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LOI NOI PAU

cua moi con nguoi. D¢ ¢6 sitc khoé tot, ngudi ta

khing chi cin bidt cdch giit gin sitc khoé ma con
phdi o nhiung kién thite, hiéu biét vé co thé con ngudi
va nhitng bénh thong thuong dé médc phdi trong cude
séng hang ngay.

Vdi mong muén cung cdp thém cho ban doc nhitng
kién thuwe mdoi nhdt, hitu ich nhat vé nguyén nhan,
nguén géc cdch phong ve chia nhitng bénh thong
thuong, Nxb Vin hod - Théong tin dn hanh cubn sdch
1000 PHUONG PHAP DUONG SINH CHUA BACH BENH
duoc dich tit nguyén bdn tiéng Trung Qudc.

Nhitng bénh thong thudong nhdt nhu bénh cam mao,
sGu rang, mun tring cd, bénh sdi, dén nhitng bénh phite
tap nhu bénh tim, huyét dp cao... déu duge dé cap dén
mot cdach chinh xdc, tf mi trong cudn sdach nay. Hi vong
cudn sdch sé giup ban luén cé sic khoe tét nhdt dé hoc
tap, lao dong...

Tu’ xita dén nay sic khoé luon la cai quy gid nhat

NHA XUAT BAN VAN HOA- THONG TIN



CAM MAO

Cé hai loai cam mao 1a: cAm mao théng thudng va
cam mao thanh dich.

Khi bi nhiém lanh, no déi that thudng, lao dong mét
méi v.v... khién cho sitc 48 khang cia co thé giam s,
kha nang phong vé cua dudng hé hép suy yéu tao thanh
nhén t6 gy bénh cam mao.

C am mao la mét loai bénh truyén nhiém thudng gip.

Da s6 cam mao théng thudng phat bénh tuong d6i cap
tinh, cd thé cAm th&y khé chju, an khéng ngon, st nhe va
s6t trung binh nhiéu lan, niém mac mai va yét hau khé
rat, khé chiu, tuye’n amidan sung to. Cam mao thanh
dich, phat trién & nhidu ngusdi, triéu chiing tring doc toan
than ning, bi€u hién d6t nhién sdt cao, nhitc diu, toan
than dau nhie, suy kiét, ¢6 khi kém theo viém phéi do vi
khuin hodc nhiém khuin dutdng hd hip. Sau khi khoi,
bénh nhén ¢6 kha ning mién dich nhit dinh. D& phong
tranh va di€u tri bénh cam mao, c6 thé tién hanh thuc
hién cac phuong phap sau:

Phuong phap 1:

Do cd thé lao mét qua d6, ddng thdi lai mic thém
chitng bénh khéac 1am cho sitc dé khang cta co thé gidm
sat. Day la nhan t6 chl yéu phat sinh cam mao. Cho nén
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nguoil nhiém bénh cin nghi ngei thoai mai, kiéng tham
gla cac hoat ddng manh, tranh dé thé chat thém mét moi,
c6 thé lam bénh déc pham vao co tim, gy viém co tim do
doc t6. C6 ngudi theo théi quen, sau khi méc cim mao lai
tang lao dong cho mé héi ra dé gidi cam. Ho khong biét
ring diéu dé lam suy kiét nang lyc khang bénh ctia co
thé. Déi véi chimg cam nhe, yéu cau tranh lao dong va
van dfng manh, nhung cing khéng cin thiét phai nghi
ngoi tuyét déi. Néu triéu chitng cam ré rang, hodc 6t thi
nén ndm nghi, va cach ly dé tranh bénh liy lan sang
nguol khéc. Sau tli 1 ~ 2 ngay con sot sé giam va dan dan
hét sét, trong didu kién thé Iue héi phyc, c6 thé van dong
ngoal trdi dé ting cuong thé chit va sie dd khéng.

Phuong phap 2:

Khéng nén lam dung thuéc ha sét néu khéng cam mao
s€ ndng hon. Chung ta nén biét rang sau khi bénh phat,
cac bach cau trong co thé bi kich thich dé tang dé khang
va nhiét lugng, kich thich trung khu didu tiét than nhiét
dudi vo néio, lam cho than nhiét tang cao. T6i mtc d nhat
dinh thi lugng bach ciu cing ting, hoat dong thuc bao
cling ting, khang thé (anticorps) va suc gial doc cha tang
gan clng ting. Phan tng nay déu cé Igi cho sy tiéu diét
nhén t& gay bénh, ddy manh sy phuc héi sdc khée cho cg
thé. Cho nén néu bénh nhan khéng s6t cao va thai gian
s6t kéo dai, néi chung khéng nén diung ngay thuéc ha sét.
Né&u bénh nhan s6t tit 38,5°C trd 16n, ¢6 the ha sét bang ly
liéu phép la an toan va hiéu qua. Phuong phap nay 1a
ding rugu tinh khiét tra sat than, réi dung khin 4m dip
1én ngye va ving tran ngoai lam cg thé ha nhiét. Néu
phét s6t khéng ra mé héi, c6 thé phél hgp diing thude
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Péng y nhu a&n mét chut chao nong, hodc ngam hai ban
chadn vao nuéc néng, khién cho ra mé héi nhe ma ta khi
theo d6 ra ngoai.

Phuong phap 3:

Diéu hda #n uéng theo nguyvén tic ting chat dinh
dudng cho co thé ma khong géy khé chiu cho hé tiéu hoéa.
Vi khi cam mao phat sét, thi su chuyén héa cd ban
(métabolisme basal) ting nhanh, chait dinh dudng tidu
hao kha nhiéu, khién co thé khéng di dinh dudng, sdc
tiéu héa lai giam sit. Vi thé, khi #n uéng nén ding chat
gidu dinh dudng ma lai d& tiéu héa nhu sia bo, dau
tuong, trung, canh rau, mi sgi xao. Dé dé tiéu héa va co
thé hap thu t5t nén 4n it va chia lam nhiéu biia, mdi ngay
5 - 6 1an, méi bita khéng &n no qua, néu su thém 4n giam
di thi khong nén mién cudng &n, dé tranh nén mda, N&y
c6 chiing viém cdp ¢ mii, yét hay, thi tranh in cic mén
an c6 chat kich thich cay, déng, chua. Nhiing thic 4n nay
c6 thé din t6i ho khéng cam duge. Néu ¢6 ching chay
nude mii, tic mii nén kiéng thic 4n c6 nhidu chat dam
dong vat nhu ca, tém, cua, tring, gia cam... dé tranh
bénh nang 1én do qua mén cam.

Khi cam mao ¢An udng nhidu nude, nhat 14 sau khi ra
nhiéu mé héi, nén uéng nude chin pha chut mudl, nhu vay
s€ gitip c thé ba sung sy tiéu hao nudc va chat natrium
(Na) dbng thoi gitp ting cudng tiét nidu va bai xuat md heéi,
lam ha nhiét va bai déc. Bénh nhin nén #n cac thdc mat
nhut dua hau, nude hoa qua... Cac loai thyc phdm nay vira
tot cho sy chuyén héa, vira bé sung chat Vitamin, c6 lgi cho
viée giam s6t va khéng ché qua trinh phat trién bénh.



Phuong phap 4:

V& khi cong liau bhép ¢6 thé dang Bao dén cong ¢
khu phong giai bidy (tc 12 xoa bép, danh gié cac huys
trén mat). Cac budc tien hanh nhy sau:

nhan cta haj tay ma day ddy. LAy ngon tay day thang ti
trung diém hai long may i chag téc hai bén thai duon;
tl 24 ~ 50 14n. Sau dé lai tr hai ben trung diém ving
trude tran day sang hai bén tix 24 — 50 lan. Chu ¥ ha bar
tay thd ty nhién, khi hit vao thi ding Iye xoa bép.

2. Day day huyét Tha; duong: Bon ngén § ca hai tay
hai gép lai, dung diy ngon tay td noi gée tran thuan theo

3. Théng mii- Dung lung hai ngoén tay cai tra sat vao
nhau, sau dé nhe nhang sat hai ban mii ti trén xubng
dudi, khi hit vio ma sat 5 lan, khi thé ra mg sat 5 lan.

Cong 12 9 tie (tie = 1 thdra + 1 thg vao)
Méi ngay luyén 2 — 4 lan. M&i I4n 20 — 30 phut,

BENH s&)

-

nhiém theo dudng hé h&p va moc chén thudng gip
G tré em. Soi 13 mot bénh 13y theo dudng nuéc bot

Bénh sdi, Déng y goi la "Chin td" 14 bénh truyén

thdng qua sy ho, hit hos ca bénh nhan. Tr@ em chua
méc bénh s6i bao gig (goi 12 di cam nhi) rat dé mic s4i.
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Tré em trong vong 6 thang tudi, con du sic midn dich thu
dong do me truyén sang nén néi chung it méac bénh nay.

Biéu hién ban ddu cia bénh gdm 6 ho, phat sét, chay
nuGe mai, mang tiép hop sung huyét, sg 4nh sang v.v... rat
gidng nhiém cam gi6. Sau tir 2-4 ngay niém mac 6 khoang
miéng thé rap, c6 diém tréng (goi la ban niém mac séi). T
d6 da xudt hién ndt chan mau . Nét sdi phat dén rén thi
s0t lui d4n, nét chin dd ciing bit dau gidm din. Sau d6 xust
hién rung 16ng may va ban ¢6 mau nau. Bénh ning c6 thé
gy viém y&t hau, viém phéi, viém tai giiia.

Bénh nhén nhiém s6i cdn duge cham séc cdn than,
tranh lay lan sang ngudi khac. Cham séc bénh nhin sdi
can chd ¥ nhiing phuong phap sau:

Phuong phap 1:

Nim giudng nghi ngoi 14 phuong phéap phong tri séi
rit quan trong vi bénh sdi gay tidu hao thé lyc rat nhiéu.
Suc dé khang cla bénh nhin gidm nhanh, dé méic thém
bénh khac, cho nén cdn tuyét d6i ndm giudng nghi ngoi
giup khai phue thé lyc t6t hon. Thdi ky phat bénh nging
khi thin nhiét cla bénh nhan trd lai binh thuong, chiine
ho giam 16 rét. Trong thdi gian ndm giudng nghi, nén gidp
bénh nhén tré¢ minh, néu 14 bénh nhi thi thinh thoang nén
b& tré 1én dé tranh bi viém phéi. Trong thii gian dé, nén
han ché nguoi téi thim bénh nhan, ngay ca véi bénh nhan
ngudi 16n ciing vay. Nguoi téi tham bénh nhan cin phai
duge dam béo ngudi khong méc cac bénh khiac.

Phuong phap 2:

Vé sinh mai trudng xung quanh ngudi bénh ciing 13
mét difu dé phéng bénh soi. Moi nguoi déu biét sy 6
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nhiém méi trudng khéng ¢6 loi cho ngudi khoe, doi véi
nguoi suy nhuge siic d€ khang xudng thép, cac tré thudc
tinh trang bat thudng vé cd nang thi van dé gidt vé sinh
mo1 trudng cang can duge cha y! Cho nén déi vai tré bi
sdi, cAn phai vé sinh méi tru(jng nol tre cu tru can phai
thoang khi, lai khong duge de ¢ gié lha. Can pha1 ¢6 anh
mit troi, lai khéng dé tia nang qui manh (tré mét dé hay
s¢ Anh sang). T6t nhat clia s6 nén che man clia dé tranh
bic xa qua manh, ma clta théng khi bao dam khéng khi
trong phong mat mé sach sé. M6i ngay lau nha mot lan.
C6 ngudi cho rang bénh sdi tai phat thi dé chét, nén phai
déng kin cia, ddn dén khéng khi 6 nhiém, nha clia héi
thol, bénh sot phat trién manh, khéng khi khéng luu
thong, nhiét d6 cao giy ra co quip. Viéc lam nay khéong
hop khoa hoc, vi vy nén tranh.

Phugng phap 3:

Bénh soi hay phat vao tiét déng xuén, nén gidi 4m
phong tranh bi lanh &8 dé phong va chita tri bénh sdi.
Nhung ciing khéng nén déng kin cuta ca ngay vi nhu vay
trong budng s& néng bi 1am ra mé héi nhidu, dé b1 lanh,
dong thoi cting lam cho nét séi phat ngia khé chiu. Gid
&m phong cha véu la khong dé bi lanh, tranh gi6 théi true
tiép. Khi tam va thay quin 4o bénh nhan rat dé bi lanh.
Ria mat, rita tay thudng ngay déu nén ding nude dm,
khong dung nude lanh hon thin nhiét. Khi sdi moc, thi
thdn nhiét kha cao, khéng nén dé sét cao gap gié ciing
khéng nén diing nudc lanh dé ha nhiét.

Chu y: Phai chua y hd 1y vé sinh, noi miii, miéng, mit,
ngoai da. Vi sot cao thi kém &n, dé din dén viém khoang
miéng, nén méi ngay phai lam vé sinh khoang miéng hai
lan, tré em bi ning nén dung nude mudi sinh ly xuc
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miéng. Tré con bi nén diing béng tAm nude musi sinh ly
ria khoang miéng, nhim muyc dich lam sach khoang
miéng"’. Méi miéng bi niit né nén ding diu 4n 1/4 Ia ddu,
3/4 12 nude tao hén hogp dé béi vao méi miéng. Néu
khoang miéng bi loét, cé thé & noi cuc bo boi bot Chau
hoang tan hogc Tich loai tan. Do chat tiét & khoang mii
tang nhiéu, dé déng vay anh hudng t6i hé hap c6 thé dung
béng tam diu gat bd vy va cac chat tiét ¢ mai d€ bao vé
niém mac mii. Do i mét tiét ra nhiéu, tham chi déng viy
lam cho mat khong mé duge, dé bi nhiém khuin va thidu
sang ¢6 thé dung nude khu trung hoac nudc séi com Am dé
ria sach, méi ngay 3 — 4 lan, sau d6 ding thuéc mé
Pénicilline tra vao trong mi mat. Khi ra mé héi va kh; moc
ndt séi, cAn phai gitt cho da tré duge sach sé, nén thudng
xuyén lau ria cho tré. Trong thdi ky sdi moc khéng nén
tam rita, tranh lam t8n hai da ma cAm nhiém vi khuén.
Khi nét chin phat ngita, ¢6 thé d4p nuée nong, khéng
dugde dung tay gai. Trong thdi Ky bénh nén thuong xuyén
thay quan 4o. Difu nay ¢6 loi dé duy tri cho da sach sé.

Phuong phap 5:

Diéu dudng 4n ubng ciing vo cing quan trong déi véi
viéc héi phuyc stc khée khi bi séi. Vi sdi 14 bénh toan than,
niém mac duong hé hip va niém mac vi trang déu moc
sOi; tré cam thay in khong ngon, s6 ldn dai tién ting,
thim chi ¢ hién tugng tiéu chay, cho nén phai tiang
cuong y thie diéu dudng bang #n udng. Moi ngudt déu cho
rang #n udng khi cé bénh sdi nén thanh khiét, dé tiéu
héa, lai giau chat dinh dudng. Cin et vio su thém an thi

" Nude mubi sinh I: Nude n uyén chat pha mudi néong dé 9. fean
) ; & & & dc P
physiologique).
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nén an it lugng va nhiéu bita; khéng nén dung thic &n ¢
chét béo, chat tanh, chit cay. Tré khéng muén &n thi nén
cho &n cac chat thanh dam; nén ding tuong dau, chao gao
té, mién thang, cac loai chao hodc sita bbt, cac loai nude
hoa qu4, d€ b8 sung ch tiéu hao, bio vé tan dich. Khi nét
s6i moc t6i rén thi than nhiét ciing dan dan trd lai binh
thuong, nhu ciu 4n uéng ting vi vAy nén #n cc chit an
giau dinh dudng va dé tidu héa nhu canh tring, sita bo,
chao thit nac, canh gan lgn, com mém, mién... Cing ¢
thé an thém hoa qua tudi hodc rau xanh dé tdng sitc dé
khang. Khéng nén kiéng &n, néu khéng thi sau khi khai
bénh, tré c6 thé phat sinh suy dinh duédng ho#e lao phéi.

Ngoai ra, cung cfp nudc ddy dd ciing 12 v&n dé nén
chi y. Dac biét trong nguyén tic dn udng cla tré bi bénh
s6i, edn udng nhiéu nudc d€ cé thé xdc tién tuin hoin
mau, khién nét séi d& phat, lai con tri duge dde t6 trong
cd thé. Nén thudng xuyén cho tré uéng nudc &m - nude
hoa qua 4m, canh rau néng. Hai thi nay c6 tac dung bé
sung Vitamin B va C. Khi mec nét séi, diung Tién 16 can
50 - 100g (d6 25 khéc) sdc nude ma udng, tao didu kién
thuén 19i cho nét sdi dé phat ra ngoai.

BENH LAO PHO!

trige trang lao (BK) gay ra. Nguén géc 1ay lan bénh
nay la do bénh nhén lao khéng duge didu tri, ho
lam bai xuit truc trang lao (Bacille de Koch) thong qua

l a0 phéi 12 mét loai bénh truyén nhidm man tinh do
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dom rai gay ra truyén nhidm say khi cam nhiém tryc
trang lao. Ngudi nhidm vi khuén lao khéng nhit thist 1a
bi phat bénh ngay, chi khi nao cim nhiém nang, stc dé
khang cha co thé gidm sit, méi phat thanh bénh. Can cit
vao chiing trang va bénh 1y khéc nhau, bénh lao & thé 1am
sang dugc chia lam § loai la: thé nguyén phat, thé tdm
nhuén (tién trién dan dén), thé hach, thé lao hang, thé
viém mang phéi do lao.

Bénh lao phéi thgi ky dau khéng rs tri€u chiing, trong
qua trinh tién trién bénh thudng ¢6 ching s6t ham hap,
budi chiéu mst ma ung d6, ra mé héi trém, mat stic, tinh
than kém, thé trong giam, ho, khac ra méau... nhung ciing
. €6 mét 53 chiiing bénh nhe, lite binh thuong khong hé ¢6 bidu
hién bénh 1y gi, t4i khi kiém tra bing X quang méi phat
hién ra bénh. Da s6,bénh nhan say khi duge phat hién kip
thoi, qua diéu tri tich cuc va an dudng nghi ngoi ¢ the
héi phuc duge stte khée. N&y phat hién bénh musn, xi Iy
khéng thoa dang va @& trang lao qua manh, khang lai
thuc chéng lao thi bénh ¢6 thé kéo dai khéng khéi, chuyén
héa thanh "bénh lao phéi loai hinh c6 hang méan tinh"
(tuberculose pulmonaire caverneusse chronique). Chiam séc
bénh nhén lao phéi cin chi ¥ cac phudng phap sau:

Phuong phap 1:

Lam t6t viée v6 tring va cach ly gia dinh véi bénh
nhén 13.bién phap chi y&u dé phong lao, Bénh nhan lao -
nhat 1a ngudi bai xuit trye trung lao c6 kha ning lay
bénh cho ngudi khic & mic dd cao, cAn phai lam tét cong
tac cach ly ho véi ngudi khac. T6t nhat 13 dé bénh nhan &
mdt minh trong mét phong, c6 didy kién db 4nh sang mat
tréi va thoing khi. Néu didu kién cu tri c6 khé khin thi
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nén ¢ bénh vign diéu tri. Nha bénh nhan ¢ khéng nén 4m
thap. Cac db diing an uéng va giuong nam chi nén chuyén
ding riéng cho bénh nhan. Thai ky khéng lay lan bénh
thi khéng can bt buéc cach ly.

Phuong phap 2:

Diéu dudng tinh than. Qué trinh phat trién bidn déi
ctia bénh lao phéi va hidu qua didu tri ¢6 ¥ nghia dac thu.
M4t nha y hoc néi tiéng nguol nudc ngoai da phat bidu
rang: "Lac quan trong tinh com thi da diéu tri bénh doe
50%". Céu nét nay qua la c6 y nghia.

Ngudi méc bénh lao phéi rat d& xuit hién tam ly va
cam gidc bi quan, don déc do bi cach li, an khéng ngon, _
nga khong yén, tham chi con o6 hién tugng sg hai b4t an;
khi bénh nhén c6 tam 1y khéng t8t thi cho du ¢4 phuong
phap dicu trj 6t cing khé thu higu qua. Cac cong trinh
nghién cuu da chimg minh ring: Khi con ngudi bi quan
qua manh, 14 lde ho m4t thing bang vé tam ly, hé than
kinh bi Ge ché, nén khé ma didu tidt chic nang cic tang
phu, khién cho chic ning cta hé tim mach bi ré1 loan, tan
s0 hd hap bién déi, dich vi giam tiét, chic nang tidu hoa
bi can trg nghiém trong. Néu hoat déng tam 1y bat thuong
ay ci kéo dai mai thi s& anh hudng tryc tiép téi hoat dong
cua moi cd quan ndi tang din dén tinh trang suy nhugc co
thé. Vi vay bénh nhan cin duy tri sy lac quan va tinh
tam, nén tuyét d6i tranh budn, lo, cau, gidn. Trong tiéu
thuyét Héng Lau Méng ké ring: Lam cb nuong kia budn
c¢h&n uu sdu, nén méc phai bénh phéi tridn midn ma chét,
D6 12 mét vi dyu dién hinh.

Dé phéng ngita xuat hién cac hién tugng nhu thé, can
phai tang cudng diéu chinh tam ly, tu minh tim 14y niém
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vul, hiing ngdy nang lui téi thiam cic ban bé dé giao luu. Vi
du tuyén thu phap, vé tranh, hoa dao, danh ¢d, nghe nhac
V-v... rén luyén tinh cam dé ting cuong khéi phuc niém tin.

Phuong phap 3:
Thoi gian lam viéc va nghi ngdi hgp 1y ciing 1la diéy

~

ma bénh nhan lao phéi khéng thé xem nhe. Sinh hoat ctia
bénh nhan lao tién tridn din 1a thoi glan ngli méi ngay tir
12 gid trd 1én (dém ngt 10 g16, ngay nga 2 gig). Ngusi bénh
€6 triéu chitng mé héi trém, khac ra mau, phdl bi tén
thudng, khong nén b4t ngusi bénh tuyét déi nim giudng
nghi ngoi; bénh nhan nén & dao ¢ cong vién hodc di tan bd
ngoai tréi dudi hang cay xanh 1 — 2 gid, hit thd khi trai, tim
ning (khéng nén tim nang gay git v thdi gian qua dai);
khong nén lam viéc hao thé lue, hao ndo lye thai qua. Khi
bénh tinh chuyén bién tot, & bénh di én dinh, c6 thé gia
tang hoat déng din dan, nhu & tan bo, luyén khi céng,
luyén thai cuc quyén va thich Ung dan véi cong viéc hang
ngay. Nhu thé, cé thé cai thién duge chiic ning ho héap,
tidng cudng thé chat, gilip co thé c6 kha nang ting cudng
stic d¢ khang, bénh sé mau thuyén gidm va mau khai,

Phuong phap 4:
An ubng day di va phong phi cac chit dinh dudng la

nguyén tc trong y&u trong diéu tri bénh lao phdi. Vi lao
phéi thuse loai bénh tiéu hao ning lugng, vl trang giam
sdt, dé dan téi suy dinh dudng khé khéng ché duge bénh
lao; cho nén gia tang dinh dudng trong an udng, nang cao
sdc d€ khang ctia than thé 13 vo cung quan trong déi véi
sy xuc tién qué trinh khdj bénh.

1. Nén duy tri &n uéng loai thuc pham giau calo va
glau chat dam dé by dap lai calo va chat dam trong td
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chiic co thé da bi phan giai tiéu hao qua nhiéu trong sudt
thoi gian trudng ky méc bénh lao. Lugng chit dam dé
cung c4p nén cao hon 4 ngusi binh thudng. Nén dung chit
dam ddng vat va thue vat la ch yéu, nhit 12 trong thoi
ki 6 bénh phat trién, mdi ngay bénh nhan cin an 250 -
500g sta bo, ti 2 — 3 qua tring ga va mét lugng thit nac
thich hop. Trong d6, sifa bo chia nhiéu Anbumin va giau
chét Calcium, ¢6 lgi cho qué trinh canxi héa cac & bénh
gitip bénh nhin mau khaoi bénh.

Trong tinh hudng binh thuéng, nén #n udng chéit
dudng day d¢0 ngoai ra, con cin an thém duong hoa qua la
loai d& hap thu nhu cac loai qua nhiéu nuée {cam quyt),
mét ong v.v... dé6 dam bao nhu cdu vé calo cho ¢ thé. Cac
chit md cang cho ta kha nhiéu nhiét luong. Ngudi c6 diéu
kién ¢6 thé an md véi lugng thich ting, nhung khong nén in
qué nhiéu, vi qua nhiéu thi sé anh hLIcing dén khau vi (an
kém ngon). Hon nia, khi stic hap thu cia rudt khéng tot,
con ¢ kha nang din téi tidu chay. Néu bénh nhan khéng
gay 1am, chat md cling khéng nén dimg nhidu, st dung chat
md thail qua lam bénh nhéan béo phi - dé ciing 1a diéu khéng -
tét. Néu an nhiéu ma van giil dude cam giac ngon miéng
va khong bi phat phi thi ciing khéng e¢4n han ché &n mg.

2. Bénh nhéan ciing cdn an céc chat gidu Vitamin,
muéi vé ¢d va thic dn nhiéu sinh td nhu rau tuoi, qua
mong nudc, gao lat, ca tém, ndi tang cac déng vat v.v,,. Cac
loal Vitamin - nhét 1& Vitamin A, C ¢6 thé tang cudng stc
dé khang cta co thé, Vitamin D cb thé gitip c¢d thé hip thu
t5t chat Calcium 1a chat khong thé thidu trong qua trinh
Canxi héa cAc 6 bénh lao. Néu bénh nhan khac ra mau, con
can 4n thém thiic an giau chit sit (Fe) 1a nguyén liéu bo
sung sinh huyét méi, dé dé phong chiing thiéu mau.
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3. An uéng caa bénh nhén lao khéng can kiéng khem
qua. Bat ky thitc an gi gidu dinh dudng déu c6 thé an
duge. Nhiing ngudi ngay thudng thich dn mén chua, cay
hodc thich udng tra, ca phé, khi mic bénh lao phédi khong
nhat thiét phai d6i théi quen cGia minh. Vi ring nhitng
thi d6 khong anh hudng gi 16n déi véi bénh lao.

Nhung huat thuéc ¢6 tdc dung kich thich khéng tét doi
vdi khi quan va phé quan, lam cho ho chan dong thuy
phéi, ¢6 kha ning lam cac 6 bénh lao lan rong gay ra ho
mau nghlem trong. Udng rugu lam cho mach méu dan
réng c6 thé gay ra xudt huyét, rat c6 hai d6i vdi bénh
nhén lao, nén cdm dung.

