gèc 

thÊp nhÊt. M¨ng cμng ®¾ng th× cμng chøa nhiÒu 

cyanide vμ cμng cã kh¶ n¨ng g©y ngé ®éc cao. 

Cyanide lμ t¸c nh©n g©y ra ngé ®éc cÊp tÝnh 
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gi¶m xuèng khi qu¶ dõa ®· giμ, chØ cßn 15 - 20g 
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lμ nh÷ng chÊt v« cïng cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. 
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d©n ta vμ nhiÒu n−íc §«ng Nam ¸ dïng ®iÒu trÞ 
rèi lo¹n tiªu ho¸ vμ thay thÕ dung dÞch glucoza 
trong ®iÒu trÞ nh÷ng bÖnh nh©n cÇn ®−îc bæ sung 
n−íc vμ ®iÖn gi¶i. 

N−íc dõa cßn cã t¸c dông lîi tiÓu, mçi ngμy 
gióp ng−êi bÖnh tiÓu tiÖn ®−îc tõ 700ml - 2 lÝt, do 
®ã dïng n−íc dõa non ®Ó ®iÒu trÞ phï nÒ do dinh 
d−ìng cã kÕt qu¶ tèt, ng−êi bÖnh tiÓu tiÖn nhiÒu 
mμ kh«ng g©y rèi lo¹n c¸c chÊt ®iÖn gi¶i. 

BS. H−¬ng Liªn 

¡n m¨ng ®¾ng coi chõng ngé ®éc 

M¨ng tre Ýt chÊt bÐo (d−íi 2,4%), giμu chÊt x¬ 

dÔ tiªu ho¸ (tõ 6 - 8%) vμ nhiÒu chÊt kho¸ng. Tuy 

nhiªn, theo c¸c chuyªn gia, khi ¨n m¨ng ®¾ng, 

cÇn chÕ biÕn cÈn thËn ®Ó tr¸nh ngé ®éc. 

B¶n th©n c©y m¨ng lu«n cã vÞ ®¾ng. M¨ng cμng 

cao, bÑ m¨ng, th©n m¨ng ho¸ xanh cμng nhiÒu th× 
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møc ®é ®¾ng cμng t¨ng. NÕu m¨ng ®−îc khai th¸c 

thÝch hîp vμ ¨n ngay th× cã vÞ ngät. NhiÒu ng−êi 

thÝch ¨n m¨ng ®¾ng bëi vÞ ®¾ng, ch¸t sau chuyÓn 

thμnh ngät nhÑ. M¨ng ®¾ng cã thÓ luéc chÊm 

muèi võng, xμo víi thÞt bß, nÊu víi c¸, vÞt... 

Theo ThS. §ç V¨n B¶n (ViÖn Khoa häc L©m 

nghiÖp), chÊt g©y ra vÞ ®¾ng chÝnh lμ hîp chÊt 

cyanide, tªn gäi ®Çy ®ñ lμ cyanogenic glucoside 

(cßn gäi lμ axit xanh, h¹nh ®¾ng). Hîp chÊt nμy cã 

mÆt ë h¬n 2600 loμi thùc vËt. B¶n th©n chÊt nμy 

kh«ng g©y ®éc, nh−ng l¹i lμ nguån gèc cña chÊt 

g©y ®éc. Khi c©y m¨ng bÞ tæn th−¬ng (vÕt c¾t khi 

khai th¸c, chÕ biÕn, vÕt s©u bÖnh...), cyanogenic 

glucoside thuû ph©n thμnh hydrogen cyanide 

(HCN). §©y lμ mét ph¶n øng sinh häc cña c©y 

m¨ng gièng nh− ë nhiÒu lo¹i thùc vËt kh¸c ®Ó s¶n 

xuÊt ra chÊt ®éc chèng l¹i vi sinh vËt, nÊm g©y 

h¹i th©m nhËp qua vÕt th−¬ng. 

Hîp chÊt hydrogen cyanide lμ mét chÊt g©y 

®éc. M¨ng tre cã thÓ chøa ®Õn h¬n 1000mg 

hydrogen cyanide trªn mçi kilogam. Hμm l−îng 

chÊt g©y ®éc nhiÒu hay Ýt phôc thuéc vμo loμi tre, 

thêi gian l−u gi÷ m¨ng, ph−¬ng ph¸p b¶o qu¶n vμ 

chÕ biÕn m¨ng... Trªn mçi c©y m¨ng, ë phÇn ®Ønh 

ngän, hμm l−îng chÊt ®éc cao nhÊt, ë phÇn ®Õ gèc 

thÊp nhÊt. M¨ng cμng ®¾ng th× cμng chøa nhiÒu 

cyanide vμ cμng cã kh¶ n¨ng g©y ngé ®éc cao. 

Cyanide lμ t¸c nh©n g©y ra ngé ®éc cÊp tÝnh 
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hoÆc m·n tÝnh ë ng−êi. ChØ kho¶ng 50 - 60mg 

cyanide tù do cã thÓ g©y chÕt mét ng−êi b×nh 

th−êng. L−îng chÊt g©y ®éc ¶nh h−ëng ®Õn c¬ 

thÓ con ng−êi ë c¸c møc ®é kh¸c nhau, tuú thuéc 

vμo hμm l−îng khi ¨n ph¶i, träng l−îng c¬ thÓ, 

søc khoÎ tõng ng−êi. ChÊt nμy cã thÓ g©y tæn 

th−¬ng hÖ thÇn kinh, g©y mÖt mái ch©n tay, ®i 

kh«ng v÷ng, m¾t mê, tai ï, n«n ãi..., nÆng h¬n sÏ 

g©y triÖu chøng thë gÊp, t¨ng nhÞp tim, h¹ huyÕt 

¸p, ®au ®Çu, h«n mª vμ kh¶ n¨ng dÉn ®Õn tö 

vong cao. Cyanide trong m¨ng tre cã kh¶ n¨ng 

ph©n huû nhanh trong n−íc s«i. Luéc m¨ng 

trong n−íc s«i 98oC trong 20 phót cã thÓ gi¶m 

®−îc gÇn 70% cyanide vμ nÕu nhiÖt ®é cao h¬n, 

thêi gian l©u h¬n sÏ gi¶m ®−îc ®Õn 96%. V× vËy, 

nÕu bãc bá vá, th¸i l¸t máng råi luéc m¨ng tr−íc 

khi ®em chÕ biÕn, mãn ¨n sÏ gi¶m hoÆc lo¹i bá 

®−îc cyanide. 

Minh Anh 

M¨ng - ®éc hay kh«ng? 

M¨ng cã t¸c dông tèt cho søc khoÎ kh«ng, v× 

sao nhiÒu ng−êi nãi m¨ng ®éc, ng−êi èm kh«ng 

nªn ¨n? 

Thμnh phÇn chÝnh cña m¨ng cã protein (5%), 

chÊt x¬, vitamin B1, C, nhiÒu axit amin, car«ten, 
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canxi, ph«tpho, s¾t vμ axit axalic. Th−êng xuyªn 

¨n m¨ng cã thÓ gi¶m bÐo, th«ng tiÖn vμ ®Ò phßng 

chøng u kÕt trμng. 

M¨ng cã t¸c dông tiªu ®êm, lîi cho ruét, th«ng 

m¹ch, tiªu thøc ¨n, chñ yÕu dïng ®Ó thanh nhiÖt, 

trõ ®êm, ®Ëu mïa kh«ng tho¸t ra. 

M¨ng cã vÞ nh¹t, tÝnh hμn ®i vμo 2 kinh t©m vμ 

phÕ. M¨ng cã t¸c dông thanh th−îng tiªu, phiÒn 

nhiÖt, tiªu ®êm, chØ kh¸t, ho xuyÔn, thæ huyÕt, trÞ 

trÎ em kinh phong. Theo §¹i Danh y TuÖ TÜnh, 

m¨ng tre cã thªm chót gõng uèng trÞ bÖnh ®¸i 

®−êng (chøng tiªu kh¸t). M¨ng cã chøa nhiÒu 

xenlul«, cã t¸c dông kÝch thÝch sù co bãp cña d¹ dμy, 

ruét vμ t¨ng c−êng tiÕt dÞch tiªu ho¸, t¨ng c−êng 

tiÕt mËt, lμm gi¶m nång ®é cholesterol trong m¸u. 

Tuy nhiªn cÇn kiªng kÞ trong mét sè tr−êng 

hîp: TrÎ em t× vÞ kÐm kh«ng nªn dïng v× chøa 

chÊt canxi axit herbitic kh«ng tiªu t−¬ng ®èi 

nhiÒu, ng−êi bÞ viªm thËn, sái ®−êng tiÕt niÖu 

kh«ng ®−îc ¨n. Kh«ng nªn nÊu chung víi ®Ëu phô 

®Ó tr¸nh canxi trong ®Ëu phô kÕt hîp víi axit 

herbitic trong m¨ng, t¨ng thªm l−îng canxi 

herbitic khã tan. Ng−êi èm hoÆc míi èm dËy nªn 

kiªng ¨n m¨ng. 

M¨ng ch÷a bÖnh: 

* Phæi nhiÖt nhiÒu ®êm: M¨ng tre t−¬i, bãc bÑ, 

c¾t miÕng. Mét l¸ phæi lîn, cho thªm gia vÞ, nÊu 

nhõ råi ¨n. 
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hoÆc m·n tÝnh ë ng−êi. ChØ kho¶ng 50 - 60mg 

cyanide tù do cã thÓ g©y chÕt mét ng−êi b×nh 

th−êng. L−îng chÊt g©y ®éc ¶nh h−ëng ®Õn c¬ 
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th−¬ng hÖ thÇn kinh, g©y mÖt mái ch©n tay, ®i 

kh«ng v÷ng, m¾t mê, tai ï, n«n ãi..., nÆng h¬n sÏ 

g©y triÖu chøng thë gÊp, t¨ng nhÞp tim, h¹ huyÕt 

¸p, ®au ®Çu, h«n mª vμ kh¶ n¨ng dÉn ®Õn tö 

vong cao. Cyanide trong m¨ng tre cã kh¶ n¨ng 

ph©n huû nhanh trong n−íc s«i. Luéc m¨ng 

trong n−íc s«i 98oC trong 20 phót cã thÓ gi¶m 

®−îc gÇn 70% cyanide vμ nÕu nhiÖt ®é cao h¬n, 

thêi gian l©u h¬n sÏ gi¶m ®−îc ®Õn 96%. V× vËy, 

nÕu bãc bá vá, th¸i l¸t máng råi luéc m¨ng tr−íc 

khi ®em chÕ biÕn, mãn ¨n sÏ gi¶m hoÆc lo¹i bá 

®−îc cyanide. 

Minh Anh 

M¨ng - ®éc hay kh«ng? 

M¨ng cã t¸c dông tèt cho søc khoÎ kh«ng, v× 

sao nhiÒu ng−êi nãi m¨ng ®éc, ng−êi èm kh«ng 

nªn ¨n? 

Thμnh phÇn chÝnh cña m¨ng cã protein (5%), 

chÊt x¬, vitamin B1, C, nhiÒu axit amin, car«ten, 
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canxi, ph«tpho, s¾t vμ axit axalic. Th−êng xuyªn 

¨n m¨ng cã thÓ gi¶m bÐo, th«ng tiÖn vμ ®Ò phßng 

chøng u kÕt trμng. 
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m¹ch, tiªu thøc ¨n, chñ yÕu dïng ®Ó thanh nhiÖt, 

trõ ®êm, ®Ëu mïa kh«ng tho¸t ra. 

M¨ng cã vÞ nh¹t, tÝnh hμn ®i vμo 2 kinh t©m vμ 

phÕ. M¨ng cã t¸c dông thanh th−îng tiªu, phiÒn 

nhiÖt, tiªu ®êm, chØ kh¸t, ho xuyÔn, thæ huyÕt, trÞ 

trÎ em kinh phong. Theo §¹i Danh y TuÖ TÜnh, 

m¨ng tre cã thªm chót gõng uèng trÞ bÖnh ®¸i 

®−êng (chøng tiªu kh¸t). M¨ng cã chøa nhiÒu 

xenlul«, cã t¸c dông kÝch thÝch sù co bãp cña d¹ dμy, 

ruét vμ t¨ng c−êng tiÕt dÞch tiªu ho¸, t¨ng c−êng 

tiÕt mËt, lμm gi¶m nång ®é cholesterol trong m¸u. 
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®Ó tr¸nh canxi trong ®Ëu phô kÕt hîp víi axit 

herbitic trong m¨ng, t¨ng thªm l−îng canxi 

herbitic khã tan. Ng−êi èm hoÆc míi èm dËy nªn 

kiªng ¨n m¨ng. 

M¨ng ch÷a bÖnh: 

* Phæi nhiÖt nhiÒu ®êm: M¨ng tre t−¬i, bãc bÑ, 

c¾t miÕng. Mét l¸ phæi lîn, cho thªm gia vÞ, nÊu 

nhõ råi ¨n. 
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* MÊt ngñ: 150 - 200g m¨ng tre, c¾t miÕng. 

§un lÊy n−íc, uèng vμo buæi tèi, tr−íc lóc ®i ngñ. 

* HuyÕt ¸p cao: M¨ng tre luéc ¨n. 

* TrÎ em bÞ ®Ëu mïa kh«ng tho¸t ra: 200g 

m¨ng tre, mét Ýt gõng sèng. §un n−íc uèng. 

L−¬ng y Vò Quèc Trung 

N−íc t¨ng lùc  
kh«ng ph¶i lóc nμo còng tèt 

C¸c qu¶ng c¸o n−íc uèng t¨ng lùc th−êng ca 

ngîi lo¹i ®å uèng nμy nh− mét thø thÇn d−îc, 

mang ®Õn nguån sinh lùc dåi dμo, khiÕn con ng−êi 

cã thÓ lμm viÖc vμ vui ch¬i liªn tôc kh«ng biÕt mÖt 

mái. Mét sè ng−êi v× thÕ nhÇm t−ëng c«ng dông 

cña n−íc t¨ng lùc, coi nã lμ mét ph−¬ng ph¸p båi 

bæ, n©ng cao thÓ tr¹ng. 

Trªn thùc tÕ, n−íc t¨ng lùc kh«ng cung cÊp 

n¨ng l−îng thùc sù mμ chØ t¹o ra tr¹ng th¸i s¶ng 

kho¸i t¹m thêi. Thμnh phÇn cña n−íc t¨ng lùc, 

ngoμi chiÕt xuÊt cña mét sè th¶o d−îc nh− nh©n 

s©m, b¹ch qu¶, vitamin B, c¸c axit amin nh− 

taurine, chñ yÕu lμ ®−êng vμ caffeine. 

§−êng gióp t¨ng thÓ lùc nhanh chãng. Caffeine 

lμ chÊt kÝch thÝch, mang l¹i sù tØnh t¸o, gi¶m mÖt 

mái, tr× trÖ. Sù kÕt hîp cña hai chÊt nμy gióp 

ng−êi sö dông n−íc t¨ng lùc cã ®−îc sù h−ng 
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phÊn vμ c¶m gi¸c trμn trÒ sinh lùc trong mét 

qu·ng thêi gian nhÊt ®Þnh. Nh−ng vÒ l©u dμi, 

n−íc t¨ng lùc kh«ng cã t¸c dông c¶i thiÖn søc 

khoÎ v× b¶n th©n nã kh«ng chøa nh÷ng d−ìng 

chÊt cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. 

Kh«ng nh÷ng thÕ, trong mét sè tr−êng hîp, 

n−íc t¨ng lùc cßn cã thÓ g©y nguy hiÓm. Víi l−îng 

®−êng lªn tíi hμng chôc gram cho mét lon 250ml, 

n−íc t¨ng lùc nÕu dïng th−êng xuyªn sÏ lμm t¨ng 

nguy c¬ bÐo ph×. Bªn c¹nh ®ã, do chøa nhiÒu 

caffeine, lo¹i ®å uèng nμy cã thÓ g©y ra tr¹ng th¸i 

bån chån, dÔ bÞ kÝch ®éng dÉn ®Õn mÊt kiÓm so¸t 

hμnh vi ë mét sè ng−êi. 

§Æc biÖt, nghiªn cøu gÇn ®©y cho thÊy, n−íc 

t¨ng lùc, sù kÕt hîp cña caffeine vμ taurine, cã 

thÓ lμm t¨ng huyÕt ¸p vμ nhÞp tim. ThÝ nghiÖm 

tiÕn hμnh trªn 15 ng−êi hoμn toμn khoÎ m¹nh, 

mçi ng−êi uèng 2 lon n−íc t¨ng lùc chøa 80mg 

caffeine vμ 1000mg taurine mét ngμy. §Õn ngμy 

thø b¶y, huyÕt ¸p t©m thu cña hä t¨ng gÇn 10%, 

huyÕt ¸p t©m tr−¬ng t¨ng gÇn 8%, nhÞp tim t¨ng 

11 trong vßng tõ 2 ®Õn 4 giê sau khi uèng n−íc 

t¨ng lùc. Møc t¨ng nμy ch−a ®Õn ng−ìng nguy 

hiÓm ®èi víi nh÷ng ng−êi khoÎ m¹nh, nh−ng víi 

ng−êi cã tiÒn sö bÖnh huyÕt ¸p, tim m¹ch th× ®©y 

thùc sù lμ vÊn ®Ò ®¸ng lo ng¹i. 

Sù nguy hiÓm cña n−íc t¨ng lùc cßn xuÊt ph¸t 

tõ viÖc mét sè ng−êi thÝch pha lo¹i ®å uèng nμy 
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* MÊt ngñ: 150 - 200g m¨ng tre, c¾t miÕng. 

§un lÊy n−íc, uèng vμo buæi tèi, tr−íc lóc ®i ngñ. 

* HuyÕt ¸p cao: M¨ng tre luéc ¨n. 

* TrÎ em bÞ ®Ëu mïa kh«ng tho¸t ra: 200g 

m¨ng tre, mét Ýt gõng sèng. §un n−íc uèng. 

L−¬ng y Vò Quèc Trung 

N−íc t¨ng lùc  
kh«ng ph¶i lóc nμo còng tèt 

C¸c qu¶ng c¸o n−íc uèng t¨ng lùc th−êng ca 

ngîi lo¹i ®å uèng nμy nh− mét thø thÇn d−îc, 

mang ®Õn nguån sinh lùc dåi dμo, khiÕn con ng−êi 

cã thÓ lμm viÖc vμ vui ch¬i liªn tôc kh«ng biÕt mÖt 

mái. Mét sè ng−êi v× thÕ nhÇm t−ëng c«ng dông 

cña n−íc t¨ng lùc, coi nã lμ mét ph−¬ng ph¸p båi 

bæ, n©ng cao thÓ tr¹ng. 

Trªn thùc tÕ, n−íc t¨ng lùc kh«ng cung cÊp 

n¨ng l−îng thùc sù mμ chØ t¹o ra tr¹ng th¸i s¶ng 

kho¸i t¹m thêi. Thμnh phÇn cña n−íc t¨ng lùc, 

ngoμi chiÕt xuÊt cña mét sè th¶o d−îc nh− nh©n 

s©m, b¹ch qu¶, vitamin B, c¸c axit amin nh− 

taurine, chñ yÕu lμ ®−êng vμ caffeine. 

§−êng gióp t¨ng thÓ lùc nhanh chãng. Caffeine 

lμ chÊt kÝch thÝch, mang l¹i sù tØnh t¸o, gi¶m mÖt 

mái, tr× trÖ. Sù kÕt hîp cña hai chÊt nμy gióp 

ng−êi sö dông n−íc t¨ng lùc cã ®−îc sù h−ng 
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phÊn vμ c¶m gi¸c trμn trÒ sinh lùc trong mét 

qu·ng thêi gian nhÊt ®Þnh. Nh−ng vÒ l©u dμi, 

n−íc t¨ng lùc kh«ng cã t¸c dông c¶i thiÖn søc 

khoÎ v× b¶n th©n nã kh«ng chøa nh÷ng d−ìng 

chÊt cÇn thiÕt cho c¬ thÓ. 

Kh«ng nh÷ng thÕ, trong mét sè tr−êng hîp, 

n−íc t¨ng lùc cßn cã thÓ g©y nguy hiÓm. Víi l−îng 

®−êng lªn tíi hμng chôc gram cho mét lon 250ml, 

n−íc t¨ng lùc nÕu dïng th−êng xuyªn sÏ lμm t¨ng 

nguy c¬ bÐo ph×. Bªn c¹nh ®ã, do chøa nhiÒu 

caffeine, lo¹i ®å uèng nμy cã thÓ g©y ra tr¹ng th¸i 

bån chån, dÔ bÞ kÝch ®éng dÉn ®Õn mÊt kiÓm so¸t 

hμnh vi ë mét sè ng−êi. 

§Æc biÖt, nghiªn cøu gÇn ®©y cho thÊy, n−íc 

t¨ng lùc, sù kÕt hîp cña caffeine vμ taurine, cã 

thÓ lμm t¨ng huyÕt ¸p vμ nhÞp tim. ThÝ nghiÖm 

tiÕn hμnh trªn 15 ng−êi hoμn toμn khoÎ m¹nh, 

mçi ng−êi uèng 2 lon n−íc t¨ng lùc chøa 80mg 

caffeine vμ 1000mg taurine mét ngμy. §Õn ngμy 

thø b¶y, huyÕt ¸p t©m thu cña hä t¨ng gÇn 10%, 

huyÕt ¸p t©m tr−¬ng t¨ng gÇn 8%, nhÞp tim t¨ng 

11 trong vßng tõ 2 ®Õn 4 giê sau khi uèng n−íc 

t¨ng lùc. Møc t¨ng nμy ch−a ®Õn ng−ìng nguy 

hiÓm ®èi víi nh÷ng ng−êi khoÎ m¹nh, nh−ng víi 

ng−êi cã tiÒn sö bÖnh huyÕt ¸p, tim m¹ch th× ®©y 

thùc sù lμ vÊn ®Ò ®¸ng lo ng¹i. 

Sù nguy hiÓm cña n−íc t¨ng lùc cßn xuÊt ph¸t 

tõ viÖc mét sè ng−êi thÝch pha lo¹i ®å uèng nμy 
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víi r−îu m¹nh (nh− vodka). B¶n th©n r−îu còng 

lμm t¨ng nhÞp tim vμ huyÕt ¸p. Do ®ã, uèng n−íc 

t¨ng lùc pha víi r−îu lμ tù nh©n ®«i nguy c¬. §iÒu 

t−¬ng tù còng x¶y ra nÕu uèng n−íc t¨ng lùc ngay 

tr−íc hoÆc sau khi vËn ®éng víi c−êng ®é cao (lao 

®éng nÆng nhäc, tËp thÓ thao...), mÆc dï ®©y lμ 

t×nh huèng vÉn th−êng xuÊt hiÖn trong qu¶ng c¸o 

cña nhiÒu nh·n hiÖu n−íc t¨ng lùc. 

Theo c¸c chuyªn gia, ®Ó phôc håi søc khoÎ vμ 

chèng mÊt n−íc khi vËn ®éng nhiÒu, tèt nhÊt nªn 

chän c¸c lo¹i ®å uèng kh«ng chøa caffeine vμ cã 

hμm l−îng ®−êng thÊp. 

H−¬ng Tiªn (tæng hîp) 

C«ng dông cña mét sè lo¹i t¶o biÓn 

¡n t¶o biÓn th−êng xuyªn sÏ gióp t¨ng l−îng 

hÊp thu canxi phßng bÖnh ung th−, nhÊt lμ ®èi víi 

ung th− ruét giμ. 

T¶o cã nhiÒu loμi kh¸c nhau vμ øng dông cña 

nã rÊt réng r·i. D−íi ®©y xin giíi thiÖu t¸c dông 

chñ yÕu vÒ ch÷a bÖnh cña mét sè loμi t¶o. 

T¶o ®en: cßn gäi lμ c«n bè, tÝnh hμn, vÞ ngät. 

Thμnh phÇn chÝnh cã: protein th« 97,7%, axit b¶o 

n©u 25,6%; manitol 7,21%, chÊt tro 26,03%; kali 

4,97%, ièt 0,28%, vitamin cïng mét sè chÊt vi 

l−îng, cã t¸c dông lμm tan tô cøng, tiªu viªm, 
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thanh nhiÖt lîi tiÓu, chñ yÕu dïng ch÷a s−ng 

tuyÕn gi¸p tr¹ng, viªm phÕ qu¶n, lao phæi, hen 

xuyÔn. C¸ch dïng: Rang s¾c lªn uèng hoÆc cho vμo 

bμi thuèc. Kh«ng dïng cho ng−êi t× vÞ yÕu, l¹nh. 
T¶o Chlorella: §©y lμ t¶o lôc ®¬n bμo ®−îc dïng 

lμm thuèc bæ trong ngμnh d−îc, rÊt giμu protein, 
c¸c vitamin cho cholorophyll, l−îng cholorophyll ë 
trong t¶o Chlorella cßn cã t¸c dông kh¸ng khuÈn. 

T¶o tÝm: Cßn gäi lμ t¶o xo¾n, thμnh phÇn chÝnh 
cã protein 24,5%; hydrat carbon 31%, car«ten, 
vitamin B1, B2, C, canxi, s¾t, ièt. T¶o tÝm cã vÞ 
ngät dÞu nªn th−êng lμm thøc ¨n, cã t¸c dông lμm 
gi¶m ®êm, m¸t, lîi tiÓu, bæ thËn, bæ tim. Chñ yÕu 
dïng ch÷a c¸c bÖnh s−ng ami®an, huyÕt ¸p cao, 
viªm phÕ qu¶n, phï, sëi. C¸ch dïng: S¾c dïng, 
nÊu canh, nghiÒn thμnh bét, ng©m r−îu. Kh«ng 
dïng cho ng−êi bÐo ph×, ¨n nhiÒu, ®au bông. 

T¶o th¹ch ®èn: Cßn gäi lμ t¶o xanh, t¶o giÊy, 
rau diÕp biÓn, t¶o h¶i th¹ch, th¹ch b×, lu©n bè. 
TÝnh hμn, vÞ ngät mÆn. Thμnh phÇn chÝnh cã 
protein 3,61%; xenlulo 6,89%, cloruanatri 10,55%, 
canxi, magiª, vitamin, muèi v« c¬, axit h÷u c¬. Cã 
t¸c dông chèng ®«ng tô, gi¶i nhiÖt, tiªu ®êm, lîi 
tiÓu, gi¶i ®éc. Dïng ch÷a bÖnh viªm häng, s−ng 
h¹ch lymph« cæ, môn nhät. C¸ch dïng: NÊu canh 
¨n hay s¾c uèng. Kh«ng dïng cho phô n÷ mang 
thai, t× vÞ h− hμn, thÊp. 

Vò Quèc Trung 
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víi r−îu m¹nh (nh− vodka). B¶n th©n r−îu còng 

lμm t¨ng nhÞp tim vμ huyÕt ¸p. Do ®ã, uèng n−íc 

t¨ng lùc pha víi r−îu lμ tù nh©n ®«i nguy c¬. §iÒu 

t−¬ng tù còng x¶y ra nÕu uèng n−íc t¨ng lùc ngay 

tr−íc hoÆc sau khi vËn ®éng víi c−êng ®é cao (lao 

®éng nÆng nhäc, tËp thÓ thao...), mÆc dï ®©y lμ 

t×nh huèng vÉn th−êng xuÊt hiÖn trong qu¶ng c¸o 

cña nhiÒu nh·n hiÖu n−íc t¨ng lùc. 

Theo c¸c chuyªn gia, ®Ó phôc håi søc khoÎ vμ 

chèng mÊt n−íc khi vËn ®éng nhiÒu, tèt nhÊt nªn 

chän c¸c lo¹i ®å uèng kh«ng chøa caffeine vμ cã 

hμm l−îng ®−êng thÊp. 

H−¬ng Tiªn (tæng hîp) 

C«ng dông cña mét sè lo¹i t¶o biÓn 

¡n t¶o biÓn th−êng xuyªn sÏ gióp t¨ng l−îng 

hÊp thu canxi phßng bÖnh ung th−, nhÊt lμ ®èi víi 

ung th− ruét giμ. 

T¶o cã nhiÒu loμi kh¸c nhau vμ øng dông cña 

nã rÊt réng r·i. D−íi ®©y xin giíi thiÖu t¸c dông 

chñ yÕu vÒ ch÷a bÖnh cña mét sè loμi t¶o. 

T¶o ®en: cßn gäi lμ c«n bè, tÝnh hμn, vÞ ngät. 

Thμnh phÇn chÝnh cã: protein th« 97,7%, axit b¶o 

n©u 25,6%; manitol 7,21%, chÊt tro 26,03%; kali 

4,97%, ièt 0,28%, vitamin cïng mét sè chÊt vi 

l−îng, cã t¸c dông lμm tan tô cøng, tiªu viªm, 
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thanh nhiÖt lîi tiÓu, chñ yÕu dïng ch÷a s−ng 

tuyÕn gi¸p tr¹ng, viªm phÕ qu¶n, lao phæi, hen 

xuyÔn. C¸ch dïng: Rang s¾c lªn uèng hoÆc cho vμo 

bμi thuèc. Kh«ng dïng cho ng−êi t× vÞ yÕu, l¹nh. 
T¶o Chlorella: §©y lμ t¶o lôc ®¬n bμo ®−îc dïng 

lμm thuèc bæ trong ngμnh d−îc, rÊt giμu protein, 
c¸c vitamin cho cholorophyll, l−îng cholorophyll ë 
trong t¶o Chlorella cßn cã t¸c dông kh¸ng khuÈn. 

T¶o tÝm: Cßn gäi lμ t¶o xo¾n, thμnh phÇn chÝnh 
cã protein 24,5%; hydrat carbon 31%, car«ten, 
vitamin B1, B2, C, canxi, s¾t, ièt. T¶o tÝm cã vÞ 
ngät dÞu nªn th−êng lμm thøc ¨n, cã t¸c dông lμm 
gi¶m ®êm, m¸t, lîi tiÓu, bæ thËn, bæ tim. Chñ yÕu 
dïng ch÷a c¸c bÖnh s−ng ami®an, huyÕt ¸p cao, 
viªm phÕ qu¶n, phï, sëi. C¸ch dïng: S¾c dïng, 
nÊu canh, nghiÒn thμnh bét, ng©m r−îu. Kh«ng 
dïng cho ng−êi bÐo ph×, ¨n nhiÒu, ®au bông. 

T¶o th¹ch ®èn: Cßn gäi lμ t¶o xanh, t¶o giÊy, 
rau diÕp biÓn, t¶o h¶i th¹ch, th¹ch b×, lu©n bè. 
TÝnh hμn, vÞ ngät mÆn. Thμnh phÇn chÝnh cã 
protein 3,61%; xenlulo 6,89%, cloruanatri 10,55%, 
canxi, magiª, vitamin, muèi v« c¬, axit h÷u c¬. Cã 
t¸c dông chèng ®«ng tô, gi¶i nhiÖt, tiªu ®êm, lîi 
tiÓu, gi¶i ®éc. Dïng ch÷a bÖnh viªm häng, s−ng 
h¹ch lymph« cæ, môn nhät. C¸ch dïng: NÊu canh 
¨n hay s¾c uèng. Kh«ng dïng cho phô n÷ mang 
thai, t× vÞ h− hμn, thÊp. 

Vò Quèc Trung 
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Chän s÷a cho phô n÷ mang thai 

Víi c¸c gi¸ trÞ dinh d−ìng hoμn h¶o, s÷a kh«ng 

chØ cÇn thiÕt cho sù ph¸t triÓn thÓ chÊt cña trÎ tõ 

lóc míi sinh cho ®Õn khi tr−ëng thμnh mμ cßn cÇn 

®Ó t¨ng c−êng c¸c chÊt dinh d−ìng do nhu cÇu 

t¨ng cao khi mang thai, bæ sung cho b÷a ¨n h»ng 

ngμy vμ phßng ngõa c¸c bÖnh lý do thiÕu dinh 

d−ìng kh¸c. 

Mét sè lo¹i s÷a th«ng dông 

S÷a t−¬i: Lμ lo¹i s÷a ®−îc lÊy trùc tiÕp tõ bß, 

dª..., sau khi xö lý (®a sè lμ pha lo·ng vμ tiÖt trïng 

b»ng nÊu s«i, tia cùc tÝm...) ®−îc ®ãng gãi vμo hép, 

bÞch, chai... S÷a t−¬i thuéc nhãm s÷a bÐo. 

S÷a bét (nguyªn kem, s÷a bÐo): Lμ lo¹i s÷a 

d¹ng bét ®−îc ®ãng trong hép s¾t hay bao thiÕc, 

khi uèng pha s÷a bét víi n−íc Êm. Cø 8 lÝt s÷a 

t−¬i sÏ lμm ®−îc 1kg s÷a bét, mét c©n s÷a bét nμy 

khi uèng sÏ pha víi n−íc Êm thμnh 8 lÝt s÷a. 

Trong s÷a bét th−êng ®−îc bæ sung thªm c¸c chÊt 

dinh d−ìng nh− chÊt bÐo, ®¹m, ®−êng, vitamin, 

kho¸ng chÊt, s¾t, canxi, taurin, DHA, RA, 

probiotic, chÊt x¬... víi sè l−îng vμ thμnh phÇn 

thay ®æi tuú theo tõng nhu cÇu kh¸c nhau: 

+ S÷a kh«ng cã lactose: Dμnh cho ng−êi kh«ng 

dung n¹p lactose. 

+ S÷a ®Ëu nμnh: Dμnh cho ng−êi dÞ øng s÷a bß 

(dÞ øng protein s÷a bß). 
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+ S÷a chèng ãi, t¸o bãn: Do thªm chÊt s¬ vμo 

s÷a lμm t¨ng khèi l−îng gi¶m t¸o bãn vμ lμm s÷a 

®Æc h¬n nªn chèng ãi. 

+ S÷a thuû ph©n ®¹m: Dμnh cho ng−êi dÞ øng 

hoÆc khã tiªu ho¸ hÊp thu ®¹m. 

+ S÷a cã MCT (medium chain triglyceride): 

Dμnh cho ng−êi khã hÊp thu chÊt bÐo, t¾c mËt... 

S÷a kh«ng bÐo (s÷a gÇy, s÷a t¸ch b¬): Lμ lo¹i 

s÷a nguyªn kem ®−îc lÊy ®i mét phÇn hay toμn bé 

chÊt bÐo ®Ó lμm gi¶m n¨ng l−îng nh−ng vÉn cßn 

®Çy ®ñ c¸c thμnh phÇn dinh d−ìng kh¸c, th−êng 

®−îc bæ sung thªm canxi vμ Ýt cholesterol... 

S÷a ®Ëu nμnh n−íc d¹ng c«ng nghiÖp ®ãng 

trong hép giÊy: NÕu ®−îc bæ sung c¸c chÊt dinh 

d−ìng cÇn thiÕt th× gi¸ trÞ dinh d−ìng t−¬ng ®èi, 

kh«ng cã ®¹m vμ chÊt bÐo ®éng vËt. 

S÷a ®Ëu nμnh nÊu thñ c«ng: N¨ng l−îng còng 

nh− thμnh phÇn c¸c chÊt dinh d−ìng kh¸ thÊp, 

kh«ng b»ng s÷a t−¬i. 

S÷a ®Æc cã ®−êng: Lo¹i s÷a nμy chØ nªn dïng 

®Ó pha cμ phª v× cã hμm l−îng ®−êng qu¸ cao, khi 

pha lo·ng ®Ó uèng võa miÖng th× thμnh phÇn 

dinh d−ìng cßn l¹i kh¸ thÊp vμ kh«ng c©n ®èi. 

S÷a cao n¨ng l−îng: Lμ lo¹i s÷a ®−îc bæ sung 

thªm nhiÒu ®−êng, ®¹m vμ bÐo ®Ó t¨ng ®Ëm ®é 

n¨ng l−îng (1ml s÷a cung cÊp 1 Kcalo), dïng 

trong giai ®o¹n kÐm ¨n. 

S÷a chua: Lμ s÷a ®−îc lªn men vi sinh cã lîi 
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Chän s÷a cho phô n÷ mang thai 

Víi c¸c gi¸ trÞ dinh d−ìng hoμn h¶o, s÷a kh«ng 

chØ cÇn thiÕt cho sù ph¸t triÓn thÓ chÊt cña trÎ tõ 

lóc míi sinh cho ®Õn khi tr−ëng thμnh mμ cßn cÇn 

®Ó t¨ng c−êng c¸c chÊt dinh d−ìng do nhu cÇu 

t¨ng cao khi mang thai, bæ sung cho b÷a ¨n h»ng 

ngμy vμ phßng ngõa c¸c bÖnh lý do thiÕu dinh 

d−ìng kh¸c. 

Mét sè lo¹i s÷a th«ng dông 

S÷a t−¬i: Lμ lo¹i s÷a ®−îc lÊy trùc tiÕp tõ bß, 

dª..., sau khi xö lý (®a sè lμ pha lo·ng vμ tiÖt trïng 

b»ng nÊu s«i, tia cùc tÝm...) ®−îc ®ãng gãi vμo hép, 

bÞch, chai... S÷a t−¬i thuéc nhãm s÷a bÐo. 

S÷a bét (nguyªn kem, s÷a bÐo): Lμ lo¹i s÷a 

d¹ng bét ®−îc ®ãng trong hép s¾t hay bao thiÕc, 

khi uèng pha s÷a bét víi n−íc Êm. Cø 8 lÝt s÷a 

t−¬i sÏ lμm ®−îc 1kg s÷a bét, mét c©n s÷a bét nμy 

khi uèng sÏ pha víi n−íc Êm thμnh 8 lÝt s÷a. 

Trong s÷a bét th−êng ®−îc bæ sung thªm c¸c chÊt 

dinh d−ìng nh− chÊt bÐo, ®¹m, ®−êng, vitamin, 

kho¸ng chÊt, s¾t, canxi, taurin, DHA, RA, 

probiotic, chÊt x¬... víi sè l−îng vμ thμnh phÇn 

thay ®æi tuú theo tõng nhu cÇu kh¸c nhau: 

+ S÷a kh«ng cã lactose: Dμnh cho ng−êi kh«ng 

dung n¹p lactose. 

+ S÷a ®Ëu nμnh: Dμnh cho ng−êi dÞ øng s÷a bß 

(dÞ øng protein s÷a bß). 
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+ S÷a chèng ãi, t¸o bãn: Do thªm chÊt s¬ vμo 

s÷a lμm t¨ng khèi l−îng gi¶m t¸o bãn vμ lμm s÷a 

®Æc h¬n nªn chèng ãi. 

+ S÷a thuû ph©n ®¹m: Dμnh cho ng−êi dÞ øng 

hoÆc khã tiªu ho¸ hÊp thu ®¹m. 

+ S÷a cã MCT (medium chain triglyceride): 

Dμnh cho ng−êi khã hÊp thu chÊt bÐo, t¾c mËt... 

S÷a kh«ng bÐo (s÷a gÇy, s÷a t¸ch b¬): Lμ lo¹i 

s÷a nguyªn kem ®−îc lÊy ®i mét phÇn hay toμn bé 

chÊt bÐo ®Ó lμm gi¶m n¨ng l−îng nh−ng vÉn cßn 

®Çy ®ñ c¸c thμnh phÇn dinh d−ìng kh¸c, th−êng 

®−îc bæ sung thªm canxi vμ Ýt cholesterol... 

S÷a ®Ëu nμnh n−íc d¹ng c«ng nghiÖp ®ãng 

trong hép giÊy: NÕu ®−îc bæ sung c¸c chÊt dinh 

d−ìng cÇn thiÕt th× gi¸ trÞ dinh d−ìng t−¬ng ®èi, 

kh«ng cã ®¹m vμ chÊt bÐo ®éng vËt. 

S÷a ®Ëu nμnh nÊu thñ c«ng: N¨ng l−îng còng 

nh− thμnh phÇn c¸c chÊt dinh d−ìng kh¸ thÊp, 

kh«ng b»ng s÷a t−¬i. 

S÷a ®Æc cã ®−êng: Lo¹i s÷a nμy chØ nªn dïng 

®Ó pha cμ phª v× cã hμm l−îng ®−êng qu¸ cao, khi 

pha lo·ng ®Ó uèng võa miÖng th× thμnh phÇn 

dinh d−ìng cßn l¹i kh¸ thÊp vμ kh«ng c©n ®èi. 

S÷a cao n¨ng l−îng: Lμ lo¹i s÷a ®−îc bæ sung 

thªm nhiÒu ®−êng, ®¹m vμ bÐo ®Ó t¨ng ®Ëm ®é 

n¨ng l−îng (1ml s÷a cung cÊp 1 Kcalo), dïng 

trong giai ®o¹n kÐm ¨n. 

S÷a chua: Lμ s÷a ®−îc lªn men vi sinh cã lîi 
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cho tiªu ho¸ vμ hÊp thu, gi¶m nguy c¬ tiªu ch¶y 

do thiÕu men lactase. 

S÷a dμnh cho bμ mÑ cã thai vμ cho con bó. 

S÷a bÖnh lý cho ng−êi tiÓu ®−êng, ung th−, 

bÖnh phæi t¾c nghÏn m·n tÝnh,... 

Lùa chän s÷a phï hîp 

Trªn thÞ tr−êng hiÖn nay, cã nhiÒu mÆt hμng 

s÷a kh¸c nhau vÒ chñng lo¹i, mÉu m·, th−¬ng 

hiÖu. §«i khi b¹n ph¶i ®äc rÊt kü trªn nh·n hiÖu 

bao b×: thμnh phÇn dinh d−ìng, n¨ng l−îng s÷a 

cung cÊp, h−íng dÉn sö dông... th× míi ph©n 

nhãm ®−îc lo¹i s÷a vμ quyÕt ®Þnh ®−îc viÖc sö 

dông hay kh«ng. 

ViÖc quyÕt ®Þnh chän lo¹i s÷a nμo tuú thuéc 

vμo c¸c yÕu tè sau ®©y: 

- Ng−êi gÇy uèng s÷a bÐo vμ ng−êi bÐo uèng 

s÷a gÇy. ViÖc ph©n biÖt s÷a bÐo hay s÷a gÇy ph¶i 

dùa trªn thμnh phÇn dinh d−ìng cña s÷a ®−îc ghi 

trªn bao b×: NÕu l−îng chÊt bÐo (lipit, fat) trong 

100ml s÷a tõ 1,5g trë xuèng lμ Ýt bÐo hoÆc kh«ng 

cã chÊt bÐo (s÷a gÇy), nÕu l−îng "fat" kho¶ng 

3,8g/100ml s÷a trë lªn lμ s÷a bÐo. 

- Ng−êi kh«ng muèn t¨ng c©n nh−ng vÉn cÇn 

s÷a ®Ó cung cÊp ®ñ c¸c d−ìng chÊt kh¸c cho c¬ 

thÓ cã thÓ dïng s÷a Ýt bÐo hay s÷a kh«ng bÐo 

h»ng ngμy. 

- Phô n÷ mang thai nÕu kh«ng uèng ®−îc s÷a 

cho "bμ bÇu" (v× mïi vÞ hay vÊn ®Ò kh¸c) th× cã thÓ 
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uèng s÷a t−¬i, ¨n s÷a chua, s÷a ®Ëu nμnh... còng 

bæ sung thªm phÇn nμo chÊt dinh d−ìng. 

BS. §μo ThÞ YÕn Thuû 
(Trung t©m Dinh d−ìng Thμnh phè Hå ChÝ Minh) 

NÊm v©n chi cã thÓ kiÒm chÕ virus HIV 

NÊm v©n chi ®−îc coi lμ mét d−îc liÖu quý, cã 

tªn khoa häc lμ Trametes versicolor (Linnaeus 

Fries) Pilat. HiÖn nay, t¹i n−íc ta còng ®· biÕt vÒ 

c«ng nghÖ nu«i trång lo¹i nÊm quý gi¸ nμy. 