Phuong phap 5:

Vé phan khi céng nén chon phuong phap néi dudng
cong. Phudng phap d6.nhu sau: Ngéi yén nghiém chmh
trén ghé, dau hol cdi vé phia trude, toan than ngay ngan,
ngyc lung thang — vai xu6i tAm vée khuyu tay, 10 ngén
tay dudi ra, ban tay hudng xuéng dat 1én ddu géi, hai ban
chén song song trudc sau, md bang nhau, dé réng ngang
v hai vai; cang chén xuéng géc véi mat da't, khép géi gap
90°. Hai mat khép nhe (lim dim). Y tha huyét Dan dién
(Dan dién ¢ duéi ron 1,5 thén). ThS bing mii hodc thd
bing c& mii va miéng. Trude tién hit khi vao, khéng nin,
ma tit tu tho khi ra. Thd ra xong méi ngiing thd. Tic 12
mot thd vao, mot thd ra, nging. Phéi hop niém cau tit
(clu gi cling dugc) khi hit vio méic niém mét chit, khi thd
ra mdc niém hai chi, kht ngting thd niém nét cac chit con
lai. Khi hit khi vio thi ludi cham ham éch, khi thd ra thi
1udi ha xudng, khi ngling thd thi ludi bit dong.
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Céng phap nay ding cho bénh nhéan bao thdi ky én
dinh, méi ngay luyén 1-2 1dn. M3i 14n 30 — 60 phiit.
Phuong phap 6:

Vé phan thé duc hiéu phép nén ding "Thé duc tha".
Phuong phap nay gém 4 céng doan: _

- Tiét 1: Dlng ty nhién. Hai ban chan mé réng ngang
tdm hai vai, hai vai xuéi xung tu nhién, toan than tha
l6ng. Thd ty nhién khoang 10 Ian.

- Tiét 2: Hai tay hoi gap, 10 ngén tay dudi tu nhién, tit
ti udn nhe 1éng ngyc ning 1én phia dau, déng thdi hit vao.

- Tiét 3: Hai dui ha xudng. Théan thé duy tri thé thing
diung. Hai vai déng thdi nhtn tif trén xubng duéi, léng
nguc ha xuéng theo huéng dui, tao thanh tu thé xuéng
tan tu nhién.

- Tiét 4: Hal chan lai diing 1én, hai vai lai déng thoi
nang lén huéng dau, déng thai hit vio.

MG6i bubi sang luyén moét 1An. Méi lan 15 — 20 phait.

BENH VIEM GAN DO VI - ROT®

_ 18m gan do vi rat (nhiém dgc) 1a bénh truyén
nhiém theo dudng tiéu héa. Cé hai loai virit tao

thanh hai loai viém gan la viém gan A, va viém

™ Theo nguyén vin la Viem gan nhibm dde. Theo danh ti ciia y hoe hién dai
Trung quée, tit "nhiém déc” nhiéu khi déng nghia vdi nhiém khudn nhiém
Virit. "Tiéu déc” eé nghia ld vo trizng ND.
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gan B. Ngudi mac bénh lao va ngusi mang vi trang lao
(sain) 12 nguon 1ay bénh chd yéu. Bénh 14y lan théng qua
ti€p xiic, truyén qua miéng nhung ciing ¢6 thé do truyén
mau va cic ch& pham huyét dich ¢6 chda virat viém gan
vao ngudi khac.

Viém gan A thudng gip & thanh nién v tré con. Viém
gan B thudng gip 6 ngusi 16n tudi. Bén mua trong nam
déu ¢6 thé phat bénh. Vé phuong dién bénh nguyén hoc,
¢6 thé chia lam 3 loai hinh tc la:

Viém gan A, viém gan B, viém gan phi A phi B (con
gol la viém gan C). Can ¢t vao tinh hudng phat trién,
bénh viém gan ¢6 thé chia lam 3 chung loai 1a c&p tinh,
mén tinh va lao cap tinh. Biéu hién chit yéu cda vitm gan
cép tinh 13 m&t stc, da day va miéng ¢6 cam gidc kho
chiu, 4n kém ngon, chan cac thic an béo, gan sung to,
chitc niing gan gidm sut. Néu bénh nhan xuat hién vang
da thi goi la "bénh viém gan vang da cdp tinh". Con néu
khong thay dau hiéu d6 thi gol la viém gan c&p khéng
vang da. Viém gan mén tinh phan nhidu do viém gan cip
tinh chuyén bién ma thanh. Théng thuong thai ky viem
gan cép kéo dai tit nita nam trd 1&n, chita khéng khéi ma
chuyén thanh man tinh. Bidy hién chd yéu 13 dau vung
gan, bung trudng, in khéng ngon miéng, toan thin mét
moi... tang gan hoi sung to. Viém gan bao cAp tinh thj
tang gan teo nhé lai rat nhanh, ¢6 hién tugng xudt huyét
dudt da, va dai tién ra mau, bénh nhan rat da bi hén mé
gan (coma hepatique).

Diéu tri bénh ¢6 thé tham khio cac phuong phép sau:

Phuong phap 1:
Bénh nhan viém gan nhat dinh phai duge nghi ngoi
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thod dang. Thai gian d4u va thai ky toan phat cua bénh
viém gan man tinh, bénh nhan phin nh1eu chan an, ghé
miéng, nén nua, phat s6t. Thoi kv nay can chu y nghi
ngoi, die biét 1a khi chite cong cla gan tén hoai ré nét,
cang can phal nam givong nghi ngoi dé giam su tidéu hao
vé thé luC giam ganh ning cho tang gan. Khoa hoc chitng
minh ring ngudi binh thudng khi ding, lu’dng mau luu
thong trong gan giam 50 — 80%, cén khi nim gmdng luu
Iu‘dng mau trOng gan gia tang, c¢6 1gi cho sy héi phuc cace
t6 chiic gan da ton thuong.

Khi méc bénh viém gan dit nhe cling phai chu ¥ nghi
ngdl tinh dudng. Trong thoi gian 1 bénh hoic biéu hién
cia bénh chua rd ring cin tranh lam nhiing viéc hao tén
stic lyc, tAm tri. P61 v6i ngudi da duge xac dinh 14 nhiém
lao thi nhiing viéc gia dinh ning nhoc cting khéng duge
lam, tranh giy t6n thuong tang gan khién bénh kéo daj,
ldu khoi. Tém lai bénh nhéan viém gan cin phai bj khong
ché hoat déng. Sau bilta &n nén ndm giudng nghi ngdi it
nhat 1a nita gié dé huyét dich tap trung vao da day, rudt
va gan, cé lgi cho su gia tang tudn hoan mau trong gan,
lam cho bénh chéng khéi. Ddi cho chitc ning cta gan trg
lai binh thuong, bénh viém gan c&p tinh bude vio thdl ky
héi phuc, bénh viém gan mén tinh tré vé thsi ky én dinh,
nén can cd vao thé lue benh nhén, tang cudng mot cich
hgp 1y cic hoat déng vé thé lyc. Phsi hgp diéu hoa glua
nghi ngoi va hoat déng, khong nhiing khéng tiéu hao thé
luc qua 6, ma con cb thé kich thich an ngon, diy manh
su hdi phuc thé lyc, @8 khi van dong, mach khéng dap
nhanh qua 1001an/phut Néu ¢6 hién tugng bénh tinh
khéng tién trién gi thi nén giam bét van ddng, nén niam
giuong nghi, khéng nén ti€n hanh luyén co bung qua
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manh dé de phong ving gan khong thu thai, dan dén
viém gan ning ma bénh tmh nghiém trong. Thé luc
khéng tt thi nén tuyét d6i ndm giuong nghi ngoi.

Phirong phap 2:

Chd y cach ly bénh nhéan tranh ldy nhiém cho ngudi
xung quanh khoang 30 ngay (tinh tit ngay phat bénh).

Néu ngudi bénh sau 30 ngay chua hdi phyc lai trang
thai binh thuong thi can phai kéo dai thich {ng thoi ky cach
ly. Phong & nén ¢6 khéng khi thoang mat, 4nh sang day du.
Khi thoi tiét thay d6i, nén chia ¥ su déng md cace cia phong.
Bénh nhan nam nén kho’ng ¢h& tinh duc, trAinh quan hé
trai gai dé bao vé thé luc, ddy manh khéi phue stc khée,
Bénh nhén nii nén tranh mang thai, dé tranh sau khi dé
cd thé suy y&u khién bénh tinh x&u di va ning hon, tham
chi anh hudng dén sy phat trién cia thai nhi.

Phudng phap 3:

Bénh viém gan ¢6 quan hé mat thiét véi tinh than va
tinh cam, dic biét qua tic gisn rat dé lam Can'” khi mat
tinh diéu dat, gay réi loan ngiing tré hoat dong cua gan
¢6 thé anh hudng dén su tién trién cta bénh. Cho nén
phai hét siic tranh gian da.

Phuong phap 4:
Bénh nhén viém gan can dic biét chi y dén "Nén" va

"Kiéng" trong an uéng. Bénh nhan thai ky cip tinh néi
chung nén in udng thanh dam hgp khau vi. Néu sy thém

" Gan.
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an (thuc duc) con tét, thi khong cin khéng ché an udng
khat khe, c6 thé an udhg diéu d6 cac mén og gia tri dinh
dudng cao véi miic duy tri calo va dinh dudng via. N&y
bénh nhan ghé miéng, nén miaq héng, khi khau vi khéng
tot, ¢6 thé han ché an udng trong thdi gian ngin, dé giam
ganh nang cho vi trang, c6 loi cho sy cai thién chic ning
tiéu héa. Khi han ché an udng, nén bé sung thém dudng
glucose, nude sinh ly va cac Vitamin. Néu nén mita khéng

cung cip nhiét ning va thue ddy su tong hgp "dusng
nguyén” (glycogene) 6 trong gan, xuc tién sy hdi phuc va
tai sinh t&€ bao gan. Khi bénh nhan dé c6 cam giac thém
én, ¢6 thé din dan gia tang an udng, ting lugng chat dam
va chét dudng mét cich tir tiy v hagp ly.

Dé gidm bét ganh nang cho gan, bénh nhan viem gan
khéng nén diung nhidu chat béo, Nhung lugng ch4t béo
thich hgp d6i véi mau sée, mii thom, vi dam da trong vige
cai thién mén an lai khéng thé thigy duge. Méi ngay tiy
cac mén dn cung cip 50 - 60g chit béo 1a vira dp. Cac
chét béo trong siia, bo, diy an, dau thye vat ddu o4 lgi cho
tiu héa va hap thu, nén chon lya cho thich hgp.

Viém gan mén tinh, dic bi¢t khi ¢6 xu huéng s héa,
nén dn nhiéu chit dam, mai ngay méi kg thé trang can 1
— 3g chdt dam. Nhu vay trung binh bénh nhan can 100 -
200g chét dam mét ngay. Dong thai bénh nhap cAn ain
nhiéu mén c6 ham lugng anbumin cao nhu ca, thjt nac,
tring, sita... D dam bao da dudng va Vitamin méa; ngay
can cung tng céc loai duong tir 350 — 500g va nhiéu loai
Vitamin nhu B complex, Vitamin 4, C, D, E, F, va rau
xanh. Can bé sung nhidy loai khoang chit cg trong thit
lgn nac, thit bo, thit ds, ca... Nap han ché thich dang viée
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an cac loal md déng vat, méi ngay chi can tir 40 — 50g 1a
via vi sy tiéu héa md can c6 sy tiét mat cta gan, sy phan
giai chit mG ciing cin c6 tang gan méi tién hanh duge. An
nhi€u md khéng nhiing thém ganh néng cho gan, ma chat
md khéng kip phan gial qua t€ bao gan ma giy thanh
bénh gan thoai héa ma.

Bénh viém gan nang, 1a khi chdc nang cda gan bi suy
thoéi tram trong phat sinh chuéng ngai trong chuyén héa
chét dam, vi thé chdt amméniac (NH,) sinh ra nhiéu va su
bai xudt chiing qua it, d&n dén ham lugng chat U-ré trong
mAau qua cao, dé gy hon mé gan (goi la tring déc U-ré), khi
d6 can khéng ché 4n cha't dam, méi ngay khéng qua 20g.

Nén st dyng nudc hoa qud, com dam bac, mién, cac
moén an ¢6 nhiéu hgp chat Hydro- cacbon.

Khi da d6, c6 thé cho bénh nhan dan ddn #n thém
chat dam, ¢6 1di cho sut héi phue ¢ thé.

Bénh nhan viém gan cn kiéng fugy, ciing khéng nén
an cac thic an c6 tinh kich thich nhu hanh, téi, ét... Bénh
nhén truéng bung ning nén giam téi mic téi thiéu viee
in cdc mén dé sinh hoi nhu khoai ngot, qué nhiéu dudng.
Néu bénh nhan thé trong cao (siéu trong) hodc ham lugng
mé trong méu cao, cling nén han ché &n mé va dudng.
Déc biét d6i véi bénh nhan viém gan, ¢6 kém ching phu
phéi va trudng cd, khi &n udng nén han ché& chat md, Mai
ngay ding 1,5g d6i vdi méi kg thé trong. D8I véi nhiing b
hai san ¢6 chita nhiéu nude, bénh nhan ¢é chiing phi phéi
r6 nét khong nén dung.

Phudng phap 5:

Khi cong liéu phap gitp cho sy khéi phuc st khde
bénh nhan viém gan. Cac budc tién hanh nhy sau;

25



MAal ngudi, tap trung khyi vao Dap dién, hit thg déu cham
rai, tinh tim hoan toan.

Ci lam di 1am lai nhu the. Mg; ngay luyén cdng 2 - 4
ldn méi 14y 39 _ 60 phuit.



SO GAN

hodic nhifu nhén t6 giy bénh lau dai hoic phan
phuc (lac ¢6 lde khong) lam ton thuong tang gan ma
thanh bénh.

Bénh bién chu ye’u la tang gan bi viém rai rac ting
viing, gia ting céc t6 chic s¢ (md lién két) t& bao gan bién
tinh, hoal t1, tai sinh, hinh thanh céc thuy gan gia bé
nho, din dén tang gan bién dang va cling cho nén c6 tén
la so gan hoéc can nganh héa.

Sd gan la bénh toan thin min tinh. D6 14 do mot

Nguyén nhan phat bénh nay rat nhiéu. Cac loai bénh
viém gan (chu yéu 1a loai viém gan B hodc viém gan ph1 A
phi B) do bénh huyét hdp trang méan tinh, cac bénh vé
dudng din mat, bénh suy dinh dudng, nghién rugu lau
ngay, tring déc thudc hoic tring ddc héa chat, mot 56
bénh di truyen lam chuéng ngai su chuyén héa (bénh do
huyét sic t6, bénh gan c¢6 hach hinh hat d4u) chuéng ngai
tuan hoan mau v.v... déu c6 thé din téi bénh so gan.
Phén nhiéu bénh hay gip 4 nam gidi ti 30 — 50 tudi. Thoi
gian @ bénh va phat bénh c¢6 thé kéo dai tit 3 — 5 nam.

Bénh so gan trong tinh hudng chiic nang gan con b
trit tot, c6 thé khong cé triéu ching lam sang, hofic ving
bén phai bung trén dau 16 md, kém an, réi loan tiéu héa,
ghé miéng, nén mua, truéng bung, mat sie... Khi kiém
tra ¢6 thé thiy gan va 14 lach sung to, chét gan bién
- thanh cling hoéc c¢6 ndt nhu mang nhén. Khi chitc ning
cia gan suy giam manh, biéu hién c6 cic triéu chiing tang
huyét ap & tinh mach cia (hypertension portale) cac trigu
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chitng ctia ton thuong chite nang gan nhu céc tinh mach &
thanh bung néi ngodn ngoéo, 14 lach to, tinh mach thye
quan va day da day dan, 8 trudng, c6 khuynh huéng xuat
huyét, rot loan chuyén héa kich thich t6... Thai ky cuéi,
tang gan co teo lai, cung ran, biéu hién ra dang hat va
dang dét (két tiét trang).

Phuong phap 1:

Diéu dudng tinh than la mét trong nhiing phuong
phap quan trong dé héi phuc thé chat bénh nhéan khién
bénh chéng khéi. Vi trang thai tinh than, tinh cdm tam Iy
va hoan canh xung quanh ¢6 quan hé mat thiét véi sy
chuyén bign cha bénh. Trang thai tAm 1y va tinh than hic
binh thudng, hoan canh bén ngoai tot lam cho hé théng
mién dich cla co thé va hoat d6ng cha cac co quan noi tang
duy tri duge trang thai tot nhat, gltip cho su héi phuc stc
khoe cho bénh nhan sd gan, Vi vy c4n tao cho bénh nhan
long tin chién thing bénh tat, khuyén bénh nhén c6 thai d6
ding miec, 14y tAm cénh diém tinh d6i dai véi bénh tat va
U vat xung quanh, duy tri tinh than lac quan, huéng dan
bénh nhén cac phudng phap thu gidn, tao chuyén bién tét
trong tadm ly tinh cAm cla ho, vi du cho bénh nhan di dao,
luyén thai cye quyén, nghe hodic xem cac tiét muc van
nghé, duy tri tdm trang thu gian va khoan khoai dé diéu
chinh trang thai tinh than cho bénh nhan,

Y hoc clia Trung Quéc cho ring: "No61 thuong, thit
tinh khéng nhiing 14 nguyén nhan chit yéu cliia bénh sg
gan ma con la nhan t8 quan trong anh hudng téi didu tri
va dé phong vé sau”. Trén thue t& da c6 bénh nhan sau ky
di€u trj sd gan cf truéng da khoé, bénh tinh co ban da hét,
héi phuc duge sitc khoe: nhung do thuéng bi nhing kich
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thich khong t6t, nhu u vat, siu muén, gidn dii... ma bénh
tinh lai nang thém, tham chi nguy hiém tinh mang.

Phuong phap 2:

Bénh nhan s¢ gan cing nén tham gia vao cac hoat
ddong rén luyén than thé. Vi van déng théa déng cé thé
d4y manh luu théng khi huyét, diéu chinh hoat dong noi
tiét, &n ngon miéng, tang tiéu héa hap thu. D6 1a diéu
then chét lam bénh chéng khéi. D&i véi nguoi nhiém bénh
nhe, gan hoat déng tusng déi binh thuong, thé chat con
khée, thi nén rén luyén & ngodl troi, nhu cac mdn thé
thao, thai cuc quyén, khi céng hoac di tan bd... Khi thé
chét da hoi phue, cé thé van déng manh dan, ¢6 thé tham
gla lam viéc nita ngay, hoic ca ngay, hoat dong nhe roi
dan trd lai véi hoat déng cong vise thuong ngay.

Véi ngudi thé chdt hoi yéu, bénh tinh kha ning, thi
nén di by trong nha chit it, hodc luyén thaj cyc quyén,
khi céng. Ngugi bénh nang tudi cao, suy nhuge, khi chiing
¢6 trudng tidu, nén nam giudng nghi ngoi va di bo trong
nha; doi cho bénh tinh va thé chit c6 chuyén bién tét méi
rén luyén dén dén & ngoai tréi, nhung nén cha y thoi gian
va lugng van dong, khéng nén van dong qua stic d€ mau
hoi phuc sic khde.

Phudng phap 3:

Bénh nhan so gan phan nhidu cé khuynh huéng suy
dinh dudng, cho nén can ting cudng chat dinh dudng. Dac
diém vé an udng cta ho la:

"Ba cao mét thdp” — Ba cao la: Chat duong cao, chat
dam cao, chilt vitamin cao. Mét thap la chat béo thap.
Bénh nhan thoi ky dau nén an nhidu chat dam, tinh ra
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mdi ngay c 1 kg thé trong can 1 - 1 ,bg chat dam trd lén.
Céan chud y dung nhiéu chit dam dong vat, dam thuc vat,
nhu thit nac, tring ga, siia bo, ca, dau tuicing, cac che
phim dau... Néu bénh nhan phat sdt, cam nhiém, cd
trudng hoac khi dung kich td vo tuyén thugng than dé
diéu tri, cAng nén duy tri cung cdp diy du cac chit dam.

Bénh nhan thai ky cudi dé phat sinh ngung téc su
chuyén héa chat amméniac {NH;), sinh chiing hén mé, thi
khong nén &n udng nhiéu chat dam. Ngoai cdc mén an cg
ban ra, cé thé &n thém chat ngot nhu dudng glucozd hodc
mat ong dé tang than nhiét, nhung khéng nén nhiéu qua,
d€ phéng tén thudng cic cd quan tiéu ho4d khac. Néi
chung khéng dung thit béo, méd dong vat; ¢6 thé dung dau
thuc vat; khong an thite 4n xao va dung bo diém tam.

Sau khi bénh tinh chuyén bién t5t thi khong nhit
thiét phai han ché&. Nén &n nhidu mén cé nhidu vitamin
dé tang thém sic @8 khang cta co thé, ddy manh viéc
khé1 phue chiic nz‘mg gan. Bénh nhéan so gan ¢6 8 tmdng
nén an it chit mudi, m01 ngay chi nén ti 0,5 - 1 g mudi la
vita. Néu ludng nude tidu khong qua 1000ml mdét ngay, cb
thé dung xi ddu thay cho mudi &n vi muéi c6 chat kalium
gly thich Ung khong ché nuéde d. Khi chng ¢8 trudng da
tidu, ¢6 thé tang moél ngay 1 - 1,5g mudl, tuy theo bénh
tinh chuyén t6t ma ting dan; nhung van giit lugng. muéi
it hon ngudi binh thudng. Néu s¢ gan cé kém theo tinh
mach duong tiéu héa dan réng, hodc bénh nhan c6 tién s
xuflt huyét da qua kiém tra, thi nén dung ft chit kich
thich, hét stc chi y dé phong, vi 4n udng khéong than
trong din dén xuit huyét ¢ dudng tiéu héa. Cin kiéng an
mén gia cAm nhiéu xudng (ga vit) clc loai thit, loai ca ¢6
nhiéu xudng kich thich, cac loai ngh cde thd rap (ngd, cao
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luong) cac loai qua cing (d3o...} dé phong Iam tén thuong
rach tinh mach duong tiéu héa ma xudt huyét nhidu.

Phuong phap 4:

Tuyét déi cAm rugu, uéng nhidu rugu la médt trong
nhing nguyén nhéin chd yéu dan dén phat bénh so gan.
Nghién cliu cua y hoc hién dai ching minh réng Tt 90 —
98% rugu nguyén ch&t vao c¢g thé sé chuyén héa ‘trong
gan. Rugu néng dé cao cb the gay anh hudng truc tiép dén
té bao gan, 1am cho hé mién dich clia co thé phan ng
khac thuong, dan dén huy hoai két cau va chic ning caa
t& bao, gay t6n thudng t& bao gan, khién cho su chuyén
héa trong t& bao gan bi rél loan. Cac nhan t8 nay déu co
quan hé mat thiét dai véi sy hinh thanh bénh s¢ gan.

Phudng phap 5:

Khi cdng liéu phap cling c6 hiéu qua kha tét. Phuong
phap thuong diing nhat 1a N1 dudng céng.

Bénh nhin nam ngia hodc ngdi trén giudng, dau hai
cdi vé trudc, hai mat hoi nhidm lai, toan than dudi
thang, hai tay dat xudi theo co thé, 1ong ban tay huéng
xudng, chan dudi thang, gét chan khép lai, ngén chan xoe
ra, - tap trung suy nghi vé huyét Dan dién hoac vung
gan. Néu ngudi bénh ning c6 ¢6 truéng thi ding phap ho
hép tu nhién. Ngudi bénh nhe, khéng ¢ trudéng thi dung
phép tho.

"Hé, Hap, Dinh" (Nghia la: thd vao, thd ra, ngling), 14y
thd bung lam chi. Méi ngay luyén 2 — 4 14n. Mdi 14n 30 — 60
phut. Néu ngudi mét mdi, khéng thé thudng xuyén luyén,
thi hoan toan ¢é thé luyén tap gian doan, khong nén mién
cudng luyén trong thdi gian dai dé tranh mét moi.
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Phudng phap 6:

Bao Kién Céng ¢6 tac dung gia tdng an udng, tiéy trir

¢ trudng. Phuong phap nhu sau: .

L G6 rdng: Ring ham trén v ham dugi g0 vao nhau 36
lan. Sttc dép tir nhé dén 16n, hei c6 tiéng kéu nhé nhe i vira.

2. Gido hdi: Nghia 1a vdn chuyén lugi trong khoang
miéng trong va ngoai ham rang trén va dudi, bén phai va
bén trai, déu 18 1an, c6 thé sinh nhidu nude bot.

3. Xuic miéng: Ngam miéng, dung phap gido hai sinh
nhiéu nuéc bot, réi ding nuée bot xic miéng 36 lan. Sau
do6 chia lam 3 14n, nuét nuge bot xudng, diing y niém din
dén huyét Pan dién.

4. Ddnh Dan dién: Hai tay danh vao nhau cho noéng.
Dung ban tay trai theo hudng nhu déng cha dai trang,
Xoay vong trén quanh rén theo thit ty: bén phai bung duéi
— bén phai bung trén - bén trai bung trén — bén trai bung
duéi. Nhu thé tuan hoan 100 1an. Lai xoa tay vao nhau
cho néng, dung phuong phap trén danh va chuyén van
tay phai cling 100 1an.

LY TRUC TRUNG

¥ trdc trung la bénh truyén nhidm duong rudt
thudng gap do trye khudn ly gdy ra'. Truc khuén
ly theo phén bai xu#t ra ngoai c6 thé lam 6 nhiém
nguén nude udng, thite an, hodc théng qua tay, qua rudi

" Trie khudn Iy (bacille dysenterigue} do nhé bdce hoc Nhit Bdn phdt hién va
mang tén éng Shigella. Cho nén tén bénh con goi la chitng Shigellose.
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bam vao lam 6 nhiém cac vat dung hang ngay, qua thic
an udng vao miéng ma phat bénh. Bénh phat nhiéu vao
mua ha va thu, thim chi tao thanh dich. Can cd vao bénh
trinh dai ngan, bénh nay chia 1am hai loai 14 ¢ap tinh va
mén tinh. Bénh trinh qua hai thang khéng khéi goi 1a ly
truc trang mén tinh.

Bénh nay phat tac kha nhanh, gay s6t, dau bung, tiép
dé 1a tiéu chay. Méi ngay dai tién tir 5 — 30 lan ¢6 cam
giac Iy cdp hdu trong (mudn dai tién ma phan khong ra).
Ban dau la dai tién nhio, hodc c6 nude, phan mau tring
lai duc ¢6 ldn ma, mau va niém dich (chat 14y nhay).
Dong thoi bénh nhan c6 cam giac ghé miéng, nén mia. Ca
biét ¢6 bénh nhén phat bénh rit cip, dau bung ia chay
chua xudt hién, dd phat s6t, sic mat xanh xam, chan tay
lanh, h6 hap yéu tham chi hén mé. Loai hinh nay goi 14
Doc - ly (bénh ly tring ddc) can vao vién clp ciu ngay.

Cac phuong phap chiia bénh ¢6 thé tién hanh nhu sau:

Phuong phap 1:

Cach ly bénh nhén 14 co s6 phong va chiia ly truc
tring. Vi bénh ly do tryc khudn gay ra ¢6 tinh lay lan,
nén phai chidp hanh nghiém tdc cich ly giudng bénh va
cach ly dudng tiéu héa, chit bai tist, dung cu 4n udng
déng thdi chi ¥ tidu doc, sat khuin dé phong lay lan. Khi
bénh nhan da dd cAc ddu hiéu nhu: tiéu chay, s6t... hoic 2
tudin sau khi phat bénh méi duge ngimg céch ly bén bénh
nhan. Néu bénh.nhan mic ly truc tring, da héi phuc, xét
nghiém phén ba lan vin duong tinh (+) goi 13 ngudi mic
bénh min tinh rit dé truyén bénh sang ngudi xung
quanh. Vi vay nén thudng xuyén tién hanh quan sat kiém
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tra, sau khi diéu tri khéi, dai tién kiém tra Am tinh (-)
méi thoi.

Phuong phap 2:

Bo tri thoi gian lam viée va nghi ngoi hgp ly rat cé ich
dé1 v6i bénh nhan ly. Bénh nhan vi tiéu chay ma tiéu hao
nang lugng, thudng cam thay mét nhoc, mat siic, tinh than
khong phan chén. Vi vy bénh nhan c4p tinh nén nim
giuong nghi ngoi, dam bao thdi gian ngl &4 Pai cho chiing
bénh chuyén bién t6t méi tham gia cac hoat déng nhe dé héi
phuc thé luc, nhung phai tranh qué mét nhoc. Thai gian
nghi ngoi cho bénh nhan ly man tinh cin cin ed vao tinh
huéng cda ca nhan ma tham gia cac hoat dong vin thé mét
cach thoa dang. Rén luyén than thé la diéu khong thé
thiéu doi véi viée nang cao stic khang bénh ctia ¢ thé.