Mò nÊm kh«ng cã cuèng, dai, ph¼ng hoÆc chØ 

h¬i qu¨n, h×nh nÊm gÇn nh− b¸n nguyÖt. Mò 

nÊm th−êng mäc thμnh côm, cã ®−êng kÝnh tõ 1 - 

8cm, dμy kho¶ng tõ 0,1 - 0,3cm, cã l«ng nhá trªn 

bÒ mÆt, cã c¸c vßng mμu n©u hay mμu tro ®en 

hoÆc mμu tr¾ng ®ôc ®ång t©m. MÐp cña nÊm 

máng, uèn cong. ThÞt nÊm khi bÎ ra thÊy cã mμu 

tr¾ng. Chóng cã bμo tö h×nh viªn trô, kh«ng mμu 

vμ kÝch th−íc th−êng lμ 4,5 - 7mm x 3 - 5mm. 

Trong tù nhiªn, nÊm v©n chi th−êng thÊy mäc 

trªn gç môc. 

V©n chi lμ lo¹i d−îc liÖu quý cã thÓ lμm t¨ng 

c−êng hÖ miÔn dÞch cña c¬ thÓ, nhê trong nÊm cã 

chøa mét hîp chÊt polychaccaride liªn kÕt víi 

protein vμ chÝnh c¸c polychaccaride nμy ®· quyÕt 

®Þnh kh¶ n¨ng t¨ng c−êng miÔn dÞch cña nÊm 



  

 

250 

cho tiªu ho¸ vμ hÊp thu, gi¶m nguy c¬ tiªu ch¶y 

do thiÕu men lactase. 

S÷a dμnh cho bμ mÑ cã thai vμ cho con bó. 

S÷a bÖnh lý cho ng−êi tiÓu ®−êng, ung th−, 

bÖnh phæi t¾c nghÏn m·n tÝnh,... 

Lùa chän s÷a phï hîp 

Trªn thÞ tr−êng hiÖn nay, cã nhiÒu mÆt hμng 

s÷a kh¸c nhau vÒ chñng lo¹i, mÉu m·, th−¬ng 

hiÖu. §«i khi b¹n ph¶i ®äc rÊt kü trªn nh·n hiÖu 

bao b×: thμnh phÇn dinh d−ìng, n¨ng l−îng s÷a 

cung cÊp, h−íng dÉn sö dông... th× míi ph©n 

nhãm ®−îc lo¹i s÷a vμ quyÕt ®Þnh ®−îc viÖc sö 

dông hay kh«ng. 

ViÖc quyÕt ®Þnh chän lo¹i s÷a nμo tuú thuéc 

vμo c¸c yÕu tè sau ®©y: 

- Ng−êi gÇy uèng s÷a bÐo vμ ng−êi bÐo uèng 

s÷a gÇy. ViÖc ph©n biÖt s÷a bÐo hay s÷a gÇy ph¶i 

dùa trªn thμnh phÇn dinh d−ìng cña s÷a ®−îc ghi 

trªn bao b×: NÕu l−îng chÊt bÐo (lipit, fat) trong 

100ml s÷a tõ 1,5g trë xuèng lμ Ýt bÐo hoÆc kh«ng 

cã chÊt bÐo (s÷a gÇy), nÕu l−îng "fat" kho¶ng 

3,8g/100ml s÷a trë lªn lμ s÷a bÐo. 

- Ng−êi kh«ng muèn t¨ng c©n nh−ng vÉn cÇn 

s÷a ®Ó cung cÊp ®ñ c¸c d−ìng chÊt kh¸c cho c¬ 

thÓ cã thÓ dïng s÷a Ýt bÐo hay s÷a kh«ng bÐo 

h»ng ngμy. 

- Phô n÷ mang thai nÕu kh«ng uèng ®−îc s÷a 

cho "bμ bÇu" (v× mïi vÞ hay vÊn ®Ò kh¸c) th× cã thÓ 
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uèng s÷a t−¬i, ¨n s÷a chua, s÷a ®Ëu nμnh... còng 

bæ sung thªm phÇn nμo chÊt dinh d−ìng. 

BS. §μo ThÞ YÕn Thuû 
(Trung t©m Dinh d−ìng Thμnh phè Hå ChÝ Minh) 

NÊm v©n chi cã thÓ kiÒm chÕ virus HIV 

NÊm v©n chi ®−îc coi lμ mét d−îc liÖu quý, cã 

tªn khoa häc lμ Trametes versicolor (Linnaeus 

Fries) Pilat. HiÖn nay, t¹i n−íc ta còng ®· biÕt vÒ 

c«ng nghÖ nu«i trång lo¹i nÊm quý gi¸ nμy. 

Mò nÊm kh«ng cã cuèng, dai, ph¼ng hoÆc chØ 

h¬i qu¨n, h×nh nÊm gÇn nh− b¸n nguyÖt. Mò 

nÊm th−êng mäc thμnh côm, cã ®−êng kÝnh tõ 1 - 

8cm, dμy kho¶ng tõ 0,1 - 0,3cm, cã l«ng nhá trªn 

bÒ mÆt, cã c¸c vßng mμu n©u hay mμu tro ®en 

hoÆc mμu tr¾ng ®ôc ®ång t©m. MÐp cña nÊm 

máng, uèn cong. ThÞt nÊm khi bÎ ra thÊy cã mμu 

tr¾ng. Chóng cã bμo tö h×nh viªn trô, kh«ng mμu 

vμ kÝch th−íc th−êng lμ 4,5 - 7mm x 3 - 5mm. 

Trong tù nhiªn, nÊm v©n chi th−êng thÊy mäc 

trªn gç môc. 

V©n chi lμ lo¹i d−îc liÖu quý cã thÓ lμm t¨ng 

c−êng hÖ miÔn dÞch cña c¬ thÓ, nhê trong nÊm cã 

chøa mét hîp chÊt polychaccaride liªn kÕt víi 

protein vμ chÝnh c¸c polychaccaride nμy ®· quyÕt 

®Þnh kh¶ n¨ng t¨ng c−êng miÔn dÞch cña nÊm 
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®èi víi c¬ thÓ, nhê kh¶ n¨ng b¶o vÖ c¸c tÕ bμo 

miÔn dÞch. 
C¸c hîp liªn kÕt (polysaccharide-protein) vμ 

PSK (polysaccharide Krestin) gi÷a chóng còng cã 
cÊu tróc ho¸ häc vμ tÝnh chÊt kh¸ t−¬ng ®ång. 
MÆt kh¸c, nÊm v©n chi cã nhiÒu t¸c dông d−îc lý 
kh¸c nhau, ®Æc biÖt lμ phßng chèng ung th−; song 
cßn cã kh¶ n¨ng kiÒm chÕ virus HIV, cïng nhiÒu 
t¸c dông kh¸c. 

BS. Hoμng Xu©n §¹i 

Trμ d−îc an thÇn 

NÕu kh«ng may mÊt ngñ, b¹n nªn lùa chän 
mét sè lo¹i trμ d−îc an thÇn cña y häc cæ truyÒn, 
võa hiÖu qu¶ l¹i ®¬n gi¶n, dÔ chÕ biÕn. 

Bμi 1: Toan t¸o nh©n sao th¬m, mçi ngμy sau 
b÷a c¬m tèi lÊy chõng 15 - 30g h·m víi n−íc s«i 
trong b×nh kÝn, sau kho¶ng 15 - 20 phót th× dïng 
®−îc, uèng thay trμ. Cã thÓ hoμ thªm mét chót 
®−êng tr¾ng cho dÔ uèng. C«ng dông: §Þnh t©m 
an thÇn, bæ can liÔm h·n, th−êng dïng cho nh÷ng 
ng−êi bÞ mÊt ngñ, thÓ chÊt suy nh−îc, hay v· må 
h«i, trong lßng cã c¶m gi¸c bån chån kh«ng yªn, 
håi hép ®¸nh trèng ngùc, giÊc ngñ kh«ng s©u, 
méng mÞ nhiÒu.  

Bμi 2: NÊm linh chi th¸i nhá, nghiÒn vôn, mçi 

ngμy dïng 3g, h·m víi n−íc s«i trong b×nh kÝn, 
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sau chõng 20 phót th× dïng ®−îc, uèng thay trμ 

trong ngμy. C«ng dông: Bæ h− an thÇn, chØ kh¸i 

b×nh suyÔn, th−êng dïng cho nh÷ng ng−êi bÞ mÊt 

ngñ cã kÌm theo cao huyÕt ¸p, bÖnh tim, bÖnh 

gan, ho hen, thÓ chÊt h− nh−îc. 

Bμi 3: T©m sen 2g, cam th¶o sèng 3g, hai thø 

sÊy kh« t¸n vôn, h·m víi n−íc s«i trong b×nh kÝn, 

sau chõng 15 - 20 phót th× dïng ®−îc, uèng thay 

trμ trong ngμy. C«ng dông: Thanh t©m trõ phiÒn, 

an thÇn, th−êng dïng cho nh÷ng ng−êi bÞ mÊt 

ngñ cã kÌm theo t×nh tr¹ng ®¸nh trèng ngùc, lßng 

bμn tay, bμn ch©n cã c¶m gi¸c nãng nh− cã löa 

®èt, miÖng kh«, häng kh¸t, niªm m¹c miÖng viªm 

loÐt, tinh thÇn buån phiÒn bÊt an. Cã thÓ mçi 

ngμy dïng 2 lÇn nh− trªn. 

Bμi 4: Cμnh vμ l¸ l¹c t−¬i röa s¹ch, ph¬i hoÆc 

sÊy kh«, mçi ngμy lÊy 30g s¾c víi 400ml n−íc, 

c« cßn mét nöa, chÕ thªm mét chót ®−êng phÌn, 

chia uèng 2 lÇn trong ngμy 7 ngμy lμ mét liÖu 

tr×nh. C«ng dông: TrÊn tÜnh an thÇn, th−êng 

dïng cho nh÷ng ng−êi bÞ mÊt ngñ cã kÌm theo 

®au ®Çu, chãng mÆt, hay méng mÞ, dÔ c¸u giËn, 

trong lßng bån chån kh«ng yªn, cã thÓ cã cao 

huyÕt ¸p. 

Bμi 5: §¨ng t©m th¶o 5g, l¸ tre t−¬i 30g. Hai 

thø cho vμo b×nh kÝn, h·m víi n−íc s«i, sau chõng 

20 phót th× dïng ®−îc, uèng thay trμ trong ngμy. 

C«ng dông: Thanh t©m gi¸ng ho¶, trõ phiÒn lîi 
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®èi víi c¬ thÓ, nhê kh¶ n¨ng b¶o vÖ c¸c tÕ bμo 

miÔn dÞch. 
C¸c hîp liªn kÕt (polysaccharide-protein) vμ 

PSK (polysaccharide Krestin) gi÷a chóng còng cã 
cÊu tróc ho¸ häc vμ tÝnh chÊt kh¸ t−¬ng ®ång. 
MÆt kh¸c, nÊm v©n chi cã nhiÒu t¸c dông d−îc lý 
kh¸c nhau, ®Æc biÖt lμ phßng chèng ung th−; song 
cßn cã kh¶ n¨ng kiÒm chÕ virus HIV, cïng nhiÒu 
t¸c dông kh¸c. 

BS. Hoμng Xu©n §¹i 

Trμ d−îc an thÇn 

NÕu kh«ng may mÊt ngñ, b¹n nªn lùa chän 
mét sè lo¹i trμ d−îc an thÇn cña y häc cæ truyÒn, 
võa hiÖu qu¶ l¹i ®¬n gi¶n, dÔ chÕ biÕn. 

Bμi 1: Toan t¸o nh©n sao th¬m, mçi ngμy sau 
b÷a c¬m tèi lÊy chõng 15 - 30g h·m víi n−íc s«i 
trong b×nh kÝn, sau kho¶ng 15 - 20 phót th× dïng 
®−îc, uèng thay trμ. Cã thÓ hoμ thªm mét chót 
®−êng tr¾ng cho dÔ uèng. C«ng dông: §Þnh t©m 
an thÇn, bæ can liÔm h·n, th−êng dïng cho nh÷ng 
ng−êi bÞ mÊt ngñ, thÓ chÊt suy nh−îc, hay v· må 
h«i, trong lßng cã c¶m gi¸c bån chån kh«ng yªn, 
håi hép ®¸nh trèng ngùc, giÊc ngñ kh«ng s©u, 
méng mÞ nhiÒu.  

Bμi 2: NÊm linh chi th¸i nhá, nghiÒn vôn, mçi 

ngμy dïng 3g, h·m víi n−íc s«i trong b×nh kÝn, 

  

 

253 

sau chõng 20 phót th× dïng ®−îc, uèng thay trμ 

trong ngμy. C«ng dông: Bæ h− an thÇn, chØ kh¸i 

b×nh suyÔn, th−êng dïng cho nh÷ng ng−êi bÞ mÊt 

ngñ cã kÌm theo cao huyÕt ¸p, bÖnh tim, bÖnh 

gan, ho hen, thÓ chÊt h− nh−îc. 

Bμi 3: T©m sen 2g, cam th¶o sèng 3g, hai thø 

sÊy kh« t¸n vôn, h·m víi n−íc s«i trong b×nh kÝn, 

sau chõng 15 - 20 phót th× dïng ®−îc, uèng thay 

trμ trong ngμy. C«ng dông: Thanh t©m trõ phiÒn, 

an thÇn, th−êng dïng cho nh÷ng ng−êi bÞ mÊt 

ngñ cã kÌm theo t×nh tr¹ng ®¸nh trèng ngùc, lßng 

bμn tay, bμn ch©n cã c¶m gi¸c nãng nh− cã löa 

®èt, miÖng kh«, häng kh¸t, niªm m¹c miÖng viªm 

loÐt, tinh thÇn buån phiÒn bÊt an. Cã thÓ mçi 

ngμy dïng 2 lÇn nh− trªn. 

Bμi 4: Cμnh vμ l¸ l¹c t−¬i röa s¹ch, ph¬i hoÆc 

sÊy kh«, mçi ngμy lÊy 30g s¾c víi 400ml n−íc, 

c« cßn mét nöa, chÕ thªm mét chót ®−êng phÌn, 

chia uèng 2 lÇn trong ngμy 7 ngμy lμ mét liÖu 

tr×nh. C«ng dông: TrÊn tÜnh an thÇn, th−êng 

dïng cho nh÷ng ng−êi bÞ mÊt ngñ cã kÌm theo 

®au ®Çu, chãng mÆt, hay méng mÞ, dÔ c¸u giËn, 

trong lßng bån chån kh«ng yªn, cã thÓ cã cao 

huyÕt ¸p. 

Bμi 5: §¨ng t©m th¶o 5g, l¸ tre t−¬i 30g. Hai 

thø cho vμo b×nh kÝn, h·m víi n−íc s«i, sau chõng 

20 phót th× dïng ®−îc, uèng thay trμ trong ngμy. 

C«ng dông: Thanh t©m gi¸ng ho¶, trõ phiÒn lîi 
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tiÓu, an thÇn, th−êng dïng cho nh÷ng ng−êi bÞ 

mÊt ngñ do m¾c c¸c bÖnh cã sèt cao khiÕn t©m ©m 

bÊt tóc, m«i kh«, miÖng kh¸t, t©m thÇn bÊt ®Þnh, 

mª s¶ng bån chån kh«ng yªn, ®¹i tiÖn t¸o, tiÓu 

tiÖn sÎn ®á... 

Bμi 6: Long xØ 9g, th¹ch x−¬ng bå 30g. Hai vÞ 

t¸n vôn trén ®Òu, mçi ngμy lÊy 20g cho vμo tói 

v¶i, h·m víi n−íc s«i trong b×nh kÝn, sau chõng 

20 - 30 phót th× dïng ®−îc, uèng thay trμ trong 

ngμy. C«ng dông: §Þnh t©m an thÇn, trÊn kinh 

khai khiÕu, th−êng dïng cho nh÷ng ng−êi mÊt 

ngñ kÌm theo tr¹ng th¸i t©m thÇn bÊt an, hay håi 

hép, cã thÓ cã c¬n co giËt nh− ®éng kinh. 

Bμi 7: Ngò vÞ tö, kû tö vμ toan t¸o nh©n, l−îng 

b»ng nhau. TÊt c¶ sÊy kh«, t¸n vôn trén ®Òu, mçi 

ngμy lÊy 6g h·m víi n−íc s«i trong b×nh kÝn, sau 

chõng 15 phót th× dïng ®−îc, uèng thay trμ trong 

ngμy. C«ng dông: §Þnh t©m an thÇn, kiÖn n·o Ých 

trÝ, th−êng dïng cho nh÷ng ng−êi bÞ mÊt ngñ, 

giÊc ngñ kh«ng s©u, nhiÒu méng mÞ, ®Çu cho¸ng 

m¾t hoa, trÝ nhí suy gi¶m. 

Bμi 8: Tang thÇm (qu¶ d©u chÝn) vμ mËt ong 

l−îng võa ®ñ, mçi ngμy lÊy 60g tang thÇm vμ 

20g mËt ong h·m víi n−íc s«i trong b×nh kÝn, 

sau 20 phót th× dïng ®−îc, uèng thay trμ trong 

ngμy. C«ng dông: Bæ can Ých thËn, tøc phong 

an thÇn, th−êng dïng cho nh÷ng ng−êi bÞ mÊt 

ngñ, cã kÌm theo thiÕu m¸u, r©u tãc sím b¹c, 
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®Çu cho¸ng m¾t hoa, trÝ nhí gi¶m sót, ®¹i tiÖn 

t¸o kÕt...  

ThS. Hoμng Kh¸nh Toμn  

Nh÷ng ®å uèng "kþ" thuèc 

Khi ®ang dïng thuèc l¹i uèng r−îu, chÌ hay 

cμ phª sÏ lμm mÊt t¸c dông cña thuèc. VËy sö 

dông ®å uèng nh− thÕ nμo cho phï hîp trong khi 

uèng thuèc? 

NÕu b¹n ®ang uèng thuèc kh¸ng sinh, tèt nhÊt 

kh«ng nªn sö dông c¸c lo¹i thuèc uèng hoÆc chÊt 

láng cã tÝnh kiÒm qu¸ hoÆc axit qu¸. Thuèc kh¸ng 

sinh Amoxycilin, Erythromycin bÞ ph¸ vì ho¹t 

tÝnh nÕu dïng kÌm víi c¸c lo¹i n−íc hoa qu¶ cã ®é 

axit cao. Tèt nhÊt, nªn tr¸nh dïng c¸c lo¹i n−íc 

hoa qu¶ ngay sau khi uèng thuèc hoÆc tr−íc khi 

dïng thuèc. §a sè c¸c lo¹i thuèc ®Òu nªn uèng lóc 

d¹ dμy rçng vμ ph¶i uèng víi nhiÒu n−íc (Ýt nhÊt 

mét cèc n−íc ®un s«i ®Ó nguéi kho¶ng 200ml cho 

mçi lÇn uèng thuèc). Trong mét sè tr−êng hîp ®Æc 

biÖt, cÇn uèng thuèc lóc no, vÝ dô nh− c¸c lo¹i 

thuèc kÝch øng ®−êng tiªu ho¸ cÇn tu©n theo chØ 

dÉn cña b¸c sÜ. 

Khi ®ang uèng thuèc, cÇn tuyÖt ®èi tr¸nh 

uèng r−îu, bia. C¸c lo¹i r−îu, bia nãi chung trªn 

thÞ tr−êng ®Òu lμ dung dÞch cña ethanol ®−îc pha 
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trong n−íc víi c¸c tû lÖ kh¸c nhau. ChÊt nμy ë 

liÒu cao g©y co th¾t h¹ vÞ, lμm chËm sù th¸o s¹ch 

cña d¹ dμy, do ®ã lμm gi¶m tèc ®é hÊp thu vμ 

gi¶m kh¶ dông sinh häc cña c¸c thuèc nh− 

Penicilin V (hay Phenoxymetylpenicillin). Khi 

®ang sö dông Diazepam (cßn gäi lμ Eduxen) cho 

bÖnh nh©n suy nh−îc thÇn kinh, rèi lo¹n giÊc 

ngñ, còng tuyÖt ®èi kh«ng ®−îc uèng r−îu, bia. 

Alcol ethylic cßn lμm thay ®æi tÝnh thÊm cña 

mμng tÕ bμo, lμm thuèc dÔ khuÕch t¸n, lμm t¨ng 

t¸c ®éng lªn hÖ thÇn kinh trung −¬ng, do ®ã lμm 

t¨ng ®éc tÝnh cña nhiÒu lo¹i thuèc nh− Levadopa 

dïng cho bÖnh nh©n bÞ bÖnh liÖt rung 

(parkinson), Phenobarbital (hay cßn gäi lμ 

Gardenan) dïng ®iÒu trÞ mÊt ngñ do c¸c nguyªn 

nh©n kh¸c nhau. NÕu sö dông r−îu nhiÒu lÇn (ë 

ng−êi nghiÖn r−îu) Alcol ethylic lμm t¨ng sù 

chuyÓn ho¸ vμ gi¶m t¸c dông cña nhiÒu lo¹i 

thuèc nh−: thuèc g©y ngñ Barbituric, Tolbutamid 

dïng cho bÖnh nh©n ®¸i th¸o ®−êng; Propanalol 

dïng ®iÒu trÞ c¸c rèi lo¹n nhÞp tim, chøng suy 

m¹ch vμnh... 

Cμ phª hay n−íc chÌ còng lμ lo¹i n−íc uèng cã 

nhiÒu t−¬ng t¸c víi c¸c lo¹i thuèc mμ nhiÒu ng−êi 

bÞ bÖnh m¹n tÝnh hay dïng. B¶n th©n n−íc chÌ 

hay cμ phª còng cã t¸c dông d−îc lý lªn thÇn kinh 

cña ng−êi sö dông. Trong cμ phª, n−íc chÌ cã ho¹t 

chÊt lμ cafein, chÊt nμy cã t¸c dông kÝch thÝch hÖ 
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thÇn kinh, g©y khã ngñ. Cafein cßn lμm thay ®æi 

®é hÊp thu cña mét sè thuèc, do lμm t¨ng ®é axit 

cña d¹ dμy. Cμ phª, n−íc chÌ cßn lμm kÕt tña vμ 

gi¶m hÊp thu qua ®−êng tiªu ho¸ cña nhiÒu lo¹i 

thuèc nh− Aminaxin (cßn gäi lμ Clopromazin) lμ 

thuèc an thÇn trÊn tÜnh, chèng n«n, lμm h¹ huyÕt 

¸p. Khi ®ang uèng thuèc Haloperidol cã t¸c dông 

an thÇn, h¹ nhiÖt dïng cho ng−êi giμ lo¹n t©m 

thÇn... mμ uèng n−íc chÌ hoÆc cμ phª còng lμm 

mÊt t¸c dông cña thuèc. 
Tèt nhÊt nªn sö dông n−íc ®un s«i ®Ó nguéi ®Ó 

lμm dung m«i ®−a thuèc vμo c¬ thÓ. §èi víi bÖnh 
nh©n ®ang dïng thuèc, nªn kiªng r−îu, cμ phª, 
n−íc trμ trong thêi gian uèng thuèc. N−íc tr¾ng 
cã −u ®iÓm gióp thuèc nhanh ®i tíi t¸ trμng, lμ 
n¬i thuèc dÔ hÊp thu, t¨ng ®é tan cña ho¹t chÊt, 
gia t¨ng ®é tiÕp thu sinh häc cña thuèc. N−íc 
tr¾ng cßn gióp th¶i trõ thuèc qua ®−êng tiÕt niÖu 
tèt h¬n. 

ThS. Lª Quèc ThÞnh 

Thùc phÈm vμ kh¶ n¨ng ch÷a bÖnh 

Tõ nhiÒu thËp niªn tr−íc, ë c¸c n−íc ph−¬ng 
T©y ®· cã sù ph¸t triÓn cao vÒ c«ng nghÖ sinh häc 
vμ khoa häc, sö dông dinh d−ìng hîp lý lμm 
ph−¬ng ph¸p ®iÒu trÞ thay thÕ. VËy khi bÞ bÖnh, 
hä sö dông thùc phÈm nh− thÕ nμo? 
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Sèt cao: Nªn ¨n s÷a chua vμ mËt ong h»ng 

ngμy. MËt ong cã tû lÖ glucoza 65 - 70% vμ 

saccarza 2 - 3%, ngoμi ra cßn cã muèi v« c¬, c¸c 

axit h÷u c¬ (axitformic, axetic, tratric, malic...), 

c¸c men tiªu ho¸ nh− lipaza, invectin, tinh bét, 

protic, s¾c tè, phÊn hoa nhiÒu axit amin vμ c¸c 

vitamin A, D, E, c¸c muèi kho¸ng kh¸c... 

Ngoμi t¸c dông bæ d−ìng c¬ thÓ, mËt ong cßn 

®−îc dïng cho bÖnh nh©n lao, suy dinh d−ìng, kiÖt 

søc, cßi x−¬ng ë trÎ em. Lßng ®á trøng gμ trén mËt 

ong cã chÊt kÝch thÝch ®Ó t¨ng hång cÇu rÊt râ. MËt 

ong lμm gi¶m ®é axit dÞch vÞ (HCL) d¹ dμy trong 

viªm loÐt d¹ dμy - t¸ trμng, cã t¸c dông lμm gi¶m 

c¸c triÖu chøng nãng r¸t, ®au buèt, ©m Ø khã chÞu ë 

vïng th−îng vÞ, trong viªm tÊy xung huyÕt niªm 

m¹c d¹ dμy ruét cÊp. MËt ong trén n−íc chanh 

dïng trong sèt cao, co giËt ë trÎ em rÊt tèt. 

Phßng ®ét quþ: Trμ xanh ng¨n chÆn sù t¹o 

m¶ng b¸m (líp mì) trªn thμnh m¹ch. Trμ lμm 

gi¶m c¶m gi¸c thÌm ¨n nªn kh«ng lμm t¨ng c©n 

nÆng cña c¬ thÓ. Trμ xanh còng tèt cho hÖ miÔn 

dÞch. C¸c nhμ nghiªn cøu thuéc §¹i häc bang 

Kansas ®· ®Þnh l−îng chÊt kh¸ng oxy trong trμ 

xanh vμ ph¸t hiÖn r»ng hμm l−îng nμy cã hiÖu lùc 

gÊp 100 lÇn vitamin C vμ gÊp 25 lÇn vitamin E 

trong viÖc b¶o vÖ c¸c tÕ bμo, chèng l¹i nh÷ng tæn 

th−¬ng cã liªn quan víi bÖnh ung th−, bÖnh tim 

vμ nh÷ng bÖnh kh¸c. 
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Hen suyÔn: Hμnh t©y gióp c¸c khÝ qu¶n phæi 

dÔ dμng co th¾t, gi¶m bít c¸c chøng bÖnh h« hÊp, 

thë dÔ dμng h¬n. 

Viªm khíp: C¸ håi, c¸ ngõ, c¸ thu vμ c¸ mßi 

gióp ng¨n chÆn bÖnh viªm khíp (trong c¸ cã dÇu 

omega, tèt cho hÖ thèng miÔn dÞch). 

Rèi lo¹n tiªu ho¸: Chuèi lμm æn ®Þnh chøng rèi 

lo¹n tiªu ho¸. Ch¸o cμ rèt cã t¸c dông ®iÒu trÞ tiªu 

ch¶y v× nã bï ®−îc l−îng n−íc vμ ®iÖn gi¶i mÊt ®i, 

®ång thêi cã t¸c dông gi¶m nhu ®éng ruét, hót c¸c 

chÊt nhÇy vμ ®éc tè cña vi khuÈn. NÊu ch¸o (sóp) 

cμ rèt cho trÎ tõ 6 th¸ng tuæi trë lªn bÞ tiªu ch¶y: 

1 lÝt n−íc ch¸o lo·ng, kho¶ng 400g cμ rèt t−¬i, röa 

s¹ch, c¹o vá vμ cho vμo n−íc ch¸o nÊu chÝn. Cho 

¨n ch¸o (sóp) cμ rèt nμy trong 2 ngμy ®Çu trÎ bÞ 

tiªu ch¶y, mçi ngμy tõ 100 - 150ml/kg thÓ träng. 

C¸c vÊn ®Ò vÒ x−¬ng: Døa cã thÓ ng¨n chÆn 

g·y x−¬ng hoÆc lo·ng x−¬ng nhê cã chøa nguyªn 

tè mangan.  

Cã vÊn ®Ò vÒ trÝ nhí: Sß gióp c¶i thiÖn trÝ nhí 

nhê cung cÊp l−îng kÏm cÇn thiÕt. Ngoμi ra, nªn 

dïng lo¹i thùc phÈm giμu omega-3 axit vμ DHA v× 

cã t¸c dông lªn n·o bé vμ hÖ thÇn kinh trung 

−¬ng, t¸c dông b¶o vÖ tim m¹ch. C¸ n−íc l¹nh ®Æc 

biÖt nhiÒu mì vμ lμ nguån phong phó nhÊt vÒ 

omega-3. Tuy nhiªn, c¸ nu«i cã Ýt omega-3 h¬n so 

víi c¸ tù nhiªn: c¸ håi s«ng, c¸ ngõ, c¸ tuyÕt chÊm 

®en, c¸ thu, c¸ trÝch, c¸ s¸c®in. 
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Sèt cao: Nªn ¨n s÷a chua vμ mËt ong h»ng 

ngμy. MËt ong cã tû lÖ glucoza 65 - 70% vμ 

saccarza 2 - 3%, ngoμi ra cßn cã muèi v« c¬, c¸c 

axit h÷u c¬ (axitformic, axetic, tratric, malic...), 

c¸c men tiªu ho¸ nh− lipaza, invectin, tinh bét, 

protic, s¾c tè, phÊn hoa nhiÒu axit amin vμ c¸c 

vitamin A, D, E, c¸c muèi kho¸ng kh¸c... 

Ngoμi t¸c dông bæ d−ìng c¬ thÓ, mËt ong cßn 

®−îc dïng cho bÖnh nh©n lao, suy dinh d−ìng, kiÖt 

søc, cßi x−¬ng ë trÎ em. Lßng ®á trøng gμ trén mËt 

ong cã chÊt kÝch thÝch ®Ó t¨ng hång cÇu rÊt râ. MËt 

ong lμm gi¶m ®é axit dÞch vÞ (HCL) d¹ dμy trong 

viªm loÐt d¹ dμy - t¸ trμng, cã t¸c dông lμm gi¶m 

c¸c triÖu chøng nãng r¸t, ®au buèt, ©m Ø khã chÞu ë 

vïng th−îng vÞ, trong viªm tÊy xung huyÕt niªm 

m¹c d¹ dμy ruét cÊp. MËt ong trén n−íc chanh 

dïng trong sèt cao, co giËt ë trÎ em rÊt tèt. 

Phßng ®ét quþ: Trμ xanh ng¨n chÆn sù t¹o 

m¶ng b¸m (líp mì) trªn thμnh m¹ch. Trμ lμm 

gi¶m c¶m gi¸c thÌm ¨n nªn kh«ng lμm t¨ng c©n 

nÆng cña c¬ thÓ. Trμ xanh còng tèt cho hÖ miÔn 

dÞch. C¸c nhμ nghiªn cøu thuéc §¹i häc bang 
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xanh vμ ph¸t hiÖn r»ng hμm l−îng nμy cã hiÖu lùc 
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trong viÖc b¶o vÖ c¸c tÕ bμo, chèng l¹i nh÷ng tæn 

th−¬ng cã liªn quan víi bÖnh ung th−, bÖnh tim 
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Hen suyÔn: Hμnh t©y gióp c¸c khÝ qu¶n phæi 

dÔ dμng co th¾t, gi¶m bít c¸c chøng bÖnh h« hÊp, 

thë dÔ dμng h¬n. 

Viªm khíp: C¸ håi, c¸ ngõ, c¸ thu vμ c¸ mßi 

gióp ng¨n chÆn bÖnh viªm khíp (trong c¸ cã dÇu 
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Rèi lo¹n tiªu ho¸: Chuèi lμm æn ®Þnh chøng rèi 

lo¹n tiªu ho¸. Ch¸o cμ rèt cã t¸c dông ®iÒu trÞ tiªu 

ch¶y v× nã bï ®−îc l−îng n−íc vμ ®iÖn gi¶i mÊt ®i, 

®ång thêi cã t¸c dông gi¶m nhu ®éng ruét, hót c¸c 
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cã t¸c dông lªn n·o bé vμ hÖ thÇn kinh trung 

−¬ng, t¸c dông b¶o vÖ tim m¹ch. C¸ n−íc l¹nh ®Æc 

biÖt nhiÒu mì vμ lμ nguån phong phó nhÊt vÒ 

omega-3. Tuy nhiªn, c¸ nu«i cã Ýt omega-3 h¬n so 

víi c¸ tù nhiªn: c¸ håi s«ng, c¸ ngõ, c¸ tuyÕt chÊm 

®en, c¸ thu, c¸ trÝch, c¸ s¸c®in. 
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C¶m l¹nh: Tái lμm cho ®Çu bít nÆng, lμm gi¶m 
l−îng cholesterol. Khi c¶m thÊy b¾t ®Çu ®au 
häng, b¹n h·y ¨n ngay tái, nã sÏ gióp b¹n ng¨n 
chÆn ®−îc viªm häng. 

Ho: Tiªu ®á cã chÊt t−¬ng tù víi chÊt cã trong 
siro ho. Dïng tiªu ®á còng nªn thËn träng v× lμm 
d¹ dμy bÞ cßn cμo. 

M¹ch m¸u bÞ t¾c: ¡n qu¶ b¬. ChÊt bÐo ®¬n kh«ng 
b·o hoμ trong qu¶ b¬ lμm gi¶m l−îng cholesterol.  

Hμnh ®−îc y häc coi lμ lo¹i "thuèc bæ" cña tim. 
Mét nghiªn cøu cho thÊy, h»ng ngμy ¨n 200g 
hμnh cñ sèng sÏ tr¸nh ®−îc sù h×nh thμnh nh÷ng 
côc m¸u ®«ng vμ tr¸nh nh÷ng nguy c¬ r¾c rèi ë 
m¹ch m¸u. Cñ hμnh cßn lμ nguån cung cÊp chÊt 
selen, vitamin E, che chë cho c¸c tÕ bμo khái bÞ 
tÊn c«ng bëi c¸c gèc tù do. 

§−êng huyÕt kh«ng c©n b»ng: ChÊt cr«m trong 
sóp l¬ xanh vμ l¹c gióp ®iÒu hoμ chÊt insulin vμ 
nång ®é ®−êng trong m¸u. 

BS. §μo Xu©n Dòng 

C©y Bå qu©n: Gióp ®μn «ng lín tuæi  
tr¸nh u x¬ tiÒn liÖt tuyÕn 

Bå qu©n hay mïng qu©n (hay cßn gäi lμ c©y 

qu©n) cã tªn khoa häc lμ Flacourtia jangomas 

(Lour.) Raeusch hoÆc tªn kh¸c Flacourtia 

cataphracta Roxb, thuéc hä Bå qu©n hay hä 
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Chïm bao lín Flacourtiaceae. C©y bå qu©n thuéc 

lo¹i th©n gç, sèng l©u n¨m ë vïng nhiÖt ®íi, thæ 

nh−ìng vμ thæ ng¬i rÊt ®a d¹ng. 

Theo kinh nghiÖm d©n gian, n−íc s¾c rÔ c©y 

qu©n cã t¸c dông ch÷a khái cho ®μn «ng chõng 40 - 

50 tuæi trë lªn m¾c chøng ®¸i d¾t, ®¸i khã, th−êng 

hay mãt rÆn l©u nh−ng cã c¶m gi¸c ®i kh«ng hÕt 

b·i, h¬i thë h«i nång, ®au ª Èm vïng bäng ®¸i, 

bμng quang... ChØ cÇn dïng vμi mÈu rÔ c©y qu©n 

röa s¹ch, bá nåi nÊu lªn theo c«ng thøc 3 b¸t 

n−íc, s¾c cßn 1 b¸t, uèng trong ngμy. Nh÷ng mÈu 

rÔ nμy cã thÓ s¾c ®i s¾c l¹i. Uèng liªn tôc chõng 3 

ngμy th× nh÷ng t×nh tr¹ng ®· nªu trªn sÏ hÕt. 

Ng−êi bÖnh cã giÊc ngñ ªm, gi¶m cho ®Õn hÕt 

ph¶n x¹ ®i tiÓu ®ªm, chÊm døt t×nh tr¹ng khÐt 

kh¾m do quÇn ¸o, trang phôc néi y dÝnh nh÷ng 

giät n−íc tiÓu sãt rØ ra trong ngμy... 

§iÒu tra t¹i BÖnh viÖn §a khoa Trung −¬ng 

Th¸i Nguyªn n¨m 2001 cho thÊy, tû lÖ bÖnh nh©n 

u x¬ tiÒn liÖt tuyÕn nh− sau: 61% tr−êng hîp 60 - 

74 tuæi, 28% tr−êng hîp 55 - 59 tuæi; 11% trªn 75 

tuæi, sau 20 ngμy ®iÒu trÞ b»ng uèng cao láng c©y 

qu©n víi liÒu 0,1ml/kg/ngμy, tÊt c¶ c¸c triÖu chøng 

rèi lo¹n bμi tiÕt n−íc tiÓu trªn l©m sμng ®Òu gi¶m 

®i râ rÖt. §Æc biÖt, mÊt h¼n c¸c triÖu chøng cÇu 

bμng quang c¨ng to, ®au tøc vïng h¹ vÞ. 

20 bÖnh nh©n u x¬ tuyÕn tiÒn liÖt, sau ®ît ®iÒu 

trÞ b»ng uèng cao láng c©y qu©n ®Òu kh«ng cÇn 
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qu©n) cã tªn khoa häc lμ Flacourtia jangomas 

(Lour.) Raeusch hoÆc tªn kh¸c Flacourtia 
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Chïm bao lín Flacourtiaceae. C©y bå qu©n thuéc 

lo¹i th©n gç, sèng l©u n¨m ë vïng nhiÖt ®íi, thæ 

nh−ìng vμ thæ ng¬i rÊt ®a d¹ng. 

Theo kinh nghiÖm d©n gian, n−íc s¾c rÔ c©y 

qu©n cã t¸c dông ch÷a khái cho ®μn «ng chõng 40 - 

50 tuæi trë lªn m¾c chøng ®¸i d¾t, ®¸i khã, th−êng 

hay mãt rÆn l©u nh−ng cã c¶m gi¸c ®i kh«ng hÕt 

b·i, h¬i thë h«i nång, ®au ª Èm vïng bäng ®¸i, 

bμng quang... ChØ cÇn dïng vμi mÈu rÔ c©y qu©n 

röa s¹ch, bá nåi nÊu lªn theo c«ng thøc 3 b¸t 

n−íc, s¾c cßn 1 b¸t, uèng trong ngμy. Nh÷ng mÈu 

rÔ nμy cã thÓ s¾c ®i s¾c l¹i. Uèng liªn tôc chõng 3 

ngμy th× nh÷ng t×nh tr¹ng ®· nªu trªn sÏ hÕt. 

Ng−êi bÖnh cã giÊc ngñ ªm, gi¶m cho ®Õn hÕt 

ph¶n x¹ ®i tiÓu ®ªm, chÊm døt t×nh tr¹ng khÐt 

kh¾m do quÇn ¸o, trang phôc néi y dÝnh nh÷ng 

giät n−íc tiÓu sãt rØ ra trong ngμy... 

§iÒu tra t¹i BÖnh viÖn §a khoa Trung −¬ng 

Th¸i Nguyªn n¨m 2001 cho thÊy, tû lÖ bÖnh nh©n 

u x¬ tiÒn liÖt tuyÕn nh− sau: 61% tr−êng hîp 60 - 

74 tuæi, 28% tr−êng hîp 55 - 59 tuæi; 11% trªn 75 

tuæi, sau 20 ngμy ®iÒu trÞ b»ng uèng cao láng c©y 

qu©n víi liÒu 0,1ml/kg/ngμy, tÊt c¶ c¸c triÖu chøng 

rèi lo¹n bμi tiÕt n−íc tiÓu trªn l©m sμng ®Òu gi¶m 

®i râ rÖt. §Æc biÖt, mÊt h¼n c¸c triÖu chøng cÇu 

bμng quang c¨ng to, ®au tøc vïng h¹ vÞ. 

20 bÖnh nh©n u x¬ tuyÕn tiÒn liÖt, sau ®ît ®iÒu 

trÞ b»ng uèng cao láng c©y qu©n ®Òu kh«ng cÇn 
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ph¶i phÉu thuËt. H×nh ¶nh siªu ©m cuèi cïng cho 

thÊy, thÓ tÝch khèi u gi¶m trung b×nh 3,5cm3. 

§ång thêi, qua siªu ©m cßn nhËn thÊy nhiÒu chç 

v«i ho¸ biÕn mÊt, thÓ tÝch bμng quang co trë l¹i 

gÇn nh− møc b×nh th−êng. Khi th¨m kh¸m trùc 

trμng, c¸c bÖnh nh©n trªn ®Òu cã tuyÕn tiÒn liÖt 

mÒm, nhËn biÕt râ r·nh gi÷a ®iÓn h×nh. Cã 1 

tr−êng hîp thÓ tÝch khèi u t¨ng thªm 1cm3 nh−ng 

l¹i kh«ng cÇn ph¶i mæ v× sau ®ît ®iÒu trÞ, c¸c 

triÖu chøng rèi lo¹n bμi tiÕt n−íc tiÓu ®−îc c¶i 

thiÖn râ rÖt. Ng−êi bÖnh ®· tiÓu tiÖn thμnh tia, 

thμnh b·i lín. Tr−êng hîp nμy còng ®−îc th¨m dß 

l¹i trùc trμng thÊy khèi u mÒm ra, ph©n biÖt râ 

r·nh gi÷a cña tuyÕn, tuy vÉn cßn to. 

C¸c t¸c gi¶ thèng nhÊt nhËn ®Þnh: Cao láng c©y 

qu©n hoÆc n−íc s¾c 3/1 cña 100g th©n hoÆc cμnh 

c©y qu©n, uèng h»ng ngμy vμ liªn tôc trong mét 

tuÇn lÔ cã kh¶ n¨ng ®iÒu trÞ ®èi víi nh÷ng tr−êng 

hîp bÖnh míi xuÊt hiÖn. Nam giíi tõ 40 - 50 tuæi 

trë lªn khi ®· biÕt ch¾c kh«ng bÞ chÊn th−¬ng, 

kh«ng bÞ c¸c lo¹i bÖnh nhiÔm trïng tiÕt niÖu sinh 

dôc, chØ ®¬n thuÇn lμ ®i tiÓu khã kh¨n, khã chÞu ë 

vïng cæ bμng quang, h¹ vÞ, nªn dïng cao láng c©y 

qu©n hoÆc n−íc s¾c 3/1 cña c©y qu©n. Sö dông c©y 

bå qu©n nh− trªn cã thÓ gióp ®μn «ng lín tuæi 

tr¸nh ®−îc u x¬ tiÒn liÖt tuyÕn. 

Cã thÓ gÆp c©y mïng qu©n mäc ë nhiÒu vïng 

®åi nói thÊp, xen lÉn nh÷ng nh÷ng rÆng tre, dõa, 
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mÝt, nh·n... ë hÇu kh¾p c¸c tØnh, thμnh ViÖt Nam. 

NÕu trång tõ h¹t th× c©y sÏ bãi qu¶ khi ®· mäc 

®−îc tõ 3 - 5 n¨m. Qu¶ nh©n thμnh chïm th−a 

nh− qu¶ xoan nh−ng trßn nh− qu¶ nho. Lóc cßn 

xanh cã vÞ ch¸t nh−ng khi ®· chÝn, mμu vá chuyÓn 

thμnh ®á hay tÝm hång bãng, cã vÞ ngät.  

PGS.TS. Phan V¨n C¸c 
ThS. Vò V¨n Gi¸p 

DS. NguyÔn ThÞ Thanh T¶o 

Kh«ng nªn uèng n−íc  
®un l¹i nhiÒu lÇn? 

Khi n−íc ®un nãng trong thêi gian dμi, hoÆc 
®un ®i ®un l¹i nhiÒu lÇn, do qu¸ tr×nh thuû ph©n 
kh«ng ngõng bèc h¬i, nång ®é nitrat vμ c¸c kim 
lo¹i nÆng trong n−íc sÏ t¨ng lªn. N−íc ®un s«i cã 
chøa nhiÒu nitrat, khi uèng vμo trong c¬ thÓ sÏ 
bÞ khö trë l¹i lμ muèi nitric rÊt ®éc h¹i. §ång 
thêi, hμm l−îng c¸c kim lo¹i cã trong n−íc cao 
còng cã nh÷ng ¶nh h−ëng bÊt lîi ®èi víi søc khoÎ 
con ng−êi. 