Phuong phap 3:

Diéu dudng bang an uéng d6i véi bénh nhén ly 1a rat
quan trong. Cu thé nén chia lam may giai doan nhu sau:

L. Thoi ky ly cdp tink: Thiic &n ¢o ban 13 thic an léng
vi du: chao. Néi chung ci tir 2 — 3 gig cho bénh nhan an
mét 1an. Cam dung sita bé, rau xd, tring ga... 1a loai thuc
an khé tiéu héa. Nén dung chao gao té, cac mén #n canh
rau sach. Néu tiéu chay nghiém trong hoic ra nhiéu mé
hot, nén dung thém lugng thich ung nudc dun séi pha
mudi hodc cac d6 udng ¢6 chda chat kalium, natrium nhu
nude qua quyt tudi nuée cam, chanh, dé bi sung sy thidu
hut chét nudc va chét dién giai. Bénh tinh nghiém trong
ho#ic nén mita, nén tiém dung dich huyét thanh vao tinh
mach &€ khéi mat nude.
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2. Thoi ky bénh nhan mdc ly c¢6 chuyén bién t6t: Thoi
ky nay cac tridu ghiing 1am sing cd ban di giam. S6 l4n
daj tién va tinh chat phan di gan nhu binh thuong. An
udng vao thdi ky nay nén dung chat dau va com nhio. Co
thé ding canh tring, com nhéo, banh bao chay. Nhung
thét ky ddu mdi héi phuc chua nén dung rau xo va nhiéu
nude qua ¢6 tinh kich thich va cac thiic &n khé tidu. Néu
muén 4n nén dung nudc qua: ép nhu nuéc ép téo tiy cb
tac dung giai doc, sat khuédn, cAm mau. Nhung can han
ch& 4n céc loai nude qua khac nhau dé tranh ton dong 6 vi
trang dan dén bénh tinh tai phat.

Phudng phap 4:

Vé khi e¢éng Liéu phap nén dung Dich di ¢éng. Phuong
phap nhu sau:

1. Chudn bi: Ng(')i hoa‘_ic nim toan than tha long, hai
mét khép nhe, ludi cham vao ham &ch, diéu hoa hoi tho,
dAu 6c thu thai, khong nghi dén chuyén gi.

2. Pich di: Don chan khi theo dudng miéng di vao, xody
theo khong gian ma di, chian khi Ay tip trung vao dai trang,
ding ¥ nghi dudi cac khi nhidt doc va 6 ué ra. T bén trai
vong sang phai (theo khung dai trang) van chuyén 9 khie
rudt, 14y chan khi ay téng cac khi ué doc ra ngoai. Hit tha
10 l4n, sau d6 hit khi nén xuéng hau mén.

3. Y thi Pan dién: Tdy ué xong, lam cho chan khi
qui vao Quan Nguyen khi hai dé hoan nguyén, lai dung
ban tay xoa danh bung, xoa hai tay réi danh vio ma dé
thu céng.

Méi ngay luyén cong tit 2 — 3 14n. M5i 1an 15 — 30 phit.
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VIEM PHE QUAN MAN TINH

niém mac khi quan, phé quan va cac té chic phu

cAn. D6 la mo6t bénh ducng hé h&p man tinh
thudng gap 6 ngudi cao tudi. Bénh hay phat vé mua déng
khi thoi tiét lanh gia. Nguyén nhan cta bénh c¢é thé 1a
hau qua ctia chitng viém phé& quan cap tinh, cing c¢6 thé
do phé& quan kinh qua cam mao truyén nhiém tai phat
nhiéu lan ho#c bi kich thich kéo dai (vi du hit thude 14
nhiéu hoic hit khong khi 6 nhiém).

Bénh nhin thudng hay ho, khac ddm, ngudi méc bénh
nhe chi hay phat bénh vao mua déng, dén mia hé thi
bénh nhe di. Néu khéng chita tri dit diém dé lau bénh sé
din dan ning thém, ho cii kéo dai hang nam, dém nhiéu
va hay c6 bot, néu lai nhifm cdm mao thi @om chuyén
thanh dac dinh mau vang. Cling ¢6 bénh nhén kém theo
chiing khé thd va rén hen, goi la bénh viém phé quan
dang hen xuyén (bronchite asthmatique). Né&u bénh
thudng xuyén tai phat khi mua déng dén goi 1a viém khi
quan man tinh (Emphyséme pulmonaire chronique). Khi
d4 hinh thanh viém phéi thi rat d& d4n dén bénh tim man
tinh ¢6 ngudn gée phoi'.

‘ riém phé quan man tinh 14 mdt chdng viédm di Gng &

Phuong phap 1:

Diédu dudng tinh than cé tac dung quan trong déi véi
viéc phong va chiia viém phé& quan méan tinh. C6 bénh
nhén cam thdy khéng chiu néi nbi giay voé cla can bénh

' DG la bénh tam phé man tinh (coeur pulmonaire chronique, goi tdt la CPC) ND.
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kéo dai nay, tinh than kém, tinh cam tram uit, tu tudng
bi dé nén nang né, lo ling nhiédu, sg bénh tai phat ludn, so
phai ndm giudng khéng day dude, thim chi con sg gis, so
dnh sang mat troi. Két qua la thé chat cang thém suy
nhuge, khéng nhiing viém phé€ quan m#an tinh khéng
chuyén bién t6t, ma con dé cam nhiém céic bénh khac.
Nghién ctiu ctia y hoc hién dai nhan dinh ring, nhan t&
tdm 1y khéng tét c6 thé ti cie dudng khac nhau ma anh
hudng téi cac khuan thé, chie ning cla t& bao T va t& bao
B, anh hudng t6i sy hinh thanh khang thé. T d6 lam
giam kha ning mién dich cta cg thé, khién co thé hay bi
cam nhiédm, gy ra bénh cap tinh, nhat 13 & bénh nhéan
viém phé quan main tinh lai cing rd nét hon. Vi vay bénh
nhén cin duy tri tinh cam 6n dinh, tinh thin vui vé, vitng
niém tin chién thing bénh, tit d6 bio dam tang phl hoat
dong binh thudng, cd lgi cho sy héi phuc sdce khoe.

Phuong phap 2:

Tranh sy & nhiém dé bao vé phdi la didu quan trong
nhat déi véi viéc dé phong va chita bénh viém phé quan
min tinh. Cac kich thich cta khéi thudc 14, bui phan, bui
dudng c¢6 thé tryc ti€p anh hudng téi hoat doéng hé hip
cha phéi, Iam tang bénh tinh. Vi vay ¢6 géng khong hat
thuée @€ tranh bui khéi va cac khi ¢é6 hai xdm nhép co
thé. Néu vi hoan canh ¢ong tac khéng cach gi tranh duge,
thi nén ¢d gang tranh xa ndi moi ngudi hit thude. Khéng
nén st dung bép than, cii, dau... gay khéi, khi quét nha
phai chii ¥ diing chdi &m udt € quét d4t, hoac dung dung
cu Am hut bui thay chéi ma quét nha. Noi phong & hodc
méi trudng céng téie, hoc tap nén thudng md ciia sd dam
bao khéng khi luu théng. Ngudi ¢6 didu kién ¢6 thé dung
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méy diéu hoa dé cach ly. Khi thoi tiét t&t nen md clta 6
dé 4nh mit trdi chiéu tryc tiép vao phong, bao dam khéng.
khi trong nha trong sach hgp vé sinh. Ngoai ra, khéng khi
trong nha cling nén ¢6 d6 4m nh4t dinh. Khong khi khé c6
191 cho su phat sinh va phat tridn viem phé quin man
tinh. Ngudi méc bénh viém phd quan méin tinh nén bé
thél quen hiit thude. Khi di dudng nén deo khiu trang
tranh bui.

Phuong phap 3: *

Muén dé phéng bénh viém phé quan main tinh, diu
tién cdn ting cudng rén luyén thé duc, nhat 12 rén tap sitc
chiu rét, tAng cudng siic phong chéng bénh tat cta co thé,
ddc biét 1a trong thdi ky bénh viém ph€ quin min tinh
chua phat trién thanh viém phéi hoiic chitng viém tim
man tinh (CPC}) 1a rat quan trong. M6t khi bénh da phat
trién thanh viém phdi hodic bénh viém tim mén tinh thi
rén luyén thé duc rat ton Iyc. Rén luyén thé dyc bao gbm
cac van dong thé duc va rén tap suc chiu dyung rét. C6 thé
di bg, leo nui, thé dyuc ngoai trot, luyén thai cye quyén, di
xe dap, chay bd cham v.v... Cin cG vio thd lyc va sd thich
cia ban thdn ma chon mot, hai méon van ddng thudng
xuyén luyén tap, kién tri trong 2 thang c6 thé thay lgi ich.
Rén luyén van dong nén chi y mét s6 didu say day:

1. Tw minh the nghiém: Ngudi cao tudi cg thé khéng
khoé manh l&m, truée khi van déng c6 thé chay bg, 10 —
20 budc hoiic chay b tai chd 15 gidy. Néu sau d4 khéng
th&y cac hién tugng thd gap, ngue khong khoan khoai,
tim hoi hép hosic khéng biu hién rd nét, thi mdi chinh
thic tién hanh rén luyén van déng duge.

2. Thoi gian vén déng thich hop: Rén luyén vao budi
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sdng s6m méi ngay 1a tdt nhat. Ciing ¢6 thé tién hanh sau
bita com t61 tit 21 gid trd di. Nhung néu thoi tiét thay déi,
o thé cam thady khé chiu, hoac lic bénh méan tinh chuyén
sang cAp, thi nén nglng tap.

3. Sau khi luyén tip nén kiém tra mach dap: Néu méi
phut tan s6 mach dap udc d6 120 14n, ma 4n udng tang
cudng, gific ngu yén tinh, tinh than phan chén tic 1a da
luyén tap vita d6. Néu cam thay mét méi tén siic, gidc ngl
khong yén, an udng khéng ngon, tinh than gidm sat,
hoang mang, ngan hdi, thi 13 di mét qua d9, nén giam
lugng van déng.

Phuong phap 4:

Bénh nhan viém ph& quan man tinh nam & vién diéu
tri, nén cht ¥ may diém sau:

1. An udng nén thanh dam: Bénh nhan viém phé quan
man nén dn udng thanh dam. Mdi ngay trong céc biia an,
rau xanh nén chiém ti 1/3 dén 1/2 khéi lugng thic an.
Rau xanh khéng nhiing dé tiéu héa, ma cdn chita nhiéu
ham lugng cac vitamin, mudl vd ¢¢ nude lam théng dai
tién, giai nhiét khii dom. Pac biét 14 rau cai tring, rau cai
xanh, ct cai, c¢a rét, ca chua... rat t6t cho ngudi bénh.

Bénh nhan nén uéng nhiéu nude vi du nhu nude tra
(mdi ngay uéng khoang 3000ml) dé tiang lugng tidu tién
va nudc tiéu trong. Ngudi ho ning kéo dai, chat dam tidu
hao qué nhiéu, nén cho thém thdc an giau dam dé bd
sung lugng dinh dudng da mét. Thit, ca, tring, sia ¢ thé
cung ing nhiéu dam 14 nhiing mén an thich hgp cho nhu
cau bdi dudng bénh nhéan, nhung khdng nén in qua
nhiéu, mdi ngay dung 1/10 trong téng lugng cAc mén &n la
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du. Dau nanh va ché pham tis dau chiia nhiéu chat danr
ciin thiét nhat cho nhu ciu cg the,

2. Cde thite dnieo loi cho didu tri: Déng y cho ring: S
phét sinh viém phé€ quan min tinh cg quan hé mat thiél
vGi 3 cd quan: Phéi, Ty, Than. Vi vay thucng xuyén ir
thém céac thitc 4n ¢6 tinh nang khit dom, kién ty, bg than
dudng phé nhu, quyt, 18, hat sen, dao, mat ong... va phé;
déng vat: bo, dé, lgn... ciing gidp lam gidm nhe bénh che
nguci viém phé& quin mén tinh.

3. Kiéng dn cdc chdt tanh, béo ngay: Tuc ngit c6 cau:
"Ngu sinh héa, nhuc sinh dém, bach thai, dau hd bac
binh an" (c4 sinh hda, thit sinh d6m, rau cdi tring, davu
phu bao ddm an toan). Vi vay bénh nhan viém phé& quan
khong nén 4n ca ¢6 mau vang, ca nhdt, cua, tom, thit mg.

4. Khong Gn cdc mén &n 6 tink hich thich: Cac mér
an cay nhu 6t, hd tiéu, téi, hanh, he dé gay kich thick
duong hé hdp lam bénh trang ning thém. Chi nén dide
hoa cac vi, khong nén qua ngot, qua mén, néng lanh nér
vita phai, cang khéng nén udng rugu.

Phuong phap 5:

Khi cong liéu phép c6 tac dung nhit dinh d61 véi viec
‘phong va chita bénh. Nén luyén tap cac cong phap sau day:

1. Khi cong: Dung thézmg ngay ngin, toAn than tha
Iéng, ludi ap 1én ham éch, ép nguc, thu bung, hai tay
bubng tha ty nhién, 4p hai bén dui, hai chdn mé réng
ngang tdm hai vai, ddu ngén chan hgj quip vio trong haj
chén hoi gép, diéu hda hoi thd tu nhisn. Tap trung ¥ nghj
vao huyét Diing tuyén d6 3 phit, dén khi & huyét Diing
Tuyén c6 cam gide néng, thi chuyén sang phép thd kh;
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cong: khi hit vao thi 14y ¥y nghi din than khi ti dinh
huyét Dang tuyén thusc than kinh di lén, théng qua
huyét Héi 4m, lai theo vé Nham mach (dm kinh) nhap
vao huyét Dan dién. Khi thé ra thi lay ¥ nghi din khi tu
huyét Pan dién théng sang huyét Ménh mén (huyét
Ménh mén va huyét Dan dién déi xting nhau) thudc Déc
Manh (dudng Kinh), réi lai ha xubng théng qua Hsi am),
t61 Dung tuyén. Ct lam nhu thé, 13 khi trong co thé di lai
tudn hoan.

2. Ly phé'dao khi cong: Hai ban tay dit trén giudng,
uon ngue, ngia diu, déng thdi hit khi vao day 1éng nguc,
hoi ngiing mét chit, sau d6 thd khi ra, dong thai cii gay
cong lung, thu 16ng ngye lai. Mot thé ra, mdt hit vio 1a
mot bién. Tap luyén 9 bién hosc 18 bién.

Phuong phap 6: ,

Luyén thao tac thé bung: Tu thé ngdi hodc ndm. Ludgi
ubn cham ham éch. Tuin tu ti ddu, gay, than, tay,
chan... tha 1éng toan than. Y thd Dan didn (tap trung y
nghi vao Pan Dién), sau d6 thd siu bang bung theo
nguyén tic "sdu, dai, déu dn, nhe nhang" c6 nghia 13 khi
hit khi vao thi bung phinh 1én, khi thd ra thi bung lai.
Thé ra bing miéng, méi mé hé. Hit vao bing mi. Thai
‘glan thd ra dai bing 1 - 2 14n thdi gian hit vao, Lam tuan
ty, mbi ngay bubi sdm va chidu ddu luyén mét 14n. Khi
bit diu tap mdi ngdy lam 10 bign thé sdu. Sau dé din
dan tang 1én.
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HEN PHE QUAN

en phé quan Ia mot bénh dudng hs hdp thuong
8ap. Bénh nay phan nhiéy do bénh nhan by phan
ung déi véi cac chat trong méi trudng (nhuy bui,
phan hoa, long dong vat, ca, tom, rong bién, phan bui ¢
thé khi, héa chit...). Ngusi méq cam dé bi phan ing véi

Bénh hen phan nhisy phit con dét ngot vao ban dém.
Dau tién mai va hong phat, chay nuge mil, hit hoi, tiep
theo d6 cam thay nguc day, ngin hoi, khé thd, nhat 13 thé
ra lai cang khé, dén ndi bit budc phai ngdi day. Khi bénh

Sau khi dung thuge, néi chung trong khodng 1 tuin thi
dan din binh phuc. Trong théi gian hoan giai ngudi bénh
van sinh hoat nhy ngusi thudng.

Phuong phap 1:

Diéu nhiép tinh than 13 v cung trong yéu déi véi viée
“d€ phong con hen phé quan tai phat.

Y hoc hién dai nhan dinh rang: Van dé tam ¥, qua
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con hen chiém tir 30 _ 70%. Cang thing qua dg, lo budp
khéng yeén, dée biét 13 1o lang, ust te va Sau ndo.v.v.. tuy



quyén va lao déng thich {ing ddc biét 1a tang cusng rén
luyén siitc chiu rét (nhy dung nudc lanh ria mat, sau tiét
thu hoat ddng ngoai troi) dé népg cao suc khang bénh.
ngay tré em ham chai, ngudi 1n qua ds lao dich déu c6
thé trd thanh nhan t§ phét con hen. N goal ra, van dbng
manh, lién tue trong thy; gian nhit dinh ciing din dén
phat con hen, didy nay hay gip & tré em. Y hoe goi 1a "hen
do van déng". Bénh nhan hen nén cin ci thé lye, dan dan
tang lugng lao déng va van dong, nén bé tri "lac dong két
hop an nhan” cho thaa dang dé mién phat con hen.

Phuong phap 4:

Khi phat con hen, bénh nhan nén nim giuong nghi
ngdi. Néu khi phat hién 6 bénh nhin ¢6 may tia d6 (man
chin) hosc khé thd nan cung cip thém dudng khi (0,), nén

~ ~

dé bénh & tu thé ntta ném nia ngoi (tu the Fowler), hoic

Phuong phap 5:

Phap &n udhg bao kién cho bénh nhan nén cha y hai
diem sau day:
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1. An nhidu thie dn giou dinh diudng dé tidu héa: Vi
bénh hen phat con luén luén, tinh than va thé luc bi tidu
hao nhiéu, nhat 1a chat dam. Vi vay trong bita &n nén cha
¥ 4n nhiéu cdc mén &n ¢ ham lugng dam cao nhu thit
nac, siia bo, triing ga va ché phim dau dé tang cuong kha
ning mién dich cia ¢ thé. Vitamin C nAng cao sic dé
khang déi véi bénh truyén nhiém va cic nhan td c6 hai
trong méi truong, nén an nhiéu mén &n giau lugng Vitamin
C nhu quyt tudi, ca chua, cai trang, son tra, ddo... Vitamin
A khéng nhiing duy tri cho t6 chiie t& bao khée manh, ma
con ¢ tac dung bao vé niém mac dudng ho hép, ¢ ich lgi 461
v6i phong tri hen cho ngudi cao tudi. Vi vay nén thudng
xuyén dn thic an ¢6 ham lugng Vitamin A cao nhu ca rét,
dau cai, gan dong vat, long do triing v.v... dé ting cudng
Iugng vitamin A. Ngoai ra, ¢dn nén &n nhiéu cac mén an
cé tac dung kién ty; b6 than, ich phé, chi khai, binh
xuyén, khu dom nhu 18, quyt, ty ba, bach hop, dai tdo, hat
sen, bach mdc nhi, mat ong, hanh dao...

2. Trdnh dn cdc mén gy phdt con hen: Theo théng ké
20% s0 bénh nhdn nguoi 16n va 50% tré do mén an kich
thich ma 1én con hen. Trong d6 mén thudng gip nhat la
ca, tém, tring gia cAm, mat ong va sita bd. Ngoai ra, an
qui nhiéu chat chua, mén, cay cling la nguyén nhén
thu’dng gap. Cho nén bénh nhan hen phai cAm an cac mén
qua man nay dé tranh phén Ung qua maAn dot ngdt ma
tang kich con hen.

Phuong phap 6:

VE khi céng nén dung Phéng ting cong.

Ngoi ngay ngén, ngdi dya hodc ndm ngia déu duge.
Céan ¢t bénh tinh nang nhe ma chon lua tu thé. Hai chén
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rong ngang tam 2 vai. Hai tay dat chéng lén nhau tu
nhién (nam tay trai & dudi, ni tay phai & dudi) dit noi
huyét Dan dién 6 bung duéi. Toan than thi léng, bé hét
tap niém, hai m4t nhdm hg, thd tu nhién. Bt du, phéng
ting (tha 16ng) t& trén xudng dudi. Trude hét chy v phan
dudi (ha bd) sau mie niém chit "Tuing" (ting cé nghia 1a
budng léng) tit ddu dén vai, tay nguc, bung, chan, theo
thi ty tha long lién tuc, ti 5 — 10 n tudn hoan,

M&bi ngay luyén cong 2 - 4 1an. Khi ¢6 con hen thi tam
nging tap.

Phuong phap 7:

Thoi ky bénh hen hodin gidi, nén luyén thé giap viée
diéu tri c6 hiéu qua hon. Cac bude tién hanh nhy sau:

1. Ndm nglia, toan than tha léng. Hai tay phén biét dat
trén bung dudi va ving da day. T tit tién hanh thd sau.
Khi thé ra, 14y tay 4p nhe viing bung. Lam 1 — 2 phat.

2. Nam ngda. Hai tay buéng doc bén than. Khi hit vio
long ban tay huéng xudng, ddu ngén chan huéng vao
trong. Khi thd ra 14t ban tay, long ban tay hudng lén,
déng thdi cac ngén 2 chan dudi ra. Lan hit vao sau thy
16ng ban tay lai 1t va hudng xudng, diu ngén chan hudng
vao trong thu lai. LAm nhu thé 7 — 8 14n.

3. Nim ngtta. Khi hit vio, 2 canh tay dudi, Iong ban tay
huéng lén. Khi thé ra, chan b4t dong. Canh tay theo phin
trén co thé chuyén thé ma van khép véi canh tay kia, Lai
hit khi vao, hoan nguyén, ban dau. Bén phai bén trai thay
nhau chuyén thé, 1am di lam lai 7 - 8 14n.

4. N&dm ngtia. Khi hit vio, chan bat dong, hai tay bét
chéo sau lung eo, khi thd ra hai chan i ti gdp gd1, hai
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tay bao dau gé1 ap nhe vung bung. Lai hit khi vao, hoan
nguyén. Lam di lam lai 7 — 8 I4n. .
5. N&m ngia. Hit khi vao, thi chan bat dong, ha tay

gid 1én qua dau. Khi thd ra, mét chan dudi thang gid 1én.
Thay nhau lam di lam lai 7 — 8 lan.

6. Nam ngua. Khi hit vao chan bat dong. Hai tay gid lén
qué dau. Khi thé ra, hai tay theo than ngdi day va cham tay
vio dAu ngoén chan, ngyc tiép xie dau gdi. Lai hit khi vao,
hai tay lai theo cd thé ndm, lai gio qua ddu nhu tu thé ban
ddu, déng thai véi hoi thé vao. Lam 7 — 8 l4n.

7. Nam nglta. Hit khi vao, bat dong, thd ra, ti 2 tay
bao nguc.

8. Tu thé ngoi: Hai tay dit nhe 1én viing nguc bung
tha tu do 1 — 2 phuit.

Cac thao tac nay mdi ngay tap 1 — 2 1an. Tit 10 — 15
ngay la mot liéu trinh, kién tri déu dan thi sé lan phat
con hen tu nhién giam.

RAN PHE QUAN (BRONCHECTASIE)

quan. Nguyén nhan bénh nay chtl yéu la cadm nhiém
ctia ph& va phé quan va s nghén téc & phé quan.
Thanh thiéu nién phan nhiéu hay méac bénh nay, vi khi mic
cac bénh nhu: s6i, ho ga, bénh cam mao... rit dé kém theo
benh rin phé quan Viém phé quan néu khéng chita tri
cAn than, triét 48 thi rat d& din dén chiing ridn phé quan.

Ré’m phé€ quan 14 mot bénh héa mi man tinh cta phé
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Ran ph€ quan & neusi 16n phan nhiéu gap & bénh nhan
lao, ngudi phéi ¢6 ma (abeés) va phé nham (K phéi).

Rin phé& quan thuong gap & tré em va thanh nién,
nam gié thuong gap hon ni giéi. Bidu hién 1am sang 1a
ho mén tinh, phei bi cam nhiém, ho ra hugng ddm mu
mau vang. Khodng niia s bénh nhan ¢6 tién st khac ra
mau, lugng mau khac ra 6 thé rdt 16n. Néu tai phat cam
nhiém thi ho ddm cang thém ning, thusng sét, ngue dau,
bach ciu tang cao. Thidu s§ bénh nhan ¢6 biéu hién 1a rin
phé€ quin thé kho (can tinh), bi€u hién 13 chj khac ra
mau, ma khéng c6 dém dich.

Phuong phap 1:

Chui ¥ difu hoa sinh hoat, gitt vé sinh noi 8, 1a mot
trong nhing phuong phap quan trong trong chiia tri bénh
rdn phé quan. Yéu cAu nei cu tra cia bénh nhan nén Am
ap, ¢6 anh mat trai, khéng nén qua lanh hoac quéa néng.
Mua déng mé ctia s§ nén tranh gi6 théi thing vao bénh
nhin dé phong bi cam mao 1am tdng bénh tinh. Theo cac
quan sat trén lam sang, ran phé quan cip phat con 1a do bi
cam lanh ma thanh bénh ning. Khi thai tist qué khd hanh,
nén tim cach duy tri dé 4m nhat dinh trong phéng. Vi dy té
nudce trong nha hodc tai bép 16 dit ndi nude sbi md vung dé
téng d6 4m cho phong, dé phong khéng khi khé kich thich
ph& quan. Bénh nhan mic bénh nay, néi chung néu ¢inh
hinh sitc khoé con t6t, thi khéng cin nghi ngoi kéo dai.
Néu bénh tinh phat trién, c6 cam nhiém s6t cao hosc khac
ra mau thi cidn nam giudng nghi ngoi. Ngudi ¢6 thé trang
hit hodc nhiét thinh din dén ra mé hdi 1am ly nén kip tho;
lau khé mé héi va thay quan Ao, d€ tranh sau khi ra mgd
héi bi cdm lanh, Hut thuse gay ho, ho dom, thé khé lam
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bénh rén ph€ quan tai phat va bénh thiém nang. Cho nén
nguosi hit thudc nén tuyét d6i cai thude.

Phuong phap 2:

Kip thoi bai xudt dom va mu 1a diéu quan trong nhét
do1 voi viée tit minh phong chita bénh ran phé quan. Bénh
nhén binh thl,tdng c6 thé dung phuong phap "bai niing dé
14y dom ra™ gé nhe vao hong bénh nhéin lam chén dong
thuy phéi; bénh nhan nim giudng lau ngay nén thudng
xuyén thay 461 tu thé, khuyén bénh nhan sau khi tho s&u
dliing stc ho ra, roi ngdm nudc néng xic miéng, uong mot
chén tra, chén nudc sdi... Bénh nhan ha miéng vao chén,
cach chén uéc d6 2cm dé nhiét chung khi hap vao khoang
miéng dé lam nhu nhuin yet hiu ma xdc tién su bai nung
(tong mu), giam co hdl bi cam nhiém. Ngoai ra bénh nay
thudng ¢6 hién tuang khac ra mau. Khi gap trucng ho‘p
khac mau, nén an Ul bénh nhan, khién tam 1y cha ho én
dinh, nam giudng it ddng; tuyét déi khong thé hit vao khi ¢6
mau, ma nén nhe nhang khac ra. Néu khéng, mau va ddm
lam téc nghén dudng hd hap trén cé thé din dén tic thd.