Trong qu¸ tr×nh ®un n−íc, khi n−íc trong Êm 
®un b¾t ®Çu s«i, tøc lμ nhiÖt ®é n−íc trong Êm ®· 
®¹t tíi 100oC - nhiÖt ®é võa ®ñ ®Ó tiªu diÖt c¸c 
lo¹i vi khuÈn trong n−íc. NÕu trong n−íc m¸y cã 
mïi clo nÆng, chóng ta cã thÓ ®un thªm tõ 1 - 2 
phót n÷a. N−íc ®−îc ®un theo c¸ch nμy dïng ®Ó 
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ph¶i phÉu thuËt. H×nh ¶nh siªu ©m cuèi cïng cho 

thÊy, thÓ tÝch khèi u gi¶m trung b×nh 3,5cm3. 
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r·nh gi÷a cña tuyÕn, tuy vÉn cßn to. 
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c©y qu©n, uèng h»ng ngμy vμ liªn tôc trong mét 
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bå qu©n nh− trªn cã thÓ gióp ®μn «ng lín tuæi 

tr¸nh ®−îc u x¬ tiÒn liÖt tuyÕn. 

Cã thÓ gÆp c©y mïng qu©n mäc ë nhiÒu vïng 

®åi nói thÊp, xen lÉn nh÷ng nh÷ng rÆng tre, dõa, 

  

 

263 

mÝt, nh·n... ë hÇu kh¾p c¸c tØnh, thμnh ViÖt Nam. 
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uèng trùc tiÕp, pha trμ hay nÊu c¬m cã thÓ coi lμ 
thÝch hîp. 

Khuª §øc 

§Ëu nμnh  
lμm gi¶m héi chøng chuyÓn ho¸ 

Héi chøng chuyÓn ho¸ bao gåm nh÷ng c¨n 

bÖnh do rèi lo¹n chuyÓn ho¸ chÊt ®−êng, chÊt bÐo 

nh− bÐo ph×, tiÓu ®−êng, ¸p huyÕt cao, tim m¹ch. 

Mét nghiªn cøu míi ®©y cña c¸c nhμ khoa häc 

thuéc §¹i häc Harvard phèi hîp víi §¹i häc Y 

khoa Shaheed Beheshti ë Jehran (Iran) ®· cho 

biÕt, chÕ ®é ¨n nhiÒu s¶n phÈm tõ ®Ëu nμnh gióp 

lμm gi¶m c¸c biÓu hiÖn cña héi chøng chuyÓn ho¸. 

Nh÷ng nhμ khoa häc ®· chän ngÉu nhiªn 42 

phô n÷ sau m·n kinh. Nh÷ng ng−êi nμy ®−îc 

ph©n thμnh 3 nhãm cho ¨n 3 khÈu phÇn ¨n kh¸c 

nhau thuéc chÕ ®é ng¨n chÆn huyÕt ¸p cao DASH 

(Dietery Alternatives to stop Hypertension). 

Nhãm thø nhÊt ¨n DASH thÞt bao gåm nhiÒu rau 

qu¶, ngò cèc th« vμ mét phÇn thÞt Ýt mì b·o hoμ 

vμ cholesterol. Nhãm thø hai ¨n DASH víi ®¹m 

®Ëu nμnh trong ®ã phÇn thÞt ®−îc thay thÕ b»ng 

30g bét ®Ëu nμnh chøa 15g ®¹m ®Ëu nμnh. Nhãm 

thø ba ¨n DASH víi ®Ëu nμnh toμn phÇn gåm 30g 

h¹t ®Ëu nμnh chøa 11g ®¹m ®Ëu nμnh. 
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Sau thêi gian 8 tuÇn, kÕt qu¶ kh¶o s¸t cho 
thÊy c¶ 3 chÕ ®é ¨n ®Òu lμm gi¶m l−îng 
cholesterol xÊu LDL. Tuy nhiªn, nhãm 2 vμ 3 víi 
chÕ ®é ¨n cã ®Ëu nμnh gi¶m LDL nhiÒu h¬n. §iÓm 
®Æc biÖt lμ ng−êi ¨n ®Ëu nμnh cßn h¹ thÊp ®−êng 
huyÕt vμ ph¸t triÓn ®é nh¹y víi insulin, nhãm ¨n 
h¹t ®Ëu nμnh th« ph¸t triÓn tèt h¬n so víi nh÷ng 
s¶n phÈm kh¸c tõ ®Ëu nμnh. 

Tõ kÕt qu¶ trªn, c¸c nhμ khoa häc cho r»ng, 
khÈu phÇn ¨n mçi ngμy tõ 20 - 40g chÊt ®¹m tõ 
®Ëu nμnh lμ mét gi¶i ph¸p cã thÓ gióp chèng l¹i 
c¸c héi chøng chuyÓn ho¸ lμm gi¶m nguy c¬ tö 
vong ë tuæi trung niªn. TS. Mark Messia, mét nhμ 
khoa häc chuyªn nghiªn cøu vÒ ®Ëu nμnh ®· x¸c 
®Þnh gi¸ trÞ ®· ®−îc biÕt tõ l©u cña nh÷ng s¶n 
phÈm tõ ®Ëu nμnh trong viÖc lμm gi¶m 
cholesterol vμ ®−a ra b»ng chøng míi cho thÊy, 
®Ëu nμnh cã tiÒm n¨ng gióp ®ì hμng triÖu ng−êi 
tho¸t khái héi chøng chuyÓn ho¸ b»ng c¸ch ph¸t 
triÓn ®é nh¹y víi insulin. 

L−¬ng y Vâ Hμ 

¡n g× ®Ó ph¸t triÓn chiÒu cao? 

NhiÒu ng−êi th¾c m¾c, t¹i sao trÎ uèng nhiÒu 

s÷a vÉn kh«ng cao lªn ®−îc. Thùc ra, ®©y lμ lo¹i 

thùc phÈm cÇn nh−ng ch−a ®ñ b¶o ®¶m cho trÎ 

t¨ng tr−ëng tèt vÒ thÓ lùc vμ chiÒu cao. 
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Theo ThS. Lª ThÞ H¶i, Gi¸m ®èc Trung t©m 

Kh¸m t− vÊn Dinh d−ìng (ViÖn Dinh d−ìng Quèc 

gia), ®Ó cã sù t¨ng tr−ëng chiÒu cao tèt, h»ng ngμy 

trÎ cÇn nhËn ®−îc ®Çy ®ñ n¨ng l−îng, ®Æc biÖt lμ 

vitamin A, D, lysin, canxi, s¾t, kÏm, ièt... Vitamin D 

cã vai trß quan träng trong chuyÓn ho¸ canxi vμ 

photpho, hai kho¸ng chÊt quan träng ®Ó ph¸t 

triÓn hÖ x−¬ng. ThiÕu vitamin D, ruét sÏ kh«ng 

hÊp thô ®−îc canxi vμ photpho dÉn ®Õn cßi x−¬ng, 

¶nh h−ëng ®Õn chiÒu cao. Vitamin D cã rÊt Ýt 

trong thøc ¨n, nguån vitamin D chñ yÕu lμ do c¬ 

thÓ tù tæng hîp ®−îc khi tiÕp xóc víi ¸nh n¾ng 

mÆt trêi. V× thÕ, dï trÎ cã uèng nhiÒu s÷a, ¨n ®ñ 

chÊt nh−ng kh«ng ®−îc tiÕp xóc víi ¸nh n¾ng mÆt 

trêi còng khã cao ®−îc. Canxi cã nhiÒu trong s÷a 

vμ c¸c chÕ phÈm tõ s÷a (phom¸t, s÷a chua, cua, 

c¸, ®Ëu ®ç, rau qu¶...). 

Vitamin A còng gióp cho sù t¨ng tr−ëng cña 

x−¬ng, gióp t¨ng c−êng miÔn dÞch, gióp trÎ t¨ng 

tr−ëng tèt. Vitamin A cã nhiÒu trong c¸c lo¹i qu¶ 

mμu ®á vμ cam nh− cμ rèt, gÊc, cμ chua... c¸c lo¹i 

rau cã l¸ mμu xanh thÉm nh− rau c¶i, xμ l¸ch... 

Ngoμi ra kÏm còng gãp phÇn quan träng ®Ó ph¸t 

triÓn chiÒu cao. TrÎ em thiÕu kÏm th−êng biÕng 

¨n, cßi cäc vμ chËm lín. Ièt lμ thμnh phÇn cña néi 

tiÕt tè tuyÕn gi¸p còng cã vai trß thóc ®Èy sù t¨ng 

tr−ëng cña c¬ thÓ, khi thiÕu ièt, trÎ sÏ bÞ thiÓu 

n¨ng tuyÕn gi¸p vμ cã thÓ bÞ lïn do suy gi¸p tr¹ng. 
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Trong c¸c lo¹i thùc phÈm, s÷a lμ lo¹i t−¬ng ®èi 

®Çy ®ñ c¸c d−ìng chÊt cÇn thiÕt gióp trÎ t¨ng 

tr−ëng vμ ph¸t triÓn chiÒu cao. S÷a lμ nguån cung 

cÊp canxi quan träng, ®Æc biÖt trong s÷a mÑ, tû lÖ 

canxi - photpho c©n ®èi nªn dÔ hÊp thu h¬n trong 

s÷a bß. TrÎ cÇn ®−îc bó s÷a mÑ hoÆc ¨n s÷a bét 

c«ng thøc theo th¸ng tuæi, khi cai s÷a vÉn ph¶i 

®−îc uèng ®ñ 500 - 600ml s÷a/ngμy. Tuy nhiªn, 

kh«ng cã lo¹i thùc phÈm nμo dï lμ lo¹i tèt nhÊt cã 

thÓ thay thÕ chÕ ®é ¨n c©n ®èi, ®Çy ®ñ. Do ®ã, dï 

cã uèng ®ñ s÷a, vÉn ph¶i b¶o ®¶m ¨n uèng ®Çy 

®ñ, ngñ ®ñ vμ ®−îc ch¨m sãc tèt. 

Minh Anh 

Rau xμo, rau hÊp tèt h¬n rau luéc 

¡n rau chiªn xμo hoÆc nÊu b»ng lß vi sãng tËn 

dông ®−îc tèi ®a chÊt chèng oxy ho¸. Luéc, nÊu 

sóp hoÆc nÊu b»ng nåi ¸p suÊt lμm hao hôt nhiÒu 

nhÊt nh÷ng ho¹t chÊt nμy. 

C¸c nhμ khoa häc thuéc §¹i häc Murcia vμ §¹i 

häc Complutense (T©y Ban Nha) ®· nghiªn cøu vÒ 

gi¸ trÞ bæ d−ìng cña rau qu¶ qua nh÷ng c¸ch nÊu 

kh¸c nhau. KÕt qu¶ ®−îc phæ biÕn trªn T¹p chÝ 

Journal of Food Science ®· cho biÕt, ¨n rau chiªn 

xμo hoÆc nÊu b»ng nåi hÊp tËn dông ®−îc tèi ®a 

chÊt chèng oxy ho¸; luéc, nÊu sóp hoÆc nÊu b»ng 
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nåi ¸p suÊt lμm hao hôt nhiÒu nhÊt nh÷ng ho¹t 

chÊt nμy. 

T−¬ng tù nh− kÕt qu¶ trªn, nghiªn cøu cña c¸c 

nhμ khoa häc thuéc §¹i häc Warwick (Anh) còng 

cho biÕt, c¸ch ¨n rau truyÒn thèng cña nhiÒu d©n 

téc lμ luéc hoÆc nÊu sóp lμm mÊt rÊt nhiÒu chÊt 

chèng oxy ho¸. 

Hai gi¸o s− Paul Thornally vμ Lijiang Song 

thuéc bé m«n Ho¸ chÊt cña tr−êng nμy ®· cho mua 

c¸c lo¹i rau t−¬i t¹i thÞ tr−êng ®Þa ph−¬ng thuéc 

nhãm brassica nh− c¶i b¾p, b«ng c¶i vμ so s¸nh 

hμm l−îng chÊt glucosinolates tr−íc vμ sau khi 

®−îc luéc 30 phót trong n−íc s«i. Glucosinolates lμ 

nh÷ng ho¹t chÊt chèng oxy ho¸ trong nh÷ng loμi 

thùc vËt nμy, cã t¸c dông chèng ung th− rÊt 

m¹nh, bao gåm c¸c lo¹i ung th− vó, ung th− tiÒn 

liÖt tuyÕn, ung th− bμng quang, d¹ dμy. KÕt qu¶ 

cho thÊy, tû lÖ hao hôt nh÷ng ho¹t chÊt trªn trong 

c¸c lo¹i c¶i t−¬ng øng nh− sau: c¶i b¾p 65%; c¶i 

caulilower 75%, c¶i brussel 58%, b«ng c¶i xanh 

77%. Trong khi ®ã, chÕ biÕn b»ng c¸ch hÊp c¸ch 

thuû tõ 5 ®Õn 20 phót hoÆc chiªn xμo trong vßng 5 

phót kh«ng lμm hao hôt nh÷ng ho¹t chÊt chèng 

oxy ho¸ trong c¸c lo¹i rau nμy. 

Nghiªn cøu còng cho biÕt, viÖc tån tr÷ trong  

tñ l¹nh gia ®×nh tõ 1 - 7 ngμy kh«ng lμm gi¶m 

nh÷ng ho¹t chÊt bæ cã Ých. Tuy nhiªn, nÕu gi÷ rau 

ë nhiÖt ®é qu¸ thÊp trong nh÷ng ng¨n l¹nh c«ng 
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nghiÖp (cã thÓ ®Õn - 85oC) th× tû lÖ hao hôt 

glucosinate kho¶ng 33%. 

Tõ l©u, suy nghÜ th«ng th−êng cho r»ng, chØ ¨n 

rau sèng míi tËn dông ®−îc tÊt c¶ c¸c vi chÊt bæ 

d−ìng. Tuy nhiªn, thùc tÕ cho thÊy, ¨n sèng 

kh«ng ¨n ®−îc nhiÒu, kh«ng ¨n ®ñ l−îng rau cÇn 

thiÕt l¹i khã b¶o ®¶m ®iÒu kiÖn vÖ sinh. Nãi 

chung, nÊu chÝn cã thÓ hao hôt mét l−îng sinh tè 

nhÊt ®Þnh nh−ng vÉn b¶o ®¶m ®−îc ®ñ nh÷ng 

ho¹t chÊt chèng oxy ho¸ cÇn thiÕt, miÔn lμ kh«ng 

nÊu b»ng nåi ¸p suÊt hoÆc hÇm, luéc qu¸ l©u. 
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nåi ¸p suÊt lμm hao hôt nhiÒu nhÊt nh÷ng ho¹t 

chÊt nμy. 
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Nghiªn cøu còng cho biÕt, viÖc tån tr÷ trong  

tñ l¹nh gia ®×nh tõ 1 - 7 ngμy kh«ng lμm gi¶m 
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nghiÖp (cã thÓ ®Õn - 85oC) th× tû lÖ hao hôt 
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ho¹t chÊt chèng oxy ho¸ cÇn thiÕt, miÔn lμ kh«ng 

nÊu b»ng nåi ¸p suÊt hoÆc hÇm, luéc qu¸ l©u. 

L−¬ng y Vâ Hμ 
 



  

 

270 

Ch−¬ng IV 

BÖnh nμo thuèc nÊy 

N−íc trμ chèng ¨n mßn r¨ng 

Theo ý kiÕn mét sè nhμ nghiªn cøu trªn tê 

General Dentistry cña ViÖn Hμn l©m Nha khoa 

Mü, ®Ó tr¸nh mßn ë ngμ r¨ng nªn uèng trμ ®en 

hay trμ xanh. §ã lμ mét tÝnh chÊt quý b¸u n÷a, 

ngoμi c¸c tÝnh chÊt kh¸c ®· ®−îc chøng minh cña 

trμ, nh− chèng oxy ho¸ hay kh¶ n¨ng lμm h¹ tØ lÖ 

m¾c bÖnh ung th−, c¸c bÖnh tim m¹ch vμ bÖnh 

®¸i th¸o ®−êng. 

Nhμ nghiªn cøu Mohamed A.Bassiouny vμ c¸c 

®ång nghiÖp t¹i viÖn nμy ®· so s¸nh t¸c ®éng lμm 

mßn, tr−íc m¾t vμ l©u dμi cña trμ ®en, trμ xanh, 

soda vμ n−íc tr¸i c©y lªn r¨ng. Hä nhËn thÊy r»ng 

trμ cã mét t¸c dông t−¬ng tù nh− n−íc, nghÜa lμ 

kh«ng ¨n mßn, ng−îc l¹i víi c¸c lo¹i n−íc cã gas 

vμ c¸c lo¹i n−íc Ðp tr¸i c©y chøa nhiÒu ®−êng vμ 

axit xitric. 
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Tuy nhiªn, c¸c nhμ nghiªn cøu khuyªn nh÷ng 
ng−êi uèng trμ nªn tr¸nh cho thªm s÷a, chanh 
hay ®−êng, bëi v× chóng lμm gi¶m t¸c dông cña 
flavonoid. Còng t−¬ng tù ®èi víi trμ ®¸ chøa axit 
xitric vμ ®−êng. 

C¸c nhμ nghiªn cøu cho r»ng, trμ uèng nãng 
hay uèng l¹nh ®Òu cã t¸c dông nh− nhau trong 
viÖc chèng mßn r¨ng, miÔn r»ng trμ ®−îc pha chÕ 
trong gia ®×nh, kh«ng thªm c¸c chÊt bæ sung. 

§èi víi nh÷ng ng−êi thÝch uèng lo¹i n−íc cã  
chøa axit xitric, c¸c t¸c gi¶ khuyªn hä nªn uèng 
víi mét èng hót, nhai kÑo cao su kh«ng ®−êng ®Ó 
lμm t¨ng sù sinh s¶n n−íc bät hay sóc miÖng víi 
n−íc nh»m trung hoμ c¸c axit. 

Theo AP 
(B¸o B¶o vÖ Ph¸p luËt) 

Ch÷a viªm häng b»ng thuèc Nam 

Theo §«ng y, viªm häng cã 2 triÖu chøng lμ: 
chøng thùc vμ chøng h−. Chøng thùc lμ khi c¬ thÓ 
bÞ nhiÔm ngo¹i tμ m¹nh g©y viªm häng. H− lμ do 
c¬ thÓ yÕu dÔ bÞ viªm häng khi thêi tiÕt thay ®æi. 
Mçi chøng cã c¸ch ®iÒu trÞ riªng. 

Chøng thùc 
- N−íc s«i ®Ó Êm 300ml pha víi 50g muèi vμ 

mét muçng cμ phª n−íc cèt chanh. NgËm nhiÒu 
lÇn trong ngμy hoÆc ngËm nuèt dÇn. 
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272 

- Qu¶ s¬n trμ 30g, l¸ chÌ 6g, ®−êng phÌn 30g. 

S¾c víi 500ml n−íc, cßn l¹i 200ml, chia 2 lÇn uèng 

lóc ®ãi bông. 

- Vá qu¶ lª 10g, vá c©y mÝa (mÝa lau cμng tèt) 

15g. Hai thø röa s¹ch, s¾c víi 650ml n−íc, cßn l¹i 

300ml, dïng uèng thay n−íc chÌ trong ngμy. 

- Hoa kinh giíi (kinh giíi tuÖ) 12g, c¸t c¸nh 

12g, cam th¶o 4g, s¾c víi 500ml n−íc, cßn l¹i 

200ml, chia 2 lÇn uèng tr−íc b÷a ¨n. 

- Qu¶ quÊt (t¾c) −íp muèi 5 - 10 qu¶, nÊu víi 

650ml n−íc, cßn l¹i 300ml, uèng thay n−íc chÌ 

trong ngμy. Cã thÓ gi· n¸t, chÕ n−íc s«i ®Ó nguéi 

vμo khuÊy ®Òu ®Ó uèng. 

Chøng h− 

- Phèi hîp vÞ thuèc rÎ qu¹t 3 - 6g víi c¸c vÞ 

thuèc kh¸c: M¹ch m«n 10g, hóng chanh 8g, cam 

th¶o ®Êt 6g, s¾c víi 650ml n−íc, cßn l¹i 300ml, 

chia 2 - 3 lÇn uèng tr−íc b÷a ¨n. 

- Dïng bμi qu¶ quÊt nh− ë trªn, phèi hîp víi: 

n−íc cèt gõng 1/2 muçng cμ phª, mËt ong 20 - 

30g, ®Ó t¨ng c−êng t¸c dông cña thuèc. 

- Cñ s¾n d©y kh« 20g, rau m¸ 20g, m¹ch m«n 

10g, cam th¶o ®Êt 8g, s¾c víi 650ml n−íc, cßn l¹i 

200ml, chia 2 lÇn uèng tr−íc b÷a ¨n. 

- KhÕ chua 500g, röa s¹ch, gi· nhuyÔn v¾t lÊy 

n−íc cèt, hoμ víi Ýt muèi ngËm nuèt dÇn. 

NÕu sinh ho¹t trong m«i tr−êng cã nhiÒu yÕu tè 

bÊt lîi, cã thÓ g©y viªm häng (cã nhiÒu khãi, bôi, 
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ho¸ chÊt...), nªn sö dông c¸c thøc uèng sau ®Ó 

phßng ngõa: 
- N−íc nho, cμ rèt: Nho t−¬i 25 - 30 qu¶, cμ rèt 1 

cñ võa, lª 1 qu¶, n−íc cèt chanh v¾t 1 muçng canh. 
Röa s¹ch nho, cμ rèt, lª x¾t nhá, cho vμo m¸y 

xay. Xay xong cho n−íc cèt chanh vμo khuÊy ®Òu 
®Ó uèng. Mét tuÇn uèng 2 - 3 lÇn.  

Thøc uèng nμy cã t¸c dông lμm t¨ng c−êng thÓ 
lùc, phßng ngõa c¶m m¹o, viªm häng, ngoμi ra 
cßn gióp lμm t−¬i s¾c mÆt. 

- N−íc cñ sen: Cñ sen t−¬i 150g, t¸o t©y 1 qu¶, 
n−íc cèt chanh 1 muçng canh. 

Röa s¹ch cñ sen, c¾t miÕng nhá, xay chung víi 
t¸o t©y, cho n−íc chanh vμo khuÊy ®Òu ®Ó uèng. 
Cã thÓ thªm Ýt ®−êng hoÆc mËt ong. Mét tuÇn 
uèng 2 - 3 lÇn. 

L−¬ng y §inh C«ng B¶y 

Hoa Ngäc lan: 
TrÞ ho trõ ®êm, ch÷a viªm xoang 

Hoa ngäc lan (tr¾ng) kh«ng chØ t¹o ra vÎ ®Ñp vμ 

h−¬ng th¬m trong c¸c ®×nh chïa, c«ng viªn, ®−êng 

phè, mμ cßn lμ mét vÞ thuèc ch÷a bÖnh hiÖu qu¶. 

Ch÷a viªm phÕ qu¶n, trÞ ho trõ ®êm, lîi tiÓu tiÖn: 

Hoa ngäc lan 30g, mËt ong 40g, cho 2 thø vμo hÊp 

c¸ch thuû trong 20 - 30 phót ®Ó ¨n. HoÆc h¶i triÕt 

(Søa) 2 m¶nh, d−a hång 1 qu¶, cμ rèt 1 cñ, tái 5 
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- Qu¶ s¬n trμ 30g, l¸ chÌ 6g, ®−êng phÌn 30g. 
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NÕu sinh ho¹t trong m«i tr−êng cã nhiÒu yÕu tè 
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cñ, hoa ngäc lan 15g. Gia vÞ gåm giÊm tr¾ng 1 

th×a to, dÇu th¬m 1 th×a nhá, x× dÇu 1 th×a, ®−êng 

1 th×a. H¶i triÕt b× (da Søa) dïng n−íc ng©m 

nhiÒu lÇn råi röa s¹ch, khö mïi tanh. D−a röa 

s¹ch, bá ®Çu, cuèng vμ tua, th¸i nhá. Cμ rèt c¹o vá 

ngoμi th¸i nhá. Hoa ngäc lan röa s¹ch, bãc c¸nh 

th¸i nhá. Cho tÊt c¶ c¸c nguyªn liÖu trªn trén ®Òu 

víi nhau, thªm gia vÞ sau ®ã r¾c hoa ngäc lan lªn 

trªn cho n−íc võa ®ñ råi s¾c nh− s¾c thuèc. Bμi 

thuèc nμy cã t¸c dông trÞ ho trõ ®êm, lîi tiÓu tiÖn. 

Ch÷a ho ®au yÕt hÇu: Dïng 20g hoa ngäc 

lan ®em tÈm mËt ong trong 3 ngμy råi s¾c uèng 

nh− trμ. 

Ch÷a v« sinh: Dïng 10g hoa ngäc lan ch−a në 

s¾c uèng thay trμ, uèng vμo buæi sím. Cø 30 ngμy 

mét liÖu tr×nh, cã thÓ c¶i thiÖn thèng kinh vμ v« 

sinh n÷.  

Gióp tr¾ng da, tiªu ho¸ tèt: Hoa ngäc lan 6g, 

trμ xanh 1 th×a. Bãc tõng c¸nh hoa, röa s¹ch b»ng 

n−íc muèi, ®Ó r¸o n−íc, cho vμo trong cèc råi rãt 

n−íc s«i vμo, sau ®ã cho trμ xanh, ®îi cã mïi 

h−¬ng bay ra, uèng thay trμ. 

Ch÷a ®au bông kinh ë phô n÷: Hoa ngäc lan 

20g, ý dÜ nh©n 30g, h¹t ®Ëu v¸n tr¾ng 30g, h¹t m· 

®Ò 5g s¾c uèng trong ngμy. 

Ch÷a viªm xoang: LÊy hoa ngäc lan lóc cßn 

xanh, sÊy kh« gißn, t¸n vμ r©y thμnh bét mÞn, 

®ùng vμo lä kÝn. Khi bÞ ch¶y n−íc mòi, më lä ngöi 
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vμ hÝt m¹nh ®Ó bét thuèc bay vμo mòi, ngμy lμm  

2 - 3 lÇn. 

Ngoμi ra, cã thÓ dïng c¸c bé phËn kh¸c cña c©y 

®Ó ch÷a bÖnh nh−: LÊy l¸ ngäc lan 30g, l¸ c©y dõa 

30g th¸i nhá ph¬i kh«, giun ®Êt ®· chÕ biÕn 5g 

dïng s¾c uèng ch÷a viªm phÕ qu¶n m¹n tÝnh ë 

ng−êi giμ. L¸ ngäc lan (b¸nh tÎ) röa s¹ch, gi· n¸t, 

®¾p ch÷a môn nhät s−ng tÊy...; LÊy vá th©n c©y 

c¹o s¹ch líp vá máng bªn ngoμi, röa s¹ch, th¸i 

máng, ph¬i kh«. LÊy 30g vá s¾c víi 400ml n−íc 

cßn 100ml, uèng lμm 2 lÇn trong ngμy ®Ó ch÷a sèt, 

kinh nguyÖt kh«ng ®Òu, tiÓu tiÖn khã. 

TS. Ph¹m Xu©n 

Gi¶o cæ lam ViÖt Nam -  
C©y thuèc quý cho ng−êi tiÓu ®−êng 

TiÓu ®−êng lμ lo¹i bÖnh lý xuÊt hiÖn khi c¬ 

thÓ cã nh÷ng bÊt th−êng vÒ l−îng insulin trong 

m¸u hoÆc do nh÷ng bÊt th−êng ë tÕ bμo ®Ých dÉn 

®Õn viÖc kh«ng ®¸p øng insulin. NÕu kh«ng ®−îc 

®iÒu trÞ kÞp thêi, bÖnh tiÓu ®−êng cã thÓ g©y 

nh÷ng biÕn chøng nguy hiÓm dÉn ®Õn mï loμ, 

nhåi m¸u c¬ tim, nhåi m¸u n·o, suy thËn, ho¹i 

tö c¸c chi... RÊt nhiÒu ng−êi bÞ tiÓu ®−êng ®· 5 

n¨m tr−íc khi cã biÓu hiÖn triÖu chøng hoÆc biÕn 

chøng. Trong kho¶ng thêi gian nμy, c¸c m¹ch 
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cñ, hoa ngäc lan 15g. Gia vÞ gåm giÊm tr¾ng 1 
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vμ hÝt m¹nh ®Ó bét thuèc bay vμo mòi, ngμy lμm  
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m¸u vμ d©y thÇn kinh ë c¸c c¬ quan nh− m¾t, 

tim, thËn, n·o ®· bÞ tμn ph¸ nghiªm träng. Tuy 

r»ng vÉn ch−a cã c¸ch ®iÒu trÞ triÖt ®Ó bÖnh tiÓu 

®−êng, song viÖc chÈn ®o¸n sím ®Ó ®iÒu trÞ vμ ®Ò 

phßng biÕn chøng vÉn kh¶ quan h¬n rÊt nhiÒu. 

C¸c thuèc ch÷a bÖnh tiÓu ®−êng lμ con dao hai 

l−ìi, rÊt nh¹y c¶m, nÕu kh«ng ®iÒu trÞ ®óng sÏ 

g©y hËu ho¹ v« l−êng. ViÖc ®iÒu trÞ hiÖn nay cã 

xu h−íng kÕt hîp thuèc t©n d−îc víi c¸c d−îc 

liÖu nh»m h¹n chÕ sù tiÕn triÓn cña bÖnh, ng¨n 

ngõa biÕn chøng. 

Trong mét nghiªn cøu ®−îc sù tμi trî cña C¬ 

quan Hîp t¸c Ph¸t triÓn Thuþ §iÓn, Héi §¸i 

th¸o ®−êng Thuþ §iÓn, Héi ®ång Nghiªn cøu 

Thuþ §iÓn vμ ViÖn Nghiªn cøu Karolinska 

Institutet, tõ dÞch chiÕt cña mét lo¹i th¶o d−îc 

thu h¸i t¹i ViÖt Nam cã tªn gäi Gi¶o cæ lam,  

®−îc b¸o c¸o lμ cã rÊt nhiÒu t¸c dông tèt nh− t¸c 

dông ng¨n chÆn sù ph¸t triÓn cña khèi u, h¹ 

cholesterol, h¹ huyÕt ¸p, t¨ng c−êng kÝch thÝch 

miÔn dÞch, chèng oxy ho¸ vμ h¹ ®−êng huyÕt. 

Chóng t«i ®· ph©n t¸ch ®−îc mét thμnh phÇn 

ho¹t tÝnh vμ chøng minh ®−îc r»ng ho¹t chÊt 

®−îc ph©n tÝch chÝnh lμ mét saponin míi ch−a 

tõng ®−îc c«ng bè trªn thÕ giíi. Chóng t«i ®Æt 

tªn chÊt nμy lμ phanoside. §©y lμ mét saponin cã 

cÊu tróc kiÓu dammarane, cã t¸c dông kÝch thÝch 

t¨ng tiÕt insulin víi thö nghiÖm ®−îc tiÕn hμnh 
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trªn chuét. §· x¸c ®Þnh ®−îc biÓu phô thuéc kÝch 

thÝch t¹o insulin cña ho¹t chÊt nμy víi møc 

glucose lμ 3.3 vμ 16.7mm. Phanoside víi liÒu 

500mm kÝch thÝch t¹o ra insulin (trªn invitro) ë 

møc gÊp 10 lÇn khi l−îng glucose lμ 3.3mm 

(m¹nh gÊp 5 lÇn ho¹t chÊt glibenclamide, mét 

t©n d−îc ch÷a bÖnh tiÓu ®−êng). Trong mét 

nghiªn cøu kh¸c phèi hîp víi Khoa y häc ph©n tö 

viÖn Karolinska Thuþ §iÓn, chóng t«i ®· chøng 

minh Gi¶o cæ lam ViÖt Nam cã t¸c dông h¹ 

®−êng huyÕt kh¸ m¹nh ®Æc biÖt lμ t¸c dông 

chèng t¨ng ®−êng huyÕt. NhËn ®Þnh rÊt cã kh¶ 

n¨ng lμ ngoμi t¸c dông lμm t¨ng tiÕt insulin, 

Gi¶o cæ lam ®· tõng t¨ng tÝnh nh¹y c¶m cña m« 

®Ých víi insulin khi nã bÞ tæn th−¬ng, th−êng lμ 

mét trong nh÷ng nguyªn nh©n quan träng g©y 

nªn ®¸i th¸o ®−êng tuýp 2. Mét ®iÒu ®Æc biÖt lμ 

c©y Gi¶o cæ lam ®· ®−îc nghiªn cøu vμ sö dông 

tõ l©u t¹i Trung Quèc, NhËt B¶n nh−ng chØ ®Õn 

khi nghiªn cøu c©y Gi¶o cæ lam ViÖt Nam míi 

ph¸t hiÖn ra chÊt Phanoside. §©y lμ mét tin vui 

cho nh÷ng bÖnh nh©n m¾c bÖnh tiÓu ®−êng trong 

n−íc. §iÒu nμy cho thÊy d−îc liÖu cña n−íc ta 

rÊt tèt vμ cã tiÒm n¨ng lín trong viÖc ch¨m sãc 

vμ b¶o vÖ søc khoÎ nh©n d©n.  

TS. NguyÔn Duy ThuÇn 
(ViÖn D−îc liÖu Trung −¬ng) 
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C©y th«ng ch÷a nhiÒu bÖnh 

Kh«ng chØ lμ vËt trang trÝ trong dÞp lÔ N«en, 

mμ toμn bé c¸c thμnh phÇn cña c©y th«ng (c©y 

tïng), cßn ®−îc §«ng y dïng lμm thøc ¨n vμ thuèc 

®Ó phßng ch÷a bÖnh. D−íi ®©y lμ mét sè bμi thuèc 

ch÷a bÖnh tõ c©y th«ng ®Ó b¹n ®äc tham kh¶o. 

T¸o bãn: Nh©n h¹t th«ng, b¸ tö nh©n, ho¶ ma 

nh©n, l−îng b»ng nhau. NghiÒn bét lμm viªn mçi 

lÇn uèng 6g tr−íc b÷a ¨n. 

Ho l©u ngμy, Ýt ®êm: Nh©n h¹t th«ng 30g, h¹nh 

®μo 60g, nghiÒn n¸t lμm thμnh cao trén 15g mËt. 

Ngμy 2 lÇn, mçi lÇn 1 th×a víi n−íc s«i ®Ó Êm. 

NÕu dïng th−êng xuyªn cã t¸c dông lμm tinh 

thÇn s¶ng kho¸i, da t−¬i nhuËn hång hμo. Qu¶ 

th«ng 10g, l¸ hÑ 12g, l¸ kinh giíi 12g th¸i nhá s¾c 

400ml n−íc cßn 1/3 chia uèng 2 lÇn ch÷a ho. 

§au ®Çu, chãng mÆt: PhÊn hoa th«ng (tïng 

hoμng, tïng hoa phÊn) bét mÞn mμu vμng nh¹t, 

nhÑ dÔ bay, kh«ng ch×m trong n−íc, vÞ bÐo, ngät 

nh¹t kh«ng mïi, tÝnh Êm, cã t¸c dông bæ d−ìng, 

trõ phßng ch÷a ®au ®Çu, chãng mÆt, s¾c uèng 

ngμy 4 - 8g. 

Lë loÐt, môn nhät: L¸ th«ng, l¸ long n·o, l¸ 

khÕ, l¸ thanh hao l−îng b»ng nhau nÊu n−íc ®Ó 

t¾m ch÷a ngøa lë loÐt. Vá c©y th«ng phèi hîp víi 

vá c©y sung, l−îng b»ng nhau ®èt thμnh than t¸n 

mÞn r¾c lªn vÕt th−¬ng lë loÐt. Còng cã thÓ dïng 
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nhùa th«ng võa ®ñ víi bå hãng bÕp cñi, gai bå kÕt, 

qu¶ bå hßn (®èt thμnh than) l−îng b»ng nhau 

®¸nh nhuyÔn thμnh dÎo qu¸nh mÒm ®Ó ®¾p lªn 

nhät m−ng mñ. 

§au nhøc, s−ng tÊy: L¸ th«ng b¨m nhá ng©m 

r−îu ®Ó xoa bãp, hoÆc ng©m r−îu l¸ th«ng víi 

®−¬ng quy ®Ó uèng ch÷a nhøc mái c¬ x−¬ng khíp, 

va ®Ëp bÇm tÝm. §èt m¾t cμnh th«ng c¹o vá lÊy lâi 

ph¬i kh« 20g s¾c n−íc uèng cã c«ng dông gi¶m 

®au nhøc c¬ x−¬ng khíp l−ng gèi. Ch÷a tª thÊp 

còng cã thÓ dïng nhùa th«ng 40g, nhùa c©y sau 

sau 40g, s¸p ong 10g, ®un nhá löa kho¶ng 10 

phót, ®Ó nguéi phÕt lªn giÊy d¸n lªn chç s−ng. 

§au nhøc r¨ng: §èt m¾t th«ng th¸i nhá ng©m 

r−îu cμng ®Æc cμng tèt, ngËm nghiªng phÝa r¨ng 

®au mét lóc råi nhæ ®i. Ngμy vμi lÇn. 

B¨ng huyÕt n«n ra m¸u: Tïng h−¬ng (phÇn cßn 

l¹i sau khi cÊt nhùa th«ng lÊy tinh dÇu) ®èt, høng 

lÊy muéi khãi 10g hoμ víi 20g da tr©u ®· ®un 

ch¶y ®Ó uèng. 

Hen suyÔn: Tïng h−¬ng 200g, tái 200g, dÇu 

võng 100g, riÒng 100g, long n·o 4g, nÊu thμnh 

cao d¸n lªn huyÖt. 

§Æc biÖt, nÊm th«ng víi 2 lo¹i phôc linh (lμ 

nÊm mäc trªn rÔ th«ng) vμ phôc thÇn (nÊm mäc 

xung quanh rÔ - rÔ th«ng lμ lâi cña nÊm phôc 

thÇn) rÊt quen dïng trong §«ng y. Phôc linh cã 3 

c«ng dông chÝnh: Lîi thuû trõ thÊp, Ých tú trõ t¶, 
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trÊn tÜnh an thÇn. Phôc thÇn dïng ®Ó an thÇn, 

ch÷a mÊt ngñ, lo ©u, håi hép, kinh sî dÉn ®Õn 

nhiÒu bÖnh. 

§èi víi ng−êi giμ cã tuæi, nh©n h¹t th«ng cã t¸c 

dông bæ can thËn, nhuËn phÕ, nhuËn trμng, 

nhuËn d−ìng da thÞt. §Æc biÖt thÝch hîp víi ng−êi 

giμ yÕu h− hμn v× kh«ng ¶nh h−ëng xÊu tíi chÝnh 

khÝ (nh− khi dïng ch÷a ng−êi giμ bÞ tiªu ch¶y). 

TS. Ph¹m Xu©n 

Nh÷ng bμi thuèc ch÷a bÖnh hiÖu qu¶  
tõ chuèi hét 

Ngoμi gi¸ trÞ vÒ kinh tÕ, chuèi hét cßn lμ c©y 

thuèc cã c«ng dông ch÷a bÖnh. 

Theo y häc cæ truyÒn, qu¶ chuèi cã vÞ ngät, tÝnh 

hμn, nhuËn trμng, th−êng dïng ®Ó trÞ c¸c chøng 

phiÒn kh¸t, sèt nãng, môn nhät... Ngoμi ra, nh÷ng 

bé phËn kh¸c cña c©y chuèi hét còng cã t¸c dông 

®iÒu trÞ bÖnh. L−¬ng y Lª Ngäc V©n (Ninh ThuËn) 

®· s−u tÇm trong d©n gian nhiÒu bμi thuèc tõ 

chuèi hét ch÷a trÞ c¸c chøng bÖnh sái thËn, viªm 

loÐt d¹ dμy, trÎ em t¸o bãn... rÊt hiÖu qu¶. 

Ch÷a sái thËn, sái mËt, sái bμng quang:  

Chän c©y chuèi hét xanh tèt, c¾t bá phÇn ngän, 

sau ®ã khoÐt mét lç rçng to ë gi÷a th©n c©y, ®Ó 

mét ®ªm, s¸ng h«m sau móc n−íc tõ lç rçng (do 
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gèc, th©n c©y tiÕt ra) mét chÐn ®Ó uèng; hoÆc dïng 

qu¶ chuèi hét chÝn chμ ®·i lÊy hét, ph¬i kh« vμ 

t¸n mÞn, mçi ngμy uèng 3 lÇn, mçi lÇn 3 muçi cμ 

phª víi n−íc läc. Dïng kiªn tr× trong nhiÒu ngμy 

bÖnh sÏ thuyªn gi¶m. 

TrÞ bÖnh viªm loÐt d¹ dμy:  

Qu¶ chuèi hét giμ x¾t máng, ®em ph¬i kh«, sau 

®ã t¸n thμnh bét, uèng mçi lÇn 2 muçng cμ phª 

tr−íc b÷a ¨n, ngμy 2 lÇn. Uèng liªn tôc trong mét 

th¸ng sÏ ®em l¹i kÕt qu¶ cao. 

Ch÷a ®au r¨ng: §μo cñ chuèi hét gi· n¸t, sau 

®ã cho thªm mét chót phÌn chua vμ muèi ¨n, v¾t 

lÊy n−íc cèt ®ñ ®Ó ngËm tõ 3 - 5 lÇn trong ngμy. 

NgËm liªn tôc trong 3 ngμy liÒn sÏ hÕt ®au r¨ng.  

Ch÷a t¸o bãn ë trÎ em: Mét hoÆc hai qu¶ chuèi 

hét chÝn ®em vïi vμo bÕp löa than, khi vá qu¶ ng¶ 

mμu ®en, ruét chÝn nhòn, lÊy ra ®Ó nguéi vμ cho 

trÎ ¨n, chõng 10 - 20 phót sÏ ®i tiªu dÔ dμng. 

T. Nh©n 

T¹i sao ph¶i uèng thuèc  
víi nhiÒu n−íc? 

Uèng thuèc, nghe t−ëng chõng rÊt ®¬n gi¶n 

nh−ng nã l¹i ¶nh h−ëng tíi t¸c dông cña thuèc. 

NÕu uèng thuèc kh«ng ®óng c¸ch cßn g©y ra c¸c 

hËu qu¶ kh«n l−êng. 
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Trong mäi tr−êng hîp, n−íc lμ ®å uèng thÝch 

hîp nhÊt cho mäi lo¹i thuèc v× kh«ng x¶y ra t−¬ng 

kþ khi hoμ tan thuèc. C¸c nhμ d−îc häc cho biÕt: 

n−íc lμm thuèc dÔ dμng tr«i tõ thùc qu¶n xuèng 

d¹ dμy, tr¸nh ®äng viªn thuèc hoÆc ho¹t chÊt l¹i 

thμnh thùc qu¶n vμ nhê ®ã gi¶m t¸c dông kÝch 

øng vμ g©y loÐt cña mét sè thuèc nh− quinin, 

erythromycin, doxycylin, s¾t, aspirin... §iÒu nμy 

®Æc biÖt quan träng víi ng−êi giμ v× ë ®èi t−îng 

nμy l−îng dÞch tiÕt Ýt vμ thμnh thùc qu¶n kh« nªn 

khã dÉn thuèc. N−íc cßn cã t¸c dông lμm t¨ng ®é 

hoμ tan cña thuèc, gióp cho thuèc khuÕch t¸n ®Õn 

kh¾p bÒ mÆt èng tiªu ho¸ vμ do ®ã t¹o ®iÒu kiÖn 

cho sù hÊp thu tèt h¬n. Nh− vËy, n−íc cã ¶nh 

h−ëng lín tíi nh÷ng thuèc cã ®é tan thÊp nh− 

amoxycilin, theophylin... L−îng n−íc nhiÒu sÏ 

gióp thuèc bμi xuÊt nhanh qua thËn vμ do ®ã 

gi¶m ®−îc ®éc tÝnh cña nhiÒu lo¹i thuèc nh− 

xyclophosphamid, hoÆc gi¶m t¸c dông phô t¹o sái 

cña c¸c sulfamid. Nãi chung l−îng n−íc cÇn ®Ó 

uèng thuèc ph¶i tõ 100-200ml. Kh«ng nªn nuèt 

chöng thuèc khi kh«ng cã n−íc. Tuy nhiªn, ngo¹i 

lÖ cã mét sè lo¹i thuèc chØ cÇn dïng mét l−îng 

n−íc nhá chõng 30 - 50ml ®Ó chiªu thuèc. VÝ dô 

nh− kavet hoÆc c¸c thuèc d¹ng gãi bét ch÷a viªm 

loÐt d¹ dμy theo c¬ chÕ gi¶m toan (antacid), do 

cÇn t¹o mét l−îng bét s¸nh gi÷ l©u trong d¹ dμy 

®Ó t¨ng t¸c dông trung hoμ acid. 
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Kh«ng nªn dïng c¸c lo¹i ®å uèng sau ®Ó uèng 

thuèc: C¸c lo¹i n−íc hoa qu¶, n−íc kho¸ng kiÒm 

hoÆc c¸c lo¹i n−íc ngät ®ãng hép cã ga (v× c¸c lo¹i 

n−íc nμy cã thÓ lμm háng thuèc hoÆc g©y hÊp thu 

thuèc qu¸ nhanh). Kh«ng dïng s÷a ®Ó uèng thuèc 

v× b¶n chÊt cña s÷a lμ caseinat calci. Ion calci cã 

thÓ t¹o phøc víi nhiÒu lo¹i thuèc, vÝ dô tetracyclin 

nÕu uèng cïng víi s÷a sÏ bÞ c¶n trë hÊp thu. ChÊt 

tanin trong n−íc chÌ cã thÓ g©y kÕt tña nhiÒu lo¹i 

thuèc chøa s¾t hoÆc alcaloid hay cafein cã trong 

cμ phª cã thÓ lμm t¨ng ®é hoμ tan cña mét sè 

thuèc nh− ergotamin nh−ng l¹i c¶n trë hÊp thu 

c¸c lo¹i thuèc liÖt thÇn. V× vËy kh«ng uèng thuèc 

víi lo¹i ®å uèng nμy. 

Theo Ph−¬ng Hμ 
(Søc khoÎ vμ §êi sèng) 

Nh÷ng nguy c¬ khi dïng "Corticoid" 

Corticoid lμ nhãm thuèc ®−îc dïng ®Ó trÞ nhiÒu 

bÖnh, nh−ng dÔ g©y nh÷ng ph¶n øng cã h¹i kh«ng 

håi phôc ®−îc, thËm chÝ tö vong. 

Corticoid lμ néi tiÕt tè cña tuyÕn th−îng thËn, 

cã vai trß quan träng ®èi víi sù chuyÓn ho¸ muèi, 

®−êng, mì vμ chÊt ®¹m, duy tr× c¸c chøc n¨ng 

sèng cña c¬ thÓ. Nã lμ nhãm thuèc hay ®−îc sö 

dông v× d−îc tÝnh quý b¸u cña nã lμ chèng viªm, 
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chèng dÞ øng vμ øc chÕ miÔn dÞch. Ng−êi ta còng 

®· s¶n xuÊt ra c¸c chÊt Corticoid tæng hîp nh− 

Prednisolone, Dexamathasone, Depersolon, K-cort... 

®Ó ®iÒu trÞ nhiÒu bÖnh nÆng nh− hen phÕ qu¶n, 

viªm khíp, mét sè bÖnh ngoμi da, mét sè bÖnh 

ung th− hoÆc ®Ó chèng th¶i lo¹i t¹ng ghÐp... Tuy 

nhiªn, thuèc Corticoid còng lμ nhãm thuèc cã 

nhiÒu t¸c dông kh«ng mong muèn mμ chÝnh sù 

l¹m dông trong ®iÒu trÞ ®· g©y cho nhiÒu bÖnh 

nh©n nh÷ng ph¶n øng cã h¹i kh«ng håi phôc 

®−îc, thËm chÝ tö vong. §Æc biÖt, rÊt thËn träng 

khi dïng Corticoid cho trÎ em. 

BiÓu hiÖn ®Çu tiªn hay gÆp khi sö dông 

Corticoid lμ sù thay ®æi d¸ng vÎ cña ng−êi bÖnh, 

mÆt vμ cæ ®Çy lªn cã mμu ®á, t¨ng huyÕt ¸p, mäc 

môn, mäc l«ng trªn c¬ thÓ, thËm chÝ nøt da... 

§iÒu nguy h¹i lμ cã nhiÒu ng−êi l¹i nhÇm t−ëng 

®©y lμ t¸c dông tèt cña thuèc, hoÆc lîi dông nã ®Ó 

®¸nh lõa ng−êi bÖnh gióp t¨ng c©n. 

ë n−íc ta, do ng−êi d©n ch−a tu©n thñ ®óng 

nh÷ng nguyªn t¾c vÒ chÕ ®é kª ®¬n vμ b¸n thuèc 

theo ®¬n nªn hËu qu¶ nhiÒu ng−êi dïng Corticoid 

®· bÞ c¸c t¸c dông phô nguy hiÓm nh− lo·ng 

x−¬ng, t¨ng huyÕt ¸p, ®¸i th¸o ®−êng, h¹ kali 

huyÕt, loÐt vμ ch¶y m¸u d¹ dμy, dÔ bÞ nhiÔm 

khuÈn... thËm chÝ g©y rèi lo¹n t©m thÇn, ¶nh 

h−ëng ®Õn chøc n¨ng sinh dôc... MÆc kh¸c, ngay 

c¶ khi dïng ®óng chØ dÉn cña thÇy thuèc th× 
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ng−êi bÖnh vÉn cã thÓ bÞ c¸c biÕn chøng trªn, ®Æc 

biÖt trong tr−êng hîp dïng thuèc dμi ngμy. 
§Ó phßng ngõa vμ h¹n chÕ nh÷ng t¸c dông 

phô, tÊt c¶ nh÷ng ng−êi cã ®iÒu trÞ thuèc 
Corticoid nªn thùc hiÖn nguyªn t¾c dïng tõ liÒu 
thÊp nhÊt cã t¸c dông, sau ®ã gi¶m liÒu dÇn dÇn 
vμ dïng c¸c thuèc thay thÕ kh¸c ngay sau khi cã 
thÓ. ¦u tiªn sö dông c¸c c¸ch dïng thuèc Ýt t¸c 
dông phô nhÊt mμ vÉn ®¹t hiÖu qu¶ nh− b«i 
ngoμi da, hoÆc c¸c bÖnh nh©n hen phÕ qu¶n phô 
thuéc Corticoid cã thÓ dïng ®−êng hÝt mòi. Trong 
qu¸ tr×nh ®iÒu trÞ cÇn theo dâi chÆt chÏ ng−êi 
dïng ®Ó kÞp thêi ph¸t hiÖn nh÷ng biÓu hiÖn bÊt 
th−êng ®Ó cã h−íng xö trÝ. NÕu b¾t buéc ph¶i 
dïng thuèc trong thêi gian dμi cÇn chó ý dïng 
thuèc theo chÕ ®é c¸ch nhËt vμ ngμy dïng thuèc 
chØ uèng mét lÇn vμo buæi s¸ng, sau ¨n. 

Trong qu¸ tr×nh dïng thuèc nªn bæ sung thªm 
canxi vμ c¸c vitamin D vμ chÕ ®é ¨n cÇn nhiÒu 
canxi, ®¹m, chó ý gi¶m mì vμ ®−êng. 

BS. TuÊn Anh 

§ôc thuû tinh thÓ nªn ¨n g×? 

BÖnh ®ôc thuû tinh thÓ do tuæi giμ, sinh lý l·o 

ho¸, trao ®æi chÊt kÐm ®i, thiÕu dinh d−ìng dÉn 

tíi thuû tinh thÓ bÞ l·o ho¸. Ng−êi bÞ ®¸i th¸o 

®−êng, ®−êng huyÕt qu¸ cao, ¶nh h−ëng thay ®æi 
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chèng dÞ øng vμ øc chÕ miÔn dÞch. Ng−êi ta còng 

®· s¶n xuÊt ra c¸c chÊt Corticoid tæng hîp nh− 
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ung th− hoÆc ®Ó chèng th¶i lo¹i t¹ng ghÐp... Tuy 

nhiªn, thuèc Corticoid còng lμ nhãm thuèc cã 
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ë n−íc ta, do ng−êi d©n ch−a tu©n thñ ®óng 
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ng−êi bÖnh vÉn cã thÓ bÞ c¸c biÕn chøng trªn, ®Æc 
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lùc thÈm thÊu, t¹o thμnh sù tô kÕt ®−êng trong 

thuû tinh thÓ. 

BiÓu hiÖn l©m sμng chñ yÕu cña bÖnh ®ôc 

thuû tinh thÓ lμ nh×n phÝa tr−íc thÊy cã bãng ®en 

cè ®Þnh, nh×n mäi vËt ngμy cμng mê mÞt, kh«ng 

râ rμng. Thêi kú ®Çu, thuû tinh thÓ tr−íc nh·n 

cÇu hiÖn mμu tr¾ng ®ôc. Thêi kú sau ®ång tö 

hiÖn râ mμu s÷a, thÞ lùc hoμn toμn mÊt h¼n. VÒ 

®iÒu trÞ cã thÓ tiÕn hμnh phÉu thuËt. Ng−êi bÖnh 

ë thêi kú ®Çu nÕu ¨n uèng hîp lý, chó ý ¨n kiªng 

sÏ cã thÓ lμm chËm qu¸ tr×nh ®ôc thuû tinh thÓ, 

t¨ng thÞ lùc. 

Nguyªn t¾c chung cña chÕ ®é dinh d−ìng cho 

ng−êi bÞ bÖnh nμy lμ bæ sung c¸c chÊt dinh d−ìng 

liªn quan ®Õn qu¸ tr×nh trao ®æi chÊt cña thuû 

tinh thÓ. Bëi v×, thuû tinh thÓ bÞ ®ôc cã liªn quan 

®Õn t×nh tr¹ng thiÕu vitamin, petit, axit amin vμ 

mét sè nguyªn tè vi l−îng kh¸c... 

Cã thÓ chän ¨n nh÷ng thùc phÈm chøa nhiÒu 

protein cao nh− thÞt n¹c, s÷a bß, s÷a ®Ëu nμnh, 

®Ëu phô... ®Ó bæ sung protein, axit amin, nªn ¨n 

nhiÒu rau t−¬i vμ tr¸i c©y nh− cμ rèt, cμ chua, ít 

ngät, rau ch©n vÞt, xμ l¸ch, b¾p c¶i, qu¶ hång, t¸o 

t©y, lª, cam, b−ëi lμ nh÷ng lo¹i hoa qu¶ chøa 

nhiÒu vitamin. Gan, s÷a, trøng, l¹c, g¹o løt... cã 

chøa nhiÒu vitamin A vμ B, nhiÒu nguyªn tè thiÕc 

mμ ng−êi bÖnh ®ôc thuû tinh thÓ rÊt cÇn bæ sung. 

Nªn kiªng nh÷ng mãn ¨n cay, nãng, kiªng 
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thuèc l¸, r−îu... bëi v× nh÷ng thùc phÈm cã vÞ cay 

nh− hμnh, gõng, tái g©y kÝch thÝch m¾t, lμm cho 

bÖnh m¾t nÆng thªm. Thuèc l¸ vμ r−îu g©y tæn 

h¹i nhÊt ®Þnh ®èi víi thÞ lùc. Cã mét sè lo¹i r−îu 

m¹nh mang ®éc tè cã thÓ g©y mï, trong khãi 

thuèc còng cã nhiÒu chÊt ®éc. 

Hoμi Vò 

Cñ c¶i ch÷a ho 

C¸c c¸ch dïng cñ c¶i kÕt hîp víi mét vμi lo¹i 

thùc phÈm kh¸c d−íi ®©y sÏ gióp b¹n phßng vμ 

ch÷a c¸c bÖnh vÒ h« hÊp vμ tiªu ho¸. 

Theo l−¬ng y Vò Quèc Trung, ®Ó ch÷a trÞ ho 

th«ng th−êng, ng−êi ta dïng bμi thuèc sau: Cñ c¶i 

1 cñ, hå tiªu 5 h¹t, gõng t−¬i ba l¸t, vá quýt kh« 1 

miÕng. Cñ c¶i röa s¹ch, th¸i thμnh miÕng nhá s¾c 

cïng víi hai thø kia ®Ó uèng. 

Ch÷a ho nhiÒu, suy nh−îc: Cñ c¶i tr¾ng 1kg, lª 

1kg, gõng t−¬i 250g, s÷a 250g, mËt ong 250g. Lª 

gät vá bá h¹t, cñ c¶i, gõng t−¬i röa s¹ch th¸i nhá. 

Cho tõng thø vμo v¶i x« v¾t n−íc ®Ó riªng. §æ 

n−íc cñ c¶i, lª ®un to löa cho s«i, h¹ löa cho ®Õn 

khi ®Æc dÝnh th× cho n−íc gõng, s÷a, mËt ong vμo 

quÊy ®Òu ®un s«i l¹i. Khi nguéi cho vμo lä ®Ëy kÝn 

dïng dÇn, mçi lÇn mét th×a canh pha vμo n−íc 

nãng ®Ó uèng. Ngμy hai lÇn. 
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lùc thÈm thÊu, t¹o thμnh sù tô kÕt ®−êng trong 
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cè ®Þnh, nh×n mäi vËt ngμy cμng mê mÞt, kh«ng 

râ rμng. Thêi kú ®Çu, thuû tinh thÓ tr−íc nh·n 

cÇu hiÖn mμu tr¾ng ®ôc. Thêi kú sau ®ång tö 
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tinh thÓ. Bëi v×, thuû tinh thÓ bÞ ®ôc cã liªn quan 

®Õn t×nh tr¹ng thiÕu vitamin, petit, axit amin vμ 

mét sè nguyªn tè vi l−îng kh¸c... 

Cã thÓ chän ¨n nh÷ng thùc phÈm chøa nhiÒu 

protein cao nh− thÞt n¹c, s÷a bß, s÷a ®Ëu nμnh, 

®Ëu phô... ®Ó bæ sung protein, axit amin, nªn ¨n 
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t©y, lª, cam, b−ëi lμ nh÷ng lo¹i hoa qu¶ chøa 

nhiÒu vitamin. Gan, s÷a, trøng, l¹c, g¹o løt... cã 

chøa nhiÒu vitamin A vμ B, nhiÒu nguyªn tè thiÕc 

mμ ng−êi bÖnh ®ôc thuû tinh thÓ rÊt cÇn bæ sung. 
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thuèc l¸, r−îu... bëi v× nh÷ng thùc phÈm cã vÞ cay 

nh− hμnh, gõng, tái g©y kÝch thÝch m¾t, lμm cho 

bÖnh m¾t nÆng thªm. Thuèc l¸ vμ r−îu g©y tæn 

h¹i nhÊt ®Þnh ®èi víi thÞ lùc. Cã mét sè lo¹i r−îu 

m¹nh mang ®éc tè cã thÓ g©y mï, trong khãi 

thuèc còng cã nhiÒu chÊt ®éc. 

Hoμi Vò 

Cñ c¶i ch÷a ho 

C¸c c¸ch dïng cñ c¶i kÕt hîp víi mét vμi lo¹i 

thùc phÈm kh¸c d−íi ®©y sÏ gióp b¹n phßng vμ 

ch÷a c¸c bÖnh vÒ h« hÊp vμ tiªu ho¸. 

Theo l−¬ng y Vò Quèc Trung, ®Ó ch÷a trÞ ho 

th«ng th−êng, ng−êi ta dïng bμi thuèc sau: Cñ c¶i 

1 cñ, hå tiªu 5 h¹t, gõng t−¬i ba l¸t, vá quýt kh« 1 

miÕng. Cñ c¶i röa s¹ch, th¸i thμnh miÕng nhá s¾c 

cïng víi hai thø kia ®Ó uèng. 

Ch÷a ho nhiÒu, suy nh−îc: Cñ c¶i tr¾ng 1kg, lª 

1kg, gõng t−¬i 250g, s÷a 250g, mËt ong 250g. Lª 

gät vá bá h¹t, cñ c¶i, gõng t−¬i röa s¹ch th¸i nhá. 

Cho tõng thø vμo v¶i x« v¾t n−íc ®Ó riªng. §æ 

n−íc cñ c¶i, lª ®un to löa cho s«i, h¹ löa cho ®Õn 

khi ®Æc dÝnh th× cho n−íc gõng, s÷a, mËt ong vμo 

quÊy ®Òu ®un s«i l¹i. Khi nguéi cho vμo lä ®Ëy kÝn 

dïng dÇn, mçi lÇn mét th×a canh pha vμo n−íc 

nãng ®Ó uèng. Ngμy hai lÇn. 
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Ch÷a kh¶n tiÕng, mÊt tiÕng: Dïng n−íc cñ c¶i 

t−¬i gi· hoÆc Ðp. NÕu sî l¹nh th× trén víi n−íc 

gõng t−¬i ®Ó ngËm nuèt dÇn. Cã thÓ lμm møt cñ 

c¶i. NÕu phèi hîp víi n−íc gi¸ ®Ëu xanh th× hiÖu 

qu¶ cμng cao, phèi hîp víi tái còng tèt nh−ng tái 

h¨ng vμ l©u hÕt mïi. 

Theo y häc hiÖn ®¹i, cø 100g cñ c¶i cã: N−íc 

93,5g, protein 0,06g, chÊt bÐo 0,1g, ®−êng tæng 

hîp sè 5,3g chñ yÕu lμ c¸c lo¹i ®−êng dÔ hÊp thô 

(glucose, fructose); Nh÷ng chÊt kho¸ng cÇn cho c¬ 

thÓ nh− canxi 32mg, photpho 21mg, s¾t 0,6mg, 

mangan 0,41mg, bromine 7mg... c¸c vitamin 

nhãm B nh− B1 0,02mg, B2 0,03mg, niacin 0,3mg, 

vitamin C 25mg vμ nhiÒu lo¹i axit amin. 

Cñ c¶i cã t¸c dông khai vÞ, gióp ¨n ngon miÖng, 

chèng ho¹i huyÕt (ch¶y m¸u ch©n r¨ng do thiÕu 

vitamin C), chèng cßi x−¬ng, s¸t khuÈn nãi chung 

kÓ c¶ trïng roi ©m ®¹o, lμm long ®êm gi¶m ho, 

gi¶m mì, ®−êng m¸u, gi¶m huyÕt ¸p. 

Cñ c¶i ®−îc chÕ biÕn t−¬ng ®èi nhiÒu mãn: 

Th¸i máng muèi d−a, luéc ¨n uèng n−íc, kho víi 

thÞt, xμo víi trøng hoÆc thÞt, nÊu canh, lμm gái, 

ng©m n−íc m¾m thμnh mãn d−a ng©m, ¨n quanh 

n¨m, ph¬i kh« dù tr÷ ®Ó lμm d−a gãp. Ngoμi ra 

cßn ch÷a mét sè bÖnh ë bé m¸y tiÕt niÖu do thÊp 

nhiÖt (tiÓu Ýt, tiÓu d¾t, buèt, tiÓu ®ôc, cã sái); ch÷a 

mét sè bÖnh chuyÓn ho¸ (bÐo, trÖ, ®¸i th¸o 

®−êng...); bÖnh vÒ m¸u (ho¹t huyÕt, chØ huyÕt) 
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chèng ch¶y m¸u khi ®¹i tiÓu tiÖn, lao); Ngoμi ra, 

cñ c¶i cßn cã c«ng dông ®Æc biÖt lμ gi¶i ®éc nh− 

khi bÞ ngé ®éc khÝ ®éc do than, gas, ®éc cña r−îu, 

cμ, hμn the... 

H.A 

Môn nhät, trøng c¸ -  
Ng¨n ngõa vμ trÞ tËn gèc 

Nguyªn nh©n g©y bÖnh 

Môn nhät còng nh− c¸c bÖnh ngoμi da ngoμi 

®Æc ®iÓm rÊt khã ch÷a, cßn rÊt dÔ ph¸t sinh. Nhät 

chñ yÕu do tô cÇu (theo §«ng y lμ do huyÕt nhiÖt 

vμ nhiÖt ®éc) g©y nªn, phæ biÕn ë mäi løa tuæi. 

Trøng c¸, ®Æc biÖt h¬n lμ bÖnh ®inh r©u th−êng 

thÊy do viªm nang l«ng tuyÕn b·. Trong nang 

l«ng c¸c chÊt nhên tÝch tô qu¸ nhiÒu g©y t¾c 

nghÏn t¹o thμnh c¸c nh©n môn, vi khuÈn tÊn 

c«ng vμo c¸c nh©n môn nμy g©y nªn t×nh tr¹ng 

viªm nhiÔm, t¹o thμnh môn mñ, môn bäc. 

Theo y häc cæ truyÒn, nguyªn nh©n s©u xa cña 

c¸c hiÖn t−îng nμy lμ do chøng tÝch nhiÖt g©y nªn. 

Trong c¬ thÓ con ng−êi, l¸ gan ®ãng vai trß sèng 

cßn ®Ó ®iÒu hoμ c¸c qu¸ tr×nh trao ®æi chÊt víi 

chøc n¨ng chÝnh gi¶i ®éc vμ chuyÓn ho¸ c¸c chÊt 

dinh d−ìng. Khi bÞ tæn th−¬ng, gan kh«ng cßn 

kh¶ n¨ng läc vμ th¶i chÊt ®éc trong m¸u g©y tÝch 
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chèng ch¶y m¸u khi ®¹i tiÓu tiÖn, lao); Ngoμi ra, 
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tô c¸c chÊt ®éc. Khi chÊt ®éc tÝch tô l©u ngμy sÏ 

dÉn ®Õn qu¸ tr×nh ®μo th¶i chÊt ra ngoμi m«i 

tr−êng kÐm, tõ ®ã g©y nªn hiÖn t−îng viªm nang 

l«ng vμ hiÖn t−îng tô cÇu nãi ë trªn. 

C¸ch phßng vμ ch÷a trÞ 

Kh«ng ®−îc dïng tay sê, nÆn c¸c môn lóc võa 

ph¸t sinh, nhÊt lμ c¸c vïng quanh mòi (trong 

ph¹m vi bμn tay óp kÝn). 

Ng−êi hay bÞ nhät, cã môn trøng c¸ nªn gi¶m 

nh÷ng ®å ¨n uèng t¹o ®iÒu kiÖn cho vi khuÈn sinh 

mñ ph¸t triÓn nh− thøc ¨n chøa nhiÒu mì, cay, 

nãng; n−íc ngät, b¸nh kÑo... T¨ng c¸c lo¹i thùc 

phÈm cã tÝnh m¸t vμ nhuËn trμng nh− rau sam, 

rau khoai lang, mång t¬i... 

Theo kinh nghiÖm cña y häc cæ truyÒn, cã rÊt 

nhiÒu th¶o d−îc cã t¸c dông trÞ môn nhät, trøng 

c¸ nh−: diÖp h¹ ch©u, biÓn sóc, bå c«ng anh, rau 

m¸, cá nhä nåi. DiÖp h¹ ch©u lμ mét vÞ thuèc quý 

cã chøc n¨ng lîi tiÓu, thanh th¶i c¸c chÊt ®éc qua 

®−êng tiÓu. H¬n n÷a trong diÖp h¹ ch©u cßn chøa 

c¸c alkaloid phyllanthin, hypophyllanthin vμ 

triacontanal cã t¸c dông b¶o vÖ tÕ bμo gan, kh«i 

phôc vμ t¨ng c−êng chøc n¨ng gan. 

BiÓn sóc lμ vÞ thuèc cã t¸c dông thanh thÊp 

nhiÖt, ®iÒu trÞ c¸c chøng bÖnh viªm ®−êng tiÕt 

niÖu, gi¶i ®éc c¬ thÓ vμ kh«i phôc chøc n¨ng b×nh 

th−êng cña gan. Bå c«ng anh, cá nhä nåi, rau m¸, 

®Òu cã tÝnh m¸t, lîi tiÓu gióp th¶i chÊt ®éc ra 
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ngoμi theo ®−êng tiÓu, hç trî gan thùc hiÖn chøc 

n¨ng gi¶i ®éc. Nh÷ng lo¹i th¶o d−îc nμy ®Òu cã 

t¸c dông thanh nhiÖt th¶i ®éc ra khái c¬ thÓ, ®ång 

thêi gióp t¨ng c−êng chøc n¨ng gan vμ ®iÒu trÞ 

c¸c bÖnh bªn ngoμi nh− môn nhät, lë ngøa, vÕt 

th−¬ng, môn trøng c¸, ®inh r©u. 

DS. §¨ng TuyÓn 
(Theo B¸o Gia ®×nh vμ X· héi) 

Vitamin B gi¶m nguy c¬ bÖnh m¾t 

Bæ sung vitamin B cã thÓ lμm gi¶m nguy c¬ bÞ 

bÖnh tho¸i ho¸ ®iÓm vμng do tuæi t¸c (nh÷ng 

ng−êi trªn 50 tuæi), nhÊt lμ ë phô n÷ bÞ bÖnh tim 

m¹ch hay cã nguy c¬ bÞ bÖnh nμy. C¸c nhμ 

nghiªn cøu thuéc §¹i häc Havard (Hoa Kú) ®· 

theo dâi 5.205 ng−êi phô n÷ ho¹t ®éng trong 

ngμnh y tÕ, cã bÖnh tim m¹ch hoÆc cã tõ 3 yÕu tè 

nguy c¬ tim m¹ch trë lªn. C¸c phô n÷ nμy ®−îc 

chia thμnh hai nhãm: Mét nhãm ®−îc ®iÒu trÞ 

phèi hîp axit folic vμ c¸c vitamin B6 vμ B12, mét 

nhãm ®−îc dïng gi¶ d−îc. Sau 7 n¨m theo dâi, 

c¸c nhμ nghiªn cøu ®· nhËn thÊy nh÷ng phô n÷ 

uèng vitamin B cã nguy c¬ bÞ tho¸i ho¸ ®iÓm 

vμng ë møc ®é quan träng ®−îc thu gi¶m. §iÒu 

nμy cã thÓ lμ do c¸c vitamin B lμm gi¶m nång ®é 

homocysteine - mét axit amin trong m¸u, chÊt 
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nμy cã liªn quan ®Õn sù mÊt thÞ gi¸c. Tuy nhiªn, 

c¸c nhμ nghiªn cøu vÉn ch−a ®−a ra khuyÕn 

nghÞ sö dông vitamin B v× cßn cÇn nh÷ng c«ng 

tr×nh nghiªn cøu kh¸c n÷a ®Ó kh¼ng ®Þnh kh¶ 

n¨ng nμy. 

An Khuª 
(theo Herald Tribune) 

Viªm ®¹i trμng m·n: Mèi nguy  
ch−a ®−îc quan t©m ®óng møc 

Víi tû lÖ mang mÇm bÖnh trong nh©n d©n lªn 

®Õn 20% th× rÊt nhiÒu ng−êi ViÖt Nam ®ang sèng 

chung hoÆc cã nguy c¬ m¾c bÖnh viªm ®¹i trμng 

cÊp vμ m·n mμ kh«ng hÒ hay biÕt? §Æc biÖt víi 

thùc tr¹ng vÖ sinh an toμn thùc phÈm nh− hiÖn 

nay, tû lÖ nh÷ng ng−êi cã nguy c¬ m¾c bÖnh ch¾c 

ch¾n kh«ng chØ dõng ë con sè kh«ng. Do bÖnh tiÕn 

triÓn chËm, nh÷ng triÖu chøng ban ®Çu râ rμng 

nªn rÊt Ýt ng−êi cã thÓ biÕt r»ng m×nh ®ang hoÆc 

®· m¾c bÖnh, nÕu tiÕp tôc bμng quan, bÖnh sÏ 

cμng khã ch÷a vμ g©y ra nh÷ng biÕn chøng nguy 

hiÓm, ¶nh h−ëng nghiªm träng ®Õn søc khoÎ cña 

chÝnh m×nh. 

Tæ chøc Y tÕ ThÕ  giíi (WHO) xÕp ViÖt Nam 

vμo mét trong nh÷ng quèc gia m¾c bÖnh nhiÔm 

khuÈn ®−êng tiªu ho¸ hμng ®Çu thÕ giíi. Trong 
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nh÷ng n¨m gÇn ®©y, chÊt l−îng vμ vÖ sinh thùc 

phÈm ®· vμ ®ang lμ vÊn ®Ò nhøc nhèi cña toμn x· 

héi. Thãi quen ¨n qu¸ nhanh, thêi gian nghØ ng¬i 

sau khi ¨n ng¾n, sö dông ®å ¨n nhanh, chÕ biÕn 

s½n, nhiÒu calo Ýt c¸c vitamin, Ýt rau xanh, uèng 

nhiÒu bia r−îu, thøc khuya... ®ang lμm tæn h¹i 

®−êng tiªu ho¸ nãi chung vμ ®¹i trμng nãi riªng. 

RÊt Ýt ng−êi nhËn ra m×nh ®ang cã nguy c¬, 

hoÆc ®ang bÞ bÖnh ®¹i trμng. Ban ®Çu, chØ cã c¸c 

biÓu hiÖn nh− ®Çy bông, khã tiªu, ®au bông l©m 

r©m, ph©n n¸t, còng cã khi l¹i lμ t¸o bãn. BiÓu 

hiÖn trªn ®Æc biÖt râ rÖt khi ¨n nhiÒu ®¹m, thøc 

¨n l¹nh, c¨ng th¼ng thÇn kinh. BÖnh diÔn biÕn 

dai d¼ng, kÐo dμi, hay t¸i ph¸t, ®iÒu trÞ rÊt khã 

kh¨n. HËu qu¶ cuèi lμ xuÊt huyÕt tiªu ho¸, suy 

kiÖt, ng−êi gÇy gß, xanh xao do ®¹i trμng kh«ng 

thùc hiÖn ®−îc chøc n¨ng hÊp thu c¸c chÊt dinh 

d−ìng, thËm chÝ ®· cã mét sè tr−êng hîp cßn dÉn 

®Õn ung th− ®¹i trμng. §· ®Õn lóc chóng ta cÇn 

chó ý ch¨m sãc søc khoÎ vμ t×m cho m×nh mét 

gi¶i ph¸p phï hîp ®Ó cøu lÊy ®¹i trμng vμ ®−êng 

tiªu ho¸. 
§èi víi bÖnh viªm ®¹i trμng m¹n, thuèc T©y 

ch−a chøng tá hiÖu qu¶ râ rÖt, ®Æc biÖt lμ c¸c 
thuèc kh¸ng sinh, cμng dïng cμng g©y nªn rèi 
lo¹n do hÖ men trong ®−êng ruét bÞ ph¸ huû. C¸c 
thuèc ®«ng d−îc ®iÒu trÞ bÖnh ®¹i trμng hiÖn nay 
trªn thÞ tr−êng kh¸ nhiÒu, nhËp khÈu cã, gia 
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truyÒn cã, nguån gèc kh«ng ®ñ râ rμng, tin cËy, tû 
lÖ thμnh c«ng trong ®iÒu trÞ ®Òu ch−a cao. HoÆc lμ 
chØ lo¹i bá ®−îc triÖu chøng ban ®Çu mμ ch−a 
®iÒu trÞ ®óng nguyªn nh©n cña bÖnh, hoÆc lμ hiÖu 
qu¶ thÓ hiÖn qu¸ l©u nªn lμm n¶n lßng ng−êi 
bÖnh. Còng kh«ng lo¹i trõ mét phÇn nhá yÕu tè c¬ 
®Þa vμ tÝnh kh«ng phï hîp víi sè Ýt ®èi t−îng sö 
dông. Víi nÒn y häc cæ truyÒn chÝnh thèng ®−îc 
®óc rót qua hμng ngμn n¨m, chóng ta còng cã 
nh÷ng bμi thuèc trÞ viªm ®¹i trμng kinh ®iÓn, võa 
lo¹i bá ®−îc nguyªn nh©n s¬ ph¸t g©y bÖnh võa 
nhanh chãng c¶i thiÖn c«ng n¨ng ®−êng tiªu ho¸. 
HiÖn nay, c¸c bμi thuèc nμy ®· ®−îc c¸c nhμ d−îc 
häc nghiªn cøu, chiÕt xuÊt b»ng c«ng nghÖ hiÖn 
®¹i vμ cho ra ®êi c¸c viªn uèng th¶o d−îc tiÖn 
dông nh−ng vÉn gi÷ nguyªn vμ kÕ thõa ®−îc chÊt 
l−îng ®· ®óc kÕt qua nhiÒu ®êi. 

§©y lμ c¨n bÖnh m¹n tÝnh, rÊt khã ch÷a, dÔ t¸i 
ph¸t nÕu kh«ng sím ch÷a vμ ®iÒu trÞ ®óng 
nguyªn nh©n. ViÖc sö dông thuèc ®«ng y trμn lan, 
nguån gèc kh«ng râ rμng lμm gi¶m hiÖu qu¶ ®iÒu 
trÞ, bÖnh ngμy cμng nÆng vμ khã ch÷a h¬n. Ng−êi 
bÖnh nªn t×m nh÷ng s¶n phÈm cña c¸c nhμ s¶n 
xuÊt cã uy tÝn, sö dông thμnh phÇn lμ bμi thuèc 
®· ®−îc kiÓm ®Þnh ®Ó sö dông nh»m b¶o ®¶m lîi 
Ých vμ kh¶ n¨ng lμnh bÖnh cña chÝnh m×nh. 

ThS.BS. Chuyªn khoa YHCT Ngäc Thu 
(B¸o Khoa häc vμ §êi sèng) 
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Atis« cã ho¹t chÊt hç trî  
®iÒu trÞ ung th− 

øng dông c¸c chÕ phÈm tõ Atis« tù nhiªn vμo 

c¸c s¶n phÈm, thùc phÈm chøc n¨ng ®· mang l¹i 

nhiÒu lîi Ých vÒ søc khoÎ cho con ng−êi, ®Æc biÖt 

víi nh÷ng ng−êi lμm viÖc trong m«i tr−êng « 

nhiÔm. Atis« h¹n chÕ ¶nh h−ëng cña stress, th¶i 

®éc còng nh− h¹n chÕ sù h×nh thμnh c¸c ®iÒu 

kiÖn bÖnh lý cã liªn quan ®Õn stress. Tr−íc ®©y, 

khi nãi ®Õn c©y Atis«, ng−êi ta hay nghÜ ®Õn ho¹t 

chÊt Cynarin trong Atis« cã t¸c dông vÒ gan mËt, 

chø kh«ng mÊy ai quan t©m ®Õn kh¶ n¨ng cã thÓ 

phßng vμ chèng c¸c lo¹i bÖnh ung th− cña loμi 

c©y nμy. 

C©y Atis« §μ L¹t cã ®Çy ®ñ c¸c thμnh phÇn 

ho¸ häc nh− c©y Atis« cña c¸c n−íc kh¸c trªn thÕ 

giíi. §Æc biÖt, c¸c nhμ khoa häc ®· x©y dùng tiªu 

chuÈn c¬ së chiÕt xuÊt ®−îc 3 chÊt tinh khiÕt tõ 

c©y Atis« lμ Cynarin, Cynaroside vμ Scolymoside. 

Trong ®ã c¸c nhμ khoa häc ®· x©y dùng ®−îc quy 

tr×nh chiÕt xuÊt Cynarin víi hiÖu suÊt ly trÝch 

cao: 90%. Cynarin (hç trî ®iÒu trÞ ung th−) lμ ho¹t 

chÊt mμ c¸c c«ng ty d−îc th−êng ph¶i nhËp tõ 

n−íc ngoμi víi gi¸ trªn 10 triÖu ®ång/10mg. Cßn 

Cynaroside vμ Scolymoside (hç trî lîi tiÓu, lîi 

mËt) nhËp ngo¹i còng cã gi¸ ®¾t gÊp ®«i. Thμnh 

c«ng nμy ®· më ra mét h−íng míi cho c¸c c«ng ty 
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truyÒn cã, nguån gèc kh«ng ®ñ râ rμng, tin cËy, tû 
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d−îc phÈm trong n−íc biÕt râ ®−îc ®Þnh tÝnh, ®Þnh 

l−îng cña c¸c chÊt cã trong d−îc liÖu Atis« øng 

dông trong viÖc ®iÒu chÕ thuèc trÞ bÖnh. 

Lª ViÖt Nh©n 

Phßng vμ hç trî ®iÒu trÞ  
tai biÕn m¹ch m¸u n·o 

Tai biÕn m¹ch m¸u n·o hay cßn gäi lμ ®ét quþ 

n·o lμ t×nh tr¹ng mét phÇn n·o bÞ h− h¹i ®ét ngét 

do thiÕu m¸u côc bé n·o hoÆc do xuÊt huyÕt n·o. 

Khi thiÕu m¸u lªn n·o, c¸c tÕ bμo n·o sÏ ngõng 

ho¹t ®éng vμ sÏ chÕt ®i trong vμi phót. HËu qu¶ lμ 

c¸c vïng c¬ thÓ do phÇn n·o ®ã ®iÒu khiÓn sÏ 

ngõng ho¹t ®éng khiÕn ng−êi bÖnh cã thÓ bÞ liÖt 

nöa ng−êi, khã nãi hoÆc nãi kh«ng râ, h«n mª 

trong thêi gian ng¾n hoÆc sèng ®êi sèng thùc vËt, 

thËm chÝ tö vong nÕu kh«ng ®−îc cÊp cøu kÞp 

thêi. NhiÒu tr−êng hîp ®−îc cøu sèng nh−ng cã 

thÓ bÞ tμn phÕ suèt ®êi, gi¶m tuæi thä vμ kh«ng 

cßn kh¶ n¨ng lao ®éng, khã hoμ nhËp víi cuéc 

sèng b×nh th−êng. 

Tai biÕn m¹ch m¸u n·o do thiÕu m¸u côc bé 

n·o (hoÆc nhòn n·o) chiÕm tû lÖ 85% tai biÕn 

m¹ch m¸u n·o. Nhòn n·o x¶y ra khi mét m¹ch 

m¸u bÞ t¾c, nghÏn, khu vùc t−íi bëi m¹ch ®ã bÞ 

thiÕu m¸u vμ ho¹i tö. Tr−êng hîp nμy hay gÆp ë 
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bÖnh huyÕt ¸p thÊp, bÖnh tim lo¹n nhÞp, hÑp van 

hai l¸, c¸c dÞ d¹ng m¹ch m¸u n·o, phång ®éng 

m¹ch vμ phæ biÕn nhÊt lμ do x¬ v÷a m¹ch hay gÆp 

ë ng−êi lín tuæi vμ ng−êi bÞ bÖnh tiÓu ®−êng... Tai 

biÕn m¹ch m¸u n·o do xuÊt huyÕt n·o chØ chiÕm 

tû lÖ 15%, x¶y ra khi m¸u tho¸t khái thμnh m¹ch 

®i vμo nhu m« n·o, hay gÆp ë ng−êi bÖnh huyÕt 

¸p cao, x¬ v÷a m¹ch vμ dÞ d¹ng m¹ch m¸u ë ng−êi 

trÎ tuæi. 

Tai biÕn m¹ch m¸u n·o lμ bÖnh ®øng thø ba vÒ 

tû lÖ tö vong trªn thÕ giíi (sau ung th− vμ tim 

m¹ch). ë ViÖt Nam, tû lÖ m¾c bÖnh tai biÕn m¹ch 

m¸u n·o ®ang gia t¨ng ®Õn møc ®¸ng lo ng¹i ë c¶ 

hai giíi nam vμ n÷ trong mäi løa tuæi. ChØ tÝnh 

riªng t¹i Thμnh phè Hå ChÝ Minh, h»ng n¨m cã 

kho¶ng 50% sè bÖnh nh©n bÞ tai biÕn m¹ch m¸u 

n·o dÉn ®Õn tö vong, sè cßn l¹i mÊt søc lao ®éng 

hoÆc sèng ®êi sèng thùc vËt, cã rÊt Ýt tr−êng hîp 

phôc håi mμ kh«ng ®Ó l¹i c¸c di chøng nÕu viÖc 

®iÒu trÞ kh«ng kÞp thêi vμ ®óng c¸ch. 

§Ó ch¨m sãc vμ ®iÒu trÞ còng nh− tr¸nh bÞ tai 

biÕn m¹ch m¸u n·o, cÇn ph¶i cã nh÷ng biÖn ph¸p 

thÝch hîp nh−: 

- Sinh ho¹t, tËp luyÖn: Trong tr−êng hîp bÖnh 

nÆng, bÖnh nh©n ch−a tù vËn ®éng ®−îc, ng−êi 

nhμ ph¶i gióp hä thay ®æi t− thÕ 3 giê mét lÇn ®Ó 

tr¸nh loÐt do n»m l©u. §èi víi tr−êng hîp nhÑ 

h¬n, tuú møc ®é di chøng liÖt, cÇn ®Ò ra mét kÕ 
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298 

ho¹ch cô thÓ cho bÖnh nh©n tËp luyÖn h»ng ngμy. 

Cè g¾ng ®Ó hä tù lμm ë møc ®é tèi ®a, ng−êi nhμ 

chØ hç trî hoÆc gióp khi bÖnh nh©n kh«ng thÓ tù 

lμm ®−îc. Qu¸ tr×nh tËp luyÖn ®ßi hái sù kiªn tr× 

cña bÖnh nh©n vμ ng−êi h−íng dÉn. Nªn duy tr× 

viÖc nμy c¶ khi c¸c di chøng ®· ®−îc phôc håi. 

- ChÕ ®é ¨n: CÇn b¶o ®¶m chÕ ®é ¨n ®ñ chÊt 

vμ c©n ®èi, kiªng sö dông c¸c chÊt bÐo vμ chÊt 

kÝch thÝch (r−îu, bia, chÌ ®Æc, cμ phª), h¹n chÕ 

dïng muèi. 

- §iÒu trÞ: Nªn kÕt hîp c¸c biÖn ph¸p cña c¶ 

§«ng y vμ T©y y ®Ó ®iÒu trÞ nh»m h¹n chÕ tèi ®a 

c¸c di chøng cã thÓ ®Ó l¹i, nh− võa kÕt hîp xoa 

bãp, bÊm huyÖt, ch©m cøu víi uèng thuèc theo 

®¬n vμ s¶n phÈm hç trî ®iÒu trÞ phßng bÖnh. 

 (Theo b¸o Ng−êi cao tuæi)  

Sái thËn - Gi¶i ph¸p nμo cho b¹n? 

Sái tiÕt niÖu lμ bÖnh th−êng gÆp vμ hay t¸i 

ph¸t, do sù kÕt tô c¸c chÊt h÷u c¬ vμ chÊt kho¸ng 

trong ®−êng tiÕt niÖu. C¸c khèi sái cã thÓ g©y ®au 

quÆn thËn, t¾c ®−êng tiÕt niÖu, nhiÔm khuÈn... 

rÊt nguy hiÓm cho søc khoÎ ng−êi bÖnh, thËm chÝ 

cã thÓ g©y tö vong nÕu kh«ng ®iÒu trÞ kÞp thêi. 

Nguyªn nh©n 

BÖnh do nhiÒu yÕu tè g©y ra: c¬ ®Þa ng−êi 
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bÖnh, c¸c dÞ d¹ng bÈm sinh ®−êng niÖu, nhiÔm 

khuÈn, chÕ ®é ¨n uèng - sinh ho¹t kh«ng hîp lý, 

ng−êi bÖnh n»m l©u Ýt vËn ®éng... Sái tiÕt niÖu 

th−êng gÆp trong ®é tuæi lao ®éng, ë nam giíi 

nhiÒu h¬n ë n÷ giíi. 

TriÖu chøng vμ c¸c xÐt nghiÖm liªn quan 

- C¬n ®au quÆn thËn: Sái ®−îc h×nh thμnh ©m 

thÇm vμ th−êng chØ ®−îc ph¸t hiÖn lÇn ®Çu bëi 

c¬n ®au quÆn. BÖnh nh©n lªn c¬n ®au ®ét ngét, 

d÷ déi ë vïng th¾t l−ng, lan xuèng vïng h¹ vÞ, 

®Õn vïng bÑn vμ c¬ quan sinh dôc. C¬n ®au 

th−êng xuÊt hiÖn sau khi vËn ®éng m¹nh (ch¹y 

nh¶y, ®i xe trªn ®−êng xÊu...) khiÕn sái di chuyÓn 

tíi chç chÝt hÑp, g©y t¾c ®−êng niÖu. TriÖu chøng 

sÏ lui dÇn sau khi nghØ ng¬i vμ ®i tiÓu ®−îc. 