Phudng phap 3:

Luyén tap thé duc 1a mot didu quan trong de bao vé
va héi phye siic khde cho bénh nhan ran phé quan Tham
gia rén luyén thé duc va van ddng thé luc ¢6 thé nang cao
lugng hoat déng ctia phéi, ting cudng chic ning cua hé
hé hap, tang lugng méau cho phoi va tuin hoan bach
huyét. Didu nay cling ddy manh sy trao déi khi gita phé
nang va huyet dich, ¢é ¥ nghia quan trong do1 véi sic
khoe. Than thé khoé manh c6 thé chéng dd sd phat sinh
cac loai bénh nguy hai téi phéi, khién cho bénh thuyen
giam, ting thém mét budc phong ngita va hoan giai cac
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¢0 thé. Mot khi bénh da phat trién t6i mitc d6 phé khi
thiing 1am t4e thd, va tam ph€ min tinh (CPC) thi sy rén
luyén co thé tén rat nhiéuy sie.

Tap déu dan thuong xuyén, kien tri trong vai thang, banh
€ ¢6 bién chuyén tét, Sach "Thé duc thist thi" caa Nhat
Ban da tung 8181 thidu cich van déng khde ngusi thich

1. Chudn bj van dong 5 phit, hoat déng nhe, tay, €o
lung, héng, dui, gét.chan.

2. Chay bo cham vj chay bé nhanh 20 phit, can c

vao théi quen thudng ngay ma chay bs. Tac d6 theo
pPhuong cham "Cham - Nhanh - Cham" trong 10 phit &
duge 1.200m, binh quén moéi gidy 9m. Ngoai 10 phut sy
ra, theo cich trén ma chay bé tiép tham 1.300m.

3. Luyén tap thé luc cg ban 15 phiit:

a. Nim ngita ngéj day 20 ldn (6m day hoéc khéng 6m
ddu déu duge)

b. Nam sap chéng tay 20 14n.

c. Nim sap nhém than trén 1én 20 14n,

d. Nang gét chan 50 14n

e. Ding, nm chéng tay 20 lan (trudc dimg, sau nam sip)
f. Ngti s6m dimg day 20 1an (trude ngd x0m, sau nhay lén),
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Phuong phap 4:

Nguyén tic didu dudng vé an udng la gia ting chat
dinh dudng, bo sung cic chat cdn thist cho cg thé.

1. Nhiét lugng cao: Vi bénh nay cé chimg phat sét,
ho... nén bi tiéu hao s6 nhiét lugng nhat dinh, cho nén
yéu cau bénh nhan néi chung, ngoai cac thtic an trong 3
bita co ban ra, nén diém tam thém mdt 1an. Ngusi cé diéy
kién nén diing thitc an ngot nhy sita bo, tuong d4u, ngiu
phan (bdt ngé sen), canh tao. Ngoai ra c6 thé an thém
banh, mién, hoic tritng...

2. Ham luong dam cao: Bénh nhan méi ngay bai xuit
nhiéu dom, nén da tiéu hao nhidu chit dam. Vi vay bénh
nhén can duge cung cip thém chat dam nhu thit nac, tring
g4, ca... nhung khéng cin an nhidu. Co thé cho bénh nhan
an nhiéu dau nanh va ché pham ti diu nhy dau phy, tudng
diu, dau phu tric... khong nhiing cung c4p nhiéu chat dam
can cho co thé, ma khéng gi6ng c4, thit dé sinh dém bée héa,
cho nén ¢é thé in duge nhidu loai thie &n nay.

3. Ham luong Vitamin cao: Vi su tiéu hao do bénh va
s¢ hap thu cha bénh nhan khong du, bénh nhan lai con
thiéu nhiéu loai vitamin. Vitamin khéng d thi s& gidm stic
khang bénh. Cho nén bénh nhan cin tang cudng An thém
rau xo va hoa qua tusi, chin, nhidu nuée nhu rau cai, cai
dau, ¢l cdi, ca rét, ca chua, quyt, tao tay, 18, cam... khéong
nhiing da thanh héa trir d&&m ma con bé sung cac loai
vitamin va cung c&p cic mudi vé cd cho cd thé.

4. Khong an thic dn kich thich: Nhu cac loai 6t, hé
tiéu, t3i, hanh, he, giing séng 12 loai cay kich thich dudng
hé hép, lam bénh ning thém. Dung gia vi khéng nén qué
man, qué chua’ Khéng nén uéng rugu.



Phuong phap 5:

Vé khi cong c6 thé tap "Ly phé dao khy coéng" — Phuong
phap nhu say:

chuyén huéng truge nUa véng méi thg khi ra, méj jin
chuyén 1 vong goi 13 1 tae,

Mbdi ngay luyén cong 2 - 3 14p, Méi 1an 15 - 30 phuit.

Phuong phap 6:
Phuong phap thé duc 13 thé thag ¥ Liéu cho bénh nhan

an phé quan. Thao tae nay chia lam 8 buge:
Buge 1 . Dang thang, dudi canh tay, uén ngyc thing,

Bude 2 — Ty the ngoi, van dong dAu sang trai rdi sang
phéi. Déng tac lap 1ai 6 14n.

Buge 3 - Ty the dimg. Nging thé, mét tay didt trude
8UC, mot tay § vang bung, thg bing bung. Khi thé ra hét
ste ép bung ma nguc khong dong, bung 16m hin. Khi hs
hép theo nhip diéu tién hanh. Ty 1& gitia ho va hip 1a: 1:1,
2:1 ho#c 3:1. M hit vao, miéng thd ra.
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Bude 4 - Ty thé ding. Om nguc. Triée hét 2 tay
budng théng bén than thé Haji tay gid 1én — Hit khi vio,
roi hai tay giao thog om nhau ép vao ngue dudi — Than
hudng vé phia truge - Thg khi ra — Theo nhijp diéu tién
hanh thé bung.

Bude 5 - Tu the ding. Ep nguc van dong. Haj tay

budng théng bén than thé. Haj tay gig 1én - Hit khj vao,

huéng ra truge, 4 ngén con lai hudng ra say. Bén ngén gy
€p vao xudng sudn dudi, than nghiéng vé phia truge — Tha
khi ra, theo nhip diéu tién hanh thg bung.

Bude 6 — Tu thé dung. Gap khiic co thé om day g6i hé

Bude 7 - Ty the ding. Ngting ths — Gibng nhu bude 3

Bude 8 - Tu the ding. Gifm chan tai ché, Hode di bs
cham cham trong trong nha. Tha 1ong céc dat khép & tay
va chéan.

PHE KHI THING (ViEM PHG))
(Emphyseme pulmonaire)



h6 hdp mén tinh 1lam téng dung lugng va gidm chic ning
clia phdi. Phé& khi thiing chia lam 4 loai 1a: loai 140 nién,
loai bu trit, loai gidn doan va loai tdc nghén. Bénh nay
chua yéu do cic bénh viém phe guan min tinh, hen phé
quéan, dan phé& quan va lac phéi ning dan dén.

Thoi ky dau phé& khi thiing khéng cé triéu ching hoac
chi cam thiy thdé gip (khl suc) nguc day, khé tho. Ty
theo bénh tinh phat trién ma cam thay hé hip khé khin,
khi van d6ng nhi€u nhu chay, leo ciu thang hay xtc
déng... 16ng nguc cang tron, hit thd khong déu. Do giam
stit thong khi va trao déi khi cia phéi bi giam sit, thudng
tao thanh thi€u dudng khi, méi, miéng, méng tay tim té1.
Trong mua déng gla lanh, d3c biét ngudi cao tudi, siic dé
khang va hé hap cua ph01 sut kém, dé bi bdi nhiém lam
bénh ning thém, cg the bi suy kiét hé hap.

Phudng phap 1:

Noi ¢ caa bénh nhin nén am ap c6 anh mat troi,
Lhong nén qua lanh hoic qua néng. Ao quan nén tity thoi
tiét mac dé phong nhiém lanh hoic nong. Mua déng khi
md cfia nén tranh gié lta théi thing vao bénh nhan dé
phong cam phong han. Theo cac quan sat trén 14m sang
thi sy phat sinh ching phé khi thiing cap tinh 85% la do
bi cam lanh ma thanh. Cho nén chd ¥ d€ phong sdm khi
thoi tiét kho hanh qua, nén tim cach duy tri do 4m nhat
dmh trong nha. Vi du nhu viy nuéc, hong quan 40 d chd
am, hodc trén 16 than dat mét ndi nude s6i md vung khién
hoi nude x6ng khdp phong nha, dé tranh hit phai bui va
cac khi ¢é hai. Ngoal ra thuﬁdng l& bénh nhéan do thé luc
yéu dAn dén ra mé héi, nén k1p thoi lau khoé mé héi, va
cling phai thay ao 16t dé tranh cam mao.
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Phudng phap 2:

Bénh nhén phé khi thing nén hoc cach thd bung
chinh xac. Day 1& diéu rit quan trong vi bénh nhan lgi
dung nang luc ma ¢o hd hap & long nguc tién hanh trao
d6i khi. Do cd thé bi yéu di nén kha nang nay rat han ché.
Cho nén tat phal hét stic diéu dong chiic nang ¢ bung va
¢ hoanh cach dé b trg hé hap, nang cao lugng khi hit
vao va lugng thong khi hitu hidu ¢6 thé bd sung chd khéng
du cia khéng khi ma gidm nhe chiing trang. Viée ting
- cudng rén luyén thd ra 1a bién phap quan trong dé héi
phuc cho bénh nhéan phé€ khi thiing. Rén luyén cd hoanh
cach: N6i chung git tu thé diing, mét tay dat trude nguc,
mdt tay dit ¢ ving bung réi thd bing bung (khi hit khi
vao hét stic udn bung ra ma 16ng nguc bat dong; khi thd
ra thi ving bung nén xudng). Tién hanh thd theo nhip
diéu. Ty 1& thoi gian hit vao va thdi gian thd ra 12 1:2 hoic
1:3. Thé vao bang mii, thd ra bing miéng. Khi thd ra méi
miéng thu lai, 16ng ngye udn ra trude, mbi ngay rén luyén
2 lan. Méi lan 10 — 20 phit. Tién hanh lién tuc tao thanh
thél quen c6 1gi cho hoat déng clla c¢ hoanh tit d6 cai
thién chiic nang phéi.

Phudng phap 3:

Hit thudc ¢6 quan hé mat thiét dén dién bién cua
bénh, lam bénh tai phat, nang thém. Theo théng ké diéu
tra: Ty 1& phat bénh ¢ ngusi hit thude so véi ngudi khéng
hit thude cao g&p 5 — 8 1&n. Thdi gian hiit thude cang dai,
lugng khéi hit vao cang 16n, ty 1é mac bénh cang cao.
Ngudi méi ngay hut 25 diéu trd 1&n, ty 16 phat bénh phé
khi thiing cao gép 20 lan. Hit thude khéng nhiing nguy
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hai cho minh, ma con giy hoa cho ngusi khac. Vi thé,
ngudi hit thuse nan bg théi quen khéng t6t nay.

nhu thit ds, thit bd, thit che, gung séng. ., nhung phai try
nhiing ngudi cg khuynh hudéng xust huyét va phat sgt.
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4. Khong dn mon én o tinh kich thich: Nhu cac loai
thuc pham cay: 6t, hé tiey, tdl, hanh, he... hay kich thich
duong hé hap lam bénh thém nang. Nén diéu hoa cse vi
khéng nén qua NgOt, qua man, nhat 1a chat man hay ting
phan tng § phe quan. An min cang nhiéy thi ty 1é phat
bénh phé& khi thiing va ty 1a g vong cang cao. Cho nép
bénh nhan phé khy thiing phai kiéng an mén.

Phuong phap 5:
Vé khi cong nén dung phap "N6i duong cong”: Tu the

ngoi hodc nim déu duge, ¥ thi Dan dién. Nén ding hai
phuong phap thay nhau tign hanh. "Hit vao — ngling -
thd ra" va "Hit vao _ Thé ra — ngung". Mic niém cay chii.
Phuong phap thg phéi hgp theo nhip digu 1a: "chy thu
nh&t" - "chit thy haj . "cic chil con Iai". Rhj hit vao lusi
cham ham éch, khj nging ludi bit déng. Khi thd ra 1ug;
ha xuéng. M5i ngay 4 - 5 1an. Méi 14n 30 phrit,

Phuong phap 6:



gay clung lén, hai chan khép lai hoi gép g6 lam chuyén
dong vong. Lam di l1am lai trude sau phai trai 9 140,

Buge 2: Tu thé dung t nhién. Hai tay gap vuéng gic 6
truée bung, hai long ban tay huéng 1én, ngen tay tuong
61 nhau, mét tay dat nhe 1én bung, ngye udn ra trude
rudn 1én, Iat ban tay, tay ap sat dau hét sdc hudng lén,
ban tay kia hudng xudng, déng thai &p sat cd thé dudi ra,
ding sitc ép xudng, khi thd ra trd lai lic ban ddu thanh ty
the du bi, lam di 1am Iaj ddng tac ké trén, nhung huéng
canh tay tuong phan. T4t c3 12 9 lan.

- Hai chan &tng md réng ngang bing hai vai, ngoi
x6m mét nlia nhu thé cusi ngua. Hai tay 6m nhau nhu
qua cdu. Cg thé chuyén huéng sang phai, trong tdm sang
phai, tay phai & trén, dong thdi hé hap, lai chuyén sang
tréai, trong tAm sang trai, tay trai & trén déng thoi hé hap.
T4t ca 9 14n.

Bude 3: Tu the ditng ty nhién. Hai tay gdp vudng gée &
trude byung. Khi thg ra, hai tay nhe nhang gio lén, hai long
ban tay huéng lén, csc ngon tay déi nhau, hét sic dudi tay
nang lén, mdt nhin 2 tay - Khi thg ra, hai tay tit trude ngue
ha xudng, trd lai tu thé ban dau, lam di lam lai 9 14n.

Hai chin md réng bing hai vai, hai ban tay dat & huyat
Than du - Lay eo lung 1am ché dya truge huéng sang trai,
sau huéng sang phai, ca thay chuyén eo lung 9 I4n.

Buge 4: Tu the ding ty nhién. Hai chan khép lai, khi
ngoi xém xudng thi thé khi ra, ban chén khéng ri mit dat,
dong thoi 2 tay dat trén khép géi. Khi ding 1én hit khi vao,
hai tay & hai bén nang ngang bing. T4t ca lam 91lan.

Buge 5: Tu thé ding thing tu nhién. Thén trén 18y eo
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lam try, chuyén hudng sang trai, dong thdi 14y eo dong
val, tay trai vo vio bung, tay phai v& vao eo lung tat ca
lam 9 lan.

Méi ngay lam 1 - 2 1an. Mi 14n 20 — 40 phut.

VIEM DA DAY MAN TiNH

mac da day. Can cit vao bién héa t8 chite hac, ngudi

ta chia bénh nay lam 3 loai hinh: Viém da day thé
nong (thién biéu), viém da day thé teo (Uy stc) va viém da
day phi dai. Can ctt vao cdc bd phan thy déng khéng giong
nhau ma ¢6 2 loai: Viém da day toan thé vi viém u mén
da day (mén vi: pylore).

‘ riém da day mén tinh 13 bénh viém méan tinh niém

Nguyén nhan bénh c6 thé 1a do théi quen 4n udng
khong tét, st dung mét vai thit kich thich lau dai cia
thic &n (rugu, tra, ca phé...). Su lo nghi kéo dai va su
chan déng tinh cam ciing c6 kha néng chuyén viém vi
trang cdp thanh viém da day mén tinh.

Bénh trinh viém da day man tinh tién trién ti tu, hay
phéat di phat lai, khéng c6 triéu chiing dién hinh. Néu
viém da day thé néng phin nhidu bidu hién la nhiitng con
dau bung 4m i gian doan, ho#ic cim thay phinh bung, an
vao thi dau dit, khi 4n udng khéng than trong, tinh cam
udt dc hodc gap lanh, déu ¢ thé gy dau bung. Viém da
day thé teo 1a do giam chat vi toan. Ching trang chu véu
la r8i loan tiéu héa, nhu thue dudng giam, sau khi &n no
cang khong thoai mai, ¢ hai, ghe miéng. Biéu .hién cta
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viém da day thé day (phi dai: gastrique hypertrophique)
cé lac glong nhu bénh loét da day (ulcére gastrique) phan
nhiéu biéu hién dau bung trén, néng rudt, g chua, thude
¢6 tinh kiém c6 thé lam nhe con dau, da s6 khong giam
thuc due,

Phuong phap 1:

Diéu dudng tinh than c6 tic dung quan trong doi véi
bénh viém da day min tinh. Vi su lo nghi va cac kich
thich tinh thin c6 thé lam can trd hoat dong cla v dai
néo, tao thanh réi loan chitc nang than kinh thuc vat, dan
dén sy phéan tiét va van déng cta da day mat didu hoa,
déu cé thé lam ting va tai phat viém da day. Vi vay cin
duy tri tinh than thu thai, khoai lae, tinh cdm 6n dinh, né
tranh cac kich thich, d& can khi diéu dat thu thai, binh
thudng nén khoan dung dai lugng, ty minh vui vé, duy tri
dude tdm tinh thu thai, khi huyét binh hoa. Nhu th€ méi
c6 thé dat téi kién ty hoa vi, than thé an khang.

Phudng phap 2:

Viém da day phan nhiéu thudc bénh mén tinh. Ngoai
viée diéu tri theo thudng qui, theo gid udng thude ra, con
nén gitt ché dé nghi ngoi nghiém tic, bao dam ngl nghi
day du, cang c6 lgi cho sy phat huy tac dung diéu tri cua
céc thit thudc, xte tién sy hdi phyc bénh trinh, lai nén hét
sdc "tinh trung hitu ddng" ma tham gia van déng va rén
luyén tang cudng thé chat, ting cudng sy e ché phan tiét
va nhu dong duong vi trang, ting thém thuyc duc'. Cho
nén bénh nhén cin cin cd vio bénh tinh ning nhe ma

! Thte duc la sy thém dn, dn thdy ngon {appétit). ND.
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Phuong phap 3:

biéu dugng béing an uéng 13 phuong an chii yeu diay
tri bénh viem da day min tinh. Quan tam dén chée dé an
Phit hop ¢6 thé thye ddy dién bidn cia bénh tinh tét 16
tham chi 14 khéj bénh

L Dinh giy dn, dink lugng én, gn i nhiéu bita: Say
khi méc bénh viem da day, chiic nang tiéu héa gim sgt,
Vi vay, dn udng nén theg 810, dinh lugng, an 1t 13 thich

€6 chdy mau da day, nén nim giuong nghi ngoi, c4m an
va c&n than quan sat su bién héa bénh tinh.

2. Nén dn udhg char nhé mém dé tisy héa, giau cge
chdt dinh didng: Dam, duong, vitamin.. Viém da day
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mén tinh vi han ch€ s8 lugng hap thu va ching loai thie
an nén dé tao thanh thigu dinh dudng, cho nén trong bita
an nén cé du chit dinh dudng. Néu binh thudng, an nhiéu
stia bo va dau tuong, 6¢ dau, canh tring khéng nhitng
gidu dinh dudng ma con dé tidu héa, ¢6 thé giam nhe
ganh vac cho vi trang, cang ich 1gi déi véi bénh viém da
day. Chu thyc t6t nhat 13 mién, tién cho sy tidu héa va
pha loang, trung hoa vi toan. Bénh nhan viém da day thé
teo ¢6 d6 vi toan th4p hodc khong phan tidt thudng hay bi
thi€u mau do thiéu sit (Fe). Cho nén trong an udng nén
gia thém gan lgn, tring, thit nac, dé bg sung chit sat,
giip sy hép thu chat sit. Tt nhat mdi bida #n bénh nhan
dn thém 2 -3 qua son tra. Nén an it hoéic khéng d4n mén
an c6 kich thich da day, trdnh &n cac mén &n qua cing,
qué néng, qua séng lanh, qua thé va khéng dé tiéu hoa.

3. Dé phong qud déi, qud no, dn nhidu do séng lanh:
Bénh nhén viém da day néu 4n gua no sé& lam cho mén vi
dédn rdng, vi toan tang nhiéu, va bénh ning thém. Cang
nhu thé, 4n nhiéu d6 séng lanh s& khién cho da day tich
han lanh dé lam da day co quip va sinh dau. Vi vay an
udng nén c6 tiét ché, kiéng an qua no. Ngudi ¢6 ty vi hu
han, hodc ngusi dn dé séng lanh din t6i dau da day nén
an thdc &n néng, &n it rau lanh, khi ndu canh rau nén
thém chit gia vi: hanh, gling, tiéu hdi, bot h tidu...

4. Cam rugu, kiéng cay - it dn do béo ngot: Thich udng
rugu, dac biét 1a lai udng rugu khi bung rdng lam tén hai
16n dd1 vé1 da day, c6 thé lam niém mac &y phat viém.
Theo diéu tra, méi ngay udng tit 100 — 150cc, ty 16 phat
bénh viém da day té1 60 - 80% trong s6 ngudi nghién
rugu ¢ viém da day. Bénh nhin c¢é bénh viém da day
udng rugu c6 thé phat sinh chay mau da day hoic thing
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da day gdy nguy hiém cho tinh mang, vi vay nén cai rugu.
C6 ngugi thich &n mén an kich thich nhu an nhiéu 6t,
nudc tra dic, ca phé va nhiéu mén thé rap. Cac mén nay
déu gay tén thuong 16n d61 véi da day. Cho nén, t6t nhat
la khong nén &n mén an kich thich. Cac mén an béo ngay
tich trit trong da day thdi gian dai, ¢6 thé kich thich su
phén ti€t cic chat tiét trong da day 1am ting tiét chat vi
toan cho nén can han ché.

Phudng phap 4:

D&l véi phéap tri lidu viém da day khi céng rat mén .
Cac cong phap thuong dung la:

1. Néi dudng cong: Tu thé nam hodc ngdi déu duge. Tu
thé nim 1a nim ngda trén giudng, dau hoi cii vé trude,
hai mit nhidm ho, toan than ngay ngan hai tay dudi
thing tu nhién, 16ng ban tay hudng xudéng dit 6 bén than;
chéan dudi thing, hal g6t khép lai, cac ngén chén xoe ra tu
nhlen Tu thé ngcn la ng01 ngay ngin trén ghé, ddu hoi cui
vé trude, hai m#ét nhdm hd, nguc nhé, lung bat, vai,
khuyu tay tha 1dng, 10 ngén tay dudi ra, long ban tay
hudng xudng, dat trén dui. Hai chan cach nhau cling tam
v6i vai, ddu goi gdp thanh 90°, ban chan bam dit. Y tha
Dan dién. Ngudi viém da day thé day va ngudi viém thé
nong kiém nhiém vi toan c¢é thé dung phuong thic "Thé
vao — ngiing — tho ra". Ngudi viém da day thé teo hodc
viém thé néng kiém it vi toan c6 thé dung phuong thic
"Hit vao - thd ra — nging". Cha ¥ khi hit vao ludi cham
ham &ch. Khi thd ra 1udi ha xudng, khi ngliing thé 1udi bat
dong. M&i ngay luyén tap 2 — 4 1an. Méi 1an 30 — 60 pht.

2. Phuc hoang khi cong: Ngdi yén tinh, thd tu nhién,
bo hét tap niém. Trudc hét go rang 36 14n, diung 1udi dao
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10n nudc bot, chia 3 1an nust xudng, téng xubng huyét
Trung quan & trén rén. Sau ds ¥ tudng tugng dén khi mau
vang', dung mai hit vao 3 lan ddy miéng. Khi thd ding v
niém dua khi mau vang &y tir ty tdng vao Trung quan
(Trung quan 14 mé huyét cta da day) sau nita khién khi
vang Ay phan bé ra chan tay. Lam di 1am lai nhu thé 16
lan. Cach nay thich ing véi viém da day man tinh, bién
chiing ctia Dong y cho chiing &y thugc loai ty vi hu. Mai
ngay luyén 4 — 6 |an.

Phuang phap 5:

Thé thao y lidu c6 hidu qua chia tri t6t d6i véi bénh
nay. Phuong phap nhu sau:

Tu thé ding tu nhién. Vai giid thing, Iong ban tay
hudng xuéng. Sau d6 hai tay gdp canh tay giao nhau,
cang tay trai & trong, cﬁng tay phal 6 ngoai, sau dé qua
hai bén gig 1én téi ddu, hai mu tay d6i nhau. Hai tay lai
ti hai bén ha xuéng, déng thi cong eo lung, hai tay ti
duédi béng lén. Déng thdi than trén ning lén. Khi hai tay
dén vai, hai ban tay 14t vao trong ap xudng, khi hai tay
ha xuéng bung, hai ngén cai 4n vio canh vung trén da
day. Bén ngén con lai &n canh ving dudi da day, déng
thoi cong eo lung thé khi ra. Khi thé hét khi ra, tlr tit uén
than hit khi vao, ngén cai van a8 & vung da day trén. Cac
ngon cai xoe ra lam da day thu gian, lién tuc cong eo thd
khi ra, un than hit khi tt 5 — 10 1dn.

Budi s6m ho#c sau bita 4n luyén 1 1an.

! Theo ngii hanh man vang thuée thé, ¥ ui cing thude tho, nén qudn tidng man
vang ta dé bé 'ty ich vi. ND.
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SA DA DAY

da day thidp hon mdc binh thuong. Su phat sinh

bénh nay ¢6 lién quan dén t& chat ¢d thé. Vi nhut say
khi 6m lau ngay, than thé tiéu gay, than thé vén dy gay
y&u dén néi phat sinh bign dg; do truong lye clia co thinh
bung, 16p mé thanh bung giam, hoic gij cg bung long 1éo,
ap lue bung gidm thap, khisn cho su duy tri t8 chic cac
tang vé luc, va ban than cac tang cing v6 lue, déu 6 thé
dan dén sa da day. Sau khi phat sinh sa da day, do vj tri
da day kha thap, thei glan 1 thitc &n kéo dai, din dén
bién déi hoat dong va chite ning da day.

S a da day 1a ¥ néi: Khi kiém tra X quang thiy vj tri

Céc biéu hién cha yéu clia bénh nhin 13 cam giac &n

hoi, bung duéi sa va trudng, ving tim tram trong khéng
khoan khoai, dai tién bi... ciing ¢6 nguoi dai tién lodng
hodc nhiéu 14n, déng thei hay ¢6 tinh thin khéng phan
chdn, mét médi vp lue, dau say sdm, mat ngu... Néu chup
X quang thdu thi ¢ thé thay diém thap nhat cda by cong
nhé da day ¢ dusi duong 1ién dinh mao chiu, hinh thai da
day rd 1a vo lye,

Phuong phap 1:

Téng cudng reén luyén, ting cudng thé chat 14 mau
chét dé tri goc banh nay. Vi sa da day c6 quan hé dén thé
chat. Cho nén tich cuc luyén tap va tham gia cac hoat
déng thé duc, thi khéng nhiing c6 thé rén luyén co byng,
tang cudng thé chat, ma con ting cudng sy phan tist va
nhu déng dudng tisu héa, tu @6 xdc tidn an ngon miéng,
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cdi thién qua trinh tiéu héa va hip thu. Céc bude van
dong nén dyug vao thé trang ma lua chon cho phy hgp,
hoac 1a i bd sau bita #n, hodc 14 chay b vao budi sém,
luyén xa don, s¢ lan tap khong han ché, Cling ¢6 thé cach

1. Dinh thoi gian, dink s¢ luong, Gn it, nhiby biz: Khj
¢6 bénh da day, chge nang tiéu héa suy gidm, cho nén #n
udng nén theo thyj gian, dinh Iugng, &n it 13 thich hgp.
Mo6i ngay 3 - 5 biia, méi bita an ti 7/10 - 8/10 d no. Khi

2. Phong ngita no dsi thay thuong: An nhidu 48 sOng
lanh, &n uéhg vé d6 no déi that thudng tat nhien tgn
thuong dén chite nang vi trang. Vi vay cén tiét ché thitc
dn séng lanh, déc bigt 1a nude lanh, mén rau sdng, mén
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an lanh. Nén &n mén &n néng, 4n it mén an lanh. Cé thé

khi x40 ndu mén 4n nén gia thém chat diéu hoa vi nhu
. . a2 A . n

hanh, giing, nhue qué, tiéu ho, hat tiéu v.v...