- §¸i buèt, n−íc tiÓu cã m¸u: Tuú theo møc ®é 

tæn th−¬ng ®−êng niÖu, n−íc tiÓu sÏ cã mμu tõ 

hång nh¹t ®Õn ®á toμn b·i. 

- Viªm ®μi bÓ thËn do ø n−íc tiÓu: BÖnh nh©n 

bÞ ®¸i ®ôc, ®au vïng l−ng - th¾t l−ng. §¹i ®a sè 

tr−êng hîp cã sèt cao, rÐt run; nÕu muén cã thÓ 

phï, n«n möa, ¨n kh«ng ngon miÖng... 

- XÐt nghiÖm: Chôp X-quang, siªu ©m, chôp c¾t 

líp, c¸c xÐt nghiÖm n−íc tiÓu... 

TiÕn triÓn 

Sái tiÕt niÖu g©y t¾c ®−êng niÖu nªn cã thÓ dÉn 

tíi nhiÒu biÕn chøng: nhiÔm khuÈn ®−êng tiÕt 

niÖu, nhiÔm khuÈn huyÕt, cho¸ng nhiÔm khuÈn... 
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bÖnh, c¸c dÞ d¹ng bÈm sinh ®−êng niÖu, nhiÔm 

khuÈn, chÕ ®é ¨n uèng - sinh ho¹t kh«ng hîp lý, 
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bÖnh nh©n cã thÓ tö vong. BÖnh th−êng ph¸t triÓn 

ë c¶ 2 bªn vμ hay t¸i ph¸t. NÕu kh«ng ®−îc ®iÒu 

trÞ kÞp thêi, chøc n¨ng thËn sÏ bÞ suy gi¶m, g©y 

t¨ng huyÕt ¸p... 

Xö trÝ 

Tuú nguyªn nh©n g©y bÖnh, lo¹i sái vμ kÝch 

th−íc sái, cã thÓ ¸p dông c¸c biÖn ph¸p ®iÒu trÞ 

kh¸c nhau nh−: dïng m¸y t¸n sái, m¸y néi soi, 

phÉu thuËt t¹o h×nh ®−êng niÖu... 

Cã thÓ lo¹i trõ c¸c sái nhá b»ng c¸ch uèng 

nhiÒu n−íc hoÆc c¸c thuèc lîi tiÓu cã nguån gèc 

th¶o d−îc nh− Kim tiÒn th¶o, r©u ng«... 

T¸n sái ngoμi c¬ thÓ: Víi sái ®μi bÓ thËn ®−êng 

kÝnh d−íi 20mm, cã thÓ dïng n¨ng l−îng siªu ©m 

chiÕu qua da vμo c¸c viªn sái ®Ó ph¸ vì chóng. 

Sãng siªu ©m t¸n viªn sái ra thμnh nhiÒu m¶nh 

nhá ®−êng kÝnh d−íi 4mm ®Ó nã tù ra ngoμi qua 

®−êng tiÓu. 

PhÉu thuËt: ¸p dông khi sái lín ®−êng kÝnh 

trªn 40mm, sái san h« nhiÒu gai c¹nh g¨m vμo 

®μi bÓ thËn, ®μi bÓ thËn gi·n hay ø n−íc... 

Phßng bÖnh 

Do bÖnh rÊt hay t¸i ph¸t (tû lÖ t¸i ph¸t h¬n 

50%) nªn viÖc phßng bÖnh lμ rÊt cÇn thiÕt: 

- Tr−íc hÕt bÖnh nh©n nªn uèng ®ñ n−íc (nhÊt 

lμ vμo mïa nãng, khi lao ®éng nÆng) ®Ó l−îng n−íc 

tiÓu mçi ngμy kho¶ng 1,5 lÝt, nªn uèng nhiÒu n−íc 

chanh, cam. Kh«ng nÐn nhÞn l©u khi buån ®i tiÓu. 
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ChÕ ®é ¨n uèng hîp lý, ¨n nh¹t, h¹n chÕ ¨n néi 

t¹ng ®éng vËt... 

- Th−êng xuyªn kh¸m søc khoÎ ®Þnh kú ®Ó 

ph¸t hiÖn sím c¸c yÕu tè nguy c¬ g©y bÖnh, chÈn 

®o¸n vμ ®iÒu trÞ kÞp thêi nÕu ®· bÞ sái, tr¸nh c¸c 

biÕn chøng. 

(Theo b¸o Ng−êi cao tuæi) 

Bæ sung hîp lý vitamin  
tan trong n−íc 

Theo BS. §μo B¸ Vy, BÖnh viÖn 354, vitamin 

tan trong n−íc gÇn nh− kh«ng cã ®éc tÝnh, nh−ng 

do tÝnh chÊt th¶i lo¹i t−¬ng ®èi nhanh nªn nÕu 

dinh d−ìng h»ng ngμy kh«ng ®ñ cung cÊp sÏ xuÊt 

hiÖn nh÷ng bÖnh do thiÕu vitamin lo¹i nμy. 

Trong c¬ thÓ ng−êi tr−ëng thμnh, cã kho¶ng 25 - 

30mg thiamin (vitamin B1). Vitamin B1 gióp c¬ 

thÓ trao ®æi chÊt vμ trao ®æi n¨ng l−îng; tham gia 

vμo viÖc chuyÓn ho¸ lipit, lμm t¨ng sù thÌm ¨n, 

b¶o ®¶m sù nhu ®éng b×nh th−êng cña ruét, d¹ 

dμy vμ sù bμi tiÕt cña dÞch tiªu ho¸. Ngoμi ra, 

vitamin B1 cã t¸c dông chèng viªm d©y thÇn 

kinh, chèng bÖnh tª phï. Nh÷ng thøc ¨n cã hμm 

l−îng vitamin B1 phong phó lμ tim, gan, bÇu dôc 

®éng vËt, thÞt, ®Ëu vμ ngò cèc c¸c lo¹i ch−a bÞ 

nghiÒn x¸t kü. 
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Riboflavin (vitamin B2) cã liªn quan tíi viÖc 

hÊp thu, tån tr÷ vμ huy ®éng s¾t trong c¬ thÓ, 

phßng trÞ chøng thiÕu m¸u do thiÕu s¾t. Hμm 

l−îng riboflavin trong thøc ¨n tõ ®éng vËt 

th−êng cao h¬n thøc ¨n thùc vËt, hμm l−îng 

trong gan, thËn, tim, s÷a vμ trøng hÕt søc phong 

phó, trong ®Ëu t−¬ng vμ rau xanh còng chøa mét 

l−îng nhÊt ®Þnh. 

Vitamin B6 ®−îc hÊp thu ë phÇn trªn ruét non 

vμ nhanh chãng ®i qua tÜnh m¹ch cöa vμo phÇn 

lín c¸c tæ chøc trong c¬ thÓ, hμm l−îng trong gan 

lμ cao nhÊt. Vitamin B6 cã mèi quan hÖ mËt thiÕt 

víi qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸ protein. Phô n÷ mang 

thai do l−îng protein ®−a vμo c¬ thÓ t¨ng lªn nªn 

còng cÇn t¨ng l−îng vitamin B6 t−¬ng øng. 

Nh÷ng phô n÷ uèng thuèc tr¸nh thai còng th−êng 

cã biÓu hiÖn gièng nh− thiÕu vitamin B6, sau khi 

bæ sung, qu¸ tr×nh chuyÓn ho¸ trytophan... còng 

theo chiÒu h−íng b×nh th−êng. Tuy nhiªn, nÕu bæ 

sung vitamin B6 qu¸ liÒu sÏ g©y t¸c dông phô 

nh− thÌm ngñ, nghiÖn thuèc... Vitamin B6 cã 

nhiÒu trong c¸, ®Ëu, thÞt, gan gia sóc, gia cÇm. 

Vitamin B12 cã nhiÒu trong thÞt trai, èc, c¸, gia 

cÇm vμ trøng. ThiÕu vitamin B12 sÏ sinh ra thiÕu 

m¸u, nguyªn hång cÇu cã nh©n kÕt ®Æc khæng lå, 

tæn h¹i hÖ thÇn kinh. Nh÷ng triÖu chøng th−êng 

thÊy lμ suy nh−îc, ®au yÕu toμn th©n, ch¸n ¨n, 

®au l−ng, vïng ngùc bông cã c¶m gi¸c bÞ th¾t, tø 
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chi tª liÖt, trong m¸u th−êng thÊy hång cÇu to 

kh¸c th−êng, b¹ch cÇu, tiÓu cÇu gi¶m. Trong ¨n 

uèng h»ng ngμy, phô n÷ mang thai, bμ mÑ cho 

con bó vμ trÎ s¬ sinh cÇn ®Æc biÖt t¨ng c−êng c¸c 

thøc ¨n giμu vitamin B12. 

Axit ascorbic (vitamin C) lμ lo¹i cã l−îng cung 

cÊp lín nhÊt trong c¸c vitamin. ë t×nh tr¹ng b×nh 

th−êng, trong c¬ thÓ ng−êi tån t¹i l−îng nhá axit 

ascorbic, nÕu thiÕu nã trong khÈu phÇn ¨n dμi 

ngμy, l−îng dù tr÷ tôt d−íi møc 300mg sÏ xuÊt 

hiÖn c¸c triÖu chøng: mÖt mái r· rêi, dÔ bÞ kÝch 

®éng, ch¶y m¸u ch©n r¨ng, ®au nhøc x−¬ng 

khíp... Hμm l−îng axit ascorbic trong c¸c lo¹i rau 

sÉm mμu nh− c¶i xanh, hÑ, rau ch©n vÞt, ít xanh, 

sóp l¬, cam, quýt, b−ëi, t¸o... t−¬ng ®èi cao. 

Hång Anh (ghi) 

TrÞ chøng ®¸i dÇm ë trÎ em 

§¸i dÇm lμ chøng bÖnh th«ng th−êng cña trÎ 

em. Kho¶ng 15 - 20% trÎ em tõ 5 tuæi trë xuèng 

m¾c ph¶i bÖnh ®¸i dÇm. 

Khi ®Õn tuæi mμ kh«ng thÓ kiÓm so¸t ®−îc viÖc 

®i tiÓu lμ ®· bÞ bÖnh ®¸i dÇm. VÝ dô, con g¸i tíi 5 

tuæi hoÆc con trai ®Õn 6 tuæi th−êng ®· ph¶i tù 

kiÓm so¸t ®−îc viÖc ®i tiÓu. Nh−ng cã kho¶ng  

15 - 20% trÎ tíi 5 tuæi ®¸i dÇm liªn miªn, kh«ng 
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bao giê ngñ trªn gi−êng kh« r¸o, ®©y lμ d¹ng ®¸i 

dÇm tuýp 1. Kho¶ng 3 - 8% trÎ em tõ 5 - 12 tuæi 

cã lóc ®· ngõng ®¸i dÇm ®−îc 6 th¸ng, råi l¹i ®¸i 

dÇm trë l¹i, lμ d¹ng ®¸i dÇm tuýp 2. Cã tíi 2 - 5% 

trÎ em ®· lín, ë tuæi vÞ thμnh niªn vÉn cßn ®¸i 

dÇm. BÖnh ®¸i dÇm cã tÝnh chÊt di truyÒn: NÕu bè 

hoÆc mÑ thuë nhá hay ®¸i dÇm th× 40% con c¸i 

cña hä còng sÏ bÞ bÖnh ®¸i dÇm. NÕu c¶ bè lÉn mÑ 

thuë nhá bÞ bÖnh ®¸i dÇm th× 70 - 75% con c¸i cña 

hä sÏ bÞ bÖnh nμy.  

Nguyªn nh©n bÖnh ®¸i dÇm hiÖn vÉn ch−a 

®−îc lμm râ. Tuy nhiªn, kiÓm so¸t tiÓu tiÖn tuú 

thuéc vμo nhiÒu yÕu tè, vÝ dô nh−: kh¶ n¨ng ph¸t 

triÓn bμng quang kh«ng tèt, hay bμng quang qu¸ 

nhá; kh«ng kiÓm so¸t ®−îc c¬ cña èng dÉn tiÓu; 

kh«ng kiÓm so¸t ®−îc c¬ bμng quang hoÆc do 

chËm ph¸t triÓn hÖ thèng thÇn kinh. 

Khi bμng quang ®· ®Çy n−íc tiÓu mμ bÖnh 

nh©n vÉn ch−a muèn thøc giÊc sÏ dÉn ®Õn ®¸i 

dÇm. C¸c bËc phô huynh th−êng than phiÒn 

r»ng con c¸i ngñ say qu¸ nªn ®¸i dÇm. Nh−ng 

sù thùc ®¸i dÇm kh«ng liªn quan tíi giÊc ngñ. 

NÕu chóng thøc giÊc kÞp thêi ®Ó ®i tiÓu th× sÏ ®ì 

bÞ ®¸i dÇm h¬n. 

TrÎ bÞ bÖnh t©m lý ¶nh h−ëng nhiÒu tíi chuyÖn 

®¸i dÇm. Nh−ng ng−îc l¹i, ®¸i dÇm còng g©y 

nhiÒu ¶nh h−ëng ®Õn t©m lý cña trÎ. Lín h¬n 10 

tuæi mμ cßn bÞ ®¸i dÇm, cã thÓ do trÎ bÞ chøng 
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bÖnh t©m lý, vÝ dô nh− trÎ kh«ng ®−îc ch¨m sãc, 

chó ý, bÞ c¨ng th¼ng, buån rÇu, kh«ng thÝch ch¬i 

víi nh÷ng trÎ kh¸c. Khi m¾c bÖnh ®¸i dÇm, t©m 

tÝnh trÎ trë nªn bÊt b×nh th−êng, khã chÞu, v× c¶m 

thÊy tù m×nh kh«ng kiÓm so¸t ®−îc chÝnh m×nh. 
§Ó gióp trÎ bÞ bÖnh ®¸i dÇm, nªn ®Ó ®Ìn gÇn 

chç ®i tiÓu ®Ó trÎ kh«ng ng¹i khi trë dËy ®i tiÓu, 
gióp ®ì trÎ qua nh÷ng lóc khã kh¨n, ®õng trõng 
ph¹t trÎ. Kh«ng nªn ®æ lçi cho trÎ, mμ ng−îc l¹i 
nªn gióp trÎ hiÓu biÕt, cã tr¸ch nhiÖm ®Ó cã thÓ 
lμm ®−îc nh÷ng g× cÇn ph¶i tù lμm. VÝ dô trÎ cã 
thÓ gióp bè mÑ lau röa gi−êng, ®Öm hay tù t¾m 
röa. NÕu trÎ cè g¾ng thøc giÊc, tù ®i tiÓu hay ®ªm 
nμo kh«ng bÞ ®¸i dÇm, cha mÑ nªn khen ngîi trÎ. 
Ph−¬ng ph¸p nμy cã thÓ gióp trÎ khái h¼n ®¸i 
dÇm, tØ lÖ lªn ®Õn 25%. Ph−¬ng ph¸p nμy còng 
gióp trÎ thªm tiÕn bé tù kiÓm so¸t ®−îc ®¸i dÇm, 
kho¶ng 75%. 

DS. Quang Huy 
(Theo Health Guides) 

¡n g× ®Ó h¹n chÕ bÖnh tim? 

B¸o c¸o míi ®©y cña Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi 

(WHO) cho biÕt, bÖnh tim lμ mét trong hai 

nguyªn nh©n g©y tö vong hμng ®Çu ë c¸c n−íc 

®ang ph¸t triÓn sau viªm phæi. Theo c¸c chuyªn 

gia, chÕ ®é ¨n uèng tèt nhÊt cho mét tr¸i tim 
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bao giê ngñ trªn gi−êng kh« r¸o, ®©y lμ d¹ng ®¸i 
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khoÎ lμ giμu tr¸i c©y, rau c¶i, chÊt x¬, ngò cèc 

nguyªn h¹t, thùc phÈm Ýt ®−êng, muèi vμ chÊt 

bÐo. Tr¸i c©y vμ rau c¶i t−¬i cã nhiÒu chÊt chèng 

oxy ho¸, gióp ng¨n chÆn qu¸ tr×nh oxy hãa cña 

cholesterol "xÊu" LDL g©y x¬ v÷a ®éng m¹ch. 

ChÊt bÐo "tèt" gåm c¸c axit bÐo omega-3 cã trong 

c¸ trÝch, c¸ thu, c¸ mßi, c¸ ngõ, c¸ håi; vμ omega-

6 cã trong dÇu «liu, qu¶ h¹ch (h¹t ®iÒu, h¹nh 

nh©n...), c¸c lo¹i h¹t (h¹t hoa h−íng d−¬ng, h¹t 

bÝ), tinh dÇu Ðp tõ h¹t vμ nhiÒu lo¹i rau c¶i, ngò 

cèc. Tái vμ hμnh cñ còng gãp phÇn c¶i thiÖn hμm 

l−îng cholesterol nhê chøa c¸c hîp chÊt gióp h¹ 

huyÕt ¸p vμ gi¶m cholesterol "xÊu" LDL vμ t¨ng 

cholesterol "tèt" HDL. 

(Theo BBC Health) 

Ngé ®éc thùc phÈm -  
Nçi lo kh«ng cña riªng ai 

§a sè c¸c ca ngé ®éc th−êng x¶y ra qua ®−êng 

¨n uèng gåm c¸c t¸c nh©n nh−: c¸c ho¸ chÊt b¶o 

vÖ thùc vËt trong rau, cñ, qu¶; nÊm ®éc, nÊm mèc 

trong n«ng s¶n thùc phÈm; c¸c chÊt phô gia ®éc 

h¹i trong ®å ¨n uèng; c¸c t©n d−îc th«ng th−êng 

vμ ®Æc chÕ; c¸c chÊt g©y dÞ øng, ®éc h¹i trong ®å 

¨n uèng th«ng th−êng nh− thÞt bß, thÞt gμ, ®å 

biÓn, ®å chiªn xμo vμ nhiÒu khi lμ r−îu, bia, n−íc 
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gi¶i kh¸t. Nh÷ng chÊt ®éc nμy khi x©m nhËp vμo 

c¬ thÓ th−êng g©y nªn nhiÒu bÖnh lý nguy h¹i 

nh− suy gi¶m chøc n¨ng gan, x¬ chai, ung th− 

(viªm gan m·n - suy gi¶m chøc n¨ng gan,  

x¬ gan, ung th− gan...). 

ChÊt ®éc h¹i x©m nhËp theo ®−êng ¨n uèng 

qua gan, vμo hÖ thèng tuÇn hoμn lín vμ ®i kh¾p 

c¬ thÓ. ë gan, chóng th−êng ®−îc chuyÓn thμnh 

chÊt Ýt ®éc h¬n. Do ®ã, chóng th−êng g©y nªn 

nh÷ng tæn th−¬ng cho gan vμ c¸c m« kh¸c trong 

c¬ thÓ (n·o, thËn, phæi, c¬, x−¬ng...). 

Ngé ®éc thÓ nhiÖt: 

- T×nh tr¹ng bÖnh cßn nhÑ vμ trung b×nh: ®au 

®Çu, chãng mÆt, sèt nãng (cã thÓ nãng bõng kÌm 

sèt nhÑ); ®Çy tøc (cã thÓ thÊy î h¬i, î chua, buån 

n«n nh−ng Ýt khi n«n ãi); bÝ tiÓu, bÝ ®¹i tiÖn (cã 

thÓ t¸o bãn) vμ th−êng kÌm c¶m gi¸c mÖt mái, 

ch¸n ¨n. 

- T×nh tr¹ng bÖnh nÆng vμ nguy kÞch: ®au ®Çu, 

chãng mÆt, nãng bõng, ®Çy tøc nhiÒu h¬n (cã thÓ 

kÌm tøc ngùc, khã thë, bÝ ®¹i tiÖn hoÆc t¸o bãn 

hay tiªu ch¶y, ph©n thèi mμu vμng sÉm, cã khi 

lÉn m¸u); sèt cao, t¨ng huyÕt ¸p, co giËt, h«n mª, 

ngõng tim, ngõng thë. 

Ngé ®éc th©n hμn: 

- T×nh tr¹ng bÖnh cßn nhÑ vμ trung b×nh: ®au 

®Çu, v¸ng ®Çu, ín l¹nh, næi da gμ, ngøa, tª tay 

ch©n; ®au bông (th−êng ®au quÆn bông), buån 
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n«n, n«n möa, tiªu ch¶y ngμy vμi lÇn (ph©n lo·ng 

hoÆc toμn n−íc hoÆc ph©n xanh, th−êng kh«ng 

thèi, cã thÓ h¬i tanh); th©n nhiÖt c¬ thÓ h¹ nhÑ 

hoÆc sèt nhÑ kÌm ch¸n ¨n, mÖt mái. 

- T×nh tr¹ng bÖnh nÆng vμ nguy kÞch: ®au ®Çu, 

v¸ng ®Çu, bñn rñn tay ch©n nhiÒu h¬n; tª nhiÒu 

h¬n (cã thÓ tª toμn th©n); l¹nh toμn th©n (c¶m 

gi¸c l¹nh to¸t toμn th©n) hoÆc sèt cao (th−êng 

tiªu ch¶y nhiÒu lÇn g©y mÊt n−íc, mÊt muèi nÆng 

®Òu g©y sèt nhÑ hoÆc sèt cao); n«n ãi, ®au bông 

tiªu ch¶y nhiÒu h¬n (tõ 5 - 10 lÇn trong ngμy, mçi 

lÇn tiªu ch¶y víi l−îng lín); mÖt nhiÒu h¬n (thë 

dèc); kh¸t nhiÒu h¬n; huyÕt ¸p tôt, cã thÓ xuÊt 

hiÖn liÖt toμn th©n; ®au ngùc, co giËt vμ h«n mª, 

ngõng tim, ngõng thë. 

Nh−ng triÖu chøng chung vμ ®Çu tiªn cña ngé 

®éc thøc ¨n th−êng gÆp ®ã lμ c¶m gi¸c ®au bông, 

tuú theo møc ®é vμ tÝnh chÊt ngé ®éc cã thÓ ®au 

nhiÒu hay Ýt, buån n«n vμ n«n, ®i ngoμi ph©n 

láng n−íc hoÆc cã nhÇy lÉn m¸u, cã thÓ ®i tõ vμi 

lÇn ®Õn nhiÒu lÇn trong ngμy, sèt nhÑ hoÆc nÆng, 

cã tr−êng hîp cßn bÞ dÞ øng, næi mÈn ®á toμn 

th©n, mÊt n−íc thÓ hiÖn ë m«i kh«, kh¸t n−íc 

nhiÒu, nÕu nÆng cã thÓ truþ tim m¹ch... Th−êng 

ngé ®éc thøc ¨n hay x¶y ra víi nhiÒu ng−êi ¨n 

cïng b÷a ¨n. 

BS. Phan V¨n Vinh 

  

 

309 

Ch¨m sãc trÎ suy dinh d−ìng -  
C¸ch nμo cho hiÖu qu¶ 

Theo −íc tÝnh cña Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi 

(WHO), hiÖn ®ang cã kho¶ng 500 triÖu trÎ em bÞ 

suy dinh d−ìng vμ h»ng n¨m cã 12,9 triÖu trÎ 

chÕt v× bÖnh tËt nh− viªm phæi, tiªu ch¶y, ho gμ... 

Trong ®ã, 30% cã thÓ do suy dinh d−ìng trùc tiÕp 

hoÆc gi¸n tiÕp g©y ra. 

T¹i sao trÎ bÞ suy dinh d−ìng? 

Do sai lÇm vÒ ph−¬ng ph¸p nu«i d−ìng: TrÎ 

kh«ng ®−îc nu«i ®óng ph−¬ng ph¸p khi thiÕu 

hoÆc kh«ng cã s÷a mÑ; ¨n sam (¨n bæ sung) kh«ng 

®óng c¶ vÒ sè l−îng vμ chÊt l−îng, ch−a biÕt c¸ch 

chÕ biÕn thøc ¨n cho trÎ; thêi gian ¨n bæ sung qu¸ 

muén hoÆc qu¸ sím; cai s÷a mÑ sím. 

Do nhiÔm khuÈn: TrÎ m¾c c¸c bÖnh nhiÔm 

khuÈn ®−êng h« hÊp, tiªu ho¸, biÕn chøng sau c¸c 

bÖnh sëi, lþ... §Æc biÖt, bÖnh tiªu ch¶y kÐo dμi dÉn 

tíi nhiÔm khuÈn lμ nguyªn nh©n chñ yÕu g©y ra 

suy dinh d−ìng. 

C¸c yÕu tè bÊt thuËn lîi: TrÎ sinh non, suy 

dinh d−ìng bμo thai hoÆc c¸c dÞ tËt bÈm sinh. Gia 

®×nh cã hoμn c¶nh kinh tÕ khã kh¨n, ®«ng con, 

nhÊt lμ ë vïng n«ng th«n, vïng s©u, vïng xa. 

DÞch vô ch¨m sãc y tÕ kÐm. 

NhËn biÕt trÎ suy dinh d−ìng? 

Cã thÓ nhËn biÕt b»ng c¸ch theo dâi c©n nÆng 
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n«n, n«n möa, tiªu ch¶y ngμy vμi lÇn (ph©n lo·ng 

hoÆc toμn n−íc hoÆc ph©n xanh, th−êng kh«ng 

thèi, cã thÓ h¬i tanh); th©n nhiÖt c¬ thÓ h¹ nhÑ 

hoÆc sèt nhÑ kÌm ch¸n ¨n, mÖt mái. 

- T×nh tr¹ng bÖnh nÆng vμ nguy kÞch: ®au ®Çu, 

v¸ng ®Çu, bñn rñn tay ch©n nhiÒu h¬n; tª nhiÒu 

h¬n (cã thÓ tª toμn th©n); l¹nh toμn th©n (c¶m 

gi¸c l¹nh to¸t toμn th©n) hoÆc sèt cao (th−êng 

tiªu ch¶y nhiÒu lÇn g©y mÊt n−íc, mÊt muèi nÆng 

®Òu g©y sèt nhÑ hoÆc sèt cao); n«n ãi, ®au bông 

tiªu ch¶y nhiÒu h¬n (tõ 5 - 10 lÇn trong ngμy, mçi 

lÇn tiªu ch¶y víi l−îng lín); mÖt nhiÒu h¬n (thë 

dèc); kh¸t nhiÒu h¬n; huyÕt ¸p tôt, cã thÓ xuÊt 

hiÖn liÖt toμn th©n; ®au ngùc, co giËt vμ h«n mª, 

ngõng tim, ngõng thë. 

Nh−ng triÖu chøng chung vμ ®Çu tiªn cña ngé 

®éc thøc ¨n th−êng gÆp ®ã lμ c¶m gi¸c ®au bông, 

tuú theo møc ®é vμ tÝnh chÊt ngé ®éc cã thÓ ®au 

nhiÒu hay Ýt, buån n«n vμ n«n, ®i ngoμi ph©n 

láng n−íc hoÆc cã nhÇy lÉn m¸u, cã thÓ ®i tõ vμi 

lÇn ®Õn nhiÒu lÇn trong ngμy, sèt nhÑ hoÆc nÆng, 

cã tr−êng hîp cßn bÞ dÞ øng, næi mÈn ®á toμn 

th©n, mÊt n−íc thÓ hiÖn ë m«i kh«, kh¸t n−íc 

nhiÒu, nÕu nÆng cã thÓ truþ tim m¹ch... Th−êng 

ngé ®éc thøc ¨n hay x¶y ra víi nhiÒu ng−êi ¨n 

cïng b÷a ¨n. 

BS. Phan V¨n Vinh 
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Ch¨m sãc trÎ suy dinh d−ìng -  
C¸ch nμo cho hiÖu qu¶ 

Theo −íc tÝnh cña Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi 

(WHO), hiÖn ®ang cã kho¶ng 500 triÖu trÎ em bÞ 

suy dinh d−ìng vμ h»ng n¨m cã 12,9 triÖu trÎ 

chÕt v× bÖnh tËt nh− viªm phæi, tiªu ch¶y, ho gμ... 

Trong ®ã, 30% cã thÓ do suy dinh d−ìng trùc tiÕp 

hoÆc gi¸n tiÕp g©y ra. 

T¹i sao trÎ bÞ suy dinh d−ìng? 

Do sai lÇm vÒ ph−¬ng ph¸p nu«i d−ìng: TrÎ 

kh«ng ®−îc nu«i ®óng ph−¬ng ph¸p khi thiÕu 

hoÆc kh«ng cã s÷a mÑ; ¨n sam (¨n bæ sung) kh«ng 

®óng c¶ vÒ sè l−îng vμ chÊt l−îng, ch−a biÕt c¸ch 

chÕ biÕn thøc ¨n cho trÎ; thêi gian ¨n bæ sung qu¸ 

muén hoÆc qu¸ sím; cai s÷a mÑ sím. 

Do nhiÔm khuÈn: TrÎ m¾c c¸c bÖnh nhiÔm 

khuÈn ®−êng h« hÊp, tiªu ho¸, biÕn chøng sau c¸c 

bÖnh sëi, lþ... §Æc biÖt, bÖnh tiªu ch¶y kÐo dμi dÉn 

tíi nhiÔm khuÈn lμ nguyªn nh©n chñ yÕu g©y ra 

suy dinh d−ìng. 

C¸c yÕu tè bÊt thuËn lîi: TrÎ sinh non, suy 

dinh d−ìng bμo thai hoÆc c¸c dÞ tËt bÈm sinh. Gia 

®×nh cã hoμn c¶nh kinh tÕ khã kh¨n, ®«ng con, 

nhÊt lμ ë vïng n«ng th«n, vïng s©u, vïng xa. 

DÞch vô ch¨m sãc y tÕ kÐm. 

NhËn biÕt trÎ suy dinh d−ìng? 

Cã thÓ nhËn biÕt b»ng c¸ch theo dâi c©n nÆng 
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h»ng th¸ng vμ ghi l¹i trªn biÓu ®å ph¸t triÓn. Khi 

®−êng biÓu diÔn c©n nÆng cã xu h−íng n»m ngang 

hoÆc ®i xuèng lμ trÎ cã nguy c¬ bÞ suy dinh d−ìng. 

ChÕ ®é ¨n cho trÎ suy dinh d−ìng? 

Khi trÎ bÞ suy dinh d−ìng, muèn nhanh chãng 

håi phôc t×nh tr¹ng dinh d−ìng cña trÎ, ph¶i t¨ng 

l−îng protein h¬n nhu cÇu b×nh th−êng. Nguyªn 

t¾c x©y dùng chÕ ®é ¨n: t¨ng dÇn calo/kg tõ 90-

150 Kcalo/kg/ngμy. Protein nªn dïng c¸c lo¹i cã 

nguån gèc thùc vËt nh−: ®Ëu, ®ç, l¹c, võng. 

Ngoμi ra, nªn bæ sung h»ng ngμy cho trÎ mét 

sè vi khuÈn sèng cã Ých cho ®−êng ruét, c¸c 

vitamin, men amylase vμ c¸c axit amin mμ c¬ thÓ 

kh«ng tù tæng hîp ®−îc... nh»m c¶i thiÖn kh¶ 

n¨ng tiªu ho¸ cña trÎ. C¸c chÕ phÈm chøa s½n c¸c 

thμnh phÇn trªn cã nhiÒu nh−: Probio, Biolac, 

Bio-acimin... C¸c men vi sinh tæng hîp nμy gióp 

hÖ thÇn kinh ®iÒu khiÓn tèt ho¹t ®éng cña hÖ tiªu 

ho¸, gióp trÎ ¨n ngon trë l¹i vμ hÊp thô d−ìng 

chÊt tèi −u, nh− vËy chøng rèi lo¹n t©m thÇn 

(RLTT) míi kh«ng lμm trÎ bÞ suy dinh d−ìng. 

DS. §Æng TuyÓn 

D−îc thiÖn cho bÖnh nh©n sau mæ 

Sau phÉu thuËt, ng−êi bÖnh th−êng l©m vμo 

t×nh tr¹ng suy nh−îc thÇn kinh, suy nh−îc c¬ thÓ. 
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Bëi vËy, ngoμi thuèc men vμ dÞch thÓ c¸c lo¹i, viÖc 

nu«i d−ìng ng−êi bÖnh b»ng ®−êng ¨n uèng cã ý 

nghÜa hÕt søc quan träng. Y häc cæ truyÒn cã mét 

ph−¬ng thøc nu«i d−ìng bÖnh nh©n sau mæ rÊt 

®éc ®¸o, ®ã lμ c¸c mãn ¨n - bμi thuèc (d−îc thiÖn), 

phï hîp víi tõng ng−êi bÖnh. 

Bμi 1: Hoμng kú 12g, thÞt gμ 25g, g¹o tÎ 50g, 

gia vÞ võa ®ñ. Hoμng kú röa s¹ch, s¾c kü 2 lÇn bá 

b· lÊy n−íc; thÞt gμ röa s¹ch, th¸i chØ; hai thø 

®em ninh víi g¹o thμnh ch¸o, chÕ thªm gia vÞ, ¨n 

nãng. C«ng dông: Ých khÝ cè biÓu, «n trung bæ h−, 

gióp cho c¬ thÓ n©ng cao n¨ng lùc miÔn dÞch vμ 

lμm t¨ng kh¶ n¨ng t¹o m¸u. 

Bμi 2: Bét nh©n s©m 3g, g¹o tÎ 50g, thÞt lîn 

n¹c 25g, gia vÞ võa ®ñ. ThÞt lîn röa s¹ch, th¸i chØ, 

®em ninh víi g¹o thμnh ch¸o, khi chÝn cho bét 

nh©n s©m vμ gia vÞ võa ®ñ, ¨n nãng. C«ng dông: 

®¹i bæ nguyªn khÝ, bæ tú Ých phÕ, sinh t©n dÞch vμ 

an thÇn, lμm t¨ng søc ®Ò kh¸ng cña c¬ thÓ vμ 

gióp tuû x−¬ng t¨ng sinh hång cÇu. 

Bμi 3: Kû tö 12g, ®¹i t¸o 5 qu¶, trøng gμ 2 qu¶, 

®−êng tr¾ng l−îng võa ®ñ. §¹i t¸o röa s¹ch, bá 

h¹t, ®em s¾c kü cïng víi kû tö, khi ®−îc ®Ëp 

trøng gμ vμo quÊy ®Òu, chÕ thªm mét chót ®−êng 

tr¾ng, ¨n nãng. C«ng dông: bæ h− nh−îc, Ých khÝ 

huyÕt, kiÖn tú vÞ, d−ìng can thËn, dïng rÊt tèt 

cho nh÷ng ng−êi bÖnh nh©n thiÕu m¸u sau phÉu 

thuËt. 
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h»ng th¸ng vμ ghi l¹i trªn biÓu ®å ph¸t triÓn. Khi 

®−êng biÓu diÔn c©n nÆng cã xu h−íng n»m ngang 

hoÆc ®i xuèng lμ trÎ cã nguy c¬ bÞ suy dinh d−ìng. 

ChÕ ®é ¨n cho trÎ suy dinh d−ìng? 

Khi trÎ bÞ suy dinh d−ìng, muèn nhanh chãng 

håi phôc t×nh tr¹ng dinh d−ìng cña trÎ, ph¶i t¨ng 

l−îng protein h¬n nhu cÇu b×nh th−êng. Nguyªn 

t¾c x©y dùng chÕ ®é ¨n: t¨ng dÇn calo/kg tõ 90-

150 Kcalo/kg/ngμy. Protein nªn dïng c¸c lo¹i cã 

nguån gèc thùc vËt nh−: ®Ëu, ®ç, l¹c, võng. 

Ngoμi ra, nªn bæ sung h»ng ngμy cho trÎ mét 

sè vi khuÈn sèng cã Ých cho ®−êng ruét, c¸c 

vitamin, men amylase vμ c¸c axit amin mμ c¬ thÓ 

kh«ng tù tæng hîp ®−îc... nh»m c¶i thiÖn kh¶ 

n¨ng tiªu ho¸ cña trÎ. C¸c chÕ phÈm chøa s½n c¸c 

thμnh phÇn trªn cã nhiÒu nh−: Probio, Biolac, 

Bio-acimin... C¸c men vi sinh tæng hîp nμy gióp 

hÖ thÇn kinh ®iÒu khiÓn tèt ho¹t ®éng cña hÖ tiªu 

ho¸, gióp trÎ ¨n ngon trë l¹i vμ hÊp thô d−ìng 

chÊt tèi −u, nh− vËy chøng rèi lo¹n t©m thÇn 

(RLTT) míi kh«ng lμm trÎ bÞ suy dinh d−ìng. 

DS. §Æng TuyÓn 

D−îc thiÖn cho bÖnh nh©n sau mæ 

Sau phÉu thuËt, ng−êi bÖnh th−êng l©m vμo 

t×nh tr¹ng suy nh−îc thÇn kinh, suy nh−îc c¬ thÓ. 
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Bëi vËy, ngoμi thuèc men vμ dÞch thÓ c¸c lo¹i, viÖc 

nu«i d−ìng ng−êi bÖnh b»ng ®−êng ¨n uèng cã ý 

nghÜa hÕt søc quan träng. Y häc cæ truyÒn cã mét 

ph−¬ng thøc nu«i d−ìng bÖnh nh©n sau mæ rÊt 

®éc ®¸o, ®ã lμ c¸c mãn ¨n - bμi thuèc (d−îc thiÖn), 

phï hîp víi tõng ng−êi bÖnh. 

Bμi 1: Hoμng kú 12g, thÞt gμ 25g, g¹o tÎ 50g, 

gia vÞ võa ®ñ. Hoμng kú röa s¹ch, s¾c kü 2 lÇn bá 

b· lÊy n−íc; thÞt gμ röa s¹ch, th¸i chØ; hai thø 

®em ninh víi g¹o thμnh ch¸o, chÕ thªm gia vÞ, ¨n 

nãng. C«ng dông: Ých khÝ cè biÓu, «n trung bæ h−, 

gióp cho c¬ thÓ n©ng cao n¨ng lùc miÔn dÞch vμ 

lμm t¨ng kh¶ n¨ng t¹o m¸u. 

Bμi 2: Bét nh©n s©m 3g, g¹o tÎ 50g, thÞt lîn 

n¹c 25g, gia vÞ võa ®ñ. ThÞt lîn röa s¹ch, th¸i chØ, 

®em ninh víi g¹o thμnh ch¸o, khi chÝn cho bét 

nh©n s©m vμ gia vÞ võa ®ñ, ¨n nãng. C«ng dông: 

®¹i bæ nguyªn khÝ, bæ tú Ých phÕ, sinh t©n dÞch vμ 

an thÇn, lμm t¨ng søc ®Ò kh¸ng cña c¬ thÓ vμ 

gióp tuû x−¬ng t¨ng sinh hång cÇu. 

Bμi 3: Kû tö 12g, ®¹i t¸o 5 qu¶, trøng gμ 2 qu¶, 

®−êng tr¾ng l−îng võa ®ñ. §¹i t¸o röa s¹ch, bá 

h¹t, ®em s¾c kü cïng víi kû tö, khi ®−îc ®Ëp 

trøng gμ vμo quÊy ®Òu, chÕ thªm mét chót ®−êng 

tr¾ng, ¨n nãng. C«ng dông: bæ h− nh−îc, Ých khÝ 

huyÕt, kiÖn tú vÞ, d−ìng can thËn, dïng rÊt tèt 

cho nh÷ng ng−êi bÖnh nh©n thiÕu m¸u sau phÉu 

thuËt. 
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Bμi 4: Hoμng kú 12g, chim cót 2 con, mét Ýt 

r−îu vang vμ gia vÞ võa ®ñ. Chim cót lμm thÞt, bá 

l«ng vμ néi t¹ng, röa s¹ch; hoμng kú th¸i phiÕn 

cho vμo bông chim cïng víi gia vÞ råi ®em hÊp 

c¸ch thuû, ¨n nãng. C«ng dông: Ých khÝ bæ tú, t− 

bæ ngò t¹ng, dïng rÊt tèt cho nh÷ng ng−êi bÖnh 

thiÕu m¸u vμ suy nh−îc c¬ thÓ. 

Bμi 5: §«ng trïng h¹ th¶o 5g, gμ ¸c 1 con 

(nÆng chõng 500g), hμnh, gõng t−¬i vμ gia vÞ võa 

®ñ. Gμ ¸c lμm thÞt, bá l«ng vμ néi t¹ng, röa s¹ch 

vμ chÆt miÕng, −íp gia vÞ råi ®em hÇm nhõ víi 

®«ng trïng h¹ th¶o, khi chÝn chÕ thªm gia vÞ chia 

¨n vμi lÇn trong ngμy. C«ng dông: bæ phÕ Ých 

thËn, bæ huyÕt d−ìng huyÕt. 

ThS. Hoμng Kh¸nh Toμn 
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Ch−¬ng V 

DiÔn ®μn cña b¹n 

§õng ®Ó nguy hiÓm x¶y ra  
do tôt huyÕt ¸p! 

Chøng huyÕt ¸p thÊp th−êng x¶y ra khi c¬ thÓ 
bÞ suy nh−îc do lμm viÖc qu¸ søc, stress, mÊt ngñ, 
ng−êi ph¶i ¸p dông gi¶m c©n v× m¾c c¸c chøng 
bÖnh tim m¹ch, bÐo ph×, tiÓu ®−êng... C¸c b¹n g¸i 
trÎ kiªng khem qu¸ møc lμm cho c¬ thÓ thiÕu chÊt 
dÉn tíi bÞ h¹ ®−êng huyÕt ®ét ngét vμ tõ ®ã lμm 
tôt huyÕt ¸p. 

HuyÕt ¸p thÊp chia lμm hai tr−êng hîp: Mét lμ 
ng−êi cã huyÕt ¸p lu«n thÊp h¬n møc b×nh 
th−êng. Ng−êi nh− vËy vÉn cã thÓ sinh ho¹t b×nh 
th−êng nh−ng c¬ thÓ th−êng gÇy yÕu, mÖt mái. 
Hai lμ víi ng−êi cã trÞ sè huyÕt ¸p t©m thu d−íi 
90mmHg vμ huyÕt ¸p t©m tr−¬ng d−íi 60mmHg 
hoÆc gi¶m h¬n 20mmHg so víi trÞ sè ¶nh h−ëng 
b×nh th−êng tr−íc ®ã, ®−îc gäi lμ tôt huyÕt ¸p. 
Tr−êng hîp nμy kh¸ nguy hiÓm vμ cÇn cã biÖn 
ph¸p thÝch hîp ®Ó ch÷a cho khái h¼n. 
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Bμi 4: Hoμng kú 12g, chim cót 2 con, mét Ýt 

r−îu vang vμ gia vÞ võa ®ñ. Chim cót lμm thÞt, bá 

l«ng vμ néi t¹ng, röa s¹ch; hoμng kú th¸i phiÕn 

cho vμo bông chim cïng víi gia vÞ råi ®em hÊp 

c¸ch thuû, ¨n nãng. C«ng dông: Ých khÝ bæ tú, t− 

bæ ngò t¹ng, dïng rÊt tèt cho nh÷ng ng−êi bÖnh 

thiÕu m¸u vμ suy nh−îc c¬ thÓ. 

Bμi 5: §«ng trïng h¹ th¶o 5g, gμ ¸c 1 con 

(nÆng chõng 500g), hμnh, gõng t−¬i vμ gia vÞ võa 

®ñ. Gμ ¸c lμm thÞt, bá l«ng vμ néi t¹ng, röa s¹ch 

vμ chÆt miÕng, −íp gia vÞ råi ®em hÇm nhõ víi 

®«ng trïng h¹ th¶o, khi chÝn chÕ thªm gia vÞ chia 

¨n vμi lÇn trong ngμy. C«ng dông: bæ phÕ Ých 

thËn, bæ huyÕt d−ìng huyÕt. 

ThS. Hoμng Kh¸nh Toμn 
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Ch−¬ng V 

DiÔn ®μn cña b¹n 

§õng ®Ó nguy hiÓm x¶y ra  
do tôt huyÕt ¸p! 

Chøng huyÕt ¸p thÊp th−êng x¶y ra khi c¬ thÓ 
bÞ suy nh−îc do lμm viÖc qu¸ søc, stress, mÊt ngñ, 
ng−êi ph¶i ¸p dông gi¶m c©n v× m¾c c¸c chøng 
bÖnh tim m¹ch, bÐo ph×, tiÓu ®−êng... C¸c b¹n g¸i 
trÎ kiªng khem qu¸ møc lμm cho c¬ thÓ thiÕu chÊt 
dÉn tíi bÞ h¹ ®−êng huyÕt ®ét ngét vμ tõ ®ã lμm 
tôt huyÕt ¸p. 

HuyÕt ¸p thÊp chia lμm hai tr−êng hîp: Mét lμ 
ng−êi cã huyÕt ¸p lu«n thÊp h¬n møc b×nh 
th−êng. Ng−êi nh− vËy vÉn cã thÓ sinh ho¹t b×nh 
th−êng nh−ng c¬ thÓ th−êng gÇy yÕu, mÖt mái. 
Hai lμ víi ng−êi cã trÞ sè huyÕt ¸p t©m thu d−íi 
90mmHg vμ huyÕt ¸p t©m tr−¬ng d−íi 60mmHg 
hoÆc gi¶m h¬n 20mmHg so víi trÞ sè ¶nh h−ëng 
b×nh th−êng tr−íc ®ã, ®−îc gäi lμ tôt huyÕt ¸p. 
Tr−êng hîp nμy kh¸ nguy hiÓm vμ cÇn cã biÖn 
ph¸p thÝch hîp ®Ó ch÷a cho khái h¼n. 
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Th«ng th−êng, huyÕt ¸p thÊp ®ét ngét do h¹ 

®−êng huyÕt th−êng x¶y khi lμm viÖc nhiÒu, thøc 

khuya, t©m tr¹ng lo l¾ng, c¨ng th¼ng, suy nh−îc 

c¬ thÓ dÉn ®Õn t×nh tr¹ng kiÖt søc, khiÕn ch©n tay 

bñn rñn, chãng mÆt, x©y xÈm, rÊt nguy hiÓm khi 

x¶y ra ë ngoμi ®−êng hoÆc khi ng−êi ®ã ®ang ë vÞ 

trÝ dÔ g©y nguy hiÓm nh− ®øng trªn tÇng cao, 

®ang cÇm vËt nÆng... §Æc biÖt l−u ý víi ng−êi cã  

tiÒn sö vÒ tim m¹ch v× huyÕt ¸p thÊp dÔ x¶y ra ë 

ng−êi bÖnh tim m¹ch, bÐo ph×, tiÓu ®−êng... C¸c 

bÖnh lý nμy còng x¶y ra ë ®é tuæi trung niªn trë 

lªn v× ë ®é tuæi nμy chÞ em phô n÷ th−êng cã c©n 

nÆng v−ît møc cho phÐp, gÆp nhiÒu ¸p lùc, lμm 

viÖc qu¸ søc... hoÆc víi c¸c chÞ em ®ang n«n nãng 

gi¶m c©n, víi chÕ ®é ¨n qu¸ Ýt calo kh«ng ®ñ n¨ng 

l−îng cÇn thiÕt cho c¬ thÓ, g©y ra tr¹ng th¸i mÖt 

mái, tinh thÇn thiÕu tËp trung, mμu da nhît nh¹t, 

kÐm t−¬i... vμ rÊt dÔ tôt huyÕt ¸p. 

Theo y häc cæ truyÒn, huyÕt ¸p thÊp dï víi 

nguyªn nh©n nμo còng lμ dÊu hiÖu cho thÊy tim 

kh«ng lμm trßn chøc n¨ng cung øng d−ìng khÝ vμ 

d−ìng chÊt cho mäi ngâ ng¸ch trong c¬ thÓ. §Ó 

gi¶i quyÕt chøng huyÕt ¸p thÊp liªn tôc hay ®ét 

biÕn, chñ yÕu cÇn dμnh nhiÒu thêi gian ®Ó nghØ 

ng¬i vμ ¸p dông chÕ ®é ¨n uèng ®iÒu ®é, tËp thÓ 

dôc nhÑ nhμng; ®Æc biÖt kh«ng nªn bá b÷a, v× 

nhÞn ®ãi sÏ nhanh chãng bÞ h¹ ®−êng huyÕt, lμm 

huyÕt ¸p tôt nhanh. Khi thÊy chãng mÆt, ®au ®Çu 
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nhiÒu hay ch©n tay bñn rñn, cã thÓ uèng 1 t¸ch cμ 

phª hay trμ ®−êng nãng, dïng nh©n s©m, c¸c 

thuèc bæ tæng hîp vitamin,... ®Ó ®èi phã ngay lóc 

x¶y ra c¸c biÓu hiÖn trªn. §Æc biÖt, nªn sö dông 

c¸c d¹ng trμ hoμ tan, nguån gèc tõ th¶o d−îc víi 

c¸c vÞ thuèc cã t¸c dông ®iÒu hoμ nhÞp tim, sÏ 

gióp huyÕt ¸p trë l¹i trÞ sè b×nh th−êng vμ æn ®Þnh 

l©u dμi. 

DS. §Æng TuyÓn 

Nh÷ng ¶nh h−ëng xÊu  
®Õn viÖc sinh con 

Nh÷ng nÕp sinh ho¹t hiÖn ®¹i cã thÓ ¶nh 

h−ëng ®Õn chÊt l−îng nh÷ng ®øa con mμ hä sinh 

ra. Bëi vËy, c¸c thÇy thuèc ®· ®−a ra nh÷ng lêi 

c¶nh b¸o ®Ó b¶o tån nßi gièng, b¾t ®Çu tõ nÕp 

sinh ho¹t cña nh÷ng cÆp vî chång trÎ. 

Sö dông nhiÒu r−îu, bia hoÆc c¸c ®å uèng cã cån 

NhiÒu tμi liÖu y häc §«ng y còng nh− T©y y 

®Òu khuyªn kh«ng nªn thô thai khi ng−êi chång 

hoÆc vî võa uèng r−îu. R−îu cã tÝnh nhiÖt rÊt 

m¹nh, cã t¸c dông kÝch thÝch thÇn kinh khi uèng 

võa ph¶i, song ¶nh h−ëng xÊu ®Õn tinh huyÕt, 

lμm rèi lo¹n c¸c chøc n¨ng b×nh th−êng cña c¬ thÓ 

khiÕn ®øa con sau nμy bÞ suy yÕu c¶ vÒ thÓ lùc lÉn 

trÝ tuÖ. 
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Sãng ®iÖn tö, sãng siªu ©m 

Kh«ng ph¶i ngÉu nhiªn mμ t×nh tr¹ng hiÕm 

muén hoÆc sinh ra nh÷ng ®øa trÎ kh«ng m¹nh 

khoÎ, th«ng minh l¹i ®ang trë thμnh vÊn ®Ò ®−îc 

nhiÒu ng−êi quan t©m hiÖn nay. C¸c thiÕt bÞ sinh 

ho¹t hiÖn ®¹i nh− lß vi sãng, m¸y ®iÒu hoμ nhiÖt 

®é, bån t¾m nãng l¹nh... ®ang gãp phÇn lμm ¶nh 

h−ëng kh«ng nhá ®Õn viÖc thô thai cña nhiÒu cÆp 

vî chång. Mét cuéc sèng qu¸ ®Çy ®ñ tiÖn nghi 

trong nh÷ng c¨n hé khÐp kÝn ®«i khi lμ rμo c¶n 

khiÕn nhiÒu cÆp vî chång trÎ khã cã con.  

Sinh ho¹t vî chång cÇn ®iÒu tiÕt 

TÇn suÊt giao hîp ®«i khi l¹i tr¸i ng−îc víi 

mong mái cã con cña cÆp vî chång trÎ. Tr−íc thêi 

®iÓm ®Þnh cã thai, c¸c cÆp vî chång nμy cÇn biÕt 

kiÒm chÕ ®Ó tr¸nh gÆp nhau qu¸ nhiÒu lÇn liªn 

tôc khiÕn cho thËn khÝ h− hao, tinh huyÕt kh«ng 

®ñ ®Ó t¹o ra ®øa trÎ m¹nh khoÎ. Khi ng−êi vî ®· 

cã mang, vî chång cÇn thËn träng trong quan hÖ 

t×nh dôc, nhÊt lμ ba th¸ng ®Çu vμ ba th¸ng cuèi v× 

giai ®o¹n nμy dÔ lμm ¶nh h−ëng ®Õn thai, g©y sÈy 

thai hoÆc ®Î non, ®øa trÎ sinh ra èm yÕu. Trong 

thêi gian cã thai, ng−êi vî cÇn hÕt søc chó ý tr¸nh 

kÝch ®éng qu¸ m¹nh, ®éng t¸c cÇn nhÑ nhμng vμ 

kh«ng nªn kÐo dμi thêi gian ©n ¸i ®Ó tr¸nh g©y 

háa ®éng bªn trong. 

ThS. Quèc Anh 
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Viªm teo ©m ®¹o 

C¸c triÖu chøng teo ©m ®¹o cã thÓ gÆp ë nhiÒu 
phô n÷ m·n kinh (kho¶ng 10 - 40%), phÇn lín cÇn 
®−îc ®iÒu trÞ nh−ng chØ kho¶ng 1/4 trong sè nμy 
thùc sù t×m ®Õn thÇy thuèc. 

Rèi lo¹n vËn m¹ch tuæi m·n kinh, vÝ dô nh− 
c¬n bèc ho¶ x¶y ra khi buång trøng kh«ng cßn tiÕt 
hormone estrogen cã thÓ gi¶m dÇn theo thêi gian 
dï cã ®iÒu trÞ b»ng estrogen hay kh«ng, nh−ng 
c¸c triÖu chøng teo ©m ®¹o l¹i th−êng tiÕn triÓn 
vμ khã cã thÓ khái tù nhiªn. NÕu kh«ng ®iÒu trÞ, 
ng−êi bÖnh cã thÓ ph¶i chÞu ®ùng sù khã chÞu 
nhiÒu n¨m vμ gi¶m chÊt l−îng sèng. C¸c triÖu 
chøng th−êng gÆp nhÊt lμ kh« ©m ®¹o, giao hîp 
®au, ngøa ©m hé ©m ®¹o, ra khÝ h− vμ ®au, cã khi 
kÌm ®¸i buèt. 

LiÖu ph¸p estrogen dïng t¹i chç víi liÒu thÊp 
®Ó ®iÒu trÞ teo ©m ®¹o trung b×nh hay nÆng ®−îc 
chØ ®Þnh nhiÒu h¬n so víi estrogen dïng toμn 
th©n. Nh÷ng d¹ng thuèc dïng t¹i chç ®Òu cã hiÖu 
qu¶ nh− nhau nh−ng Ýt cã t¸c dông phô h¬n so víi 
dïng estrogen ®−êng toμn th©n. Tû lÖ hiÖu qu¶ 
cña liÖu ph¸p estrogen t¹i chç (víi c¸c d¹ng 
thuèc) tõ 80 - 90%, c¶i thiÖn ®−îc c¸c triÖu chøng 
nh− xanh xao, kh«, dÔ s©y s¸t vμ ®èm xuÊt huyÕt. 
T¸c dông phô th−êng gÆp nhÊt cña liÖu ph¸p 
estrogen t¹i chç lμ ch¶y m¸u ©m ®¹o vμ ®au vó, cã 
khi buån n«n vμ ®au vïng tÇng sinh m«n. 
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®−îc ®iÒu trÞ nh−ng chØ kho¶ng 1/4 trong sè nμy 
thùc sù t×m ®Õn thÇy thuèc. 

Rèi lo¹n vËn m¹ch tuæi m·n kinh, vÝ dô nh− 
c¬n bèc ho¶ x¶y ra khi buång trøng kh«ng cßn tiÕt 
hormone estrogen cã thÓ gi¶m dÇn theo thêi gian 
dï cã ®iÒu trÞ b»ng estrogen hay kh«ng, nh−ng 
c¸c triÖu chøng teo ©m ®¹o l¹i th−êng tiÕn triÓn 
vμ khã cã thÓ khái tù nhiªn. NÕu kh«ng ®iÒu trÞ, 
ng−êi bÖnh cã thÓ ph¶i chÞu ®ùng sù khã chÞu 
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kÌm ®¸i buèt. 

LiÖu ph¸p estrogen dïng t¹i chç víi liÒu thÊp 
®Ó ®iÒu trÞ teo ©m ®¹o trung b×nh hay nÆng ®−îc 
chØ ®Þnh nhiÒu h¬n so víi estrogen dïng toμn 
th©n. Nh÷ng d¹ng thuèc dïng t¹i chç ®Òu cã hiÖu 
qu¶ nh− nhau nh−ng Ýt cã t¸c dông phô h¬n so víi 
dïng estrogen ®−êng toμn th©n. Tû lÖ hiÖu qu¶ 
cña liÖu ph¸p estrogen t¹i chç (víi c¸c d¹ng 
thuèc) tõ 80 - 90%, c¶i thiÖn ®−îc c¸c triÖu chøng 
nh− xanh xao, kh«, dÔ s©y s¸t vμ ®èm xuÊt huyÕt. 
T¸c dông phô th−êng gÆp nhÊt cña liÖu ph¸p 
estrogen t¹i chç lμ ch¶y m¸u ©m ®¹o vμ ®au vó, cã 
khi buån n«n vμ ®au vïng tÇng sinh m«n. 
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Khi cã dÊu hiÖu kh« ©m ®¹o, cã thÓ dïng ngay 

thuèc b«i tr¬n kh«ng cã hormone vμ c¸c thuèc t¹o 
®é Èm cho ©m ®¹o, vÉn nªn duy tr× quan hÖ vî 
chång. Kem estrogen lμ lo¹i thuèc ®−îc −a dïng 
nhÊt, th−êng dïng ë liÒu l−îng 2-4 g/ngμy trong 2 
tuÇn, sau ®ã cã thÓ gi¶m liÒu ®ñ ®Ó duy tr× sù c¶i 
thiÖn c¸c triÖu chøng. 

LiÖu ph¸p estrogen t¹i chç cã hiÖu qu¶ víi c¸c 

triÖu chøng teo ©m ®¹o nh−ng kh«ng kiÓm so¸t ®−îc 
c¸c triÖu chøng vËn m¹ch vμ kh«ng gi¶m nguy c¬ bÞ 
lo·ng x−¬ng. Sau khi ®iÒu trÞ b»ng liÖu ph¸p tia x¹ 
vïng tiÓu khung còng cÇn dïng ngay liÖu ph¸p 
estrogen t¹i chç ®Ó kÝch thÝch sù t¸i t¹o biÓu m«. 

Tuy nhiªn, kh«ng nªn dïng liÖu ph¸p nμy cho 

phô n÷ bÞ ch¶y m¸u ©m ®¹o/tö cung ch−a x¸c 
®Þnh râ chÈn ®o¸n nh−ng ch−a ®ñ b»ng chøng ®Ó 
khuyÕn c¸o ph¶i theo dâi th−êng xuyªn ë nh÷ng 
phô n÷ dïng estrogen t¹i chç. 

C¸c triÖu chøng th−êng ®−îc c¶i thiÖn sau vμi 
tuÇn ®iÒu trÞ vμ cÇn tiÕp tôc chõng nμo c¸c triÖu 

chøng ch−a hÕt. 

BS. §μo Xu©n Dòng 

V× sao ngé ®éc m¨ng t−¬i? 

ChÞ A cã con trai 4 tuæi, ch¸u bÞ sèt ®· ba ngμy 
mμ kh«ng râ nguyªn nh©n. Ch¸u còng kh«ng cã 
c¸c triÖu chøng ho hay viªm häng nªn gia ®×nh 
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rÊt sèt ruét. Nghe hμng xãm m¸ch tr−êng hîp sèt 
nhÑ kh«ng cã c¸c biÓu hiÖn g× kh¸c nh− trªn th× 
cÇn lÊy m¨ng tre t−¬i gi· nhá råi läc n−íc cho 
uèng sÏ khái bÖnh nªn chÞ A lμm theo. Sau khi 
uèng 30 phót, ch¸u bÐ b¾t ®Çu n«n, khã thë, co 
giËt råi h«n mª. Gia ®×nh ®−a ch¸u ®Õn bÖnh viÖn 
cÊp cøu, ®−îc c¸c b¸c sÜ ®Æt èng thë néi khÝ qu¶n, 
bãp bãng råi chuyÓn lªn tuyÕn trªn. 

B¸c sÜ x¸c ®Þnh ch¸u bÐ bÞ nhiÔm ®éc cyanide 
do uèng n−íc m¨ng t−¬i, bÞ rèi lo¹n toan chuyÓn 
ho¸ nÆng. BiÓu hiÖn cña bÖnh lμ tÝm t¸i toμn 
th©n, nhÞp tim ®Ëp nhanh vμ kh«ng ®Òu, co giËt, 
duçi cøng, h«n mª. ChÊt ®éc cyanide cã thÓ g©y tö 
vong nÕu ®−îc ®−a vμo qua ®−êng tiªu ho¸ víi 
liÒu 1mg/kg thÓ träng. Hμm l−îng chÊt nμy trong 
m¨ng t−¬i rÊt cao, kho¶ng 230mg/kg m¨ng cñ, cã 
thÓ g©y tö vong ngay tøc th× cho hai trÎ em h¬n 
mét tuæi. Khi vμo c¬ thÓ, d−íi t¸c ®éng cña c¸c 
enzym ®−êng tiªu ho¸, cyanide lËp tøc biÕn thμnh 
axit cyanhydric, mét chÊt cùc ®éc. Cyanide còng 
g©y t×nh tr¹ng thiÕu oxy ë c¸c tÕ bμo vμ dÉn ®Õn 
rèi lo¹n toan chuyÓn ho¸ nÆng. Khi bÞ ngé ®éc 
m¨ng, cÇn gióp n¹n nh©n n«n ngay, lμm h« hÊp 
nh©n t¹o nÕu ngõng thë ph¶i khÈn tr−¬ng chuyÓn 
ngay ®Õn trung t©m y tÕ gÇn nhÊt. §Ó phßng 
tr¸nh ngé ®éc, cÇn luéc thËt kü, thay n−íc nhiÒu 
lÇn, ng©m m¨ng l©u tr−íc khi sö dông. 

BS. Kim Ng©n 
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C¸c triÖu chøng th−êng ®−îc c¶i thiÖn sau vμi 
tuÇn ®iÒu trÞ vμ cÇn tiÕp tôc chõng nμo c¸c triÖu 

chøng ch−a hÕt. 

BS. §μo Xu©n Dòng 

V× sao ngé ®éc m¨ng t−¬i? 

ChÞ A cã con trai 4 tuæi, ch¸u bÞ sèt ®· ba ngμy 
mμ kh«ng râ nguyªn nh©n. Ch¸u còng kh«ng cã 
c¸c triÖu chøng ho hay viªm häng nªn gia ®×nh 
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rÊt sèt ruét. Nghe hμng xãm m¸ch tr−êng hîp sèt 
nhÑ kh«ng cã c¸c biÓu hiÖn g× kh¸c nh− trªn th× 
cÇn lÊy m¨ng tre t−¬i gi· nhá råi läc n−íc cho 
uèng sÏ khái bÖnh nªn chÞ A lμm theo. Sau khi 
uèng 30 phót, ch¸u bÐ b¾t ®Çu n«n, khã thë, co 
giËt råi h«n mª. Gia ®×nh ®−a ch¸u ®Õn bÖnh viÖn 
cÊp cøu, ®−îc c¸c b¸c sÜ ®Æt èng thë néi khÝ qu¶n, 
bãp bãng råi chuyÓn lªn tuyÕn trªn. 

B¸c sÜ x¸c ®Þnh ch¸u bÐ bÞ nhiÔm ®éc cyanide 
do uèng n−íc m¨ng t−¬i, bÞ rèi lo¹n toan chuyÓn 
ho¸ nÆng. BiÓu hiÖn cña bÖnh lμ tÝm t¸i toμn 
th©n, nhÞp tim ®Ëp nhanh vμ kh«ng ®Òu, co giËt, 
duçi cøng, h«n mª. ChÊt ®éc cyanide cã thÓ g©y tö 
vong nÕu ®−îc ®−a vμo qua ®−êng tiªu ho¸ víi 
liÒu 1mg/kg thÓ träng. Hμm l−îng chÊt nμy trong 
m¨ng t−¬i rÊt cao, kho¶ng 230mg/kg m¨ng cñ, cã 
thÓ g©y tö vong ngay tøc th× cho hai trÎ em h¬n 
mét tuæi. Khi vμo c¬ thÓ, d−íi t¸c ®éng cña c¸c 
enzym ®−êng tiªu ho¸, cyanide lËp tøc biÕn thμnh 
axit cyanhydric, mét chÊt cùc ®éc. Cyanide còng 
g©y t×nh tr¹ng thiÕu oxy ë c¸c tÕ bμo vμ dÉn ®Õn 
rèi lo¹n toan chuyÓn ho¸ nÆng. Khi bÞ ngé ®éc 
m¨ng, cÇn gióp n¹n nh©n n«n ngay, lμm h« hÊp 
nh©n t¹o nÕu ngõng thë ph¶i khÈn tr−¬ng chuyÓn 
ngay ®Õn trung t©m y tÕ gÇn nhÊt. §Ó phßng 
tr¸nh ngé ®éc, cÇn luéc thËt kü, thay n−íc nhiÒu 
lÇn, ng©m m¨ng l©u tr−íc khi sö dông. 

BS. Kim Ng©n 
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Dïng ®−êng glucose th−êng xuyªn 
dÔ m¾c bÖnh ®−êng tiªu ho¸, t¹i sao? 

Theo c¸c chuyªn gia dinh d−ìng, ®−êng glucose 

hÊp thu nhanh, nÕu sö dông th−êng xuyªn sÏ lμm 

t¨ng g¸nh nÆng s¶n xuÊt insulin cña tuyÕn tôy. 

Glucose lμ nguån cung cÊp n¨ng l−îng chÝnh 

cho hÖ thÇn kinh trung −¬ng vμ c¸c tæ chøc trong 

c¬ thÓ. Trong m¸u, l−îng glucose lu«n gi÷ møc æn 

®Þnh, trung b×nh lμ 90mg/100ml vμ ®−îc ®iÒu 

chØnh bëi insulin (hormone tuyÕn tôy). Nh÷ng 

thay ®æi hμm l−îng insulin trong m¸u ®Òu ¶nh 

h−ëng ®Õn c¬ thÓ, g©y nªn c¸c bÖnh tiÓu ®−êng, 

h¹ ®−êng huyÕt... 

Trªn thÞ tr−êng hiÖn cã b¸n lo¹i ®−êng glucose 

d¹ng bét. V× phÇn c«ng dông cã ghi: båi d−ìng c¬ 

thÓ, gi¶i ®éc, gi¶i nhiÖt, lîi tiÓu... nªn mét sè 

ng−êi cho r»ng lo¹i ®−êng nμy m¸t, bæ... vμ dïng 

thay ®−êng kÝnh. Thùc ra, c¸ch lμm nμy kh«ng tèt 

v× chØ cÇn ¨n uèng b×nh th−êng th× c¬ thÓ sÏ 

kh«ng bÞ thiÕu ®−êng glucose. NÕu th−êng xuyªn 

¨n ®−êng glucose cã thÓ khiÕn kh¶ n¨ng tiÕt dÞch 

tiªu ho¸ bÞ gi¶m sót, l©u dÇn cã thÓ g©y ra c¸c 

bÖnh ®−êng tiªu ho¸. 

§−êng glucose vμ ®−êng tr¾ng ®Òu lμ nh÷ng 

lo¹i ®−êng ®¬n gi¶n ®−îc c¬ thÓ hÊp thu nhanh 

h¬n so víi c¸c lo¹i ®−êng phøc hîp. Trong chÕ ®é 

¨n h»ng ngμy cña chóng ta ®· cã s½n mét l−îng 
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®−êng tinh chÕ mμ kh«ng cÇn ph¶i bæ sung thªm 

b»ng viÖc uèng bét gluco (®èi víi ng−êi cã søc 

khoÎ b×nh th−êng). H¬n n÷a, ngoμi gluxit c¬ thÓ 

chóng ta cã thÓ t¹o ra glucose tõ chÊt bÐo vμ 

protein nªn cÇn h¹n chÕ dïng c¸c thøc ¨n giμu 

®−êng ngät vμ gluxit tinh chÕ. 
Khi dïng nhiÒu ®−êng glucose sÏ lμm t¨ng 

g¸nh nÆng s¶n xuÊt insulin cña tuyÕn tuþ, lμm rèi 
lo¹n vi khuÈn ®−êng ruét vμ t¨ng nguy c¬ s©u 
r¨ng. §©y lμ nh÷ng thøc ¨n cã ®Ëm ®é n¨ng l−îng 
cao vμ ®Ëm ®é dinh d−ìng thÊp (do rÊt Ýt protein, 
vitamin, chÊt kho¸ng), dïng nhiÒu sÏ dÉn tíi thõa 
c©n, bÐo ph× mμ nhu cÇu dinh d−ìng thiÕt yÕu 
kh«ng b¶o ®¶m. Theo nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn 
nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam, nh÷ng lo¹i gluxit nμy 
kh«ng nªn cung cÊp qu¸ 10% nhu cÇu c¸c chÊt 
gluxit. 

Minh Anh 

Phôc håi tãc kh« vμ x¬? 

§Ó phôc håi vÎ ®Ñp cña m¸i tãc, ®iÒu cÇn lμm 

ngay lμ lo¹i bá phÇn ®u«i tãc ®· bÞ x¬ vμ chÎ ngän 

®Ó tËp trung dinh d−ìng cho phÇn tãc cßn l¹i mäc 

khoÎ h¬n. 

TiÕp theo, h·y ch¨m sãc tãc h»ng ngμy b»ng 
c¸c s¶n phÈm d−ìng tãc, c¸c viªn vitamin. H»ng 
tuÇn hoÆc c¸ch 2 tuÇn/lÇn b¹n ®¾p mÆt n¹ bïn, 
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cho hÖ thÇn kinh trung −¬ng vμ c¸c tæ chøc trong 
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chØnh bëi insulin (hormone tuyÕn tôy). Nh÷ng 

thay ®æi hμm l−îng insulin trong m¸u ®Òu ¶nh 

h−ëng ®Õn c¬ thÓ, g©y nªn c¸c bÖnh tiÓu ®−êng, 

h¹ ®−êng huyÕt... 

Trªn thÞ tr−êng hiÖn cã b¸n lo¹i ®−êng glucose 

d¹ng bét. V× phÇn c«ng dông cã ghi: båi d−ìng c¬ 

thÓ, gi¶i ®éc, gi¶i nhiÖt, lîi tiÓu... nªn mét sè 

ng−êi cho r»ng lo¹i ®−êng nμy m¸t, bæ... vμ dïng 

thay ®−êng kÝnh. Thùc ra, c¸ch lμm nμy kh«ng tèt 

v× chØ cÇn ¨n uèng b×nh th−êng th× c¬ thÓ sÏ 

kh«ng bÞ thiÕu ®−êng glucose. NÕu th−êng xuyªn 

¨n ®−êng glucose cã thÓ khiÕn kh¶ n¨ng tiÕt dÞch 

tiªu ho¸ bÞ gi¶m sót, l©u dÇn cã thÓ g©y ra c¸c 

bÖnh ®−êng tiªu ho¸. 

§−êng glucose vμ ®−êng tr¾ng ®Òu lμ nh÷ng 

lo¹i ®−êng ®¬n gi¶n ®−îc c¬ thÓ hÊp thu nhanh 

h¬n so víi c¸c lo¹i ®−êng phøc hîp. Trong chÕ ®é 

¨n h»ng ngμy cña chóng ta ®· cã s½n mét l−îng 
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®−êng tinh chÕ mμ kh«ng cÇn ph¶i bæ sung thªm 

b»ng viÖc uèng bét gluco (®èi víi ng−êi cã søc 

khoÎ b×nh th−êng). H¬n n÷a, ngoμi gluxit c¬ thÓ 

chóng ta cã thÓ t¹o ra glucose tõ chÊt bÐo vμ 

protein nªn cÇn h¹n chÕ dïng c¸c thøc ¨n giμu 

®−êng ngät vμ gluxit tinh chÕ. 
Khi dïng nhiÒu ®−êng glucose sÏ lμm t¨ng 

g¸nh nÆng s¶n xuÊt insulin cña tuyÕn tuþ, lμm rèi 
lo¹n vi khuÈn ®−êng ruét vμ t¨ng nguy c¬ s©u 
r¨ng. §©y lμ nh÷ng thøc ¨n cã ®Ëm ®é n¨ng l−îng 
cao vμ ®Ëm ®é dinh d−ìng thÊp (do rÊt Ýt protein, 
vitamin, chÊt kho¸ng), dïng nhiÒu sÏ dÉn tíi thõa 
c©n, bÐo ph× mμ nhu cÇu dinh d−ìng thiÕt yÕu 
kh«ng b¶o ®¶m. Theo nhu cÇu dinh d−ìng khuyÕn 
nghÞ cho ng−êi ViÖt Nam, nh÷ng lo¹i gluxit nμy 
kh«ng nªn cung cÊp qu¸ 10% nhu cÇu c¸c chÊt 
gluxit. 

Minh Anh 

Phôc håi tãc kh« vμ x¬? 

§Ó phôc håi vÎ ®Ñp cña m¸i tãc, ®iÒu cÇn lμm 

ngay lμ lo¹i bá phÇn ®u«i tãc ®· bÞ x¬ vμ chÎ ngän 

®Ó tËp trung dinh d−ìng cho phÇn tãc cßn l¹i mäc 

khoÎ h¬n. 

TiÕp theo, h·y ch¨m sãc tãc h»ng ngμy b»ng 
c¸c s¶n phÈm d−ìng tãc, c¸c viªn vitamin. H»ng 
tuÇn hoÆc c¸ch 2 tuÇn/lÇn b¹n ®¾p mÆt n¹ bïn, 
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rong biÓn, gióp c©n b»ng l¹i qu¸ tr×nh trao ®æi 
chÊt enzym, cã lîi cho da ®Çu vμ h¹n chÕ sù gia 
t¨ng tÕ bμo da chÕt, kh¾c phôc hiÖn t−îng tãc 
rông, kh« vμ chÎ ngän. Ngoμi ra, mét chÕ ®é ¨n 
lμnh m¹nh gåm nh÷ng thøc ¨n t−¬i, ®ñ chÊt, víi 
protein, chÊt kho¸ng vμ uèng nhiÒu n−íc còng sÏ 
gióp tãc ®Ñp h¬n. Ngñ vμ nghØ ng¬i ®Çy ®ñ, ®Òu 
®Æn còng v« cïng quan träng. ChÞ em kh«ng nªn 
dïng lÉn lén c¸c lo¹i dÇu, mü phÈm cña nhiÒu 
h·ng kh¸c nhau trong qu¸ tr×nh ch¨m sãc tãc. 
Khi lùa chän mü phÈm ch¨m sãc, tuú theo t×nh 
tr¹ng cña tãc mμ chän mü phÈm thÝch hîp. DÇu 
géi cÇn chän lo¹i cã ®é pH 5.5 (trung tÝnh). Tãc 
yÕu, da nh¹y c¶m th× chän ®é pH thÊp h¬n. Tãc 
kh«, x¬ cÇn chän c¸c lo¹i x¶ vμ d−ìng cã tÝnh n¨ng 
®iÒu trÞ tãc lμm lμnh nh÷ng phÇn nhá cña tãc bÞ 
h− h¹i nhê kh¶ n¨ng t¨ng c−êng l−îng vitamin vμ 
protein gióp ngÊm s©u vμo tõng sîi tãc. NÕu cã 
chØ sè chèng n¾ng b¶o vÖ tãc khái tia cùc tÝm th× 
cμng tèt. 

TuyÕt V©n 

T¨ng c−êng tiªu ho¸  
vμ hÊp thu dinh d−ìng ë phô n÷ cã thai, 
cho con bó - Lîi Ých cho c¶ mÑ vμ con! 

Phô n÷ cã thai vμ cho con bó lu«n lμ ®èi t−îng 

®−îc quan t©m hμng ®Çu víi nh÷ng "chÕ ®é ch¨m 
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sãc ®Æc biÖt". Trong ®ã, chÕ ®é ¨n uèng cña ng−êi 

mÑ cã vai trß quan träng quyÕt ®Þnh ®èi víi sù 

ph¸t triÓn cña thai nhi vμ ®øa con sau nμy. 

Do quan niÖm kh«ng nh÷ng ¨n cho m×nh mμ 

cßn ph¶i ¨n cho c¶ con nªn nhiÒu bμ mÑ mang 

thai vμ cho con bó ®−îc thiÕt lËp mét chÕ ®é ¨n 

®Çy ®ñ bao gåm nh÷ng thøc ¨n nhiÒu dinh d−ìng, 

uèng nhiÒu s÷a, bæ sung s¾t, axit folic... ChÕ ®é ¨n 

b¶o ®¶m nhu cÇu lμ rÊt cÇn thiÕt, tuy nhiªn khi 

chÕ ®é ¨n cã nhiÒu dinh d−ìng h¬n b×nh th−êng 

th× mét vÊn ®Ò ®Æt ra lμ tiªu ho¸ vμ hÊp thu c¸c 

chÊt bæ d−ìng nμy nh− thÕ nμo? H¬n n÷a, thêi kú 

nμy, c¬ thÓ ng−êi mÑ cã sù thay ®æi nång ®é c¸c 

hormone (t¨ng nång ®é progesterone) dÉn ®Õn 

gi¶m nhu ®éng ruét. Thøc ¨n sÏ bÞ l−u l¹i ë ruét 

l©u h¬n vμ tiªu ho¸ chËm h¬n dÉn ®Õn mét sè rèi 

lo¹n tiªu ho¸ th−êng gÆp nh−: khã tiªu, î h¬i, î 

chua, t¸o bãn... RÊt nhiÒu tr−êng hîp, mÆc dï 

ng−êi mÑ vÉn ¨n nhiÒu nh−ng l¹i kh«ng hÊp thu 

®−îc (do c¬ ®Þa hoÆc chÕ ®é ¨n kh«ng khoa häc) 

khiÕn c¶ mÑ vμ con ®Òu thiÕu chÊt. Khi ®ã, thai 

nhi vμ ®øa trÎ sinh ra sÏ ph¸t triÓn kÐm h¬n so 

víi nh÷ng ®øa trÎ b×nh th−êng víi nh÷ng biÓu 

hiÖn nh− thiÕu c©n, chËm lín, søc ®Ò kh¸ng yÕu, 

dÔ m¾c bÖnh... ChÝnh v× vËy, bªn c¹nh viÖc ¨n 

uèng ®Çy ®ñ c¸c chÊt dinh d−ìng, viÖc bæ sung 

thªm dßng s¶n phÈm men vi sinh (Probiotic) gióp 

tiªu ho¸ vμ hÊp thu tèt mét c¸ch tù nhiªn ®ang 
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rong biÓn, gióp c©n b»ng l¹i qu¸ tr×nh trao ®æi 
chÊt enzym, cã lîi cho da ®Çu vμ h¹n chÕ sù gia 
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®Æn còng v« cïng quan träng. ChÞ em kh«ng nªn 
dïng lÉn lén c¸c lo¹i dÇu, mü phÈm cña nhiÒu 
h·ng kh¸c nhau trong qu¸ tr×nh ch¨m sãc tãc. 
Khi lùa chän mü phÈm ch¨m sãc, tuú theo t×nh 
tr¹ng cña tãc mμ chän mü phÈm thÝch hîp. DÇu 
géi cÇn chän lo¹i cã ®é pH 5.5 (trung tÝnh). Tãc 
yÕu, da nh¹y c¶m th× chän ®é pH thÊp h¬n. Tãc 
kh«, x¬ cÇn chän c¸c lo¹i x¶ vμ d−ìng cã tÝnh n¨ng 
®iÒu trÞ tãc lμm lμnh nh÷ng phÇn nhá cña tãc bÞ 
h− h¹i nhê kh¶ n¨ng t¨ng c−êng l−îng vitamin vμ 
protein gióp ngÊm s©u vμo tõng sîi tãc. NÕu cã 
chØ sè chèng n¾ng b¶o vÖ tãc khái tia cùc tÝm th× 
cμng tèt. 

TuyÕt V©n 

T¨ng c−êng tiªu ho¸  
vμ hÊp thu dinh d−ìng ë phô n÷ cã thai, 
cho con bó - Lîi Ých cho c¶ mÑ vμ con! 

Phô n÷ cã thai vμ cho con bó lu«n lμ ®èi t−îng 

®−îc quan t©m hμng ®Çu víi nh÷ng "chÕ ®é ch¨m 
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sãc ®Æc biÖt". Trong ®ã, chÕ ®é ¨n uèng cña ng−êi 

mÑ cã vai trß quan träng quyÕt ®Þnh ®èi víi sù 

ph¸t triÓn cña thai nhi vμ ®øa con sau nμy. 

Do quan niÖm kh«ng nh÷ng ¨n cho m×nh mμ 

cßn ph¶i ¨n cho c¶ con nªn nhiÒu bμ mÑ mang 

thai vμ cho con bó ®−îc thiÕt lËp mét chÕ ®é ¨n 

®Çy ®ñ bao gåm nh÷ng thøc ¨n nhiÒu dinh d−ìng, 

uèng nhiÒu s÷a, bæ sung s¾t, axit folic... ChÕ ®é ¨n 

b¶o ®¶m nhu cÇu lμ rÊt cÇn thiÕt, tuy nhiªn khi 

chÕ ®é ¨n cã nhiÒu dinh d−ìng h¬n b×nh th−êng 

th× mét vÊn ®Ò ®Æt ra lμ tiªu ho¸ vμ hÊp thu c¸c 

chÊt bæ d−ìng nμy nh− thÕ nμo? H¬n n÷a, thêi kú 

nμy, c¬ thÓ ng−êi mÑ cã sù thay ®æi nång ®é c¸c 

hormone (t¨ng nång ®é progesterone) dÉn ®Õn 

gi¶m nhu ®éng ruét. Thøc ¨n sÏ bÞ l−u l¹i ë ruét 

l©u h¬n vμ tiªu ho¸ chËm h¬n dÉn ®Õn mét sè rèi 

lo¹n tiªu ho¸ th−êng gÆp nh−: khã tiªu, î h¬i, î 

chua, t¸o bãn... RÊt nhiÒu tr−êng hîp, mÆc dï 

ng−êi mÑ vÉn ¨n nhiÒu nh−ng l¹i kh«ng hÊp thu 

®−îc (do c¬ ®Þa hoÆc chÕ ®é ¨n kh«ng khoa häc) 

khiÕn c¶ mÑ vμ con ®Òu thiÕu chÊt. Khi ®ã, thai 

nhi vμ ®øa trÎ sinh ra sÏ ph¸t triÓn kÐm h¬n so 

víi nh÷ng ®øa trÎ b×nh th−êng víi nh÷ng biÓu 

hiÖn nh− thiÕu c©n, chËm lín, søc ®Ò kh¸ng yÕu, 

dÔ m¾c bÖnh... ChÝnh v× vËy, bªn c¹nh viÖc ¨n 

uèng ®Çy ®ñ c¸c chÊt dinh d−ìng, viÖc bæ sung 

thªm dßng s¶n phÈm men vi sinh (Probiotic) gióp 

tiªu ho¸ vμ hÊp thu tèt mét c¸ch tù nhiªn ®ang 
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®−îc c¸c b¸c sÜ chuyªn ngμnh S¶n phô khoa 

khuyªn dïng. 

Kh¸i niÖm Probiotic ®−îc biÕt ®Õn tõ ®Çu thÕ 

kû XX víi c«ng tr×nh nghiªn cøu ®o¹t gi¶i Nobel Y 

häc cña nhμ b¸c häc ng−êi Nga Elie Metchnikoff. 

Probiotic lμ tªn chung ®Ó chØ nh÷ng vi sinh vËt 

sèng cã vai trß thiÕt lËp c©n b»ng vi sinh vËt 

®−êng ruét. Chóng chiÕm chç vμ trung hoμ ®éc tè 

cña c¸c vi khuÈn cã h¹i, s¶n xuÊt c¸c vitamin vμ 

men tiªu ho¸ c¸c chÊt, t¨ng c−êng t¹o c¸c kh¸ng 

thÓ gióp n©ng cao kh¶ n¨ng miÔn dÞch... Probiotic 

®· ®−îc sö dông réng r·i trªn toμn thÕ giíi nh− 

mét s¶n phÈm bæ trî an toμn gióp tiªu ho¸ khoÎ 

m¹nh vμ n©ng cao søc khoÎ. Cã rÊt nhiÒu chñng 

Probiotic, trong ®ã Lactobacillus rhamnosus GG 

(LGG) vμ Bifidobacterium Bb-12 (LBb-12) ®· ®−îc 

nghiªn cøu chi tiÕt vÒ tÝnh an toμn còng nh− 

nh÷ng t¸c dông víi c¸c ®èi t−îng ®Æc biÖt nh− 

phô n÷ cã thai, cho con bó. LGG vμ LBb-12 cã ®Çy 

®ñ c¸c t¸c dông chung cña c¸c Probiotic, gióp kÝch 

thÝch tiªu ho¸, t¨ng c−êng hÊp thu c¸c chÊt cho  

c¬ thÓ mÑ. Nhê vËy c¬ thÓ mÑ lu«n khoÎ m¹nh, 

®ång thêi t¹o ®−îc dßng s÷a tèt cho con. Bªn c¹nh 

®ã, c¸c kÕt qu¶ nghiªn cøu còng chøng minh LGG 

vμ LBb-12 lμm t¨ng kh¶ n¨ng miÔn dÞch cho c¶ 

mÑ vμ bÐ. NÕu ng−êi mÑ bæ sung hai chñng vi khuÈn 

nμy trong vμ sau thai kú, ®øa trÎ sinh ra cã søc  

®Ò kh¸ng tèt h¬n, tr¸nh m¾c ph¶i c¸c bÖnh tù 
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miÔn nh−: hen, chμm, viªm mòi dÞ øng... còng 

nh− gi¶m ®−îc nguy c¬ m¾c c¸c bÖnh tim m¹ch, 

tiÓu ®−êng... 

BS.CK2 L−¬ng ThÞ Thanh B×nh 

(Tr−ëng khoa Kh¸m bÖnh -  

BÖnh viÖn Phô s¶n Hμ Néi) 

L¨n khö mïi  
kh«ng lμm t¨ng nguy c¬ ung th− vó 

Theo nh÷ng kÕt qu¶ nghiªn cøu do ViÖn 
Nghiªn cøu Ung th− quèc gia Hoa Kú c«ng bè, 
kh«ng cã ®ñ b»ng chøng cho thÊy viÖc sö dông l¨n 
khö mïi lμm t¨ng nguy c¬ ung th− vó. Trªn thùc 
tÕ, trong mét nghiªn cøu thùc hiÖn n¨m 2004, 
ng−êi ta ®· t×m thÊy parabens, chÊt b¶o qu¶n 
®−îc sö dông trong l¨n khö mïi ë 18 trªn tæng sè 
20 mÉu m« ë khèi u vó. Nh−ng nghiªn cøu nμy 
kh«ng kh¼ng ®Þnh parabens lμ thñ ph¹m g©y ung 
th− vó. Nã còng kh«ng lμm râ ®−îc nguån gèc cña 
parabens trong c¸c mÉu bÖnh phÈm. 

Trong khi ®ã, mét nghiªn cøu kh¸c tiÕn hμnh 

trªn 1600 phô n÷ ®· cho thÊy, tû lÖ ung th− vó ë 

nh÷ng ng−êi sö dông l¨n khö mïi th−êng xuyªn 

kh«ng cao h¬n møc trung b×nh cña céng ®ång. 