3. An ubng giau dink dudng, thanh dam dé tisu héa:
Bénh nhén sa da day vi phai theo ¢ch& d6 han ché& lugng
h&p thu va chung loai thiic &4n nén dé din dén thidu chat
dinh dudng. Cho nén trong thdc dn nén dua chit dinh
dudng, nhit 13 can thic &n gidu chat dam ma lai dé tiéu
héa nhu sita bg, tring ga, c4, thit nac va cac ché phim
d4u v.v... Kiéng dn cAc moén khé tiéu nhu céc loai dau
ran, thit chung d4u, cho dén thit uép khé, ca khé, banh ga
t6 kem, rau he v.v... lam nhu vay khong nhiing bdt ganh
nang cho da day ma ¢on ting cam gidc 4n ngon miéng,
bao dam cung cap du vitamin va chat dam, ¢6 1gi cho héi
phuc sitc khée bénh n’héin.

Phuong phap 3:

V& khi cong tri liéu c6 thé chon dung 2 loai cong phap
nhu sau:

1. Péng chung khi cong: Nam ngua trén giudng, gbi
cao 5 — 10mm, d4u ¢4 thing thin, ham duéi ngam, dau
1u6i cham ham &ch hoc binh thuong, hai ban tay phan
biét dp xién hai bén thanh bung, hai ngén tré 4n bén
canh rén, hai chan giao nhau ty nhién, nita than duéi c6
dém 16t G eo lung cao hon diu d6 20mm, 16t dém duwéi hai
chén giao nhau, méng c6 dém 16t cao 20mm. Trong qua
trinh t4p néu hai chan phat té, hai chén c¢6 thé thay déi
cho nhau vé vi trf trén dudi ma tiép tuc tap luyén. Y tha
Té trung (ron). Trudc tién tap thd ty nhién 2 — 3 ngay.
Tiép sau, tap thd sdu bang bung.
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Méi ngay luyén cong 2 — 4 1an. Méi 1an 30 - 60 phiit.

2. Noi duong cong: Nam nglia hosic sip trén giuong.
Hai mit nhdm hd hogc hoi hé dé 16 tia sang, dau hoi cui
vé trudc, todn than ngay ngin, hai tay dudi tu nhién,
mudi ngén tay md ra tha 1dng, long ban tay huéng xuéng
xubi theo bén than, chan dudi thang tu nhién, hai got
chén tua vio nhau, d4u ngén chan xde ra ty nhién, ¥ tha
Dan dién; dung mii thd ra hosic diing ca mii va miéng.
Trudc hét thé khi ra khéng ngiing nghi, theo do lai tir tu
thd khi ra. Thd ra xong thi ngimg. Tte 13 "Hit vao — thd
ra — ngung".

Phéi hgp méc niém cau chit. Trude nén bit diu tir 3
chil, sau d6 din din s& chit ting nhidy, nhung t&i da
khong qua 9 chd. Vi du "T'y ky tinh" — "Théng than ting
tinh"' v.v... Khi hit vao ludi cham ham &h, méc niém chit
thit 1, khi thé khi ra ludi ha xuéng, mac niém chit tha 2,
khi ngiing thi ludi b4t déng, mic niém s chi con lai.

Moi ngay luyén cong 2 — 4 1an. M3i 1an 30 — 60 phat.
Luyén tap sau khi an, hidu qua cang tét.

Phuong phap 4:

V& thé duc liéu phép, c6 thé lam thao tac chita sa da
day nhu sau:

1. Van dong "Khai duong bdn kiéu": Dau dat trén géi.
Hai chan cong gap, hai g6t chan hét sdc tiép can ving
méng. S8ng lung hét stic udn 1én lam hinh nita ciu vong,
gitt trong mét thoi gian, sau d6 trd vé ban ddu nghi ngoi.
Lam lai ddng tac nay. Téng thdi gian 3 - 5 phit.

2. Buge 2: Hai chan khép lai, thing chan gic 1én, gig
chén lau 10 gidy. Sau d6 trd lai thé ban ddu rdi lam lai.
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3. Bude 3: Van déng chan: Hai chan khép lai, thing
chén gio lén, dua chan khai giuong 20 — 30mm rdi bat dong.
Sau d6 tir tiy hudng sang hai bén ma lay d6éng rung rinh.

4. Bude 4: Van dong lung, nim sllp, cong gip ngudi lén.

5. Bude 5: Van déng bung. Nim ngita, hai chan 216 1én
dén bung ngéi day. Ngbi xong lai tiép tuc ndm ngita nhu
ban dau. Thao tac nay khéng nén lam qua nhiéy. Van déng
t6t nha't 13 sau biia &n 1- 2 gi6. M6i 14n 20 — 30 phat, Dong
tac theo nhjp digy, vira phai, lam hoi cham 13 thich hgp.

Tat ca déu dan va phéi hgp nhip nhang.

LOET DA DAY TA TRANG

vét loét man tinh. Nguyén nhan phat bénh c6 thé
lién quan t8i sy cing thdng tinh thin, an udng
khéng diéu 46, hose ding cic thd thuse kich thich vi
trang dan dén tén thuong niém mac da day va chiic ning
dich vi.

Chung trang clia bénh nay 14 : Pau vung bung trén, ¢
cac dic diém la:

1. Qud trinh man tinh: Bénh tinh kéo dai, it thi hang
mAy nim, nhidu thi musi may nim.

2. C6 tinh qui luét: Con dau do loét da day phan nhidy
phét sau bita 4n tir 1/2 . 9 gio. B vi dau & dugj moém
Xudng e, ¢ duong giia hodic 1éch sang trai. Loét ta trang

con dau xuit hién sau khi &n 3 — 4 gid hoic vao budi tsi

I 0ét dudng tidu héa 14 chi da day hoic ta trang cé
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truée khi nga va nita dém. Bo vi bi dau § dudng gifia byung
trén hoic léch sang trai. '

3. Co tinh chu ky: Con dau lién tuc may ngay hosc
may tuan, qua diéu trj hay khong qua diéu tri bénh van
¢ thé hoan toan hoan giai. Sau vai thang ho#c vai nam
bénh lai tai phat.

4. Theo mia: Phan nhidu bénh phat vé mua thu déng,

Phuong phap 1:

Di€u nhiép tinh than 1a t6 quan trong dé hai phuc stc
khde cho bénh nhan loét da day ta trang. Cin ¢ vao hoc
thuyét caa I. P. Paviov thi loai bénh nay 1a bénh néi tang
do v6 dai ndo, cha y&u 13 vé dai ndo bi cac kich thich qua
d6 v kéo dai, phat sinh réi loan chiic ning, din dén gidm
sut sttc dé khang clia niém mac cue bd da day va ta trang.
Vi st 4in mon cha vi toan ma phat sinh vét loét. Tinh cam
khi Ién khi xuéng, tinh cdm quanh co d& xust hién r6i
loan néi ti€t, ddy nhanh sy hinh thanh bénh loét da day
ta trang. Vi vay tinh thAn nén khoan khoéi, tinh c4ch nén
réng md, tranh nhiing lo au cing thing. Dudng nhién, dgi
song khé khan, cong viéc vat va khéng phai bat ky ldc
nao cling dé vudt qua. Nhung cit bi tram ham lau dai .
trong tinh trang 4y ma khéng duge giai quyét thi rat
nguy hiém.

Ong tuy khdng truc tiép néi dén viec dé phdong bénh
loét da day ta trang nhu thé nao, nhung 6ng da bao rd cho
moi nguoi réng: "Trong cudc sdng khé tranh duge gian
khd, ngudi sing suét nén ms réng long minh Gng xU véi
doi, 14y tam tinh lac quan d6i dai vaj gian khé. Tri tiie
thudng lac (biét 4l hay vui), td an Gi minh, tAm binh khi
hoa thi tranh duge kho nan xam haj",
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Phuong phap 2:

Sinh hoat diéu d6 c6 qui luat ciing la bigu 16 rd tim
quan trong d8i véi viée phong loét da day ta trang. Du la
lao déng tri 6¢c hay lac déng chén tay ngoai 8 gic lam viéc
hang ngay déu nén danh thoi gian d€ khdi phuc thé lyc va
tinh thiAn di mét méi. M3&i tudn ciing dé ra mdt ngay
danh thdi gian dé thu giin nhu th& Ngudi chuyén lao
dong tri 6c, giia nita ngay lam viée, t6t nhét nén dé ra 20
phit hoat déng thé duc. Nghi ngdi thu gidn 1a thiét thuc
lam cho thé lyc va tinh thdn khoan khoai lanh manh, ¢
lao Iyc t&t ¢6 an nhan, "lao ddt két hop" (K&t hgp lao dong
va an nhan) ¢é cing nén ¢6 1éng, cang thang va thu gidn
phai thich Gng, khéng duge dé tinh thin va thé lyc trong
trang thai cang thing kéo dai, nén cé théi glan lam viée
va nghi ngoi cho nghiém tuc, bdo ddm ngu nghi da sé c6
16i cho su xuc tién khéi phuc stc khoe. Khong ¢6 mt thi
thudc nao t6t bang gitt vitng ché dé nay.

Phuong phap 3: .

Phong rét gitt &m ¢6 ¥ nghia quan trong déi véi su hol
phuc stic khée cho bénh nhén loét da day ta trang. Vi
bénh loét da day ta trang hay phat vao cubi mia thu,
déng va xuén. M6t trong cAc nhan t& phat bénh 1a ngoai
cam han ta. Cho nén can chi ¥ dén su bién ddi thoi tiét
ma kip thdi ting gidm quin 4o, tranh dé han ta xam
pham. Nh&t 1a khi thoi tiét din din chuyén sang gia
lanh, cang néng cao tinh tu giéc git 4m, cAn thiét ¢6 thé
dung dai lung giti &m rén, gitt &m vuang da’ day, viung rén
¢6 tac dung tét cho phong bénh.
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dinh dudng cho nén trong bita #&n nén c¢6 da chit dinh
dudng, du lugng dam va md dé tidu. Nén thudng xuyén an
nhiéu sita bd va tudng dau, ché pham dau, dau hii, canh
tring... Cac chat nay khéng chi giau chit dinh dudng ma
con ham chia nhiéu dam va md dé tidu héa, gidm nhe
ganh nang cho da day, lai con tc ché su tist vi toan, vo
cung c6 1gi cho sy han mit vét loét. T6t nhat dung mién
lam chi! khién cho sau khi &n dé tidu héa, trung hoa vi
toan. Néu vét loét hoat déng dit hoic da day ra chit mau
thi nén &n thie &n nhio Ia thich hop, hoac thoi gian ngin
ding sifa bé va nude quyt tusi. Lic nay bénh nhan cin
kiéng thidc an thé, nhiéu ba, sinh hoi, khé tidu héa nhu
gao thd, rau cin, rau he, mang, ci cai, khoai tay v.v...
dan dén dan cd hoc da day, lam dich vi va vi toan tiét
nhiéu, déu nén kiéng. '

4. Kiéng dn cdc thite dn kich thich: Bénh nhan nén
kiéng &n dau béo ngay, cac mén xao nhu thit md, canh
thit, canh thit ga, banh ga t6 nuédng... Loai thie #n nay
khéng nhiing khé tiéu lam tang ganh ning cho da day, lai
con lam téng chét vi toan, tham chi vi chét cing rdn lam
tén thuong mat vét loét. Ngoai ra, cac thite dn qua ngot,
qua chua, qua mén, thic 4n séng, lanh, cing, néng bdng
vi du: canh ngot, rugu, banh ga t8, qua nhiéu dudng, rau
chua ngot, ¢4 udp min, thit uép mén, rau lanh nuée s6i,
déu c6 thé 1am téing 6 chua cha dich vi, va truc tidp lam
tdn thuong & vét loét. Ciing nén hét sic han ché #n hoic
khéng &n cac mén dn kich thich manh nhu gla vi, rugu, ca
phé, ché dac, 6t, ho tiau...

! Chu y: Mién & Trung Quée I8y ddu xanh lam nguyén liéu chi khdc vdi midn §.
Viét Nam ldy bét e dong riéng lam chi. ND.
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Phu luc; Thuc don dn uéng

Sdng: Tring ga 1 qua. Chéo gao té 30g. Man thau
(banh bao) s¢i ran 100 g, tuong dau hit mét chiit it.
Trua: * 10 gic: Sida bo 250g thém 25g dudng. *12 gio:

Thit nac bam, rau bina, rau cai tring, canh dau 1 bat,
com gao té nat 100g.

Chiéu (3 gid): Tuong dau c6 dudng 250g + man thiu
sdi ran 100g. Thit bo slo ca rét 1 dia, chéo gao 100g. Man
thau 100g.

Phuong phap 5:

Khi céng liéu phap tri vét loét da day ta trang, phan
nhiéu diing Ngi dudng cong. Phuong phap nhu sau:

Cht yéu dung tu thé ngoi. Ngudi co thé suy nhudc bit
dau tap tu thé nim, sau méi dan din qué d6 chuyén sang
tu thé ng01 Tu thé ngdi 1a ng01 ngay ngin trén ghé, diu
h01 cti vé phia trude, hai mit nhim hd, toan thin ngay
ngéin; ciing ¢6 thé phéi hgp mic niém cau tit. Néi chung
khi hit véo ludi cham ham é&ch; khi thé ra ludi ha xudng,
khi ngiing thé ludi bat déng.

Méi ngay luyén cbng tit 2 — 4 14n. M3i 14n 30 — 60 phuit.

Phuong phap 6:

Bénh nhén loét da day trong trang thai cdp tinh; sau
khi hét con dau cé thé dung phuong phap thé thao nhu sau:

1. Tu the ndm ngwa Luyén tap c6 nhip diéu, thé thao
gian ddn ca chén 14n tay, téc do vita phai. Thdi gian tix 4 —
5 phut. Cé thé dé phong nhiing anh hudng khéng tét do
nim giudng; ¢6 tac dung kich thich ca nhue, ting cudng
tuan hoan mau va bach huyét & khoang bung.
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2. Tuw thé ngoi: Chan tay va toan than déng thoi tham
gia luyén tap, cing véi luyén tap thé thay nhau tién
hanh. Théi gian 5 — 6 phtt. Cé thé 1am co thé chiu duge
sic néng va dan din ting cao sic ép thanh byng.

Luyén tap hai tay két hop tap thd thai gian 3 — 4 phut.
Thudng xuyén luyén tip c6 thé giam nhe gAnh ning toan
than. Nén luyén tap hoan toan bing phuong phap hé hap.

VIEM LOET KET TRANG

loét khong dic hidu mén tinh. Dé 1a vét loét ma

nguyén nhén chua ro rang Ciing ¢6 ngudi cho rang
bénh ¢6 quan hé t6i di truyén, cam nhiém, phan ang qua
man cam (dac biét 1a stia bo) va phan dng mién dich cua
co thé. Biéu hign chu yéu cia bénh 1a sy théi riia va loét
niém mac két trang. Bénh ¢6 thé phat sinh & bit ci lda
tudi nio. Nhung thudng gap nhat 14 nhiing ngudi tir 20 —
40 tudi. Phan nhiéu bénh phat tu tu, 14 loal bénh dai
dang. Chimng trang lién tuc ton tai hodc tai phat va khéi
bénh ci thay nhau. Tzeu chay la triéu chu’ng chu yéu cua
bénh nay. Ngudl nhe mdi ngay 3 — 4 lan, ngudi ning méi
ngay cé thé téi 10 lan ho#c hon. Kiém tra phin thuong
thdy ¢6 mau, mu va chit niém dich, nhung khéng tim
thdy bénh nguyén thé. Néu chiing viém lan t8i tryc trang
c6 thé thay "dai tién Iy cip hau trong”. Biéu hién dau di,
sau khi dai tién ¢6 thé 43 dau ho#ic mit hén. Tinh than bi
klch thich, lao déng mét médi va an udng khong diéu 46

‘ rlem loét két trang con goi 1a bénh viém két trang
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thudng 14 nguyén nhan phat bénh. Mot 8 bénh nhin cé
thé sg rét, phat s6t, chan &n, lom giong, vang bung c6 ap
théng hodc cé6 khai sung. Bénh kéo dai lau ngay cé thé
dan téi gdy yé&u, thisy mau, toan than suy nhuge va phu
thiing do thi€u dinh dudng.

Phuong phap 1:

Diéu dudng tinh thdn 14 nhan t5 quan trong dé giam
nhe ching trang bénh va sy tai phat. Vi tinh than cAng
thing 1a mét trong nhiing nguyén nhan phat ra bénh
viém loét két trang, Y hoc hién dai cho ring: Tinh than
céing thing hodic tic gian 6 thé dan tdi hung phan than
kinh giao cdm khién cho nhy dbng vi trang tang nhiéu, va
tiéu chdy cang nang. Cho nap bénh nhan nén tiét ché
phién nio d€ dudng than, duy tri tinh thin khoan khoai.
Diéu nay déi vai su héi phuc chie ning trang vi lai cang
quan trong. Néu tinh thin va thin kinh cing thing qua
do, c6 thé ding thudc tran tinh nhu thude an mién, an
dinh. Ciing ¢6 thé thong qua sy khic phuc cua ban than.
Sach "Khéo didu tict #nh, cam bdn thén" c6 doan giéi
thiéu mot cach didu tiét tinh cim. Sach di chi ra:

- Mét la, trén tu tudng can ¢6 chudn bi, dudng doi 13
gap ghénh khéng binh than. Viée khéng nhu v thudng c6
dén tit 8 dén 9 phin musi, § doi rat e thé gap viée khéng
may ngoai ¥ mudn phat sinh, khi g4p sy ¢d phat sinh cin
xU 1y binh tinh, tranh hoang mang that thd, néng voi.

- Hai la, dya vao sy hiing thd sé thich ngay thudng

cia bin than, ty tim lay thu vui, tim kiém chj dya vé
tinh than.

- Ba ld, cdn ti€p xdc véi nhidy ngudi, tim ban be, nhat
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14 tiép xic nhidu véi ngtn‘ji ¢6 tinh than luén lac quan lam
cho tAm minh rong m6. Nhiing cau néi kinh nghiém con
12 sy thiét thyc bd ich cho minh.

Phudng phap 2:

Bénh nhéan trong thai ky néng va thdi ky cdp tinh nén
ndm giudng nghi ngoi dé giam nhe nhu déng rudt va bénh
trang dé phat sinh, giam bét sy tiéu hao thé lye. Poi khi
bénh tinh gidm nhe ¢6 thé chita bénh dong thai tiép tuc
cong tac, tz’mg cubng rén luyén thé chat, ning cao suc
khang bénh cda co thé, xic tién su héi phuc siic khde.
Phucng thitc rén luyén c6 thé cin cd vao tinh huéng cu
thé ciia ban than ma chon Iya. Vi du tap khi cong, di tan
bd... dé diy manh nhu déng binh thudng cia vi trang,
khéi phuc chtie nang binh thuoéng, nhung cén tranh lao
e qua. Hoat déng nén tly ngudi ma khéac nhau, lugng
stc than thé ma lam, giit dugc thudng xuyén thi sé ¢6 ich.

Phuong phap 3:

Mue dich diéu dudng bang bita #n cho bénh nhan
viém loét két trang 13 gidm nhe ganh ning vi tréng, dé vi
trang duge nghi ngoj, giam nhe kich thich cta chét tho
d61 véi vét loét, dé xtc tlen han gin vét loét phong ngua
sd tai phat. Vi ngusi mic bénh nay trong &n uong can
nghiém tdc gilt gin miéng va bung. Nén chd § m&y bién
phap sau day.

1. Can dn mén &n it bé, it béo ngdy: Cac thic in qué
thé rap, ¢ tac dung kich thich thanh rudt 1am nhu déng
rugt tang, tit d6 dé bi tidu chay ning thém. Cé thé an cac
moén &n loai chéo, mién, banh bao, man thau, banh khé,
gatd tring va mét lugng triing thich hgp, c6 thé dung thit
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nac, ca, ché phim dau... Céc loai rau cin gia, rau bina,
rau he, ci cai, khéng nén an nhidu. Cac thic an béo ngay
nhiéu m§ di khéng dé tidu hoa lai ¢6 tac dung hoat
trudng. Trong thitc 4n c6 nhidy thit, stta, thic an nhiéu
m&, nhiéu ddu lam tang ty 16 mdc bénh viem loét két
trang, cho nén ciing cin han ché, khéng nhiing cin an it
dau néng, ddu ran va thit md, khi bénh cé chiéu hudéng
gia ting thi vide cling nén gidm bét ding ddu hoac cAm
an may ngay dau.

2. Nén dn thite én giau ché? dam, c6 nhiét luong cao, c6
ham lugng vitamin cao: Vi tiéu chay man tinh kéo dai, lam
cho chit dinh dudng m4t nhidy, bénh nhén thudng gay go
¢6 chitng thi€u mau. Cho nén cin in thidc &n ¢6 dam, c6
vitamin, giau nhiét lugng va lai yéu cdu phai dé tiéu héa,
nhat 1a nén chon dung cic mén #n nhidy chat dam nhu ca
tuot, thit nac, tring va cac ché phim dau. Riéng sita bo va
cac ché phdm bing siia khéng #n hodc an it 13 thich hap.

3. Can chit y phitong phdp ché bich: Chi yéu nén #n
thic &n mém nat, chao méi niu, cic loai mién. Cac loai
thit cAn phai qua niu chin nhit. Khéng nén in nhiéu xi
dau, mudi va cac chat gla vi. Cic loai xa0 n&u khong thich
nghi. Rau xd cn hét stic chon loai twoi non da chin, va
cin phai lam nhé, 1am mém.

4. Cdm dn cac thuc phim sinh hai, va kich thich nhu
cac loai dau, cl cai, bf dd, khoai ngot, khoai tay va hanh
toi Gt, rugu 1a cac thuc phdm sinh hai va kich thich lam
tang téc d6 nhu déng rudt khong 1gi dé din dén tieu chay,
thim chi con lam tiéu chay nang thém vi thé& khéng nén
st dung. Binh thudng nén an nhidu cdc mén &n cé ich
nhu cace loai rau tusi méi hai lai non. Cac loai qua chda
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Phuong phap 4:
V& khi cong tri liéu c6 thé chon dung "Phong tiing cong™.

Bénh nhan nim ngua ddu ra sau o ngay nhung g
thing, hai tay dit sat beén thédn, hai chan dyd; thang ty

¢6 thé phé’mg ting 2 - 3 bién. Sau cung y tha té b6 (¥ nghi

‘Moéi ngay luyén 2 -3 144

Phuong phap 5:

Bénh nhan viem loét két trang c6 thé thuong xuyén
tién hanh ty mat Xa vung bung,
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Bi DAI TIEN

Triéu chiing 14 thdi gian dai tién kéo dai hoac phan

khé va cling, muén dai tién ma khong duge, cdm
théy khé rit. Bf dai tién chia lam hai thd loai: Loai do
chitc nang va loai do khi chat.

Bl’ dai tién la ¥ néi dai tién bi két, khéng théng.

1. Dai tién bi do chite ndng: Phan nhiéu 1a site baj tiét
bi kém stit, nhu co bung suy yéu (béo qua d¢, ngudi gia
thé suy, mang thal nhiéu lan) ¢ hau mén suy nhugc...
hodc do an it, thisu chat nude, thie in thisy vitamin, hofic
phan xa bai tiét cta tryc trang cham, khéng c6 théi quen
dai tién theo gid, vi thé dnh hudng téi phan xa bai tiét.

2. Dai tién bi do khi chat: Thuong 1a bé phan ruét bi
nghén tdc nhu K trye trang, dinh rudt v.v... ho#c bénh &
ngoai rudt ép lén dudsng rudt nhu u nang budng tritng, u co
6 tU cung, trong khoang bung ¢6 khéi u rat 1én, hoac bénh 6
hau mén va tryc trang, cé chiing viém, nit hau mén, ti...
Vi ¢d vong hau mén co cttng din dén bi dai tién.

Bi dai tién khéng nhing lam hau mén bi bénh, ma con
lam cho toan than khéng khoan khoai, thudng kém theo
chiing trang dudng tiéu hoa, trudng bung va dau, #n
khéng ngon, ¢ hai. ..

Khi chua ¢é bénh v& hau mén, cin chy y dé phéong bf
dai tién. Néu d4 c6 bénh hau mén lai cang phai dé phong
va diéu tri chitng dai tién bf két.

Phueng phap 1: .
Tinh than c6 tac dung nhat dinh d5i véi viéc phong tri

N
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bi dai tién. Néu tinh thin bi kich thich manbh: sg¢ hai, tinh
thin cing thang, lo budn, hoic tap trung sic cao dé vio
cong tac gi... déu lam mat y tudng dai tién, hinh thanh
ching bi dai tién. Vi vay bénh nhén dai tién bi nén tranh
bi kich thich qua d6, duv tri tAm tinh thy thai, khi cin
tham gia cac hoat déng van thé vui choi thich hgp, dé
di€u xu4t tinh than tinh cam. lai con Iuu thong khi huyet,
xtc tién hoi phuc chitc niing vi trang.

- Phuong phap 2:

Rén luyén than thé, tang stc hoat ddng la rat quan
trong ddi véi viéc phong tri dai tién bi. Phuong phap
thudng hay néi dén la:

"Hoat ding, hoat dong, dai tién tu thong”: Di bd, chay
b4, van dong thd sau, luyén khi cong, thai cyue quyén,
chuyén eo lung, gic chan... tham gia hoat déng van thé, va
lao dong thé lyc... c6 thé gia tang hoat ddng vi trang, tang
an ngon. Co hoanh, cd bung, co hau mén duge rén luyén sé
nang cao slc bai tién, déu c6 thé phong tri dai tién bi,
Nguol gia 6 néng thén thuong xuyén lao dong rat it bi dai
tién, nhung ngudi gia & thanh thi lugi lao ddng bi bi dai
tién kha nhiéu 1a mét minh ching cu thé cho didu nay.

Phuong phap 3:

Tap thanh théi quen di dai tién ding gio ¢6 thé sia
chita chiing bf dai tién. M&i ca nhan déu cé tdp quin
riéng, t6i thdi gian nhit dinh 13 mét di ia. N&u dai tién
khéng dinh thoi, hodc thai glan gian doan qu4 dai sé phé
tap quéan bai tién t6t, lam gidm phan xa bai tién dan dén
bi dai tién. Cho nén khéng nén khéng ché ¢dm giac mot
fa. D8I véi ngudi hay d& phat sinh by dai tién, dén thoi
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gian 8y phai dén nha vé sinh ngay, dé nuéi thanh mdt
théi quen bai tién tét.