T¹i Hoa Kú, tû lÖ ung th− vó vμ tû lÖ tö vong v× 

c¨n bÖnh nμy tõ nh÷ng n¨m 1930 ®Õn nay gÇn 

nh− kh«ng t¨ng, trong khi vμo nh÷ng n¨m ®ã, 
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míi cã rÊt Ýt ng−êi dïng l¨n khö mïi; cßn hiÖn 

nay, h¬n 90% ng−êi Mü tr−ëng thμnh sö dông nã 

h»ng ngμy. 

H−¬ng Tiªn  

(Theo website cña MD) 

T¹i sao trÎ em ngñ Ýt dÔ bÐo ph× 

Sau khi tæng kÕt 17 nghiªn cøu ®−îc tiÕn hμnh 
trong nhiÒu n¨m víi trÎ em ë ch©u ¸, ch©u ¢u vμ 
ch©u Mü, c¸c nhμ nghiªn cøu thuéc §¹i häc Johns 
Hopkins ®· rót ra kÕt luËn: TrÎ ngñ Ýt th−êng cã 
nguy c¬ bÐo ph× cao h¬n c¸c em ngñ ®ñ giÊc. 

So s¸nh gi÷a chØ sè khèi c¬ thÓ (chØ sè cho thÊy 
t−¬ng quan gi÷a chiÒu cao víi c©n nÆng) vμ thêi 
gian ngñ cña trÎ, ®ång thêi tham chiÕu tμi liÖu vÒ 
thêi gian ngñ cÇn thiÕt theo ®é tuæi, c¸c nhμ 
nghiªn cøu nhËn thÊy ®èi víi nh÷ng em ngñ Ýt 
h¬n tiªu chuÈn 2 tiÕng, nguy c¬ thõa c©n, bÐo ph× 
t¨ng gÊp ®«i. NÕu ngñ Ýt h¬n 1 tiÕng th× nguy c¬ 
nμy t¨ng 58%. 

C¸c nhμ khoa häc ch−a lμm râ ®−îc lý do t¹i 

sao thiÕu ngñ ë trÎ em cã thÓ dÉn ®Õn bÐo ph×. 

Nh−ng cã mét sè gi¶ thiÕt ®ang ®−îc xem xÐt: Cã 

thÓ do ®ªm ngñ Ýt nªn ban ngμy c¸c em mÖt mái,  

uÓ o¶i, Ýt vËn ®éng, dÉn ®Õn Ýt tiªu hao n¨ng 

l−îng vμ bÐo ph×; hoÆc còng cã thÓ mÊt ngñ ¶nh 

h−ëng ®Õn mét sè hormone. Trong lóc chê giíi 
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nghiªn cøu lμm s¸ng tá vÊn ®Ò nμy, c¸c bËc cha 

mÑ nªn chó ý t¹o ®iÒu kiÖn ®Ó trÎ ngñ ®ñ thêi 

gian. §èi víi trÎ d−íi 5 tuæi, nªn ngñ Ýt nhÊt 11 

tiÕng/ngμy. TrÎ tõ 5-10 tuæi nªn ngñ Ýt nhÊt 10 

tiÕng. C¸c em trªn 10 tuæi nªn ngñ Ýt nhÊt 9 

tiÕng. §Ó trÎ ngñ ngon, ngñ s©u, kh«ng nªn ®Æt 

tivi, m¸y tÝnh trong phßng trÎ. Ngoμi ra, nªn tËp 

cho trÎ thãi quen ®i ngñ ®óng giê vμ ngñ sím. 

H−¬ng Tiªn  

(Theo website cña MD) 

Viªm gan B cã ¶nh h−ëng g×  
®Õn quan hÖ t×nh dôc? 

Theo b¸o c¸o cña Tæ chøc Y tÕ ThÕ giíi 
(WHO), hiÖn nay cã kho¶ng 2 tû ng−êi trªn toμn 
cÇu ®· hoÆc ®ang nhiÔm virus viªm gan B vμ 
trªn 400 triÖu ng−êi mang virus viªm gan B m¹n 
tÝnh. §iÒu ®¸ng lo ng¹i lμ phÇn lín nh÷ng ng−êi 
bÞ nhiÔm virus viªm gan B ®Òu kh«ng biÕt m×nh 
mang virus vμ cã thÓ m¾c bÖnh viªm gan B. ThËt 
nguy hiÓm nÕu ng−êi bÖnh kh«ng ®−îc ph¸t hiÖn 
vμ ®iÒu trÞ kÞp thêi, bëi bÖnh cã thÓ sÏ ®e do¹ ®Õn 
tÝnh m¹ng vμ ¶nh h−ëng ®Õn chÊt l−îng cuéc 
sèng. 

VËy viªm gan B cã ¶nh h−ëng g× ®Õn quan hÖ 

t×nh dôc kh«ng? Ng−êi nhiÔm virus viªm gan B cã 

nªn kÕt h«n kh«ng? 
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§iÒu nμy phô thuéc vμo t×nh h×nh cô thÓ ®Ó kÕt 

luËn. Tèt nhÊt lμ chØ khi nμo triÖu chøng cña 

bÖnh hÕt vμ chøc n¨ng gan b×nh th−êng trë l¹i 

míi nªn kÕt h«n. Bëi trong thêi gian lo chuyÖn kÕt 

h«n, sù mÖt mái, ¨n uèng kh«ng ®iÒu ®é, hay 

quan hÖ t×nh dôc cã thÓ lμm cho gan viªm trë l¹i, 

bÖnh t×nh nÆng h¬n. Sau khi kÕt h«n, ®iÒu ng−êi 

nhiÔm viªm gan B cÇn chó ý lμ sinh ho¹t t×nh dôc 

ph¶i ®iÒu ®é, v× khi quan hÖ t×nh dôc, nhÞp tim 

t¨ng nhanh, h« hÊp gi¶m, huyÕt ¸p t¨ng sÏ tiªu 

hao søc lùc nhÊt ®Þnh vμ dÉn ®Õn gan thiÕu m¸u, 

thiÕu oxy, cã thÓ lμm bÖnh t×nh nÆng h¬n. MÆt 

kh¸c, quan hÖ t×nh dôc lμ ®−êng l©y nhiÔm virus 

viªm gan B, nh−ng nÕu lμm tèt c«ng t¸c dù phßng 

(tiªm v¾cxin phßng bÖnh), h«n nh©n cña ng−êi bÞ 

viªm gan B kh«ng bÞ ¶nh h−ëng. 

Ng−êi m¾c bÖnh viªm gan B kh«ng nªn uèng 

thuèc tr¸nh thai v× thuèc tr¸nh thai cã thÓ g©y t¸c 

dông phô ®èi víi gan, tèt nhÊt nªn ¸p dông biÖn 

ph¸p tr¸nh thai b»ng c¸ch sö dông bao cao su. 

Ng−êi m¾c bÖnh viªm gan B nÕu muèn cã con nªn 

®Ó triÖu chøng hÕt vμ chøc n¨ng gan b×nh th−êng 

trë l¹i, æn ®Þnh kho¶ng mét n¨m trë l¹i míi nªn 

sinh con. BÖnh t×nh ch−a æn ®Þnh, chøc n¨ng gan 

kh«ng b×nh th−êng, khi cã thai vμ sinh ®Î sÏ lμm 

t¨ng g¸nh nÆng cho gan, khiÕn bÖnh nÆng h¬n vμ 

cßn cã kh¶ n¨ng g©y ra c¸c hËu qu¶ nghiªm träng 

nh− ®Î non hoÆc thai chÕt l−u... 
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Chóng ta ph¶i lμm g× ®Ó cã mét l¸ gan khoÎ m¹nh? 
Gan lμ c¬ quan quan träng trong c¬ thÓ, nã 

®ãng mét vai trß sèng cßn trong viÖc ®iÒu hoμ c¸c 
diÔn tiÕn cña sù sèng. §Ó gióp gan lu«n khoÎ 
m¹nh, b¹n nªn cã mét chÕ ®é nghØ ng¬i, luyÖn tËp 
hîp lý. B¹n cÇn chó ý gi÷ c©n b»ng dinh d−ìng, 
rÌn luyÖn cho m×nh mét thãi quen ¨n uèng ®óng 
giê giÊc, nªn ¨n nhiÒu rau xanh vμ hoa qu¶ ®Ó 
cung cÊp protein vμ vitamin cho c¬ thÓ, gióp m¸t 
gan, gi¶i ®éc. 

Bªn c¹nh ®ã, b¹n còng nªn cã mét lèi sèng an 
toμn nh− sö dông bao cao su an toμn khi quan hÖ, 
kh«ng chÝch chung mòi tiªm, h¹n chÕ r−îu, bia, 
thuèc l¸... Nªn duy tr× kiÓm tra gan ®Òu ®Æn tõ 6 
th¸ng ®Õn 1 n¨m. 

§Ó l¸ gan lu«n khoÎ m¹nh, ®êi sèng ®«i løa 
th¨ng hoa, mçi c¸ nh©n h·y biÕt tù ch¨m sãc 
chÝnh m×nh, b¾t ®Çu tõ l¸ gan, ngay tõ b©y giê. 

BS. NguyÔn Khiªm 

C¹o giã... liÖt lu«n! 

C¹o giã vμ chuyÖn "ng· ngùa" cña quý «ng nÕu 

nî nÇn cã lÏ tõ viÖc chÊn th−¬ng cét sèng mμ ra. 

ChuyÖn phßng the cña c¸c «ng chÞu sù ®iÒu hμnh 

tõ n·o bé ®Õn tuû sèng. Riªng tuû sèng chØ cã 

khóc vμ t¹i ®ã tõng ph©n khóc l¹i ®¶m ®−¬ng 

riªng tõng viÖc chiÕu ch¨n. NghÜa lμ kh«ng ph¶i 
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Chóng ta ph¶i lμm g× ®Ó cã mét l¸ gan khoÎ m¹nh? 
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BS. NguyÔn Khiªm 

C¹o giã... liÖt lu«n! 
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ai sôn sèng l−ng còng liÖt lu«n "chuyÖn Êy" gièng 

nh− m¹ng ®iÖn nhμ tuú mèi d©y nμo ®øt th× bãng 

®Ìn ®ã míi t¾t (trõ khi cÇu ch× tæng háng). 
ThØnh tho¶ng còng cã ca c¹o giã g·y x−¬ng 

nh−ng chñ yÕu lμ x−¬ng s−ên, cßn ph¹m ®Õn cét 
sèng th× h¬i hi h÷u. Tuy vËy, ng−êi ta c¶nh b¸o 
c¹o giã b»ng ®ång xu, c¸n muçng ®óng vμo r·nh 
gi÷a l−ng cã thÓ g©y nguy hiÓm cho cét sèng. Thùc 
tÕ cã kh«ng Ýt chÊn th−¬ng liªn quan ®Õn ®Êm bãp 
gi¸c h¬i, nh−ng ®ã lμ do mÊy «ng ham vui kho¸i 
kiÓu tÈm quÊt trÌo lªn l−ng... dËn ë c¸c tiÖm 
m¸txa "thanh n÷". 

Thùc tÕ cßn cã lo¹i "liÖt d−¬ng ¶o", nghÜa lμ tuû 
sèng kh«ng søt mÎ g× nh−ng n¹n nh©n vÉn r¬i vμo 
c¶nh "gi−êng kh«ng mμn trèng". Nguyªn nh©n dÔ 
hiÓu do t©m lý sî ®au, sî tμn phÕ th¸i qu¸. Cã «ng 
sau tai n¹n "treo Ên tõ quan" víi vî mét thêi gian 
dμi, t×nh cê ®−îc mét b¸c sÜ chuyªn khoa m¸ch 
tr−íc khi ®i ngñ d¸n quanh "chó Êy" miÕng b¨ng 
dÝnh. S¸ng ra ph¸t hiÖn b¨ng bung ra chøng tá 
trong ®ªm "chó Êy" vÉn ©m thÇm më "trËn ®Þa cao 
x¹" chø kh«ng hÒ bÞ liÖt (lóc ngñ lo l¾ng ®−îc cëi 
bá), thÕ lμ tõng chót mét chuyÖn Êy l¹i nh− x−a. 

BS. §ç Minh TuÊn 

Bông to cã thÓ dÔ nhøc ®Çu 

BÐo bông ®−îc xem lμ mét trong nh÷ng yÕu tè 
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gióp tiªn ®o¸n nguy c¬ m¾c bÖnh tim m¹ch vμ ®¸i 

th¸o ®−êng. Míi ®©y, c¸c nhμ nghiªn cøu thuéc 

§¹i häc Y khoa Drexel (Philadelphia, Hoa Kú) cßn 

cho biÕt bÐo bông còng cã thÓ lμ yÕu tè lμm t¨ng 

nguy c¬ bÞ chøng nhøc nöa ®Çu (migraine). 
Trong nghiªn cøu nμy, c¸c nhμ khoa häc ®· 

dùa vμo sè liÖu cña h¬n 22000 ng−êi tham gia 
ch−¬ng tr×nh ®iÒu tra quèc gia vÒ søc khoÎ vμ 
dinh d−ìng (NHANES). Nh÷ng th«ng tin vÒ c©n 
nÆng, vßng bông... còng nh− b¶n tù ®¸nh gi¸ vÒ 
møc ®é vμ sè lÇn xuÊt hiÖn cña c¸c c¬n nhøc nöa 
®Çu ®· ®−îc c¸c nhμ nghiªn cøu thu nhËp vμ 
ph©n tÝch. KÕt qu¶ cho thÊy, nh÷ng ng−êi bÐo 
bông trong løa tuæi 20 - 55 t¨ng nguy c¬ bÞ nhøc 
®Çu migraine mét c¸ch râ rÖt. Riªng ®èi víi n÷ 
giíi bÐo bông, nguy c¬ t¨ng gÊp ba lÇn so víi 
nam giíi. 

BS. NguyÔn TÊt B×nh  
(Theo The 61st American Academy of  

Neurology Annual Meeting) 

ThÓ dôc cã Ých cho bÖnh nh©n  
t¨ng ¸p ®éng m¹ch phæi 

C¸c nhμ nghiªn cøu §øc ®· thùc hiÖn nghiªn 
cøu trong vßng 15 tuÇn víi 30 bÖnh nh©n ®−îc 
chia ngÉu nhiªn thμnh hai nhãm luyÖn tËp vμ 
nhãm ®èi chøng. C¸c bÖnh nh©n ®−îc luyÖn tËp 
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®¹p xe, ®i bé, n©ng t¹, tËp thë cã kü thuËt, yoga 
vμ t¨ng c−êng lùc c¬ h« hÊp. KÕt qu¶ cho thÊy, 
chÊt l−îng sèng t¨ng lªn râ rÖt ë nhãm luyÖn tËp 
nh− t¨ng 5 ®iÓm trong thang ®iÓm chøc n¨ng vÒ 
tiªu chuÈn søc khoÎ, t¨ng chøc n¨ng x· héi, t©m 
thÇn vμ møc sèng. Cã 7 ng−êi c¶i thiÖn vÒ ph©n 
®é chøc n¨ng theo tiªu chuÈn cña Tæ chøc Y tÕ 
ThÕ giíi (WHO). Nh÷ng c¶i thiÖn kh¸c thÊy ®−îc 
ë huyÕt ¸p ®éng m¹ch phæi t©m thu, kh¶ n¨ng 
dung n¹p g¾ng søc vμ møc tiªu thô oxy tèi ®a. 

An Khuª 
(Theo UPI) 

Cã nªn pha thuèc  
vμo s÷a cho trÎ uèng? 

Víi hμm l−îng lipit vμ ®é kiÒm cao, s÷a lμm 
chËm sù hÊp thu cña mét sè thuèc nh− kh¸ng 
sinh cefuroxim, ®Æc biÖt l−îng canxi dåi dμo trong 
s÷a cã thÓ g©y t−¬ng t¸c bÊt lîi víi thuèc. 

C¸c kh¸ng sinh fluorquinolon (nh− ciprofloxacin 
vμ lev-ofloxacin) cã thÓ mÊt hiÖu lùc khi dïng 
cïng lóc víi s÷a. T¸c dông cña penicillamin vμ 
trientin còng cã thÓ mÊt ®i nÕu uèng cïng lóc víi 
s÷a. Danh s¸ch thuèc cã thÓ t−¬ng t¸c víi s÷a cßn 
rÊt nhiÒu. 

§Ó gióp trÎ ®ì "sî" thuèc, tr−íc khi uèng h·y 

lμm tª ®Çu l−ìi trÎ b»ng mét viªn ®¸ l¹nh vμ sau 
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khi uèng thuèc xong, cho trÎ mét viªn kÑo ngät ®Ó 

tr¸nh d− vÞ thuèc. §èi víi trÎ nhá h¬n, ta nªn hoμ 

thuèc viªn, thuèc bét víi Ýt n−íc s«i ®Ó nguéi, cho 

thªm Ýt ®−êng ®Ó trÎ dÔ uèng. 
§èi víi nh÷ng trÎ mμ nguån dinh d−ìng chÝnh 

lμ tõ s÷a, cã thÓ lμm gi¶m thiÓu sù t−¬ng t¸c nμy 
b»ng viÖc uèng thuèc Ýt nhÊt hai giê tr−íc hay sau 
khi dïng s÷a. Tuy nhiªn, cha mÑ còng nªn biÕt 
thªm r»ng, cã mét sè lo¹i thuèc ®−îc khuyªn nªn 
dïng lóc no, cã thÓ dïng cïng víi s÷a ®Ó tr¸nh 
kÝch øng d¹ dμy nh−: c¸c kh¸ng viªm NSAID, c¸c 
glucocorticoid. Do vËy, chØ cho trÎ uèng thuèc khi 
thËt sù cÇn thiÕt vμ tham kh¶o ý kiÕn b¸c sÜ hay 
d−îc sÜ ®Ó dïng thuèc hiÖu qu¶ an toμn. Cha mÑ 
còng cã thÓ b¸o víi b¸c sÜ "khÈu vÞ" cña trÎ (thÝch 
mïi d©u, chuèi, t¸o...) ®Ó hä cã thÓ cho trÎ nh÷ng 
lo¹i thuèc cã mïi vÞ −a thÝch. Nh− vËy, trÎ sÏ 
uèng thuèc dÔ dμng h¬n. Cho trÎ uèng thuèc tõ 
tõ, tõng chót mét vμ nÕu bÐ bÞ n«n ra th× cho uèng 
l¹i liÒn sau ®ã. 

DS. NguyÔn ThÞ BÝch Nga 
(BÖnh viÖn Nhi §ång 1, Thμnh phè Hå ChÝ Minh) 

Kh¾c phôc t×nh tr¹ng khã chÞu  
khi ph¶i mang giμy, tÊt c¶ ngμy 

ViÖc ph¶i ®i giμy, tÊt th−êng xuyªn g©y cho 

chÝnh chñ nh©n kh«ng Ýt phiÒn to¸i nh− Èm −ít, 
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ngøa ng¸y, mïi h«i,... thËm chÝ cßn g©y ra c¸c bÖnh 

ë da ch©n nh− lë loÐt, viªm kÏ ch©n, nÊm ch©n... 

Trªn c¬ thÓ, gan bμn ch©n lμ n¬i tËp trung rÊt 

nhiÒu tuyÕn må h«i. Khi ®«i ch©n vËn ®éng ®i, 

®øng, ch¹y, nh¶y... sÏ thóc ®Èy tuyÕn må h«i bμi 

tiÕt m¹nh g©y nhíp nh¸p khã chÞu. NÕu ®«i ch©n 

bÞ giam trong m«i tr−êng nãng, Èm, kÝn cña ®«i 

giÇy, ch¾c ch¾n sÏ sinh ra mïi h«i. Nguyªn nh©n 

lμ do må h«i l−u l¹i l©u céng víi m«i tr−êng bÞt 

kÝn cña giÇy lμ ®iÒu kiÖn thuËn lîi ®Ó nÊm vμ vi 

khuÈn ph¸t triÓn g©y mïi h«i. 

§Ó kh¾c phôc t×nh tr¹ng khã chÞu khi ph¶i mang 

giμy, tÊt c¶ ngμy, nªn cã nh÷ng thãi quen sau: 

- VÖ sinh ch©n s¹ch sÏ: Röa ch©n h»ng ngμy 

b»ng xμ b«ng ®Ó t¹o m«i tr−êng s¹ch sÏ ng¨n 

ngõa viÖc h×nh thμnh vi khuÈn, nÊm g©y mïi h«i. 

L−u ý röa c¸c kÏ ch©n v× nã lμ n¬i Èm −ít, kh«ng 

tho¸ng khÝ nªn vi khuÈn dÔ b¸m chÆt. Nªn lau 

ch©n thËt kh« tr−íc khi ®i giμy. Buæi tèi cã thÓ 

ng©m ch©n b»ng n−íc muèi Êm, pha dÊm chanh, 

x¸t bét phÌn chua. §iÒu nμy kh«ng nh÷ng lμm 

cho m¸u l−u th«ng, gióp b¹n ngñ ngon h¬n mμ 

cßn lμ c¸ch gi¶m mïi h«i ch©n hiÖu qu¶. 

- VÖ sinh giμy, tÊt: Chän lo¹i giμy tho¸ng, 

kh«ng hÊp h¬i. Nªn sö dông lo¹i tÊt b»ng chÊt 

liÖu cotton v× cã kh¶ n¨ng thÊm hót må h«i rÊt 

tèt. Kh«ng nªn dïng tÊt b»ng chÊt liÖu nilon võa 

kh«ng Êm l¹i võa kh«ng thÊm må h«i. Nªn thay, 
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giÆt tÊt vμ lãt giμy th−êng xuyªn, thØnh tho¶ng 

ph¬i giμy ra n¾ng ®Ó ®−îc kh« tho¸ng. 
- Dïng s¶n phÈm khö mïi h«i: Sau khi ®· vÖ 

sinh ch©n vμ giμy, tÊt s¹ch sÏ, tr−íc khi ®i giμy 
nªn sö dông s¶n phÈm khö mïi h«i t¹i chç ®Ó 
gióp cho ®«i ch©n lu«n ®−îc kh« r¸o, s¹ch sÏ. 
HiÖn nay, cã rÊt nhiÒu s¶n phÈm khö mïi d−íi 
nh÷ng d¹ng bμo chÕ kh¸c nhau nh− xÞt, kem, bét, 
l¨n... Lùa chän s¶n phÈm khö mïi tèt ph¶i b¶o 
®¶m yªu cÇu: kh«ng h¹i cho da, ph¸t huy t¸c 
dông khö mïi, gióp da kh« r¸o nhanh, ®ång thêi 
lo¹i bá c¸c nguyªn nh©n g©y mïi nh− diÖt khuÈn, 
gi¶m tiÕt må h«i... vμ duy tr× hiÖu qu¶ l©u dμi. 

(B¸o Khoa häc vμ §êi sèng) 

TriÖu chøng cña tiªu ch¶y cÊp? 

C¸c triÖu chøng cña tiªu ch¶y cÊp kh¸ ®Æc thï, 

®ã lμ ®i ngoμi nhiÒu lÇn, ph©n láng hoÆc nhiÒu 

n−íc, cã khi cã lÉn m¸u. TrÎ n«n, ®au bông (cã thÓ 

®au ©m Ø hoÆc ®au quÆn bông), biÕng ¨n, cã thÓ 

kÌm theo sèt. VÒ tinh thÇn, trÎ quÊy khãc, cã thÓ 

vËt v·, møc ®é nÆng h¬n th× cã dÊu hiÖu lê ®ê, 

thËm chÝ h«n mª. MÊt n−íc lμ triÖu chøng quan 

träng vμ lμ nguyªn nh©n chÝnh g©y tö vong. V× 

vËy, ®Ó tr¸nh nh÷ng hÖ luþ nguy hiÓm, cÇn biÕt 

c¸ch ®¸nh gi¸ møc ®é mÊt n−íc cña trÎ. MÊt n−íc 

nhÑ: trÎ kh¸t n−íc, vËt v·, quÊy khãc. MÊt n−íc 



  

 

334 

ngøa ng¸y, mïi h«i,... thËm chÝ cßn g©y ra c¸c bÖnh 

ë da ch©n nh− lë loÐt, viªm kÏ ch©n, nÊm ch©n... 

Trªn c¬ thÓ, gan bμn ch©n lμ n¬i tËp trung rÊt 

nhiÒu tuyÕn må h«i. Khi ®«i ch©n vËn ®éng ®i, 

®øng, ch¹y, nh¶y... sÏ thóc ®Èy tuyÕn må h«i bμi 

tiÕt m¹nh g©y nhíp nh¸p khã chÞu. NÕu ®«i ch©n 

bÞ giam trong m«i tr−êng nãng, Èm, kÝn cña ®«i 

giÇy, ch¾c ch¾n sÏ sinh ra mïi h«i. Nguyªn nh©n 

lμ do må h«i l−u l¹i l©u céng víi m«i tr−êng bÞt 

kÝn cña giÇy lμ ®iÒu kiÖn thuËn lîi ®Ó nÊm vμ vi 

khuÈn ph¸t triÓn g©y mïi h«i. 

§Ó kh¾c phôc t×nh tr¹ng khã chÞu khi ph¶i mang 

giμy, tÊt c¶ ngμy, nªn cã nh÷ng thãi quen sau: 

- VÖ sinh ch©n s¹ch sÏ: Röa ch©n h»ng ngμy 

b»ng xμ b«ng ®Ó t¹o m«i tr−êng s¹ch sÏ ng¨n 

ngõa viÖc h×nh thμnh vi khuÈn, nÊm g©y mïi h«i. 

L−u ý röa c¸c kÏ ch©n v× nã lμ n¬i Èm −ít, kh«ng 

tho¸ng khÝ nªn vi khuÈn dÔ b¸m chÆt. Nªn lau 

ch©n thËt kh« tr−íc khi ®i giμy. Buæi tèi cã thÓ 

ng©m ch©n b»ng n−íc muèi Êm, pha dÊm chanh, 

x¸t bét phÌn chua. §iÒu nμy kh«ng nh÷ng lμm 

cho m¸u l−u th«ng, gióp b¹n ngñ ngon h¬n mμ 

cßn lμ c¸ch gi¶m mïi h«i ch©n hiÖu qu¶. 

- VÖ sinh giμy, tÊt: Chän lo¹i giμy tho¸ng, 

kh«ng hÊp h¬i. Nªn sö dông lo¹i tÊt b»ng chÊt 

liÖu cotton v× cã kh¶ n¨ng thÊm hót må h«i rÊt 

tèt. Kh«ng nªn dïng tÊt b»ng chÊt liÖu nilon võa 

kh«ng Êm l¹i võa kh«ng thÊm må h«i. Nªn thay, 
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giÆt tÊt vμ lãt giμy th−êng xuyªn, thØnh tho¶ng 

ph¬i giμy ra n¾ng ®Ó ®−îc kh« tho¸ng. 
- Dïng s¶n phÈm khö mïi h«i: Sau khi ®· vÖ 

sinh ch©n vμ giμy, tÊt s¹ch sÏ, tr−íc khi ®i giμy 
nªn sö dông s¶n phÈm khö mïi h«i t¹i chç ®Ó 
gióp cho ®«i ch©n lu«n ®−îc kh« r¸o, s¹ch sÏ. 
HiÖn nay, cã rÊt nhiÒu s¶n phÈm khö mïi d−íi 
nh÷ng d¹ng bμo chÕ kh¸c nhau nh− xÞt, kem, bét, 
l¨n... Lùa chän s¶n phÈm khö mïi tèt ph¶i b¶o 
®¶m yªu cÇu: kh«ng h¹i cho da, ph¸t huy t¸c 
dông khö mïi, gióp da kh« r¸o nhanh, ®ång thêi 
lo¹i bá c¸c nguyªn nh©n g©y mïi nh− diÖt khuÈn, 
gi¶m tiÕt må h«i... vμ duy tr× hiÖu qu¶ l©u dμi. 

(B¸o Khoa häc vμ §êi sèng) 

TriÖu chøng cña tiªu ch¶y cÊp? 

C¸c triÖu chøng cña tiªu ch¶y cÊp kh¸ ®Æc thï, 

®ã lμ ®i ngoμi nhiÒu lÇn, ph©n láng hoÆc nhiÒu 

n−íc, cã khi cã lÉn m¸u. TrÎ n«n, ®au bông (cã thÓ 

®au ©m Ø hoÆc ®au quÆn bông), biÕng ¨n, cã thÓ 

kÌm theo sèt. VÒ tinh thÇn, trÎ quÊy khãc, cã thÓ 

vËt v·, møc ®é nÆng h¬n th× cã dÊu hiÖu lê ®ê, 

thËm chÝ h«n mª. MÊt n−íc lμ triÖu chøng quan 

träng vμ lμ nguyªn nh©n chÝnh g©y tö vong. V× 

vËy, ®Ó tr¸nh nh÷ng hÖ luþ nguy hiÓm, cÇn biÕt 

c¸ch ®¸nh gi¸ møc ®é mÊt n−íc cña trÎ. MÊt n−íc 

nhÑ: trÎ kh¸t n−íc, vËt v·, quÊy khãc. MÊt n−íc 
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võa: trÎ vËt v· hoÆc lê ®ê, kh¸t n−íc nhiÒu, m¾t 

tròng, m«i kh«, khãc kh«ng cã n−íc m¾t, thë s©u 

vμ nhanh h¬n b×nh th−êng, da mÊt ®μn håi, m¹ch 

nhanh nhá. MÊt n−íc nÆng: trÎ kh¸t n−íc nhiÒu, 

lê ®ê, m¾t tròng, m«i kh«, miÖng kh«, khãc kh«ng 

cã n−íc m¾t, da mÊt ®μn håi, n−íc tiÓu Ýt, m¹ch 

nhanh nhá, khã b¾t... 

ViÖc ®iÒu trÞ bï n−íc khi tiªu ch¶y cÊp lμ hÕt 

søc quan träng vμ ph¶i tu©n theo sù h−íng dÉn 

cña b¸c sÜ. Kh«ng nªn b¾t trÎ nhÞn ¨n, kiªng 

khem nhiÒu mμ ph¶i b¶o ®¶m chÊt dinh d−ìng 

cho trÎ. Trong tr−êng hîp nÆng, sau 3 - 4 giê, cho 

trÎ ¨n s÷a mÑ hoÆc s÷a bß. Cho trÎ ¨n dÇn c¸c 

thøc ¨n kh¸c khi bÖnh ®· ®ì, sau ®ã trë l¹i chÕ 

®é ¨n b×nh th−êng cμng sím cμng tèt. Khi khái 

bÖnh, cho trÎ ¨n thªm mét b÷a trong ngμy ®Ó trÎ 

lªn c©n nhanh. 

(B¸o An ninh Thñ ®«) 

B¸c sÜ tr¶ lêi:  
+ TS. NguyÔn H¶i V©n (ViÖn Da liÔu Quèc gia) 
+ BS. Lª Quang Hång 

1. Kh« da 

Hái: Vμo mïa thu, ®«ng da t«i hay bÞ kh«, ®«i 

khi r¸t mÆt. T«i còng hay b«i c¸c lo¹i kem d−ìng 

da, nh−ng ®«i khi tiÖn lo¹i nμo b«i lo¹i Êy. Tuy vËy, 
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chØ ®ì kh« da trong lóc ®ã, cßn vÉn ph¶i dïng liªn 

tôc. Theo b¸c sÜ, t«i nªn ch¨m sãc da thÕ nμo, b«i 

kem g× ®Ó da ®ì kh« mμ ®Ñp da? 

NguyÔn Tó Anh 
(V¹n Phóc, Thμnh phè Hμ §«ng) 

 
Tr¶ lêi: Vμo mïa thu, ®«ng, do ®é Èm cña kh«ng 

khÝ thÊp nªn da th−êng bÞ hanh kh« nøt nÎ. Ng−êi 

nhiÒu tuæi da sÏ kh« nhiÒu h¬n do da ®· bÞ l·o ho¸. 

§Ó b¶o vÖ lμn da cña m×nh, mäi ng−êi nªn dïng 

c¸c lo¹i dung dÞch hoÆc kem cã t¸c dông võa lμm 

mÒm da võa d−ìng da. Trªn thÞ tr−êng ®ang cã rÊt 

nhiÒu lo¹i kem d−ìng da, cã lo¹i gåm c¶ thμnh 

phÇn chèng tia tö ngo¹i ®Ó sö dông ban ngμy. Cã 

s¶n phÈm lμm t¸i t¹o, trÎ ho¸ lμn da, chèng n¸m 

da, cung cÊp c¸c d−ìng chÊt cho da do chøa nhiÒu 

collagen, hyaluronic acid, chèng oxy ho¸ kh¸c. B¹n 

nªn ®Õn ViÖn Da liÔu Quèc gia ®Ó ®−îc th¨m kh¸m 

vμ t− vÊn cho phï hîp víi lμn da cña m×nh. 

2. Khi nμo ph¶i phÉu thuËt thÇn kinh to¹? 

Hái: T«i bÞ bÖnh viªm thÇn kinh to¹ h¬n 2 n¨m 

nay, ®· qua nhiÒu ph−¬ng ph¸p ®iÒu trÞ nh−ng 

kh«ng khái. Xin hái trong tr−êng hîp nμo ph¶i 

gi¶i quyÕt b»ng phÉu thuËt? 

TrÇn Minh HiÕu  
(Lª Ch©n, H¶i Phßng) 
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võa: trÎ vËt v· hoÆc lê ®ê, kh¸t n−íc nhiÒu, m¾t 

tròng, m«i kh«, khãc kh«ng cã n−íc m¾t, thë s©u 
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cã n−íc m¾t, da mÊt ®μn håi, n−íc tiÓu Ýt, m¹ch 

nhanh nhá, khã b¾t... 

ViÖc ®iÒu trÞ bï n−íc khi tiªu ch¶y cÊp lμ hÕt 

søc quan träng vμ ph¶i tu©n theo sù h−íng dÉn 

cña b¸c sÜ. Kh«ng nªn b¾t trÎ nhÞn ¨n, kiªng 

khem nhiÒu mμ ph¶i b¶o ®¶m chÊt dinh d−ìng 

cho trÎ. Trong tr−êng hîp nÆng, sau 3 - 4 giê, cho 

trÎ ¨n s÷a mÑ hoÆc s÷a bß. Cho trÎ ¨n dÇn c¸c 

thøc ¨n kh¸c khi bÖnh ®· ®ì, sau ®ã trë l¹i chÕ 

®é ¨n b×nh th−êng cμng sím cμng tèt. Khi khái 

bÖnh, cho trÎ ¨n thªm mét b÷a trong ngμy ®Ó trÎ 

lªn c©n nhanh. 

(B¸o An ninh Thñ ®«) 

B¸c sÜ tr¶ lêi:  
+ TS. NguyÔn H¶i V©n (ViÖn Da liÔu Quèc gia) 
+ BS. Lª Quang Hång 

1. Kh« da 

Hái: Vμo mïa thu, ®«ng da t«i hay bÞ kh«, ®«i 

khi r¸t mÆt. T«i còng hay b«i c¸c lo¹i kem d−ìng 

da, nh−ng ®«i khi tiÖn lo¹i nμo b«i lo¹i Êy. Tuy vËy, 
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chØ ®ì kh« da trong lóc ®ã, cßn vÉn ph¶i dïng liªn 

tôc. Theo b¸c sÜ, t«i nªn ch¨m sãc da thÕ nμo, b«i 

kem g× ®Ó da ®ì kh« mμ ®Ñp da? 

NguyÔn Tó Anh 
(V¹n Phóc, Thμnh phè Hμ §«ng) 

 
Tr¶ lêi: Vμo mïa thu, ®«ng, do ®é Èm cña kh«ng 

khÝ thÊp nªn da th−êng bÞ hanh kh« nøt nÎ. Ng−êi 

nhiÒu tuæi da sÏ kh« nhiÒu h¬n do da ®· bÞ l·o ho¸. 

§Ó b¶o vÖ lμn da cña m×nh, mäi ng−êi nªn dïng 

c¸c lo¹i dung dÞch hoÆc kem cã t¸c dông võa lμm 

mÒm da võa d−ìng da. Trªn thÞ tr−êng ®ang cã rÊt 

nhiÒu lo¹i kem d−ìng da, cã lo¹i gåm c¶ thμnh 

phÇn chèng tia tö ngo¹i ®Ó sö dông ban ngμy. Cã 

s¶n phÈm lμm t¸i t¹o, trÎ ho¸ lμn da, chèng n¸m 

da, cung cÊp c¸c d−ìng chÊt cho da do chøa nhiÒu 

collagen, hyaluronic acid, chèng oxy ho¸ kh¸c. B¹n 

nªn ®Õn ViÖn Da liÔu Quèc gia ®Ó ®−îc th¨m kh¸m 

vμ t− vÊn cho phï hîp víi lμn da cña m×nh. 

2. Khi nμo ph¶i phÉu thuËt thÇn kinh to¹? 

Hái: T«i bÞ bÖnh viªm thÇn kinh to¹ h¬n 2 n¨m 

nay, ®· qua nhiÒu ph−¬ng ph¸p ®iÒu trÞ nh−ng 

kh«ng khái. Xin hái trong tr−êng hîp nμo ph¶i 

gi¶i quyÕt b»ng phÉu thuËt? 

TrÇn Minh HiÕu  
(Lª Ch©n, H¶i Phßng) 
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Tr¶ lêi: ThÇn kinh to¹ cã liªn quan tíi sù chÌn 

Ðp c¸c rÔ thÇn kinh ë cét sèng. §a sè c¸c tr−êng 

hîp bÖnh tù khái trong vßng 6 - 8 tuÇn lÔ. Do vËy, 

chØ sau khi ®iÒu trÞ néi khoa b»ng c¸c thuèc gi¶m 

®au chèng viªm, phong bÕ thÇn kinh... kh«ng ®em 

l¹i kÕt qu¶ míi ®Ò cËp tíi kh¶ n¨ng phÉu thuËt. 

ChØ ®Þnh phÉu thuËt còng ®−îc ®Ò cËp trong 

mét vμi t×nh huèng cÊp cøu sau: 

- §au thÇn kinh to¹ cã kÌm triÖu chøng liÖt. 

- §au thÇn kinh to¹ cã kÌm rèi lo¹n co th¾t, 

khã tiÓu hoÆc tiÓu kh«ng tù chñ. Muén h¬n cã thÓ 

cßn rèi lo¹n co th¾t hËu m«n. 

- §au d÷ déi kh«ng thuyªn gi¶m sau khi ®· 

®−îc sö dông c¸c lo¹i thuèc gi¶m ®au m¹nh. 

Néi dung phÉu thuËt c¨n cø trªn h×nh ¶nh thu 

nhËn ®−îc sau khi chôp cét sèng b»ng vi tÝnh c¾t 

líp hoÆc céng h−ëng tõ h¹t nh©n x¸c ®Þnh nguyªn 

nh©n g©y ®au thÇn kinh to¹, hoÆc do tho¸t vÞ ®Üa 

®Öm, hÑp èng sèng, tr−ît ®èt sèng... 

3. Viªm gan B lo¹i nμo cÇn ®iÒu trÞ b»ng 

thuèc ®Æc hiÖu? 

Hái: Xin hái, bÖnh nh©n viªm gan B lo¹i nμo 

cÇn ®−îc tiÕn hμnh ®iÒu trÞ ®Æc hiÖu b»ng c¸c 

thuèc chèng virus? 

Th¸i Hμ  
(T©y Hå, Hμ Néi) 
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Tr¶ lêi: NhiÔm virus viªm gan B cÊp tÝnh 

kh«ng cÇn ®iÒu trÞ b»ng c¸c thuèc ®Æc hiÖu chèng 

virus. C¸c bÖnh nh©n cÇn ®iÒu trÞ lμ bÖnh nh©n 

nhiÔm virus viªm gan B m¹n tÝnh, cho dï cã kÕt 

qu¶ HBeAg d−¬ng tÝnh hoÆc ©m tÝnh, nh−ng cã 

tû lÖ ASAT hoÆc ALAT cao vμ cã tû lÖ sao chÐp 

ADN cña VHB trªn 100000 copies/ml. Tû lÖ sao 

chÐp ADN cña VHB d−íi 100000 copies/ml, nguy 

c¬ tæn th−¬ng gan do viªm gan m¹n tÝnh lμ rÊt 

thÊp. LiÖu tr×nh ®iÒu trÞ dμi hay ng¾n phô thuéc 

vμo kÕt qu¶ HBeAg d−¬ng tÝnh hay ©m tÝnh. ViÖc 

quyÕt ®Þnh ®iÒu trÞ hay kh«ng còng cã thÓ c¨n cø 

trªn møc ®é trÇm träng cña tæn th−¬ng gan 

th«ng qua kÕt qu¶ sinh thiÕt gan (hoÆc kÕt qu¶ 

fibro-test). 

Tr−êng hîp tû lÖ sao chÐp ADN thÊp, cã thÓ 

theo dâi, ch−a ®iÒu trÞ. Tuy nhiªn, cÇn theo dâi 

bÖnh nh©n s¸t sao h¬n, lÞch xÐt nghiÖm kiÓm tra 

®Þnh kú cÇn dμy h¬n. 

XÊu v×... thãi quen? 

Mót ngãn tay 

Khi lªn 2 - 3 tuæi, phÇn lín trÎ ®Òu cã ph¶n x¹ 

mót ngãn tay. NÕu thØnh tho¶ng trÎ cho tay lªn 

miÖng mót nh− khi bÞ "bá ®ãi", hoÆc khi ph¶i "t− 

duy" ®iÒu g× ®ã vμ tËt nμy sím ®−îc thay b»ng 

nh÷ng thãi quen kh¸c th× kh«ng sao. Nh−ng nÕu 
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Tr¶ lêi: ThÇn kinh to¹ cã liªn quan tíi sù chÌn 
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hîp bÖnh tù khái trong vßng 6 - 8 tuÇn lÔ. Do vËy, 
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cßn rèi lo¹n co th¾t hËu m«n. 

- §au d÷ déi kh«ng thuyªn gi¶m sau khi ®· 

®−îc sö dông c¸c lo¹i thuèc gi¶m ®au m¹nh. 

Néi dung phÉu thuËt c¨n cø trªn h×nh ¶nh thu 

nhËn ®−îc sau khi chôp cét sèng b»ng vi tÝnh c¾t 

líp hoÆc céng h−ëng tõ h¹t nh©n x¸c ®Þnh nguyªn 

nh©n g©y ®au thÇn kinh to¹, hoÆc do tho¸t vÞ ®Üa 

®Öm, hÑp èng sèng, tr−ît ®èt sèng... 

3. Viªm gan B lo¹i nμo cÇn ®iÒu trÞ b»ng 

thuèc ®Æc hiÖu? 

Hái: Xin hái, bÖnh nh©n viªm gan B lo¹i nμo 

cÇn ®−îc tiÕn hμnh ®iÒu trÞ ®Æc hiÖu b»ng c¸c 
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Tr¶ lêi: NhiÔm virus viªm gan B cÊp tÝnh 

kh«ng cÇn ®iÒu trÞ b»ng c¸c thuèc ®Æc hiÖu chèng 

virus. C¸c bÖnh nh©n cÇn ®iÒu trÞ lμ bÖnh nh©n 

nhiÔm virus viªm gan B m¹n tÝnh, cho dï cã kÕt 

qu¶ HBeAg d−¬ng tÝnh hoÆc ©m tÝnh, nh−ng cã 

tû lÖ ASAT hoÆc ALAT cao vμ cã tû lÖ sao chÐp 

ADN cña VHB trªn 100000 copies/ml. Tû lÖ sao 

chÐp ADN cña VHB d−íi 100000 copies/ml, nguy 

c¬ tæn th−¬ng gan do viªm gan m¹n tÝnh lμ rÊt 

thÊp. LiÖu tr×nh ®iÒu trÞ dμi hay ng¾n phô thuéc 

vμo kÕt qu¶ HBeAg d−¬ng tÝnh hay ©m tÝnh. ViÖc 

quyÕt ®Þnh ®iÒu trÞ hay kh«ng còng cã thÓ c¨n cø 

trªn møc ®é trÇm träng cña tæn th−¬ng gan 

th«ng qua kÕt qu¶ sinh thiÕt gan (hoÆc kÕt qu¶ 

fibro-test). 

Tr−êng hîp tû lÖ sao chÐp ADN thÊp, cã thÓ 

theo dâi, ch−a ®iÒu trÞ. Tuy nhiªn, cÇn theo dâi 

bÖnh nh©n s¸t sao h¬n, lÞch xÐt nghiÖm kiÓm tra 

®Þnh kú cÇn dμy h¬n. 