Phuong phap 4:

Di¢u dudng an udng 1a co s& phong ching dai tién bi.
Vi phén dai tién chl yéu la do thite 4n sau khi tiéu héa
tao thanh. Cho nén théng qua diéu dudng an utng dé
phong tri chitng dai tién bi 13 phuong phap gian don d&
lam. Cu thé nén chd y may diém sau day:

1. Lugng thie dn nén déy di: Lugng thic 4n hip thu
hang ngay nén c6 &4. Chi ¢6 h4p thu dd thiic an, méi c6
thé tao sd lugng phan trong dai trang, méi da dé kich
thich nhu dong rugt, khién phén tréi qua binh thudng ma
bai xuit ra ngoai. Cé thé khéng dinh ring, néu lugng
phén trong rudt qua it, thi trén co ban muén cdu bai tién
14 khéng c6 kha nfing. Néu hap thu dd thic &n va 6 khoa
hoc, khéng nhiing gitp cho dai tién théng ma cdn 13 tién
dé phong ngiia dai tién khé tao. D6 la didu kién rat quan
trong, déc biét biia sang cin 4n no.

2. An uéhg chét thé va mém: Nén thay déi théi quen
vé &n udng: "Thuc bat yém tinh" (3n cin chat tinh). Thuc
ra, chu yéu an uéng khéng cin qué tinh va qua nhd (t&).
Cén chu ¥ an gao thé va gao tap, vi ring nhiing loai nay
sau khi tidu héa dé lai nhidu chit ba, c6 thé gia tang
lugng kich thich d6i véi dai trang, ¢6 1gi cho van hanh dai
tien. Thic &n thém cdn c6 rau xd, chida ham lugng
vitamin cao nhu cai tring, rau he, rau cén, c cai, khoat
tdy...V1 vy ngudi binh thudng ctt méi kg thé trong can 90
— 100 mg vitamin d€ duy tri bai tién binh thuong. Day
cling 1a mét kién thic théng thudng. Vi ring vitamin
khong dé tiéu héa va hap thu. Chat-bi ¢6 nhidu cé thé gia
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tang chdt chita trong ruét, nang cao ap lye vao thanh
rudt, gia tAng nhu déng rudt, 6 lgi cho bai tién.

3. Ubng nhiéu nwéc: Trong tinh trang binh thuong, chi
c6 duy tri di nude trong dng rudt, lugng nude Ay nhiéu
hon lugng nude ma ruét cdn hip thu, méi lam cho phén
trong rugt nhuyén va dé théng. Néu hap thu lugng nude
khéng nhiéu hon lugng nuéc ma rudt hdp thu, thi thudng
dé bi dai tién khd téo. D6 ciing 1a qui luat théng thuong. Vi
vély can uéng nhiéu nuéc, déc biét 14 ngudi lao déng thé lyc,
vi ho ra nhiéu mé héi, thé manh, chit nude tidu hao nhiéu,
tét nhién hugng nude bi rudt hip thu ciimg nhidu. Didu nay
khién ho phéi uéng nude nhidu, méi c6 thé phong ngua dai
tién kho tao. Néu khong chi y, dé bi dai tién khé tao.

4. An nhiéu moén dn nhudn trang théng tién: Binh
thudng nén #n thic an c6 nhidu chit md thuc vat nhu
hanh, dao, lac, vimg, diu hat cai...Bdi ching khéng
nhing truc ti€p nhuin trang t8t ma con cé tac dung phén
giai, lam sinh cac loai acid béo ¢6 1gi cho nhu déng ruét.
Ngoai ra, cac loai thue phdm "sinh hdi" nén dung két hgp
diéu d6 va hgp 1y nhu céc loai dau, khoai lang, khoai tay,
hanh tay, cu cai... Thite nay an vao d& phat sinh chat khi
lam téng nhanh nhu déng rust. Chung c6 tac dung théng
tién rat tot. '

Phuong phap 5:

V& khi céng lidu phap, cé thé chon dung "Théng tién
an ma céng"

1. Tu thé ném ngta, tha léng cs bung, ban tay trai an
vao vung ron, ban tay phai chéng lén trén ban tay trai.
Trude tién thuan chiéu kim déng hé ma xoa bép vong tron
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ving bung 81 lan; sau lai nguge kim déng hd ma xoa bép
vung bung vong tron ciing 81 lan, chd ¥ ha thdp ban tay.
Thé tu nhién.

2. Lam lai thao tac 1. Tt viang dudi mo ac hlfdng
xuong Xudng mu, day miét 81 lan. Khi thd ra thi tay day
miét xudng. Chi y cam giac duéi ban tay.

3. Tu the dung ho#c ngbi. Dung 2 ban tay 4n vao khdp
that lung cling, ddy va tra sat xuéng dudi. Khi thd ra, dav

xudng 5 — 10 1an. Khi hit vao tam nging. Coéng 1a 5 =10 *

tuc (1 tdc la thd vao + thd ra). Mbi ngay luyén céng 1 — 3
lan. Cé thé can cil tién bi nang hay nhe ma dinh lufdng
N6i chung sau bita &n 1 gid tién hanh la thoa dang. Buébi
sang ho#c trude khi ngt luyén cong cling duge.

Phuong phap 6:

- Thé duc liéu phap c6 thé chita dai tién bi. Thao tac
nay cht y&u van dong bung. Tat ca c6 4 tiét:

1. Van dong gép chén: Tu th€ nim ngla. Pdng thsi
hai chin gdp dau g8, gio 1én, khién cho di cham vao
bung sau d6 trd lai thé ban ddu. Lam lién tuc 10 lan.

2. Vén ddng ndng chén: Tu thé ndm ngla. Hai chan
d6ng thoi nang 1én. (Khép g6l vAn dudi thing). Sau d6 lai
ha chén xudng. Lam 10 lan.

3. Vén déng dap xe: Tu thé€ nim nglia. Hai chan luan
luu dudi va co g&p nhu déng tac di xe dap. Dong tac can linh
hoat. Pham vi co dudi hét sttc rong. Lam 20 — 30 giay.

4. Ném ngia ngéi ddy: Tu th€ ndm ngiia. Thu bung
gdp than ngdi day, hai tay cham ddu ngén chan. Méi 14n
lam 7 — 8 bién.
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BENH BONG MACH VANH TIM

goi tdt "bénh vé tang tam c6 ddng mach vanh sd

cing” ¥ néi 1a mét loai bénh vé tim do déng mach
vanh tim bi sd vita héa, laim cho ¢g tim bi thidu mAau,
thiu oxy ma thanh. Nhiing nguéi 40 tudi trd 1én, nhat 1a
nhiing ngudi lao déng trf 6c, 4n qua nhifu ma déng vat,
phét sinh ham lugng m3 trong mau cao, va nhiing ngudi
méc bénh vidm gan, bénh thén, déi thdo dudng, bénh cao
huyét &p, nghién thude 14 thi & 1¢ méc bénh nay cao. Can
el vao tdc d9 phat trién bénh bidn déi vao bd vi, pham vi,
mife d6 cd tim thifu mau... ¢6 thé chia lam 5 loai hinh
khac nhau:

1. Bénh dong mach vanh tim 4n, dac didm 1a khéng cé
tridu chiing nhung’ dign tdm dé (ECG) cho thay ¢6 bién

d6i v€ co tim thifu mau nhung khéng bién d8i hinh thai
t8 chite clia cd tim.

2. Tam gigo bénh, hay phat con dau sau Xuong tc, do
¢d tim thidu mau nh4t thdi ma din dén.

3. Nghén tde co tim, d6 13 déng mach vanh bj tde
nghén, ¢o tim thi€u mau cdp bi hoai ti ma thanh, Bidy
hién cha bénh 13 dét nhién dau di do1 va kéo dai sau
xuong dc, dudi ludi ngdm vién thuse nitro glycerine, vAn
khéng ho#n gidi duge,

- 4. 80 cling ¢d tim, bi€u hign 1A tim to, tim d4p y&u va
r8i loan nhip tim, do cd tim thifu mau kéo daj din dé&n co
tim bj teo ma thanh.

5. Dgt ti. D4t nhién tim ngitng d4p ma tl vong, phén

Bénh dong mach vanh tim (Quan tam bénh) 14 cach
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nhiéu do cuc bd vang tim phat sinh réi loan dién sinh 1y
din dén nhip tim that thuong nghiém trong ma thanh.

Phuong phap 1:

Diéu dudng tinh thin la v6 cing quan trong 461 véi su
héi phuc cho bénh ‘nhén déng mach vanh tim. Vi tang tim
12 cd quan kha man cam déi véi cac phan dng tinh cam.
Moi ngudi déu cé thé nghiém nhu vay. Khi con gidn dd
phat 1én, tim d4p nhanh hon. Chtng ta hay xem trong
tran dau béng tranh gidi kich liét, tinh than moi ngudi v
cung céng théng, nhip tim ciing phat sinh bign déi.
Nghlen citu cua y hoc chiing minh rang: Sy bién d6i tinh
cam ¢6 anh hudng 16n dén tang tim, c6 thé anh hudng
tryc tiép dén hoat dong binh thudng ctia tim, khéng ¢6 1gi
cho suc khce cta tim. Cho nén muén tdm trang binh
thudng phai tranh cac kich thich tinh thdn qua miie, nén
gllt tdm binh khi hoa, tdm tinh thu thai, dic bigt la
nhlmg ngu(n ¢6 tién st bénh tim cing nén chu y itc ché
tinh cam cua chinh minh, khéng nén vui qua, budn qua,
g1An qua va cidp qua.

"Lac cuc sinh ai, khi cue t& nhdan'™: Tinh hudng nay
thudng phat sinh & bénh nhén co thit déng mach vanh
tim. Nhung trong thyc tién ddi séng hién thuc, thi "diém
dam thu thai" chén chinh 1a diéu rat khé thyc hién. Cho
nén cin tu minh diéu xuft tinh thdn va tinh cim, cin
lam t6t diém nay va cAn cé 1y tuong cao thugng, kién dinh
niém tm, va tha thiét yéu doi. Nhu vay mdi trit bé duge su
cing thing vé tinh thin, bdo dam chitc ning binh thuotng

W "Vui qud sinh buén, Gidn qud chét ngudi” - N.D.
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cha tdm tang. D6 124 mot cach hitu hiéu khong con nghi
ngd dé héi phue stc khde mét khi ban &4 méc bénh.

Phuong phap 2:

Rén luyén than thé lao d6ng va an nhan xen ké déu 1a
cach x{ 1y hitu hidu d6i véi viée gidm nhe bénh va gidm co
héi phat con dau. Ngoai thoi ky 1én con cdp tinh, phai
tuyét d6i nam giudng nghi ngoi ra, thoi ky hdi phuyc
khong nén nam giudng lau, ma nén hoat déng thich hgp,
tién hanh hoat déng thé duc thich hgp véi bénh tinh nhu
di b6, luyén thai cuc quyen . Van déng lam té.ng tée @
tudn hoan mau trong co thé, gia téang nhip dap cta tim, vi
thé luu ILIdng mau trong ddng mach vanh ciing gia ting.
Ta do giam con dau dong mach vanh tim. Cac chuyén gia
cho réng rén luyén thé duc noéi chung mébi ngay 1 -2 an,
méi lan 20 phiit, lugng van déng méi ngudi méi khae, van
dong lam tim dap ting thém 20 lan/phit (nhip tim khi
van dong so véi khi nghi ngoi chénh nhau 20 lan/phut) 1a
tdt nhat. Néu khéng dat chi tisu nay thi it ¢6 hiéu qua.
Trai lai, van déng qua mdc cling khéng giip duge tang
tim héi phuc.

Phuong phap 3:

Bénh nhén déng mach vanh tim nén sinh hoat didu
do Diéu nay 1A v6 cling quan trong. CAn thic day theo
gid, nghi ngd1 theo gig, duy tri thcu gian nghi diy 4. Bﬁt
luan la tudi trung nién hay tudi gia, trong 24 gid méi
ngay, thdi gian ngu cAn dam bdo &4 8 tleng Ngudi ¢6 diéu
kién, budi trua nén ngu 1 gi0, nén bi&n d6i théi quen "an
xong ngu ngay vi ring sau bita #n la lic day than kinh
X téng cudng hoat déng, sau bita &n ma ngu ngay cé thé
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xuflt hién hién tugng tim ngitng dap ngay. rat nguy hiém
dén tinh mang nguoi bénh, Thai gian ngh tot nhit sau
bita d4n l1a 1 — 2 gic. Khi ngu can chd ¥ trang thai nga
Tang tim & trong long ngyc, hai lech sang trai, ¢6 hai 1a
phol ¢ hai bén trai va phai, Nam ngia hoiic nam nghiéng
bén trai déu khong 1gi cho nhip dép cta tim. Trang thai
kha ly tuong la nén ndm nghiéng bén phai. Bénh nhan
nén tap thanh thér quen di dai tién theo gic dinh sin
hang ngay. Phai dédc biét chid y dé phéng khi bi dai tién
ma dung sdtc nén khi dé bai tién, dé tranh lam ting ganh

néng cho tim, tham chi din dén tim dét nhién ngung dap
ma tit vong. Binh thudng nén 4n nhiéu rau qua, mat ong
dé dai tién duge thong. Néu dai tién bi thi dung thudc tay
vhe, nhu dung Phan ta diép 2g sung phuc, hoc diing déu
m#a thao thut vae hau médn.

Phuang phap 4:

Bénh nhan cin chu y tiét ché phong su. Vi khi phong
sy hal bén nam nit déu xuit hién hung phan toan than va
vé cing khodi cam, nhip tim nhanh hon truée nhiéu,
huyét ap ¢d ban cling cao hon. Theo y hoc thi tinh huéng
nay rat bat lgi cho bénh nhan dong mach vanh. Cho nén,
bénh nhén dong mach vanh nén it phong duc, khong thé
khéng tiét ché. Trudc d6 nén ty minh thi nghiém, bénh
nhén ty minh budc 1&én 1, 2, 3 bac thang géc, phan biét
trude khi ién gac va sau khi 1&n géic, hay xem thd mach
dép cha minh, nhip tim va s6 ldn hé hap. Néu co thé chiu
dung dudc, va lai khéng xuat hién tdm hoang mang, thé

ngin hoi. ¢6 thé suy xét vé sinh hoat. Néu tim hoang
mang, tim rung dong khéng binh thudng, cam giac dau
viing trude tim. thi nén tranh phéng su 1a hon hét. Néu
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sau khi da dé phong, xuat hién mét trong nhing chung ké
trén thi cling nén tam thoi cAm phéng duc thai gian tix 3 -
4 thing. Néu da xac nhan ¢6 hién tueng co tim bi ngén
tiw; thi nén cdm phong duc chithg nia nam. O Nhat Ban
6 mot bao cdo, trong 5.559 trudng hop dit nhien (U vong,
thi c6 34 truong hop phat sinh trong khi giao hap. trong
~d6 28 truong hgp 6 bénh tim. Néu tudi cao ma mie bénh
nay, lai khong tiét ché phong sy thi khac nao "lida chay
thém dau". T d6 da thay ring "tinh piao™ cua bénh nhan
déng mach vanh tim rat khong c6 lgi.

Phuong phap 5:

N6i chung nguyén téc ciia bénh nhan bénh tim la:

1. An dinh théi gian va dink luong cho bive Gn: An it
va nhiéu bita. Vi rdang mét lan an qua nhiéu thi khi tiéu
hoa lam tang ganh nang cho tim; vé phuong dién khace c6
thé vi da day dan rong qua va nang cao cd hoanh lam anh
hudng cd gi6i dén hoat dong cta tim. Cho nén bénh nhan
¢6 bénh dong mach vanh tim nén tranh #n qua no, qua doi.
Cang phai kiéng an bao, udng bao. Thic an uéng con nén
nhuyén dé tidu héa tot. Nan an it cie mén &n xac néu, khé
tiéu. Néu khéng déu 1am tang ganh ning cho tim, tham chi
dan dén co thit tim va hiu qua nghiém trong 12 nghen tic
cd tim'" ma ta quen goi 1a nhédi mau ed tim.

2. It &n cde mon dn c6 nhidu md déng vat: S§ nhidu
thyc nghiém trén ddng vat va nghién cfiu 1am sang déu
chiing minh rang "Chat bo lam thanh Ehéi cing”. Cho
nén cin han ché chat md va chat mat nhu 6c lgn, noi tang

7 Nghén tde o tim la bién chitng dot ngét cida dong mach vanh lam ngt bé phan
cifeine b hoat 17 (Infartus du myocarde) ND.
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déng vat, ca mye, long d6 tring ga, diu mau vang, tom,
phéng tém, cua... Nén #n nhidu chat dam va mén an
nhiéu duong. Nén dung loai dau c6 chat dam lam chu,
dung loai dudng thyc vat 14y tinh bét (gao, mi, khoal iay.
khoai lang) lam chi. Nén #n it dam dong vat, duong mia.
dudng hoa qua. Vi an nhiéu duong lam réi loan chuvén
héa dan dén béo phi va dai thao dusng. Diéu nay lam
nguy hiém cho bénh tim mach.

3. Kiéng dn cde mén an qud man va dé dén dén trudng
khi: Thic &n qua min hay din dén tich ty nude trong
mach méau khién dung lugng gia ting, lam tang huyét ap.
Néu ¢6 hién tugng cao huyét 4p va dong mach vanh déng
thdi kiém phu thiing thi cAng nén an it cae thic &n man.
Néu khong bénh sé gia tang. Cac mén 4n din dén trudng
khi nhu hanh t6i, dua séng, ¢l cai séng va céae thuc phdm
qua ngot déu dan dén trudng khi trong da day tir d6 anh
hudng téi tim, gia ting sy phat trién bénh.

4. Cdm hut thuée, udng rugu: Vi hit thuse din dén
mach méu co lai, huyét 4p tang lén, anh hudng dinh
dudng cia tim, lam gidin ¢o ning tim, din dén viém phé
quan man tinh nang thém, ting ganh néng cho tim. Bénh
nhén déng mach vanh tim c§ gdng khéng hit thude, uéng
rugu tranh lam anh hudng chdc nang tim. Thdi ky cusi
ctia bénh tim c6 thé gay sung huyét niém mac da day va
xuft huyét d tang gan, tham chi din dé&n chiic niang gan
bét thudng.

Bénh nhan nén kiéng rugu, dic biét cam diung rugu
manh anh hudng téi huyét ap lam tang bénh gan, tim va
da day.

a0



Phwong phap 6:

Vé khi cong tri iéu phan nhiéu dung phuong phéap
Déng chung khi cong.

Cac yéu linh nhu sau: Tu thé nam cac, ¢6 géi dau, ¢b
chan d&ém bdng 16t dudi tao thanh hinh ddc thoai thoai,
bénh nhin nim ngia trén giudng, diu va lung dua vao
dém mém, dau khéng cin nglta ra qua; dém mém nén
cham than, cam gidc thu thai, hai chan dudi thing tu
nhién, md réng cung tAm véi hai vai. Hai tay dit trén
givong, long ban tay hudng xuéng, khuyu tay hoi gap. Hai
mét nhdm hd tu nhién. Y thi1 Lao cung (tAm ban tay), huyét
Dan trung (gifta nguc huyét), Than khuyét (ron). Trén co sé
tu nhién ldy thd nguc lam chi. Khi theo miii ma ra vao.
Trude hay luyén 2 —3 ngay, sau méi luyén thd sau, thd ra
va hit vao dai bing nhau. S6 14n hé hdp (nhip thd) giam
dan. Tu 6 — 8 lan/phrit. Chu y thd khéng cin qua sau. qua
dai, nhat la khi hit khi vao khéng can thai qua.

Phuong phap 7:

Thé duc liéu phap nén chon thao tde Cudng tim
(manh tim).

Thao tac nay chia lam 9 tiét:

Tiét 1: GiAm chén tai chd, ning chan dap bd, ning
chén cao d6 tit thap dén cao, ti€p d6 lai tit cao dén thip
(tir 30 giay dén 1 phit)

Tiét 2: Giao yéu hé hap. Pung thang, hai tay chéo
nhau 6 sau eo lung. Phudng phap la:

a) Udn ngye, hai khuyu tay hudng ra sau, hit khi vao.
b) Thu ngue lai, hai khuyu tay huéng ra trude, tho khi ra.
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Tiét 3: Hai chan khép lai, ddu géi hoi gap, hai tay ém
dau géi. Phudng phap la:

+) Trude hét xoay dau gbi sang trai 10 lan.

+) Sau d6 xoay dau géi sang phai cing 10 lAn. Lam
cho hai dau géi xoay chuyén theo hinh tron.

b) Chuyén than sang trail, chan phai hudng sang hén,
hoi dudi md ra, trong tdm dit vao chan trai.

¢) Chén phai hudng sang bén trai lai dudi ra nita budc,
dung tay &n sdu dau géi trai 3 - 5 lan.

d) Chuyén than sang phai, thu héi chan phai, dudi
chéin trai ra, trong tAm d4t vao chan phai. Hai tay ém
dau géi phai ép ddu gbi xubng 3 - 5 lan.

Tiét 4: Da ma phan tu (ngya tung dudi). Diing
thang, hai chan méd rong béng hai vai. Hai tay tyg nhién
budng théng.

Phudng phap:

* Than chuyén sang trai, trong tim sang trai, tay trai
nang lén bing ddu, ban tay nghiéng hudng lén, tay phai
tai bén, ban tay 4n thanh hinh cung, mét nhin tay trai.

* Than chuyén hudng ra trudc, trong tAm d4t trén hai
chén, tay phai lat ban tay ha xuéng, tay phai néng lén
trén tay trai, hai tay bt nhau nhu qua ciu.

* Than huéng chuyén sang phai, trong tam rdi sang
phai. Tay phai ning 1én bing déu, ban tay phai &n xudng
thanh hinh cung, mat nhin tay phai.

Thao tac sang phai sang trai 1dm di lam lai 10 14n.

Tiét 5: Song tha thac thién. Ding thing, hai tay g&p
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trudc ngye, cac ngén cda 2 tay d61 nhau, 1ong ban tay
hudng lén,
*Cdch 1 — Hai tay qua hai bén than gio 1én qua dau,
1ong ban tay hudng 1én, cic ngén tay 461 nhau. Hit khi vao.
* Cdch 2 — Hoan nguyén thanh tu thé du bi. Tho khi ra.
Tiét 6: Chuyén thé théi tudng. Hai chan md rong bang
hai vai, § tu thé& nita ngdi xém.
. Phuong phap

a) Trong tim chuyén phal tay phal tu duol ning lén
bang vai, ngén tay haoi gdp, long ban tay hudng sang trai.
Tay trai nang lén trude nguc, bit tay véi tay phai thanh
hinh qua cau.

b) Trong tim chuyén trai, than chuyén sang trai
thanh budc hinh cung, tay trai tit trudc ngyc ha xudng ép
vao mé bén dAu gbi trai cach mdt ndm tay. Tay phai ti
val hudng sang trai ra trudc nhu ddy biic tuong, long ban
tay hudng ra trude.

¢) Tay tral ti mé bén dau goi trai nang 1én ngang vai,
tay phai tit mé trudc bén phai ha xudng cing nam ldy tay
trai nhu hinh qua cAu. Than chuyén ra trude, trong tim
trén chan trai.

d) Trong tdm chuyén sang chén phai. Than chuyén
sang phai budc thanh hinh cung, tay phai ép nhe ddu géi
phal xoay vong va ap xudng, cach déu géi khoang 1 nam
tay. Tay phai tit phia vai ddy sang phia trudc (bén phai)
nhu diy bic tudng, 1ong ban tay huéng ra trude.

Tiét 7: Duing thing tu nhién, hai chan khép lai.

Phuong phap:
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a) Hai canh tay gio ngang (binh cti) 6m 14y nguc. Hit
khi vao.

b) Ngoi xdm xuéng, hai tay bao ddu g1, hai g6t chan
khéng ré1 mat dat. Thd ra.

Tiét 8: Hai chén ding rong bing vai. Hai tay buéng
thong tu nhién.

Phuong phap: _

a) Théan trén 14y eo lung lam tru, xoay chuyén sang
trai, dong thdi diing eo dong vai, lai dong dén hai tay theo
d6 ma lay dong, dung tay phai g6 ddm eo lung (xung
quanh huyét Ménh mén).

b) Nhu trén, nhung huéng tuong phan. Lam ci thay
10 lan.

Tiét 9: Ding tl__uamg. Hai tay buéng thﬁng ti nhién.
Phuong phap:
a) Hal tay tif tit nang lén (binh c). Hit khi vao.

b) Hai tay ti tir hai bén than ha xudng hoan nguyén
tu thé du b thd khi ra.

CAO HUYET AP VA BENH CAO HUYET AP

mach & ¢d thé ting cao. Ngudi 16n néu huyét ap toi
thiéu 120mmHg trd lén, huyét ap t61 da 186mmHg
trd 18n tdc 13 thude loai bénh nhan cao huyét ap. ‘Chia
lam hai loai 14 tuc phdt va nguyén phdt. Cao huyét 4p tuc

C ao huyét ap la ap luc mau trong huyét quan déng
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phat con goi 14 cao huyét ap trigu ching, huyét 4p ting
cao la do phat ra sau mét bénh nao d6. Dé 1a biéu hién bd
phan cia mgt loai bénh nao d6. Nhu bénh vé than, bénh
ndi tiét, bién dong vé dong mach, ching tring déc khi cé
thai... Cao huyét 4p nguyén phat nguyén nhan bénh hién
con chuta 1 rang (c6 quan hé téi tinh thin cing thing kéo
dai ma lai thiéu hoat ddng thé lyc, siéu thé trong, cé tién
st dong ho cao huyét ap, an nhiéu thic 4n nhidu musi va
thi€u ham lugng calcium, nghién thude 14 vv...). D6 la
mét bénh déc 1ap, 1dy huyét ap ting cao lam bidu hién
chi yéu, con goi 1a "Bénh cao huyét ap". Biéu hién cha
yéu cia cao huyét ap la cc ching dau diu, chéng mat, o
tai, hoa mat, hay quén, khi kiém tra thay huyét ap vugt
qua pham vi binh thudng. Bénh ning ¢6 thé phat ra
tring phong va dan dén tam luc suy kiét.

Phuong phap 1:

Bénh nhan cao huyét ap cin tiét ché mung, gian,
buén, vui... Vi tinh than bj kich déng 1am cho huyét ap
1én cao. Ching ta déu cé kinh nghiém nay. Khi sinh khi
va tinh than cang thang qua d4, rung tim dap thinh
thinh, hodc cam thay néng mit. Lic &y néu do huyét ap
5€ phat hién huyét ap cao hon lic binh thudng. D6 1a do
hung phén cla than kinh giao cAm. Ngusi cao huyét ap
thudng hay gian, ciang théng. Trong trudng hgp nay
nguyén la huyét ap dé cao, lin nay lai cang cao hon, vi
vAy nguoi cao huy8t 4p nén rén luyén y chi cho minh 4é
khéng ché tinh cdm, gid cho tinh than trude sau thu thai,
sdng khoal. Binh thudng nén nghe am nhace, luyén thu
phap dé diéu xuat tinh thin, &n dinh tinh cam, gitp cho
tiéu trid mét mdi, ha thap huyét 4p. Trai lai, néu sudt
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ngay ban & trang thai hung phén cing thing, hoic uu
budn lic nao ban ciing bi canh canh trong long vé nhiing
chuyén vun vit, 1am cho tim dap nhanh hon, huyét ap 1én
cao, d quanh mau cling tiang cao, khién cho huyét ap da
cao lai lén nita giy nén su nguy hiém cQa bénh cao huvét
ap c6 the din dén chiing dut mach méu trong nio.

Phuong phap 2;

- __ Bénh nhan cao huyét 4p con phai cha ¥ dén rén luyén

va nghi ngoi. Tinh thdn cing thdng kéo dai ma lai thiéu
hoat d¢ng thé lyc d& din dén cao huyét ap. Cho nén néu
da cao huyét ap thi cang nén chi ¥ nghi ngoi thda dang.
Khi huyét 4p xudng ban nén tiép can binh thudng va khi
chiing trang cao huyét 4p da mat, ban con nén tham gia
mdt 88 hoat dong thé luc tiy theo ste minh nhu di bd,
chay cham, luyén thai cyc quyén, luyén khi céng. Nhu thé
téng cudng thé chit, lai clng c6 dudc hiéu qud cho viée ha
huyét ap va duy tri huyst ap 6n dinh. Nhung nén tuy sic
ma lam, tudn ty nhe nhang, giit cho dugc thudng xuyén,
tranh hoat déng qua d9, dé huyét ap khéng d6t nhién lén
cao ma thém ganh néing cho tim, tham chi din dén didu
bat ngo cho tuan hoan nio. Nghi ngoi l4u dai chi khi nao
huyét 4p cao ¢ tridu ching nghiém trong cho ngudi mat
nang luc hoat déng.

Phuong phap 3:

Dé @€ phong huyét 4p 1én cao va phat sinh sit ¢6 ngoai
¥ muén, nén ting cudng mic 4m khi ra ngoai vao mua
déng va giit &m trong phong. Thoi tiét gia lanh dé gay
xudt hién tring phong cao huyét ap. Nén cé du cac thiét
bi gitt &m dé dé phong. Vi khi néng l1én, khi lanh xuéng,
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cho nén ngoi ghé hoic ngsi giudng 14 t6t nhét. Phong ngi
ngoai viéc duy tri dé6 &m nhat dinh con phai chy ¥ d@h
chin dém. Vi khi lanh thudng tit dudi 1én, cAn phai dip
chan di &m khéng nén qua méng va phai trai dém. Néu c6
16 sudi thi cang ly tudng. Tha ring qua 4m chu diing qua
lanh. C8 géng khéng ra ngoai vao nhiing ngay gia lanh la
hon d€ giam bét cg héi vi gia lanh ma br tring phong.

Phuong phap 4:

Diéu dudng &n uéng hgp 1y c6 quan hé rat quan trong
d61 véi stc khée ngudi bénh cao huyét ap, nén chi dao
chinh xac kip thei cho bénh nhan,.

1. An uéng nén it muéi, thanh dam: Vi di biét lugng
mudi dn c¢6 quan hé mat thiét véi sy phat bénh cao huyét
ap. Theo théng keé nguoi khée manh lugng musi an dung
hang ngay 46 15¢. § vung an nhiéu mudi thi 1é phat
bénh cao huyét ap s& cag hon, ty 18 t vong cho xust
huy&t nio ciing tang vi the cac nha khoa hoc khi gidng vé
thue nghiém han ché muti, phat hién ring méi ngay an

ki

tUr 2 — 3g mudi thi 40% s nguoi thu hidu qua ha huyét ap.
Cho nén cac chuyén gia chl truong nhiing nguoi c6 bénh
cao huyét ap nén han ché sg mudi t6i mic th&p nhat.
Ngudi gia mébi ngay &n mudi nén khéng ché dudi 10g.
Lugng muét 4n cho ngudi cac huyét 4p khéng ché dudi 5¢
la tét. D61 véi cac mén an uép mudi nhu dua, tring man
cang nén &n it hoge khong an. :



dung thic &n chia it Na va thuéc loi tiéu dé lam ion Kali
bi mat di. Vi vay nén an mon &n ¢é ham lugng Kali kha
cao nhu cam, quyt, quat, chusi tiéu, hong, tao, qua sung,
nho, d4u den, rau bina, khoai tay. Hon nita, cac loai gia
cam, ci va thit nac ciing c6 ham lugng kali cao ¢é thé
thich ting dung duge. Ngoai ra, bénh nhan nang diing
thude 1¢i tiéu nhu acid lot tiéu va cac dude vat vong xodn
6 thé gia tang bai tiét Mgnesium. Vi vay nén thich ding
VOl viée &n thém cac mén in ¢6 ham lugng Mg cao, nhu
cac loai dau khé vi tuol, dau xanh, nim hudng, rau bina,
long nhan, gia dau v.v...

3. Thich tng hdp thu cde mon an c¢6 ham lugng kém
(Zn) cao: Theo cong trinh nghién cttu phat hién ring. Mot
thi nguyén t5' vi lugng (goi 1a "cach" giéng nhu Na ¢6 thé
lam ting huyét ap. Nhung nguyén t& kép (Zincium) c6
thé dsi khang 14i. Vi thé gia tdng an cac mon #n c6 kém
nhu: C4 chim, thit bo nac, thit dé nac, cac loai rau tia,
rong bién, lac, hanh nhan, ray cin. .. .

4. An nhidu cic mén an ¢6 ham lugng Calcium cao-
Gan day cac chuyén gia théng qua nhiéu cong trinh
nghién ctiu da phat hién "Thiéu calcium trong ¢ thé ciing
¢6 thé phat bénh cao huyét ap". Thuc nghiém chitng minh
rang: bg sung calci cho bénh nhan cao huyét ap, huyét ap
phén nhidu ha xuéng, trong d6 khéng thidu gi bénh nhan
¢6 bénh cao huyét ap ngoan c¢6, da duge bd sung caleium,
triéu chiing cao huyét ap cung hoéin gidi. Cho nén cn gia
tang cadc mén 4n c6 ham ligng Ca cao nhu cic loai ché&
phidm bo, sita bo tudi, hanh nhan, ¢d cai, rau xanh, mat
ong... nén chon ding cac loai thyc phim nay, trén co ban
c6 thé diy dt nhu cay chdt calcium trong cg thé.
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5. Han ché diung cdc mén dn c6 md dong vat va chua
nhiéu Cholestérol: Bénh nhan cao huyét 4p nén ding cac
mén an ¢6 it md, ham lugng cholesterol thdp, va nhiét
lugng thap dé gidm thé trong, dé phong va chiia chiing béo
phi. Diéu nay khong chi ¢6 1¢i cho ha huyét ap ma déi véi
viéc dé phong md trong mau ting cao va sd cliing déng mach
ciing 12 v6 cing cAn thiét. Cho nén khi chon dung chat béo,
nén ¢ gAng An it md doéng vat, nén &n dau thuc vat (dau
ngd la t6t nhat) c6 lgi cho ha huyét ap va ha nong do
Cholesterol. Mén an chéa nhiéu cholesterol nhu tim, gan,
than, ndo déng vat, cd déu khéng nén in. Néu Cholesterol
trong mau cao, cin nghiém tic han ché. Néu thé trong ting
cao, cAn phai han ch€ thic &n c6 nhiét ning cao (nhu
duong, cac d6 ngot) va nhidu dam (nhu thit nac ca, tém,
trang ga, thit bo...) trong bita &4n cling nén giam bét.

Bénh nhan nén an nhiéu loai rau tuci méi hai, qua
chita nhiéu nuéc, gao thé. Cac mén an nay khong nhiing
¢6 nhiéu Vitamin va cic mudi vd ¢d ma ¢on chia nhiéu
Xenluyld d& phong bi dai tién, c¢6 thé giam thip
cholesterol trong mau, cé tac dung tét 461 v6i phong ngira
chiing s¢ cliing déng mach.

Phuong phap 5:

Bénh nhan cao huyét 4p khéng nén uéng rugu va hut
thudc, nhat 1a kiéng rugu manh. Ushg rugu va hit thude
nguy hai rat 16n déi véi cac bénh vé tim mach, nhét'1a
rudu trang nong 46 manh. Thi nghiém chiing minh ring:
Rugu manh lai thém hit thudc lam nhip tim tadng nhanh,
lugng mau day ra ciing tang, td d6 lam huyét ap dot
nhién ting vugt mitc, xuat hién céc triéu ching nguy
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hiém nhu dau dau d@ doi, non mua, thi luc kém, dau lusi
khéng nhay cam, néi nidng khéng ré, nta ngudi té dal...
Nhiing chiing nay néu phat hién 6 ngay thuong sé lam
bénh nhin va ngudi nha chu y, néu lai xuit hién trong
biia tiéc, do tinh cam moi ngudi hung phéan, thuong ngd
nhan 12 say rugu ma coi thudng, tham chi bo 13 thai eg,
din dén xuit huyét nio va ti vong. Trén ldm sang da
thady nhiéu trudng hgp vi pha giéi hat thuée, udng rugu
ma din t6i bénh tinh ning thém ma d6t ti da 1a bai hoc
thd&m siu... Bénh nhin cac huyét ap nén ldy 46 lam 161
ran. Tra vA ca phé ¢d tac dung hung phén, vi viy ciing
khéng nén uéng nhiéu, nhat 1a trude khi nga khéng uéng
1a t8t dé khéi Anh hudng téi gisc ngii ma phat chiing tang
cao huyét ap.

Phuong phap 6:

Khi céng difu tri cao huyét ap c6 hiéu qua khéng
dinh. Nén ding phuong phap Cudng trang céng. Céng
phap nhu sau:

Piing tu nhién, hai chan song song md rong bang tdm
hai vai, ngén chan huéng ra trudc, khép goi hai gip, cot
sfng thing ngay, ddu hoi nghiéng vé trude, hai mit nhdm
ho, tha 1ong vai xudi khuju, cdng tay hoi gap. Ngoén cai
hai tay v 4 ngén md rong tu nhién nhu nhén vat gi, dit ¢
trude bung duéi, c¢6 thé nhu 12 nang cdng tay lén. Hai tay
dit trude ngue nhu vung qua béng. Y thi tai huyét Dang
tuyén hoic ngoai canh. Dung phéap thd sau. Khi hit vao
nguc bung phinh 1&n. Khi thd ra nguc bung thu vao. Khi
hit vao nén ngin, khi thd ra nén dai..

MG3i ngay luyén 3 — 5 lan. M6i lan 30 — 60 phuit.
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Phuong phap 7:

Vé thé duc nén chon diung "thé duc bio kién" cho
ngudi cao huyét ap. Phuong phép cu thé nhu sau: Ding
thdng trén mat dat. Toan than tha 16ng, hai tay busng
thoéng, mudi ngén xde ra. Sau d6 khidn cg bip toan than
cuc ky cing thing (8n gan) cac b$ phan gom cé: diu, cd,
nguc, bung, lung, tay chan, mit, mit. Déng thai véi cing
thﬁng ¢d bép nén hé to: 1,2, 3,4, 5, 6... sau d6 dé toan
than thu gidn. Nhu vay khiéh cho co thé vita khin truong
vira thu gian. Lam nhu vay 3 14n.

Mbi ngay trudc khi an luyén 3 lan. M&i 14n 15-20 phuit.

TAI BIEN DOT NGOT NAO

¢d mach mau nio ngoai ¥". D6 1a mét loai chiing

c4p do bénh bién ¢ mach mau din dén chudng ngai
tuan hoin mAau cuc bd & nio. Cé thé chia thanh hai loai
16n 1a:

Tai bién d6t ngdt ndo (Nio thot tring) con goi la "Sy

Xudt huyét ndo va thidy mdu néo- Loai thid nhat 1a do
cao huydt ap, xuat huyét & dusi mang nhén. Loai thit hai
14 do tdc nghén mach miu nioc ma thanh goi la "ndo
huyét thuyén". Vi sao xu4t hién tai bién dot ngdt G nio?
N6i chung xu4t huyét niio hinh thanh do cao huyét ap, s
cung déng mach, xuit huyét nio & khoang duéi mang
nhén, hinh thanh do ching ddéng mach b&m sinh, s¢ cuing
déng mach va huyét quan di dang. Nghén tée mach mau
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nao hinh thanh do ching ¢ cling déng mach va cao huyét
ap. Niio tic nghén hinh thanh do bénh tim, nhyv bénh tim
do phong thip, nghén tic c6 tim... Rat thuong gap nhat 1a
xudt huyét ndo va nio huyst thuyén.

N6i chung, chiing xuit huyét nao xufit hién rit cap,
biéu hién 1a d6t nhién dau dau, chéng mit, nén muia,
trong thol gian ngin than chi khéng sang sfia, tham chi
hén mé hoan toan. Nhung néy lugng mau ra it, bénh bign
chuyén khéng & ving quan trong nhat, chiing trang phat
sinh ciing dé diéu tri. Néu do hinh thank nghén tic mau §
ndo, thi trude d6 da c6 tién s& bénh phat sinh do thiéu
nang cung cip méu cho nio, nhu dau diu chéng mit nhat
thoi, chan tay té dai vé huc. Bat luan 1a xuat huyét nao

-

hay nghén tdc & ndo déu xuit hién miéng mit méo xach,

mot bén than hodc toan than té liét.

Phuong phap 1:

Diéu dudng tinh than cho bénh nhan taj bién nio cha
yéu 12 yéu ciu bénh nhan duy tri tinh than sang khoai va
tinh ciAm 6n dinh. Bénh nay do bénh nhan dét nhién té
liét va khong néi dude, nén thudng 1a bénh nhan suy sup
vé tinh thin ma tinh cam thay déi, tinh tinh néng nay...
Bénh nhan khi tinh cam bi kich déng vat v khéng yén,
lai c6 thé tao thanh xuat huyét nio tha phat ho#c tic
nghén ndo lam bién d6i bénh tinh tham chi ti vong. Vi
vay on dinh tinh thdn 12 vé cong quan trong. Y hoc hién
dai cho ring duy tri thu giin tinh than, tam tinh thy thai
thi c¢d ndng dai néo va hé thin kinh thuc vat duy tri duge
thang bing, c¢6 10i cho héi phuc stic khde bénh nhan,
Nhung trong di séng hién thyc, c6 bao su kién khé ma
nhu y con ngudi duge, didu nay yéu cAu bénh nhan phai
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td linh héi, ty@ minh gide ngd, tu tim ra thd vui. Phuong
phap tu tudng chinh xac dé€ d6i dai v6i "that tinh luc dye”
la Tri tic thuong lac (biét da thudng vui). Ngu nhién
gap phai su ¢d khéng vui, t6t nh4t ban hiy coi diéu d6
nhu "dam may qua mat". Viéc dd qua rdi thi quén, khong
nén ban tam lau dai vé viéc Ay, tham chi diéu dé c6 quiy
nhiéu gidy vé tdm hén ban, anh hu’&ng tinh ¢dm ban dén
déu di nia... Néu trong nha cé su ¢d tinh than ming gidn
budn vui anh hudng t6i bénh nhan thi nén hét stc tranh.
Néu khong the thi lya cach, khéo léo bao cho bénh nhan
biét, dé ho én dinh tinh thin. Néu khéng sé bat lgi cho
stic khoe ngudi bénh.

Phuong phap 2:

Téng cuong chdm séc, d€ phong phat ra bién chitng la
diéu quan trong ddi véi.tai bién mach mau ndo. Do ¢ thé
bénh nhan té liét, khong di lai duge, thé chat suy sup, rat
dé mic bénh cam nhiém, d6 13 méi nguy lén cho bénh
nhén. Trén lam sang khéng thidu gi bai hoc, bénh nhan vi
phat thém bénh méi, d&n téi bénh ¢ ning thém cé thé
dan dén than tan phé. Cho nén téng cudng hd 1y ciing rat
quan trong, khéi phuc sttc khoe trong thaoi ky bénh célp,
cht yéu la dé phong viém phéi, cAm nhifm dudng tidt
niéu, loét do nam lau.

Phuong phap hé 1y nhu sau:

1. D€ phong viém phéi nén cha ¥ gii khoang mieng
sach, danh riang sém chiéu, dung nuéc musi néng xie
miéng dé tranh vi khuin & khoang mleng xdm nhép lam
phét sinh viém phéi. Cha ¥ diéu tist nhiét d6 trong nha
va gilt &m cho bénh nhan d& phoéng cAdm mao; dinh thoi
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gian giip bénh nhén tré minh va vé lung cho ho dé giup
cho dom xuét ra, tranh nhiém cdm dudng hé hgp ma phat
sinh viém phéi.

2. D& phong nhiém cam dudng tiét niéu. Nguoi bi tai
bién ndo ning thudng tiu tién kho, c6 thé dung tdi nuée
nong chuom bung (vung bang quang), ciing c6 thé dong
tiéng nudc réc rach dé gay cam glac mét tiéu tién cho
bénh nhin. Néu v6 hiéu thi dung éng xéng niéu quan cho
nude tifu ra, dé tranh bang quang tich nhiéu nuée tidu
ma nhiém cam nghich hanh.

3. D& phong vét loét do ndm lau. Bénh nhan nim
giudng lau, mau luu théng khong tét, da va té chic duéi
da phéat sinh chudng ngai vé dinh dudng, lai do cdc chit
bai tiét lam 6 nhiém, rat dé phat sinh vét loét do nim
(escarre). Vi vy nén chud ¥ giudng chiéu, chin dém khéng
dé ¢6 nép nhin, nép gip, dém giudng nén diy va mém.
Ma3i ngay dinh gié (2 — 3 gid 1 1an) gitp bénh nhan trd
minh. Dinh gi¢ dung nudc néng ria cic vung nim lau.
Né&u cuc bd da bi pha xuét hién thiy bao (mun nuée) nén
ddp thudc diéu tri.

Phuong phap 3:
" Reén luyén than thé la muc tidu chl y&u dé c6 sic
khoe, 12 mdt budc quan trong dé dat téi do song doc lap.
Rén luyén than thé nén can ci vao mitc d6 chic ning cua
tung co thé ma cho ra cac phuong phap khac nhau.

CAc budce thuc hién chia lam 3 giai doan:

Bude 1: Dang ngoi ditng day. Trude khi luyén tap cin
3 ngudi hé 1y mat xa co thé ngu(‘:ii té liét, sau d6 gidp ho
van dong cic chi co va dudi. Méi ngay 2 — 3 bién. Mbi bién
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khoang 15 phut. Khi co thé ¢6 thé chii déng co dudi, ¢6 thé
lam nhiing déng tac rén luyén sau day:

a) Tu thé nim, hai ban tay nim lai, canh tay va dui
thay nhau co duéi.

b) Tu thé ngdi, nidng chan, gidm chan tai chd. Mdi
ngay 2 — 3 bién. Mbi bién 10 - 15 lan.

c¢) Nguoi ho 1y gitp d6 bénh nhan tit gurdng ngoi day.
M&i ngay 2 — 4 14n, sau d6 bénh nhan tu ngdi day duge.

d) Tu thé ngdi chuyén sang thé diing, tua vao mép
giuong hodc thanh gh& ditng day. M&i ngay 2 -3 lan.

Bude 2: Di bd. Cai thién stc hoat dong cta chan.

a) Dua vao tay ghé&, mép giuong ma ding day, giam
chén tai ch6, méi ngay 2 — 3 bién. Mé&i bién 10 — 15 1an.

b) Dua vao thanh ghé ding day, mét chan nang lén
mdt chée d6i sang chan kia. Nhu the hai chan thay nhau
tién hanh. Méi ngay 2 — 3 bién, mdi bién 10 lan.

c) Bt dau dua vao thanh giudng hoic ghd ma bude di,
sau d6 ding gy ma bude di. Sau cing déc lap tu di duge.

Bude 3: Tang cutng tinh linh hoat ctia ¢g thé.

a) Nang cao stc hoat déng cua chi ¢6 bénh, ¢6 thé
luyén tap budc 1én va xudng cac bac thang gac, hoac d1 bd
e ly ngén.

b) Tay c6 thé tap viét chit, danh béng
¢) Luyén tap ngdi x6m ding day.
Phuong phap 4:

Thoi ky hoi phuc con nén chi y tri lidu bang 4n udng.
Vi trong théi ky méc bénh, sie dé khéang cta cg thé bénh
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nhan xuéng thap khic thudng, chic ning tiéu héa khéng
tot, dé vi dn udng khéng diéu dé ma bénh tai phat. Vi vay
dat ra d4n udéng hgp 1y 1a vo eling quan trong.

1. An udng thank dam dé tidu: Bénh nhan tai bién nao
phan nhiéu la nguoi gia. Nude bot va dich vi tiét ra bi
giam. Nhu dong rudt va sttc hap thu tiéu héa suy gidm. Vi
vay, 4n udng cha bénh nhén khéng nhiing yéu ciu giau
chat dinh dudng dé tidu héa, ma con nén thanh dam tusi
mdi. Thitc &n chi y&u nén dung mi sdi, chio gao, ngéd sen,
tring ludc... Budi sang an vao 9 gid, budi chifu vao 2 gio
déu tdng thém mot 1an diém tdm. Nhung khéng nén an
nhiéu do ngot, vi d6 ngot chita nhidu dudng, an dudng
nhiéu qua dé 1am cho rudt ddy hdi. Nén an nhiéu rau xd
va qua mong nude nhu cai trang, rau can, ca cai, tho ty,
son tra ca chua... Vi trong rau x¢ va hoa qua giau chat
Calcium, nh4t 12 trong canh rau lai ¢6 nhiéu Kalium. Co
thé hap thu nhidu kalium c6 thé bai trit Natrium; va lai
trong d6 ¢on c¢6 nhiéu vitamin C, nang cao ion Ca trong
huyét tuong dé phong mau déng va gia ting chic nang
mach mau, rit ¢6 ich dé1 véi bénh nhéan tai bién néo.

2. Kiéng dn cac mon co ma dong vdt: Chit béo dong
vat (md, bd, thit mdé) khéng nhing lam ngudéi phat phi,
ma con dé gy déng mach so cing héa. Cé hoc gid néi::
Ngudi béo c6 lién quan dén bénh nghén tidc mach mau
nao. Ngudi cao huyét ap thé béo so v6i ngudi khéng béo cé
ty 1& phat bénh tai bién nio cao hon. Vi vy bénh nhin
nén an dau thyc vat (dau lac, ddu ngd, ddu hat qui) 6 tac
dung ha thap Cholesterol.

3. Kiéng udng rudu qud nhiéu: Rugu rit nguy hiém
dé1 véi bénh vé tim mach, nhit 1a rugu tring, udng cang
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nhiéu rugu thi phan ting mach miu cang manh, déng
mach nho co lai, tré luc xung quanh mach ting cao, lam
huyét 4p cling tdng cao, tham chi din dén v8 mach mau
néo (gol 1a xuit huyét nido). Cho nén bénh nhéan tai bién
nfo cdm khong duge dung rugu.

4. Han ché dn mudi: Han ché &n muél 14 mot nguyén
tic rit quan trong trong viéc tri bénh mach méau nio.
M4y nam gin day ngudi ta di phat hién ra rang bénh cao
huyét Ap nguyén phat do than tang bai tiét musi Na bi
kém, lam chat nudec ¢ mach mau téng vot khién cho dung
lugng tang cao, tii d6 tao diéu kién cho bénh ting huyét ap
va bénh ndng thém. Bao cio & nudc ngoai néi: Ty 1é phat
bénh cao huyét 4p cao hay thap c6 quan hé r6 rang vdi ty 16
mubi dn nhiéu hay it. C6 ngudi dé xuat ring: "Cao huyét
ap tdc la triang doéc mudi". Vi vay ho chu truong bénh
nhén cao huyét ap hén hap thu mudl han ché téi miic
thap nhat: moi ngay lugng mudi tix 4 — 6 g 1a duge.

Phuong phap 5:

V& khi céng litu phap nén ding Phéng ting coéng.
Thao tac nhu sau:

Trudc khi luyén c¢éng hiy chia than thé thanh hai bén
1a tién dién, hdu dién va 3 dudng (tuyén).

Tuyén 1 — (2 bén) Hai bén ddu > hai bén ¢ — vai -
canh tay - khdp khuyu — cang tay — khdp ¢d tay —> hai
ban tay — mudi ngén tay.

Tuyén 2 — (tién dién = mat trude) Mit — c6 - nguc —
bung — eo lung — khdp géi - 2 cang chian — hai ban
chin - 10 ngén.

Tuyén 3 (hau dién = mit sau) : Sau ddu —> sau ¢d —
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eo lung, mét sau 2 din — hai ciing chan — hai ban chan
(mac dudi).

Sau khi nam viing ba tuyén, méi bat dau luyén tap.
Dung tu thé& ngdi hoac ndm. Trude tién chu y vao mét bd
vi, sau méi mac niém chi Tdng (ting c¢é nghia 12 tha
long). Lai cha ¥ dén dusi mot bd vi vA maic niém Tung
Bat d4u tap luyén tir tuyén 1 theo thu tu tl trén xudng
dudi,- tha long ting bé phan lam cho thu gidin. Tuyén 1
tha léng xong lam tiép tuyén 2 réi dén tuyén 3 xong dén
bd vi sau cing thi nghi 1 -2 phut. Sau khi tha léng ca 3
tuyén thi y thu té bd (rén) 3 - 4 phut.

Céng phap nay cé thé luyén khoang 2 - 3 vong. Mobi
ngay 1 lan.

»

SO VUA DPONG MACH

ong mach so ctmg dang nat (chao) goi 1a dong
Dmach s viza. Vi rang chidt ma trong ndi mac dong

mach bién déi, bén ngoai lai ¢6 mau vang dang
“chao” ma thanh tén goi. Bénh nay do réi loan chuyén hoa
chat béo (lipid) va su chuéng ngai chitc niang thanh mach
ma thanh. Trung nién, 1a0 nién thudng gap. Nguyén nhin
bénh nay ciing do nhiéu yéu t& trong dé ¢6 nguyén nhan
an udng khong diéu d6, thich an nhiéu md, cic mén an
nhiéu dudng, hodc an udng qua hidng, thiéu hoat ddng
thé lyc, bénh béo phi, anh hudng cta cac bénh khac (nhu
cao huyét ap, viém gan, dai thao dudng, réi loan chiic
ning ndi ti€t...) nghién thudc kéo dai, tinh than cing
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thﬁng... D6 déu la nhiing nhan té quan trong d& sinh
bénh nay.

Bénh nay chu yéu hay gap ¢ déng mach chi, déng
mach vanh, dong mach nio, déng mach than, cé thé lam
cho long doéng mach hep lai, tham chi bé tde, hoac phat
sinh bién d6i vé bénh 1y thifu mau & mét s ¢d quan. Néu
doéng mach vanh sg cing c6 thé din téi tam giao théng
(dau co thit tim), ¢o tim téc nghén (nhdi mau co tim).
Pong mach sd cling dan tdi ¥ chi bac nhuge. dau ddu,
huyén vung, hén mé, tham chi ndo gap su ¢6 ngoai §: nao
teo nhd, déng mach than so cling cé thé lam dau vang
than, cao huyét 4p. Péng mach chan sg cling ¢6 thé phat
sinh ching té chan, hodc khi di dudng nhiéu ciing gay ra
dau chéan.

Phudng phap 1:

On dinh tinh than 134 mét phuong phap dé phong so
cling déng mach. Vi tinh than cdng théng lam cho than
kinh thyc vat mat diéu hoa, chuéng ngai chiic nang co
d&n cua mach méu, ti d6 dan dén so clng déng mach. Lai
do nguyén nhéan tinh thin va thin chi ciing ¢6 thé lam
chiic ndng tuyén noi tiét khong diéu hoa ¢ mét sé ngudi.
dAn dén chuyén héa md that thusng lam cho ham lugng
md huyét tang cao. Vi vay tang cudng tu than dudng tinh
12 v6 cling cAn thiét. B4t luan ]a bénh nhan da méc so vita
ddng mach hay 1a ngudi chua méc so ciing déng mach
binh thudng déu nén gid tdm tinh thu thai 1a hon, khéng
can qua quan tAm vao nhiing viéc nhé ma oan gian, cling
khéng nén vi ban rdn coéng tac, hoc tAp ma ngu khong day
giflc. Duong nhién ciing khéng nén vi bénh nay ma thém
lo l14ng nghi nggdi. Tuy stte chiu dung cla mdi ngusi va

r
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hoan canh séng va cong tac c6 thé khac nhau, vé tim ly
van ton tai su sai biét vé ca thé; nhung vi dé héi phuc siic
khoe co thé, ban nén hét stc bd nhng gidn hon hiém
khich ¢6 hai cho stic khoe ctia o thé, nd tuc béi dudng cho
minh tinh cach lac quan, rdng lugng, 6n hoa, khéng tic
gidn, khéng néng nay, khéng phién nfo, thudng xuyén
hoat ddng x4 giao cung gia téc, ban bé, hang xém va cac
cong sut nhiéu tang 18p trong cong déng xa hdi.
Nén ghi nhé ciu nay:
"Tiéu nhét tiéu, thap nién thiéu
Séu nhdt séu, bach lidu ddu".
Cé6 nghia la:
"Cuoi mot tiéng tre cang ldu,
Sau kia chita chit tring ddu ich chil”
Cau nay la "tinh thé danh ngén" ¢6 ¥ nghia rat t6t d6i
v(i viée hoi phyc stic khde cho ban khi ban d3 mée bénh.