XÊu v×... thãi quen? 

Mót ngãn tay 

Khi lªn 2 - 3 tuæi, phÇn lín trÎ ®Òu cã ph¶n x¹ 

mót ngãn tay. NÕu thØnh tho¶ng trÎ cho tay lªn 

miÖng mót nh− khi bÞ "bá ®ãi", hoÆc khi ph¶i "t− 

duy" ®iÒu g× ®ã vμ tËt nμy sím ®−îc thay b»ng 

nh÷ng thãi quen kh¸c th× kh«ng sao. Nh−ng nÕu 
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tËt ®ã kÐo dμi, trë thμnh "nhu cÇu kh«ng thÓ 

thiÕu" cña trÎ, th× rÊt nguy hiÓm cho sù ph¸t triÓn 

cña r¨ng hμm mÆt sau nμy. 

Theo c¸c b¸c sÜ nha khoa, tËt mót ngãn tay cã 

kh¶ n¨ng g©y lÖch khíp, hë vïng r¨ng cöa vμ g©y 

lÖch l¹c vïng r¨ng hμm. VÞ trÝ ngãn tay, sù co c¬ 

vïng miÖng, t− thÕ cña hμm khi mót, thêi gian 

mót... sÏ "quyÕt ®Þnh" vÞ trÝ vμ møc ®é lÖch l¹c cña 

r¨ng. Khíp c¾n hë phÝa tr−íc lμ lo¹i lÖch l¹c hay 

gÆp nhÊt víi biÓu hiÖn c¸c r¨ng cöa trªn th−êng 

bÞ ®−a ra tr−íc, ®Æc biÖt trong tr−êng hîp mót 

ngãn tay c¸i. Hμm d−íi bÞ ®Èy ra sau cμng nhiÒu 

nÕu bμn tay to vμ trÎ mót m¹nh, ®ång thêi r¨ng 

cöa hμm d−íi bÞ nghiªng vÒ bªn trong. 

NÕu mót ngãn tay nhiÒu, trÎ còng cã thÓ bÞ hÑp 

cung hμm, bëi trong khi mót, thμnh miÖng cña trÎ 

ph¶i co l¹i ®Ó t¹o thμnh mét ¸p lùc ©m ë trong 

miÖng. Sù x¸o trén hÖ thèng lùc ë trong vμ xung 

quanh x−¬ng hμm sÏ ng¨n c¶n sμn mòi h¹ thÊp 

xuèng theo chiÒu ®øng nh− sù ph¸t triÓn tù 

nhiªn. T×nh tr¹ng nμy cã thÓ dÉn ®Õn sμn mòi 

hÑp, vßm khÈu c¸i vång cao, gi¶m tr−¬ng lùc m«i 

trªn, t¨ng tr−¬ng lùc m«i d−íi l−ìi bÞ kÐo lªn cao 

chÌn vμo kho¶ng trèng gi÷a 2 r¨ng cöa khi nuèt. 

Sù co th¾t c¬ bÊt th−êng trong khi mót vμ khi 

nuèt sÏ duy tr× sù biÕn d¹ng cña r¨ng hμm mÆt. 

NÕu thãi quen mót ngãn tay ®−îc kh¾c phôc khi 

c¸c biÕn d¹ng cßn Ýt, c¸c r¨ng vÉn ch¹m nhau khi 
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nuèt th× c¸c lÖch l¹c cã thÓ biÕn mÊt. Tuy nhiªn, 

trong ®¹i ®a sè tr−êng hîp, ®Ó kh¾c phôc lÖch l¹c 

vÉn cÇn sù can thiÖp cña chuyªn khoa r¨ng. 

ThÌ l−ìi khi nuèt 

ThÌ l−ìi khi nuèt lμ mét tËt xÊu ®i kÌm víi tËt 

mót ngãn tay. Bëi thãi quen mót ngãn tay khiÕn 

r¨ng cöa cña trÎ nh« ra phÝa tr−íc, dÉn ®Õn khíp 

c¾n hë r¨ng cöa, vμ lóc nμy, ®Ó nuèt mét c¸ch 

thuËn lîi, trÎ ph¶i ®−a l−ìi ra tr−íc khi nuèt ®Ó 

"bÞt" lç hæng ë r¨ng l¹i. TËt nμy gãp phÇn lμm lÖch 

l¹c hμm r¨ng. 

Mót vμ c¾n m«i 

RÊt nhiÒu ng−êi m¾c tËt... mót m«i, ®Æc biÖt lμ 

nh÷ng ng−êi cã "tiÒn sö" mót ngãn tay. Cã ng−êi 

th× kÕt hîp c¶ 2 tËt lμm mét. Th−êng th× ng−êi ta 

hay mót m«i d−íi. Khi m«i d−íi bÞ gi÷ vμ n»m sau 

r¨ng cöa trªn, nã sÏ ®Èy nh÷ng r¨ng cöa trªn ra 

phÝa tr−íc, t¹o ra khíp c¾n hë vμ ®«i khi lμm c¶ 

nh÷ng r¨ng cöa hμm d−íi nghiªng ra sau. 

T− thÕ kh«ng tèt 

T− thÕ toμn th©n kh«ng tèt còng khiÕn cho t− 

thÕ hμm d−íi kh«ng tèt, g©y ¶nh h−ëng xÊu ®Õn 

søc khoÎ còng nh− thÈm mü. Tuy nhiªn, t− thÕ lμ 

kÕt qu¶ phèi hîp cña nh÷ng ph¶n x¹ co c¬, nªn cã 

thÓ chØnh söa vμ thay ®æi. 

C¾n mãng tay 

C¾n mãng tay th−êng ®−îc ®Ò cËp nh− lμ mét 

nguyªn nh©n g©y lÖch l¹c r¨ng. Thãi quen nμy 
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tËt ®ã kÐo dμi, trë thμnh "nhu cÇu kh«ng thÓ 

thiÕu" cña trÎ, th× rÊt nguy hiÓm cho sù ph¸t triÓn 

cña r¨ng hμm mÆt sau nμy. 

Theo c¸c b¸c sÜ nha khoa, tËt mót ngãn tay cã 

kh¶ n¨ng g©y lÖch khíp, hë vïng r¨ng cöa vμ g©y 

lÖch l¹c vïng r¨ng hμm. VÞ trÝ ngãn tay, sù co c¬ 

vïng miÖng, t− thÕ cña hμm khi mót, thêi gian 

mót... sÏ "quyÕt ®Þnh" vÞ trÝ vμ møc ®é lÖch l¹c cña 

r¨ng. Khíp c¾n hë phÝa tr−íc lμ lo¹i lÖch l¹c hay 

gÆp nhÊt víi biÓu hiÖn c¸c r¨ng cöa trªn th−êng 

bÞ ®−a ra tr−íc, ®Æc biÖt trong tr−êng hîp mót 

ngãn tay c¸i. Hμm d−íi bÞ ®Èy ra sau cμng nhiÒu 

nÕu bμn tay to vμ trÎ mót m¹nh, ®ång thêi r¨ng 

cöa hμm d−íi bÞ nghiªng vÒ bªn trong. 

NÕu mót ngãn tay nhiÒu, trÎ còng cã thÓ bÞ hÑp 

cung hμm, bëi trong khi mót, thμnh miÖng cña trÎ 

ph¶i co l¹i ®Ó t¹o thμnh mét ¸p lùc ©m ë trong 

miÖng. Sù x¸o trén hÖ thèng lùc ë trong vμ xung 

quanh x−¬ng hμm sÏ ng¨n c¶n sμn mòi h¹ thÊp 

xuèng theo chiÒu ®øng nh− sù ph¸t triÓn tù 

nhiªn. T×nh tr¹ng nμy cã thÓ dÉn ®Õn sμn mòi 

hÑp, vßm khÈu c¸i vång cao, gi¶m tr−¬ng lùc m«i 

trªn, t¨ng tr−¬ng lùc m«i d−íi l−ìi bÞ kÐo lªn cao 

chÌn vμo kho¶ng trèng gi÷a 2 r¨ng cöa khi nuèt. 

Sù co th¾t c¬ bÊt th−êng trong khi mót vμ khi 

nuèt sÏ duy tr× sù biÕn d¹ng cña r¨ng hμm mÆt. 

NÕu thãi quen mót ngãn tay ®−îc kh¾c phôc khi 

c¸c biÕn d¹ng cßn Ýt, c¸c r¨ng vÉn ch¹m nhau khi 
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nuèt th× c¸c lÖch l¹c cã thÓ biÕn mÊt. Tuy nhiªn, 

trong ®¹i ®a sè tr−êng hîp, ®Ó kh¾c phôc lÖch l¹c 

vÉn cÇn sù can thiÖp cña chuyªn khoa r¨ng. 

ThÌ l−ìi khi nuèt 

ThÌ l−ìi khi nuèt lμ mét tËt xÊu ®i kÌm víi tËt 

mót ngãn tay. Bëi thãi quen mót ngãn tay khiÕn 

r¨ng cöa cña trÎ nh« ra phÝa tr−íc, dÉn ®Õn khíp 

c¾n hë r¨ng cöa, vμ lóc nμy, ®Ó nuèt mét c¸ch 

thuËn lîi, trÎ ph¶i ®−a l−ìi ra tr−íc khi nuèt ®Ó 

"bÞt" lç hæng ë r¨ng l¹i. TËt nμy gãp phÇn lμm lÖch 

l¹c hμm r¨ng. 

Mót vμ c¾n m«i 

RÊt nhiÒu ng−êi m¾c tËt... mót m«i, ®Æc biÖt lμ 

nh÷ng ng−êi cã "tiÒn sö" mót ngãn tay. Cã ng−êi 

th× kÕt hîp c¶ 2 tËt lμm mét. Th−êng th× ng−êi ta 

hay mót m«i d−íi. Khi m«i d−íi bÞ gi÷ vμ n»m sau 

r¨ng cöa trªn, nã sÏ ®Èy nh÷ng r¨ng cöa trªn ra 

phÝa tr−íc, t¹o ra khíp c¾n hë vμ ®«i khi lμm c¶ 

nh÷ng r¨ng cöa hμm d−íi nghiªng ra sau. 

T− thÕ kh«ng tèt 

T− thÕ toμn th©n kh«ng tèt còng khiÕn cho t− 

thÕ hμm d−íi kh«ng tèt, g©y ¶nh h−ëng xÊu ®Õn 

søc khoÎ còng nh− thÈm mü. Tuy nhiªn, t− thÕ lμ 

kÕt qu¶ phèi hîp cña nh÷ng ph¶n x¹ co c¬, nªn cã 

thÓ chØnh söa vμ thay ®æi. 

C¾n mãng tay 

C¾n mãng tay th−êng ®−îc ®Ò cËp nh− lμ mét 

nguyªn nh©n g©y lÖch l¹c r¨ng. Thãi quen nμy 



  

 

342 

th−êng cã ë nh÷ng trÎ nh¹y c¶m, dÔ bÞ kÝch ®éng. 

ThËm chÝ cã nh÷ng ng−êi duy tr× thãi quen xÊu 

nμy cho tíi giμ mμ kh«ng thÓ nμo söa ®æi. 

Nh÷ng thãi quen xÊu kh¸c 

§Ó trÎ n»m ngöa l©u vμ liªn tôc trªn mét mÆt 

ph¼ng cøng cã thÓ lμm dÑt vïng chÈm hay lμm 

mÆt mÊt c©n ®èi. Tuy nhiªn, còng kh«ng cÇn thiÕt 

ph¶i sö dông gèi ®Æc biÖt hay ph¶i lu«n bÕ trÎ khi 

ngñ mμ chØ cÇn chó ý thay ®æi t− thÕ n»m cho trÎ. 

Nh÷ng thãi quen kh¸c nh− mót bót ch×, mót nóm 

vó gi¶, c¾n nh÷ng vËt cøng, ngñ t× tay mét bªn 

hay thãi quen chèng c»m còng ®Òu cã h¹i cho sù 

ph¸t triÓn cña mÆt, t−¬ng tù nh− mót ngãn tay. 

Kim Chi  
(B¸o An ninh Thñ §«) 

Tr¶ lêi b¹n hái 
+ PGS.TS. T¹ V¨n B×nh 
+ BS. Lª Quang Hång 

1. Vïng nguy hiÓm cña bÖnh tiÓu ®−êng 

Hái: T«i míi ph¸t hiÖn bÞ ®¸i th¸o ®−êng tuýp 2. 

Nghe nãi bÖnh nμy cã vïng nguy hiÓm nh−ng 

kh«ng biÕt nã ®−îc c¨n cø thÕ nμo. Cã c¸ch nμo ®Ó 

tr¸nh ®−îc kh«ng? 

NguyÔn Minh Thu  
(Hμ §«ng, Hμ Néi) 
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Tr¶ lêi: ChØ khi ®−êng huyÕt rÊt cao (trªn 

16,5mmol/l) th× ng−êi bÖnh míi cã triÖu chøng 

nh− mÖt mái, ®i tiÓu nhiÒu vμ kh¸t n−íc. Cßn khi 

®−êng huyÕt cao kho¶ng tõ 7 - 16,5mmol/l, ng−êi 

bÖnh sÏ kh«ng c¶m nhËn ®−îc v× nã kh«ng lμm 

®au, hay mÖt mái, khã chÞu, nh−ng vÉn cã thÓ g©y 

biÕn chøng. 

RÊt nhiÒu nghiªn cøu y häc ®· chøng minh 

r»ng bÖnh tiÓu ®−êng cã nh÷ng vïng ®−êng huyÕt 

nguy hiÓm. §ã lμ khi ®−êng huyÕt cña b¹n qu¸ 

thÊp hoÆc qu¸ cao. §−êng huyÕt xuèng thÊp d−íi 

3,3mmol/l cã thÓ dÉn tíi t×nh tr¹ng h«n mª, thËm 

chÝ tö vong. §−êng huyÕt t¨ng cao trªn 180mg/dL 

(10mmol/L) cã thÓ g©y tæn th−¬ng tim, m¹ch m¸u, 

m¾t, thËn vμ thÇn kinh. Trung b×nh cø 10 ng−êi 

bÞ tiÓu ®−êng th× cã 8 ng−êi m¾c bÖnh tim m¹ch 

vμ cã tíi 75% sè ca tö vong ë ng−êi bÖnh tiÓu 

®−êng tuýp 2 lμ do tim m¹ch, chñ yÕu lμ do nhåi 

m¸u c¬ tim vμ tai biÕn m¹ch m¸u n·o. H¬n n÷a, 

bÖnh thËn do tiÓu ®−êng lμ nguyªn nh©n phæ biÕn 

nhÊt g©y suy thËn giai ®o¹n cuèi, cßn bÖnh vâng 

m¹c do tiÓu ®−êng còng lμ nguyªn nh©n hμng ®Çu 

g©y mï loμ ë nh÷ng n−íc ph¸t triÓn. §Ó tr¸nh 

vïng nguy hiÓm, khi ®−êng huyÕt ch−a æn ®Þnh, 

b¹n nªn ®o t¹i nhμ nhiÒu lÇn mçi ngμy, c¶ tr−íc 

vμ sau b÷a ¨n. NÕu chØ sè tr−íc b÷a ¨n lμ 5,0 - 

7,2mmol/l, sau b÷a ¨n 1 - 2 giê nhá h¬n 10mmol/l 

vμ tr−íc lóc ®i ngñ lμ 6,0 - 8,3mmol/l th× an toμn. 
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th−êng cã ë nh÷ng trÎ nh¹y c¶m, dÔ bÞ kÝch ®éng. 

ThËm chÝ cã nh÷ng ng−êi duy tr× thãi quen xÊu 

nμy cho tíi giμ mμ kh«ng thÓ nμo söa ®æi. 

Nh÷ng thãi quen xÊu kh¸c 

§Ó trÎ n»m ngöa l©u vμ liªn tôc trªn mét mÆt 

ph¼ng cøng cã thÓ lμm dÑt vïng chÈm hay lμm 

mÆt mÊt c©n ®èi. Tuy nhiªn, còng kh«ng cÇn thiÕt 

ph¶i sö dông gèi ®Æc biÖt hay ph¶i lu«n bÕ trÎ khi 

ngñ mμ chØ cÇn chó ý thay ®æi t− thÕ n»m cho trÎ. 

Nh÷ng thãi quen kh¸c nh− mót bót ch×, mót nóm 

vó gi¶, c¾n nh÷ng vËt cøng, ngñ t× tay mét bªn 

hay thãi quen chèng c»m còng ®Òu cã h¹i cho sù 

ph¸t triÓn cña mÆt, t−¬ng tù nh− mót ngãn tay. 

Kim Chi  
(B¸o An ninh Thñ §«) 

Tr¶ lêi b¹n hái 
+ PGS.TS. T¹ V¨n B×nh 
+ BS. Lª Quang Hång 

1. Vïng nguy hiÓm cña bÖnh tiÓu ®−êng 

Hái: T«i míi ph¸t hiÖn bÞ ®¸i th¸o ®−êng tuýp 2. 

Nghe nãi bÖnh nμy cã vïng nguy hiÓm nh−ng 

kh«ng biÕt nã ®−îc c¨n cø thÕ nμo. Cã c¸ch nμo ®Ó 

tr¸nh ®−îc kh«ng? 

NguyÔn Minh Thu  
(Hμ §«ng, Hμ Néi) 
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Tr¶ lêi: ChØ khi ®−êng huyÕt rÊt cao (trªn 

16,5mmol/l) th× ng−êi bÖnh míi cã triÖu chøng 

nh− mÖt mái, ®i tiÓu nhiÒu vμ kh¸t n−íc. Cßn khi 

®−êng huyÕt cao kho¶ng tõ 7 - 16,5mmol/l, ng−êi 

bÖnh sÏ kh«ng c¶m nhËn ®−îc v× nã kh«ng lμm 

®au, hay mÖt mái, khã chÞu, nh−ng vÉn cã thÓ g©y 

biÕn chøng. 

RÊt nhiÒu nghiªn cøu y häc ®· chøng minh 

r»ng bÖnh tiÓu ®−êng cã nh÷ng vïng ®−êng huyÕt 

nguy hiÓm. §ã lμ khi ®−êng huyÕt cña b¹n qu¸ 

thÊp hoÆc qu¸ cao. §−êng huyÕt xuèng thÊp d−íi 

3,3mmol/l cã thÓ dÉn tíi t×nh tr¹ng h«n mª, thËm 

chÝ tö vong. §−êng huyÕt t¨ng cao trªn 180mg/dL 

(10mmol/L) cã thÓ g©y tæn th−¬ng tim, m¹ch m¸u, 

m¾t, thËn vμ thÇn kinh. Trung b×nh cø 10 ng−êi 

bÞ tiÓu ®−êng th× cã 8 ng−êi m¾c bÖnh tim m¹ch 

vμ cã tíi 75% sè ca tö vong ë ng−êi bÖnh tiÓu 

®−êng tuýp 2 lμ do tim m¹ch, chñ yÕu lμ do nhåi 

m¸u c¬ tim vμ tai biÕn m¹ch m¸u n·o. H¬n n÷a, 

bÖnh thËn do tiÓu ®−êng lμ nguyªn nh©n phæ biÕn 

nhÊt g©y suy thËn giai ®o¹n cuèi, cßn bÖnh vâng 

m¹c do tiÓu ®−êng còng lμ nguyªn nh©n hμng ®Çu 

g©y mï loμ ë nh÷ng n−íc ph¸t triÓn. §Ó tr¸nh 

vïng nguy hiÓm, khi ®−êng huyÕt ch−a æn ®Þnh, 

b¹n nªn ®o t¹i nhμ nhiÒu lÇn mçi ngμy, c¶ tr−íc 

vμ sau b÷a ¨n. NÕu chØ sè tr−íc b÷a ¨n lμ 5,0 - 

7,2mmol/l, sau b÷a ¨n 1 - 2 giê nhá h¬n 10mmol/l 

vμ tr−íc lóc ®i ngñ lμ 6,0 - 8,3mmol/l th× an toμn. 
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Khi ®−êng huyÕt ®· æn ®Þnh vÉn nªn ®o 1 - 3 lÇn 

mçi tuÇn. Ngoμi ra, còng nªn kiÓm tra ®−êng 

huyÕt sau b÷a ¨n 2 giê hoÆc khi cã biÓu hiÖn h¹ 

®−êng huyÕt, khi bÞ èm v× ®ã lμ thêi ®iÓm ®−êng 

huyÕt hay dao ®éng. 

2. Nguyªn nh©n g©y biÕn chøng bμn ch©n 

Hái: Mäi ng−êi th−êng nãi ng−êi bÞ tiÓu ®−êng 

hay bÞ c¸c biÕn chøng bμn ch©n. Xin hái, nguyªn 

nh©n th−êng gÆp vμ diÔn biÕn? 

TrÇn V¨n Th¶o  
(CÈm Giμng, H¶i D−¬ng) 

Tr¶ lêi: C¸c tæn th−¬ng ch©n ë ng−êi tiÓu 

®−êng lμ hËu qu¶ cña nhiÒu nguyªn nh©n nh− tæn 

th−¬ng ®a d©y thÇn kinh, m¹ch m¸u, chÊn th−¬ng 

vμ nhiÔm trïng. 

Th«ng th−êng tæn th−¬ng bμn ch©n b¾t ®Çu ë 

nh÷ng ngãn ch©n, c¸c ngãn bÞ mÊt c¶m gi¸c, ®Æc 

biÖt nh÷ng n¬i ngãn ®· bÞ biÕn d¹ng hoÆc thiÕu 

m¸u. Nh÷ng ngãn ch©n nμy dÔ bÞ chÊn th−¬ng, 

h×nh thμnh nh÷ng côc chai, t¹o æ loÐt, nhiÔm 

trïng vμ ho¹i th−. NhiÔm trïng th−êng cã 

nguyªn nh©n phèi hîp gi÷a tæn th−¬ng m¹ch 

m¸u vμ thÇn kinh, vi khuÈn, hay gÆp lμ lo¹i 

Gram d−¬ng. 

Tæn th−¬ng thÇn kinh g©y mÊt c¶m gi¸c  

khiÕn ng−êi bÖnh kh«ng kiÓm so¸t ®−îc vÕt loÐt. 
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H¬n n÷a, nã còng g©y gi¶m tiÕt må h«i vμ kh« da 

lμm da dμy lªn, nøt nÎ, dÔ nhiÔm trïng dÉn tíi 

loÐt, ho¹i tö. T×nh tr¹ng thÇn kinh cña ng−êi tiÓu 

®−êng sÏ nÆng lªn nÕu hä nghiÖn r−îu hoÆc suy 

gi¶m chøc n¨ng thËn, cã t¨ng urª m¸u, nhiÔm 

kim lo¹i nÆng, thiÕu m¸u ¸c tÝnh, thiÕu vitamin, 

ung th−, ®¸i ra forlyrin; bÖnh Hansen, thËm chÝ 

cßn do thuèc. Ngoμi ra, còng cã thÓ do ®i bé, ®i 

giμy dÐp kh«ng võa hoÆc c¸c dÞ vËt lÉn vμo trong 

giμy dÐp... 

3. C¸ch kiÓm tra huyÕt ¸p 

Hái: T«i cã bÖnh cao huyÕt ¸p. §Ó theo dâi 

bÖnh, t«i nªn tù kiÓm tra huyÕt ¸p vμo thêi ®iÓm 

nμo trong ngμy? 

NguyÔn V¨n Minh  
(T©y Hå, Hμ Néi) 

Tr¶ lêi: QuyÕt ®Þnh theo dâi huyÕt ¸p t¹i nhμ 

lμ hÕt søc ®óng ®¾n, bëi ¸p lùc ®éng m¹ch lu«n 

thay ®æi trong ngμy, v× vËy ®Ó ®¸nh gi¸ ®óng t×nh 

tr¹ng huyÕt ¸p, b¹n nªn kiÓm tra huyÕt ¸p vμo 

nh÷ng thêi ®iÓm nhÊt ®Þnh trong ngμy. 

Buæi s¸ng, nªn kiÓm tra gi÷a kho¶ng thêi gian 

thøc dËy vμ ¨n s¸ng, tr−íc khi uèng thuèc, tèt 

nhÊt lμ sau khi ngñ dËy kho¶ng 20 - 30 phót 

(ch−a tËp thÓ dôc, lao ®éng, ch©n tay). Còng 

kh«ng nªn véi v· ®o ngay khi võa thøc giÊc, do 
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theo sinh lý b×nh th−êng, khi ®ã ¸p lùc ®éng m¹ch 

cßn ë tr¹ng th¸i thÊp. 

Buæi tèi, cã thÓ ®o kiÓm tra thªm mét lÇn tr−íc 

khi ®i ngñ vμ sau khi uèng thuèc h¹ huyÕt ¸p (trong 

tr−êng hîp b¸c sÜ cã chØ ®Þnh uèng thuèc vμo tèi). 

Th−êng ngoμi 2 lÇn ®o trªn, kh«ng cÇn thiÕt ®o 

thªm lÇn nμo kh¸c trong ngμy, nÕu kh«ng cã t×nh 

huèng g× ®Æc biÖt hoÆc cã yªu cÇu cña b¸c sÜ. 

§õng lμm chËm l¹i dù ®Þnh sinh con 

Theo nghiªn cøu cña b¸c sÜ s¶n khoa, tuæi t¸c 

còng lμ mét trong nh÷ng nh©n tè lμm t¨ng kh¶ 

n¨ng v« sinh hoÆc sÈy thai ë ng−êi phô n÷. Trong 

vßng 1 n¨m sau khi kÕt h«n, sÏ cã kho¶ng 10% sè 

phô n÷ ë ®é tuæi 25 - 29 kh«ng thÓ mang thai, tuy 

nhiªn con sè nμy sÏ lμ 15% ®èi víi ®é tuæi trªn 30 

vμ 28% khi ng−êi phô n÷ s¾p b−íc sang tuæi 40. 

NhÊt lμ khi ng−êi chång còng ®· gÇn 40 tuæi, kh¶ 

n¨ng thô thai cμng khã h¬n, v× ë ®é tuæi nμy, kh¶ 

n¨ng sinh lý cña nam giíi b¾t ®Çu suy yÕu. Bªn 

c¹nh ®ã, tû lÖ sÈy thai ë ®é tuæi 25 - 29 chiÕm 

kho¶ng 15% trong khi ®é tuæi 40 lμ 25% vμ 50% 

khi ng−êi phô n÷ ngoμi 45 tuæi. 

Qu¸ tr×nh mang thai ®· kh¸ vÊt v¶, nh−ng ®èi 

víi nh÷ng s¶n phô trªn 35 tuæi, viÖc sinh ®Î còng 

khã kh¨n kh«ng kÐm. Do cæ tö cung ®· trë nªn 

cøng h¬n nªn kh¶ n¨ng ®Î th−êng còng khã h¬n, 
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cã tíi trªn 25% s¶n phô ë ®é tuæi nμy ph¶i nhê 

®Õn can thiÖp y khoa. Ngμy nay, kü thuËt ph¸t 

triÓn, ph−¬ng tiÖn hiÖn ®¹i, viÖc ®Î mæ ®· trë nªn 

®¬n gi¶n vμ nhanh gän h¬n tr−íc rÊt nhiÒu, 

nh÷ng tiÕn bé trong ph−¬ng ph¸p g©y mª ®· gióp 

s¶n phô bít ®au ®ín h¬n, tuy vËy, viÖc "®éng dao 

kÐo" vÉn cã nh÷ng ¶nh h−ëng nhÊt ®Þnh ®èi víi 

søc khoÎ cña ng−êi phô n÷ sau nμy. 

C¸c nghiªn cøu cßn cho thÊy, viÖc mang thai sÏ 

lμm c¸c s¶n phô tuæi cao dÔ m¾c c¸c bÖnh nh− 

tiÓu ®−êng, cao huyÕt ¸p; nh−ng nguy hiÓm nhÊt 

vÉn lμ søc khoÎ cña thai nhi. Tuæi t¸c cña ng−êi 

mÑ sÏ lμm t¨ng kh¶ n¨ng m¾c c¸c bÖnh bÈm sinh 

ë trÎ. Vμ, dï y häc ngμy nay cho phÐp ph¸t hiÖn 

c¸c khuyÕt tËt trªn thai nhi tõ rÊt sím, gióp ®iÒu 

trÞ kÞp thêi, nh−ng v× søc khoÎ cña c¶ mÑ vμ con, 

tèt nhÊt nªn "tranh thñ" mang thai tr−íc 30 tuæi. 

Cßn nÕu b¹n muèn lËp gia ®×nh muén, muèn cã 

con muén v× mét lý do nμo ®ã, h·y chó ý gi÷ g×n 

søc khoÎ vμ ®i kh¸m phô khoa ®Þnh kú. 

Gia Vinh 

(B¸o An ninh Thñ ®«)  

Tr¸nh dïng vitamin C thay rau qu¶ 

Do ¨n uèng thÊt th−êng, kh«ng ®ñ chÊt nªn 

tay vμ ch©n chÞ H ë T©y Hå, Hμ Néi cã hiÖn t−îng 
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bong da. Nghe b¹n bÌ nãi lμ do thiÕu vitamin C, 

chÞ ®· ra hiÖu thuèc mua vitamin C vÒ uèng trong 

mét thêi gian dμi. GÇn ®©y, c¬ quan chÞ tæ chøc 

kh¸m søc khoÎ cho nh©n viªn, b¸c sÜ cho biÕt chÞ 

bÞ sái thËn ph¶i ®iÒu trÞ bÖnh kÞp thêi. 
NhiÒu ng−êi nhÇm lÉn r»ng uèng vitamin C 

cã thÓ thay thÕ nh÷ng lo¹i thøc ¨n, rau qu¶ 
chøa vitamin C. Nh−ng thùc tÕ, vitamin C trong 
thøc ¨n tù nhiªn hoμn toμn kh¸c víi vitamin C 
nh©n t¹o. Uèng vitamin C th−êng xuyªn kÕt hîp 
víi nhiÒu lo¹i thuèc tæng hîp kh¸c l©u ngμy cã 
nguy c¬ h×nh thμnh axit oxalic trong c¬ thÓ, lμ 
nguyªn nh©n h×nh thμnh nªn sái thËn. Cßn c¸c 
lo¹i thùc phÈm chøa nhiÒu vitamin C võa cung 
cÊp nhiÒu chÊt x¬ gióp ®−êng ruét tiªu ho¸ tèt 
võa kh«ng t¹o hμm l−îng axit oxalic cao nªn rÊt 
tèt cho søc khoÎ. 

BS. §μo B¸ Vy 

CÈn thËn bÖnh m¸u  
khi d−¬ng vËt c−¬ng bÊt th−êng  

Anh T ®ét nhiªn thÊy d−¬ng vËt c−¬ng kÐo dμi 

bÊt th−êng h¬n 10 ngμy, nh−ng chñ quan kh«ng 

®i kh¸m v× anh thÊy ngoμi ra kh«ng cã bÊt kú 

triÖu chøng nμo kh¸c. Anh cßn nghÜ cã thÓ do ¨n 

ph¶i thøc ¨n mang tÝnh tr¸ng d−¬ng nªn cø ®Ó 

nh− vËy. 10 ngμy sau, b¾t ®Çu c¶m thÊy c¸c c¬n 
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®au nhøc anh míi nghÜ ®Õn viÖc nhËp viÖn. Lóc 

nμy, b¸c sÜ cho biÕt triÖu chøng d−¬ng vËt c−¬ng 

bÊt th−êng cña anh cã liªn quan ®Õn bÖnh m¸u. 
Nguyªn nh©n g©y ra t×nh tr¹ng d−¬ng vËt 

c−¬ng kÐo dμi ®−îc c¸c b¸c sÜ x¸c ®Þnh do t¨ng 
b¹ch cÇu - mét bÖnh lý cña m¸u. BÖnh nh©n ph¶i 
®−îc ®iÒu trÞ bÖnh b¹ch cÇu, gi¶i phãng m¸u gióp 
"h¹ nhiÖt" cho d−¬ng vËt. Tuy nhiªn, sau khi ®iÒu 
trÞ, kh¶ n¨ng c−¬ng cøng cña d−¬ng vËt kh«ng 
cßn n÷a do viÖc ø ®äng m¸u kÐo dμi ®· g©y tæn 
th−¬ng. BÖnh nμy kh«ng xuÊt hiÖn nhiÒu nh−ng 
nguy hiÓm nÕu kh«ng ph¸t hiÖn vμ ®iÒu trÞ kÞp 
thêi. Th«ng th−êng, bÖnh nh©n ®Õn viÖn trong 
vßng 24 giê th× kh¶ n¨ng ®iÒu trÞ khái lμ cao nhÊt,  
tõ 24 - 36 giê kh¶ n¨ng phôc håi chøc n¨ng b¾t 
®Çu kÐm dÇn vμ sau 1,5 ngμy kh¶ n¨ng phôc håi 
rÊt kÐm. 

BS. Kim Ng©n 

BÞ bÖnh m¹ch vμnh  
kh«ng ¨n qu¸ no 

¤ng T gÇn 70 tuæi, bÞ bÖnh m¹ch vμnh. B¸c sÜ 

dÆn kh«ng ®−îc ¨n qu¸ no, b×nh th−êng «ng vÉn 

tu©n thñ. H«m ®ã, con g¸i «ng nÊu thªm mét sè 

mãn ngon, hîp khÈu vÞ, «ng T ¨n liÒn mét m¹ch 

ba b¸t c¬m ®Çy víi l−îng thøc ¨n t−¬ng ®èi nhiÒu. 

L©u ngμy quen ¨n Ýt, giê tù d−ng ¨n t¨ng lªn ®ét 
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BS. Kim Ng©n 

BÞ bÖnh m¹ch vμnh  
kh«ng ¨n qu¸ no 
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ngét, «ng T thÊy h¬i Êm ¸ch khã chÞu trong bông. 

Kho¶ng vμi chôc phót sau, «ng bÞ lªn c¬n nhåi 

m¸u c¬ tim ph¶i ®−a ®i cÊp cøu. 
Ng−êi cã chøc n¨ng tim kÐm, sau khi ¨n no, do 

l−îng m¸u vËn chuyÓn qua tim qu¸ lín cã thÓ lμm 
t¨ng ¸p lùc cho tim. D¹ dμy ph×nh to sÏ ®Èy 
hoμnh c¸ch lªn trªn, ¶nh h−ëng ®Õn ho¹t ®éng 
cña tim. §ång thêi, d©y thÇn kinh phÕ vi ë vμo 
tr¹ng th¸i h−ng phÊn cao ®é sÏ lμm cho ®éng 
m¹ch vμnh co th¾t liªn tôc, dÔ g©y ra nhåi m¸u c¬ 
tim cÊp tÝnh. Do ®ã, ng−êi bÞ bÖnh m¹ch vμnh nªn 
¨n Ýt, chia nhá nhiÒu b÷a, ¨n nh÷ng thùc phÈm dÔ 
tiªu ho¸, tr¸nh lao ®éng nÆng, lo l¾ng hoÆc bÞ kÝch 
®éng t×nh c¶m. 

BS. Kim Ng©n 

Kh«ng sê tay lªn môn 

Em T ®ang ë tuæi dËy th×, mÆt mäc nhiÒu môn 

trøng c¸. Em tù ra cöa hμng mü phÈm mua kem 

trÞ môn trøng c¸ vÒ b«i nh−ng kh«ng thÊy ®ì. Tõ 

khi mäc nhiÒu môn trªn mÆt, T cã thãi quen nÆn 

môn trøng c¸. Suèt c¶ ngμy, ngåi ®©u vμ bÊt cø 

lóc nμo T còng ®−a tay lªn mÆt sê môn trøng c¸ 

®Ó nÆn. Cμng ngμy, c¸c môn trøng c¸ cμng mäc 

lªn dμy ®Æc trªn mÆt, T lo l¾ng ®i kh¸m ®−îc b¸c 

sÜ kª ®¬n mua thuèc b«i vμ dÆn kh«ng ®−îc sê tay 

nÆn môn trøng c¸ n÷a. 
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Hai bμn tay h»ng ngμy lμm viÖc tiÕp xóc víi 

rÊt nhiÒu vi khuÈn. NÕu liªn tôc ®−a tay lªn nÆn 

môn trøng c¸ trªn mÆt sÏ lμm cho c¸c nèt môn 

nμy bÞ nhiÔm trïng vμ lan sang c¸c vïng da kh¸c 

trªn mÆt khiÕn trøng c¸ næi lªn dμy ®Æc. NÕu bÞ 

môn trøng c¸, tèt nhÊt nªn ®i kh¸m b¸c sÜ da liÔu 

®Ó ®−îc kª ®¬n thuèc ®iÒu trÞ, kh«ng nªn tù ý mua 

kem trÞ môn trøng c¸ vÒ b«i. 

BS. Kim Ng©n 
(B¸o Khoa häc vμ §êi sèng) 

Y häc th−êng thøc 
+ GS. NguyÔn Quang Khang 
+ BS. Lª Quang Hång 

* Vitamin C cã phßng ®−îc c¶m l¹nh? 

Hái: Cã ng−êi b¶o t«i vitamim C cã thÓ phßng 

bÖnh c¶m l¹nh. §iÒu nμy cã thËt kh«ng? 

NguyÔn V¨n H¶i  
(Thμnh phè Lμo Cai) 

Tr¶ lêi: Tõ n¨m 1976, nhμ b¸c häc Linus 

Pauling (2 gi¶i th−ëng Nobel ë Hoa Kú) cã viÕt 

s¸ch nhan ®Ò: "Vitamin vμ bÖnh c¶m l¹nh" nªu 

lªn ý t−ëng dïng th−êng xuyªn vitamin C liÒu cao 

®Ó phßng c¶m l¹nh. S¸ch nμy ®−îc tranh luËn s«i 

næi nªn ®· cã nhiÒu c«ng tr×nh nghiªn cøu ®Ó x¸c 
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minh t¸c dông nμy. KÕt qu¶ nh− sau: §èi víi 

ng−êi b×nh th−êng, vitamin C kh«ng cã t¸c dông 

phßng c¶m l¹nh mét c¸ch râ rÖt, thêi gian cã bÖnh 

rót ng¾n kh«ng ®¸ng kÓ; triÖu chøng bÖnh cã nhÑ 

h¬n nh−ng ch−a cã ý nghÜa thèng kª. §èi víi 

nh÷ng ng−êi lao ®éng nÆng nhäc nh− vËn ®éng 

viªn ch¹y ®−êng dμi, tr−ît tuyÕt (võa ho¹t ®éng 

thÓ lùc, võa chÞu l¹nh), vitamin C lμm gi¶m nguy 

c¬ bÞ c¶m l¹nh mét c¸ch ®¸ng kÓ. LiÒu vitamin C 

dïng d−íi 1 g/ngμy. 

Nh− vËy cã thÓ thÊy, nh÷ng ng−êi s¾p b−íc vμo 

®ît mμ c¬ thÓ ph¶i chÞu ®ùng nhiÒu thö th¸ch, 

viÖc dïng vitamin C phßng c¶m cóm th«ng 

th−êng lμ ®iÒu cã thÓ thùc hiÖn. 

* T¨ng ¸p ®éng m¹ch phæi lμ g×? 

Hái: MÑ t«i n¨m nay 78 tuæi, võa råi ph¶i ®i 

cÊp cøu. B¸c sÜ b¶o cô "t¨ng ¸p ®éng m¹ch phæi". 

Xin hái thÕ nμo lμ t¨ng huyÕt ¸p ®éng m¹ch phæi? 

BÖnh nμy cã nguy hiÓm kh«ng? Cã ch÷a khái døt 

®iÓm ®−îc kh«ng? 

Xu©n Hoμ  
(§éi CÊn, Ba §×nh, Hμ Néi) 

Tr¶ lêi: T¨ng huyÕt ¸p ®éng m¹ch phæi khi cã 

sù gia t¨ng ¸p lùc cña huyÕt ¸p trong ®éng m¹ch 

phæi lμ c¸c ®éng m¹ch cã chøc n¨ng vËn chuyÓn 

tõ tim ®Õn phæi ®Ó tiÕp nhËn oxy. T¨ng huyÕt ¸p 
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®éng m¹ch phæi g©y c¸c triÖu chøng: khã thë 

(®o¶n h¬i ngay trong c¸c sinh ho¹t th−êng ngμy 

nh− lªn thang g¸c), mÖt mái, ®au ngùc, tim ®Ëp 

nhanh. BÖnh tiÕn triÓn xÊu h¬n c¸c triÖu chøng 

trªn, cã thÓ h¹n chÕ mäi ho¹t ®éng thÓ lùc cña 

ng−êi bÖnh. C¬ chÕ ph¸t sinh bÖnh diÔn tiÕn nh− 

sau: T©m thÊt ph¶i co bãp b¬m m¸u vμo ®éng 

m¹ch phæi. M¸u qua phæi vμ tiÕp nhËn oxy t¹i 

®©y. M¸u giμu oxy ®−îc vËn chuyÓn ®Õn kh¾p n¬i 

trong c¬ thÓ. 

Cã 3 nguyªn nh©n t¸c ®éng tíi c¸c ®éng m¹ch 

phæi ®Ó tõ ®ã g©y t¨ng huyÕt ¸p ®éng m¹ch phæi: 

thμnh c¸c ®éng m¹ch bÞ th¾t hÑp; thμnh c¸c ®éng 

m¹ch bÞ x¬ cøng bÈm sinh hoÆc g©y ra do sù qu¸ 

ph¸t cña c¸c tÕ bμo; cã sù h×nh thμnh c¸c côc m¸u 

®«ng trong lßng ®éng m¹ch. 

C¸c thay ®æi nμy g©y trë ng¹i cho ho¹t ®éng co 

bãp cña tim ®−a m¸u lªn phæi. V× vËy, ¸p huyÕt 

trong ®éng m¹ch t¨ng lªn. §ång thêi, t©m thÊt 

ph¶i, do ph¶i lμm viÖc qu¸ møc, c¬ bÞ gi·n vμ suy 

yÕu. L©u dÇn, tim cã thÓ trë nªn qu¸ suy yÕu, ®Õn 

møc kh«ng cßn kh¶ n¨ng b¬m ®ñ l−îng m¸u cÇn 

thiÕt lªn phæi. Suy tim lμ nguyªn nh©n tö vong 

th−êng gÆp nhÊt ë c¸c bÖnh nh©n t¨ng huyÕt ¸p 

®éng m¹ch phæi. 

B×nh th−êng huyÕt ¸p ®éng m¹ch phæi kho¶ng 

15mmHg trong tr¹ng th¸i nghØ. Trong bÖnh t¨ng 

huyÕt ¸p ®éng m¹ch phæi, cho dï nguyªn nh©n 
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nμo th× trung b×nh huyÕt ¸p ®éng m¹ch phæi còng 

cao h¬n 25mmHg trong tr¹ng th¸i nghØ vμ 

30mmHg trong ho¹t ®éng thÓ lùc. Th−êng mét sè 

bÖnh vμ ®iÒu kiÖn kh¸c nhau nh− c¸c bÖnh tim vμ 

phæi hoÆc c¸c côc m¸u ®«ng g©y t¨ng ¸p lùc ®éng 

m¹ch phæi, nh−ng còng cã mét sè tr−êng hîp 

kh«ng x¸c ®Þnh ®−îc nguyªn nh©n. 

HiÖn ch−a cã biÖn ph¸p ®iÒu trÞ hiÖu qu¶ bÖnh 

nμy. Tuy nhiªn, bÖnh cμng ®−îc sím ®iÒu trÞ cμng 

dÔ kiÓm so¸t. C¸c biÖn ph¸p ®iÒu trÞ hiÖn nay 

gióp gi¶m thiÓu triÖu chøng vμ kiÒm chÕ tèc ®é 

tiÕn triÓn cña bÖnh. Thay ®æi c¸c nÕp sèng bÊt lîi 

(nh− l−êi vËn ®éng, ¨n qu¸ nhiÒu chÊt bÐo...) còng 

gióp kiÓm tra triÖu chøng. 
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dÔ kiÓm so¸t. C¸c biÖn ph¸p ®iÒu trÞ hiÖn nay 
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(nh− l−êi vËn ®éng, ¨n qu¸ nhiÒu chÊt bÐo...) còng 

gióp kiÓm tra triÖu chøng. 
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