Phudng phap 2:

Tang cuong hoat dong thé lyc c6 hidu qué tot d6i véi
su héi phuc cho bénh nhén so eliing dong mach. Theo phén
tich tit nhiéu coéng trinh nghién citu, sau khi van dong
ham lugng dam c6 mé gia ting ma ham lugng cao &y cé
tac dung hinh thanh sdc dé khang so ciing d6ng mach.
Cho nén can dya vao td chat than thé minh, trong sinh
hoat hang ngay, dit thoi glan thich Gng cho hoat dong thé
e, ¢6 thé xuc tién chuyén héa chat md trong cd thé, giam
su sinh ra md trong mau, giam sy lang dong md trong
mau ¢ thanh mach mau. Nhung hoat déng thé Iuc nén c6
mitc d6, néu qua do sé gia ting ganh ning cho cac ¢d quan
ni tang, lam bénh ting thém. Néi chung cén hoat dong
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c6 hgp ly. D6 1a trong thoi gian tap luyén hang ngay
khong xudt hién su rét run, sau khi luyen tap cam thay
tinh than phén chan, thu thai &m ap, 4n ngu t6t 1én. D6 1a
tiéu chi ching to tap vira d6. Ngudi cé ning luc hoat déng
nén tham gia céng tac thudng ngay, ciing nén tham g1a hoat
déng thé duc nhu chay bd, d1 bd, luyén khi cong, the thao..
Nhiéu ngudi vi sd ciing dong mach ma chdng mudn lam viée
gi. Chinh vi thé ma tiang su ling dong md & thanh mach
mau, bat lgi cho su héi phuc stic khée bénh nhan.

Phudng phap 3:

Chu y lidu phap &n udng.

1. An udng nén thanh dam, dn it hodc khéng dn ma
dong vdt, va cdc mon co ty 1é cholesterol cao nhu thit mé,
noi tang déng vdt, née, tuy xuong, thit lon, cd, long do
tring ga, bo va cde ché pham bo.. Néu chi 6 lugng
cholesterol trong mau lén cao, thi nén nghiém tde kién tri
an cac moén it cholesterol va it md déng vat: néu chi cé
huyét cam du (lipo — glucid) 16n cao thi ngoal han ché
mon 4n ¢6 mG ra, ¢con nén khéng ch& mén an nhidu duong.

Vi tang gan bién cic san vat chuyén héa trung gian
cia duong thanh nguyén liéu hgp thanh lipo glycerine.
Néu chat cholesterol trong mau va lipogycerin ciing tang
cao thi phai khdng ché toan dién cac loal mé c¢o
cholesterol va chat duong trong cdc mén an.

Thdc dn nén thanh dam, an nhiéu mén an giau
vitamin va cac chit dam nhu cac loai rau, gao thé, hoa
gua. Thit nac, c& vi ham lugng chét béo rat it, thanh phin
dam va vitamin rit cao, giau dinh dudng, hon niia it anh
hudng téi ham lugng mé trong mau, ciing ¢6 thé 1a mén
an t6t cho bénh nhan so clng déng mach. Nhung khéng
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dugc an nhiéu, néu khéng c6 thé lam than thé béo phi,
bénh tinh tang lén.

2. Khéng dn ddu tinh, dn nhiéu ddu thuc vdt: Trong
m& dong vat cé acid béo “ic hoda, ¢6 nhiéu cholesterol.
Chat nay lam ldo héa hu : quan, lai ¢6 tac dung gy so
cting déng mach. Con chat béo va acid béo khéng béo hoa
(tde 1a ddu thuc vat) c6 thé lam giam tic dyng cua
Cholesterol. Trong chidt béo khdng bao hoa c6 acid béo
khéng no, vi du acid béo trong ving, trong lac... cac chat
nay la thiic 4n ¢6 ich cho bénh nhan s¢ ciing dong mach,
ding dau thuc vat ¢é acid béo khéng no 13 tét nhat. Cac
loai ddu co chiia cac acid khéng no nhu: dau d4u den, dau
thom, dau lac, ddu hat cdi... Vi vAy, néu kha nang c6 diéu
kién thi nén tan dung dAu thuc vat ma ndu mén én.

3. An nhiéu cde mén Gn hitu hiéu: D81 véi bénh nhan
s¢ héa dong mach m¥ néi, mén 4n 1y tudng la cac mén an
dé phong huyét ap 1én cao. Vién khoa hoc Y hoc Trung
Quée thong qua thue nghiém trén dong vat. Ho da phat
hién cdc moén &n ¢6 kha nang ngin ngia cholesterol (mot
thanh phén chti yéu trong md huyét) 1én cao.

D6 1a sita bo, cA nham, hén dau (dau van) ca rot, 6t,
rau he, hanh hoa, ca diéc, ca xuong, tdm he, s6, rau dam,
lac, dao nhan, nho, tim ign, sinh khudng... Céac loal thic
an ha thdp md trong mAu con ¢b rau can, tring ga gé,
hanh tiy, son tra, dau xanh...

Phuong phap 4:

Cai thude kiéng rugu cé lgi cho phong tri ching so
cling déng mach. Vi réing trong thudc 14 ¢6 chat Nicotin
lam cho chu vi huyét quan co lai, va ting phan dng kich
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thich tim. Cho nén hit thudc c6 thé lam huyét ap téng,
lam tim dap nhanh tham chi ¢6 ngoai tdm thu. Diéu nay
khong chi ting toc d6 phat trién so héa dong mach ma con
phat ra bénh tim ¢6 déng mach vanh s cing. Da co théng
ké: Trong s0 cac bénh nhan c6 dong mach vanh tim sd
cting, ti 16 tii vong clia ngudi hit thude so véi nguoi khéng
hit thude cao gap 5 lan.

Rugu la ké thi cta tim, dac biét 1a khi uéng lam tén
thuong co tim. Udng qua lugng rudu sé lam téng
cholesterol va chit md trong mau, khién cho cholesterol
vA md huyét ling dong trong mach mau. Diéu nay lam so
cing déng mach nang thém. Vi vay udng rugu hit thudc
phai nghiém cdm.

Phuong phap 5:

Khi céng 13 cong phép tdt dé tri héu so cing dong
mach. Trudc hét, ding nguyén tal chd, toan than tha
16ng, hit sdu mdt hoi xudng tan huyét Dan dién. Y tha
Dan dién 3 — 5 phit. L&y ¥ din khi xuéng Dan dién quan
thong Ding tuyén. Ddng théi hai mat nhin xudng va hoi
khép lai dé 16 anh mét, di by cham cham. Yéu cau tée do
nén. cham, duy tri tha 16ng ty nhién, budc chan én dinh,
nhe nhang linh hoat. Khi quéan Ding tuyén, M6i ngiy
khéng cau né thoi gian, dan dén gia tang lugng van dong.
Sau khi chay ra mé héi nhe, cam giac thu théi la vita d9.
gau khi két thuc chay b, dimng lai, 1ldy khi tai huyét
Diing tuyén chim cham thu héi khi vé Dan dién. Hai tay
gém lai dua "khi b&" (giit khi déng lai) quéan trd vé huyét
An dudng. Sau d6 mé long ban tay hudng xudng, 14y ¥
dan khi theo dL'tEing Nham mach xuéng huyét Dan dién.
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Lam lai 3 lan. Sau cing ¥ tha tai Pan dién mét lat, md
mét, tu do hoat déng vai phit. Thu cdng.
Phuong phap 6:

Bénh nhén s cing dng mach ¢b thé tap thao tac
"T4m mach". Yéu linh nhu sau:

Diu tién ddng, sau d6 bat tay, téc 4§ tuong duong
nhip tim dap binh thudng tdc la 72 lan/phit. Khi ndm tay
cén diing lue ndm chat. Khi tha léng, ngén tay ding lic
dudi thing. Sau d6 theo thi ty lam céc dng tic sau day:

1. Hai tay buéng théng, ndm ban tay, ngén céi ¢ trong
1ong ban tay huéng noi, cach thin df 10mm. Ném tay 6 14n.

2. Ngbn cai & ngoai, 1ong ban tay hudng ndl, cach than
10mm. Nim tay 8 1an.

3. Hai tay t tit néng lén gitia nguc, bit tay 8 lan.

4. Hai tay tit tif ra trude, binh thén, long ban tay dal
nhau. Ndm tay 8 14n.

" 5. Long ban tay huéng xudhg, bit tay 8 lan.

6. Hai tay tu tit thu hdi dén hai vai. Long ban tay déi
nhau. Bat tay 8 lan.

7. Hai tay t tit gic cao lén. Long ban tay d61 nhau,
bat tay 8 lan. ' -

. Hai tay gid cao, long ban tay hudéng ra trude. Bét
tay 8 lan. . '

9. Long ban tay d6i nhau, cham cham tut dinh dau.
Thu héi d&n bén vai. Bét tay 8 lan.

_ 10. Hai tay t ti budng sang hai bén, binh thén, long
ban tay hudng xudng. Bat tay 8 14n.
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11. Hai nim tay chuyén sang phia trudc thanh hinh
cung ha xudng, trd lai ban ddu, bt tay 8 14n.

BENH TIM PHOI MAN TiNH
(Bénh tdm phé man tinh CPC)W

tdc min tinh phat trién kéo dai din dén tang tim
phai ganh ning, con goi 1a "Tam ph& bénh".
Nguyén nhén bénh thudng gip phin nhidu do cac bénh
viém phé& quan man tinh, hen phé quan va lao phéi niang
Cac nguyén nhan khac con c6: Phdi nhidm Silice
(Silicose), dan phé quén, 16ng ngyc bién dang phat trién
ma thanh bénh. Tudi phat bénh nay thuong gép la trung
150 nién tt 40 — 50 tudi trd lén, thudng cé khi phé thiing,
ho mén tinh, ho ddm mau man chin c6 triéu ching bénh
phéi man tinh. Khi bénh truyén sang tang tim, biéu hién
cac chiing trang tAm that phai to thém, tinh mach ¢6 néi
rd, gan to, chan phu thing v.v... Nguoi ning cé thé phat
sinh suy hé hdp dan dén kiét sie.

Bénh tim phéi mén tinh 1a loai bénh do phdi bj trd

‘Phuong phap 1: ,

bé phong cAm mao va cam nhiém dudng hé hap 1a co
s6 phong tri bénh nay. Bénh nay tuy la man tinh nhung -
thdi cdp tinh ¢6 thé xay ra. Nguyén nhén phat ra cap tinh. .

U Day la bénh tim e6 ngubn gée & phéi, do bénk phét man tink dnh hudng tim goi
I Tém phé mén (Coeur pulmonaire chronique CPC) ND.
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ma thanh, khéng nén coj thuong. Bénh tdm phé man tink
nay moi lan phat thanh c&p tinh, thudng giy cho phoi va
tim thuong tén thém, ma mudn hai phuc loai thudng tén
nay, trudec mat khéng cé kha nang. Cho nén, bénh nhan
¢6 bénh tdm phé min tinh bat ludn la trong thoi ky cdp
tinh hodc nhiing ngay thuong, déu nén coi trong bao vé
stc khoe ban than, nhat 1a sau khyi bénh da dugc chita tri,
nén tién hanh tap luyén he hép. Khi thdi tiét thay déi,
nén ren luyén dé€ co thé thich nghi, ting cudng sic khang
bénh, giam s 14n phat bénh vé mua déng han ché muc )
bénh ning lén. Mua déng dén nén phong bi lanh, tranh
ti€p xdc véi bénh nhan cam mao, trong nha nén thudng
Xuyén ding dim an chung lén dé tiey dée, hoac ding
Quan chung, Kim ngan hoa, Phan lam cin dun s6j ma
udng, bén ngoai dung nuéc t6i nhé vao mii. Sang va chiéu
nén ty day bam cac huy# Tic tam 1y, Nghénh huong va
Phong tri dé phong cam mao. Néu c6 hién tugng bi nhiém
cam, thi dyu xust hién toan than khéng khoan khoai, an
kém ngon, ho khac dom nang.. nén kip thoi diéu trj chéng
viém dudng ho hap.

Phuang phap 2:

Vé phuong dién didu dudng yéu cidu bénh nhan bi
bénh tim phé& man tinh hoan canh s6ng phai sach 58,
khéng khi méi truong nén trong sach. Noi 6 khéi nhiéu,
bui bAm, nhiéy chudng khi t6t nhat khéng nén dén. Nha ¢
cia minh hoic noei cong tac nén &m ap cé anh mat troi,
khéng nén qua lanh hoac qua néng, cang nén duy tri sach
s& vé sinh, thudng xuyén quét don hang ngay, tranh tich
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bui. Pinh gi¢ md cia théng gi6, duy tri khéng khi trong
nha tudi mat. Mua dong khi mé clia nén tranh gié lua
théi truc tiép vao bénh nhén dé phong cdm mao phong
han. Theo quan sit trong ldm sang, bénh tam phé cip
tinh phat ra thi 85% la do bi cam lanh. Ngudi ning c6 thé
vi th& ma phat ra bénh nio do phéi dan dén ti vong. Cho
nén, dé tranh cAm nhiém bénh khudn dudng hé hap, méi
tuan dimg ddm #n chung lén xéng phong nha mdt 1an
(Phucong phap la: méi mét khoi khéng gian dung ddm an
- 5 — 10cc nudc gAp dbi, ding nhiét dun nfu) d€ tidu dde
diét khuén, sé gidm nhe s6 1an phat bénh.

D61 v6l mét s6 bénh nhan chita mic bénh ning sic
mét, khéng ¢6 mau man chin (tim tai) khong phi thiing,
tuy 12 vAn duy tri e¢dng tac thudng ngay, nhung tuyét 461
khong dude lam qua stc, khéng nén dung luc ma hoat
déng khoéng theo y. Cin cd vao s6 thich va thé chit cla
minh ma lao doéng & thé luc nhe, hoidc hoat déng thé duc
nhu di b, tap thé thao, luyén khi ¢éng... dé tang cudng t6
chit than thé, cai thién chiic ning hd hap. Khi cAn hoat
dong thé luc nén nghi dén sitc khoé clia tim minh. M&i khi
lam xong mét hoat dong nao 46, khong xuat hién ré xuyén
thd, méi miéng khéng tim tai, tim dap khéng nhanh qui
(m6i phut khoéng vugt qua 100) 1a vita phai, khi luyén tap
chay bd cang nén bat diu tit van déng nhe, nén nghi dén
co thé minh ¢6 thich tng hay khéng. Ngudi bi phi thiing
nén nim givdng nghi ngdi, ngudi thd kho khéng nén hoat
déng tuyét d61 ndm giudng nghi ngoi, nén nim ban ngoa
vi (nfla ndm nda ngdi theo tu thé Fowler), hodc g6i cao
d4au. Nghi ngoi c6 thé giam lugng tim dap, lam cham nhip
tim, tit d6 giam ganh ning cho tim, ¢6 1gi cho viéc hé hép.
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Phuong phap 3:

Kip thoi thanh trit ddm tich la phuong phap hitu hiéu
gldm nhe ho, khi xuyén. Vi ho va khi xuyén cé quan hs
mat thiét sinh bénh. Néj chung ho xuyén déy o6 dom,
nhung dom nhidu cing lai gy ho xuyén. Cho nén mudr
x1c tién dé ho ra dom, try duge dom tich ma khéng e6 site
ho hode ddm dinh khéng ho ra duge, thi ngudi nha cé thé
v6 nhe vao lung bénh nhan, hodc ngusi bénh uéng vai
ngum nudc néng, hit vai hoi khi néng dé dém lodng ra,
khac dom s& d& dang. Bénh nhan ndng 6 thé ding vat de
vao ludi, dung gac v tring quin vao ngén tay tro dua vao
¥&t hau dé 14y dom ra. Néu ddm nhiéu din dén khé thg,
nén dung mét tay dua diu bénh nhan hét stc ngita ra
Sau, tay kia ngody vao 16 mfi, tién hanh mém ghé mém
hit dom. Ngusi c6 didu kién o6 thd ding may hit dom.

Dé lam cho dom d& khac ra, bénh nhan khi nim nghi
nén thuong xuyén thay dgi vi tri, khéng nén ngl quay
dau mét hudng d€ tranh ddm tich 8 ving day phdi ma khé
ho ra, dom khéng ra duge su trao ddi khi kém din dén
thanh bénh viém phéi do tram tich.

Phap phap 4:

Diéu duéng an udng 1a rat quan trong d61 véi chuyén
bién chia bénh,ciing nhu viée phuc héi st khée, vi lugng
mau bai xuit 6 tim ¢ ngudi mic bénh nay bi gidm sut, khi
vi trang bi @ huyét thi kha nang tiéu héa giam, thudng
xudt hién réi loan, thé chat bénh nhan suy nhudge, ste dé
khéng bénh gidm sit. Cho nén trong dn uéng, nén ding
cdc mén #n gidu chil anbumin, gidu calo, nhiéu vitamin
va dé tiéu héa. Lua chon thite #n eiin et vao didy kién cta
c&d nhan ma 4n dinh, Ngudi ¢6 didu kién duong nhién

118



chon chat dam déng vat, dam thyc vat va cac hgp chat
hydro cacbon nhu céic loai thuy san, thit nac, tring gia
cAm, dau va cic ché phdm d4au, siia, banh bao, man thau,
tring muéi, banh khd va cac loai ngii coc khac. Con théng
thudng nén ding chit dam cua céc loai dau lam chi, &n it
chit dam dong vat, chdt dudng. Cac mén &n nén c6 nhiéu
tinh bdt 1am chi nhu gao, mi, khoai va thém hoa qua c6
ch&t dudng. Diém tam &n ngot cho nhiét lugng cao nhung
khéng nén an nhiéu. Khi 4n thém nén chd ¥ &n rau ¢
nhiéu so, nhifu vitamin nhu cac hoa qua, hai sdm, rau cai
tia, ngdn nhi, mdc nhi, bach hgp, son tra, cu cai, bi dao,
18, quyt, tho tAu, ca chua... & duy tri cung c&p day du céc
loai vitamin nhém B va vitamin C dé duy trl dinh dudng
cho o tim, cai thién sy hoat déng mach mau tim.

Sau nita, nén chd ¥ ché& d6 4n, mbi bita lugng #n
khéong nén nhiéu chi khodng 8, 9 phan lugng &n no la dg,
nhat 13 budi &n t6i. Néu vi d4n it ma xuit hién cam giac
d6i, hién tugng huyén vung (chéng mat) thi cb thé an lam
nhidu bita dé tranh mét l14n &n qua nhiéu dan t6i dan da
day, anh hudng téi hoat dong ctia tim. D41 véi bénh nhan
than thé xuit hién pht thing nén han ché in mudi. Khi
han ché An muéi ciing nén chiéu cf d&n khau vi clia bénh
nhan. Vi in uéng thifu mudi sé dan téi sy thém &n cua
bénh nhén, din dén réi loan dinh dudng khién than thé
cang suy nhugde. Song néi chung nhitng bénh nhén tam
ph& man tinh ¢é phil thiing (ch4n va mit phii thiing, gan
to nhung ¢6 trudng khong rd) thi méi ngay lugng mudi an
vao khong vugt qua 3g. Néu vi min khéng anh hudng téi
thuc duc thi ¢ thé &n thém d6i chit. Khi han ché an
muéi con phai khéng ché& uéng nuéc nhiéu. Néu khéng sé
phti thiing ning.
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Phuong phap 5:

Phuong phap tap khi c¢éng chi yéu luyén tap "Hoé hép
dudng sinh céng", dé ting cudng sc tho, so théng kinh
lac khi huyét. Phuong phap nhu sau: Mic 40 rong, cdi dai
lung ngoi xép bing trén ghé& c6 dém mém, hai tay dat
bung dudi hodc trén dui. Hai mit tya nhu nhim ma
khéng phai nhim. Ludi cham ham &h. Ngdi thing yén
tinh khéng cti khéng ngilia, tha 1ong toan than, hai tai va
hal vai nhu d6i xting nhau, ddu miii va mit tucng doi
chudn, dinh ddu (bach héi) va hau mén thing nhau, moi
ring tuong d61. Hai dong td mit dung ¥ niém tip trung
vio diém gia hai 16ng may. Y tap trung vao huyét Dan
dién 10 phut, khigh tdm than d4n dén téi yén tinh, dung
mfii tuéng nglti huong hoa titng hdi timg hoi hit vao, Khi
hit khi vao cn nhanh chéng, mén tigp (khéo) quan thing
xudng huyét Dan dién, nhu thé luyén tap d% 10 lan (huyét
dan dién 4 bung duét cach rén 3 thén). Lién tue luyén tap
nhu thé, huyét Dan dién s& phat néng, déng thoi toan
thén cling cé cam gide thu thai; khi thd khi ra tay theo tu
nhién. Sau dé dinh d4u nhu treo 6 Hing trén trdi xanh,
hai vai ha thép, eo va lung tu nhién thing ra, nguc ty
nhién udn ra trude, hoi ning hiu mén lén (mhu ia ma
khéng ia), thé tu nhién va déu dan, nhé ma siu, din din
khi ra vdo vita nhe vita hodn (tit tit) trong trang thai bat
tri bat gic, tya nhu trang thai "khéng thd". Tiép tuc ¥
tap trung tat Dan dién, hai con nguoi mit dang ¥ niém
tap trung thi luc vao huyét An duong, dgi dén khi huyst
An duong ¢6 cam gidc t8, ngida va sung, hodc cdm thiy
nhut ¢6 tring bo, thi dung thi hic clia ¥ niém tit con ngudi
thing lén nhap vio néo bd; dgi trong ndo bé 6 cidm giac
cang trudng thi ding ¥ niém cla thi lyc din khi vé Pan
dién. Y tAp trung ¢ Pan dién xubng bung. dudi thdi gign
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mdt lan dap hay mét lan dong, tdt nhién tdm sé rung
dong, can ting su cham chyd nhin, ddn din & ving Dan
dién vi tin s& déng ting ma cAm thay nhu néng bong.

Néu chuyén chu tap luyén thi khéi nhiét luc £y
chuyén ra diing sau, md toang huyét Vi lu & cusi doan cbt
séng lung, theo dudng P6e mach dat t6i hau nao.

Qua thoi gian rén luyén, dong nhiét chuyén déng xoady
tron trong ndo bd sé tit dinh dau theo dudng Nham mach lai
v€ huyét Dan dién. Nhu thé 1a tuan hoan khéng ngiing,
kinh lac va khi huyét toan than 4 théng, co thé cam thdy
thu thai. Khi d6 thi hai mach Nhidm, Déc ciing dudge théng.

M&1 ngay luyén tap 1 — 2 1an. Méi 1dn 30 — 60 phuit.

SUY TIM MAN TiNH

uy tim man tinh 14 nhiing biéu hién thaoi ky cudi caa

nhing bénh tim khi khi chat da suy kiét. Bénh bét

d4u ti tir, stic tam thu (systole) cia cd tim gidm sit,
khong thé ddy mau ra déng mach chi (aorte) duge diy
dd, dan tdi chudng ngai tudn hoan mau thi déu goi 14 Suy
tim mén tinh™. Cén cd vao bién d8i bénh 1y & bd vi khac
nhau cia tim thi bénh suy tim cé thé chia lam 3 loai:

" EKhdi niém suy tim la tirong déi. “Suy tim" 12 khi tim d3 déc toan Iyc ra ma vin
khong dap ing nhu céu tudn hoan méau cta cd thé” Vay cd trudng hop do tim,
€6 trutmg hop do nhu cdu o thé, Vt du: mot vdn dpng vién tim rit khoe, nhung
vi anh te qud tham vong trung gidi dién kinh nen hét sive thi ddu. Khi nugt vé
dich thi ngd lin quay ngdt xiu (syncope) phdi cdp cttu. Truwing hq‘p nay y hoe
goi 1d suy tim cdp (Insuffisance cardiaque aigue),
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1. Suy tim trdi: Biéu hién chu yéu 1& udt huyét & phéi.
Khi lac déng mét nhoc ho#c 18n ciu thang gac xudt hlen
chc chitng nhu khé thd, nguc ddy tic, c6 thé phat trién
thanh "ban dém phat con khé thé tung tran” thudng bi
phit phéi cdp tinh (OAP): xuit hién nguc day, khi cép,
khac ra bot niém dich mau hong hoic khac ra mau.
Nguyén nhin bénh thudng gip 1a chiing dong mach vanh
tim s clng, benh tim cao huyét ap, hep bam sinh ddng
mach chd..

2. Suy tim phdi: Biéu hién chl y&u la tinh mach chu
bi uit huyét, chan va toan than phii thiing, tinh mach ¢8
ndi rd, gan to, sd vao thi dau, tiéu tién it, thd gap, tim
tai... Nguyén nhin bénh thudng gdp 12 bénh tim do
phong thép, bénh tdm phé min tinh (CPC)...

3. Suy tim toan bj: Bao gdm cAc thé trang clia suy tim
trai va suy tim phai thudng gip 4 thai ky cudi cac bénh tim
¢6 ngudn gdc phong thap (cardiopathie rhumatis male).

Phuong phap 1:

Nhéan t& tinh thin c6 quan hé véi bénh suy tim man
tinh. Trong ddi séng thuong ngay, nhiéu ngusi vi tinh
than khong tot ma phét ra bénh hoéic lam tédng bénh suy
tim. Vi tAm tang 14 mét ¢d quan phan anh kha mén cam
véi tinh cdm. Y hoc nghién céu da ching minh ring:
"Miing, gian, lo, nghi, budn, sg... bay tinh cam nay déu
anh hudng dén hoat dong binh thudng cua tim, khéng lgi
cho siic khde ctia tim”". Bénh nhéan suy tim lai thudng vi
bénh ching kéo dai khéng khéi ma sinh ra lo buédn, bi
quan, cang lam bénh tinh ning thém. Vi vay bénh nhéan
cdn duy tri tinh thdn thu thai, tinh cam 6n dinh, tranh
cang théng, 1o budn, bi quan. Vé mat diéu tiét tinh cam,
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bién phap déi phé vai lo buén tst nhét 1a hoc rong bist
nhiéu, thai d6 lugn lac quan trong tam ly, cudl cung qui
v€ dam bac ninh tinh, tri tic thuong lac (dam bac ninh
tinh, bi€t du thuong vui), Lai con biét khong che sy viée
vui budn xung quanh ban than minh, dé ty giao huén,
cing 1a mét phuong phap "hanh chi hitu hiéu".

Phuong phap 2:
Théi quen thg hgp 1y, dling cach ¢ tac dung quan

trong dé héi phyc chiec nang tim. Cho nén, mét khi xuat
hién stc tim suy nhuge, nén kip thoi nghi ngai, tranh lao
dong thé lye qua st Nghi ngoi ¢6 thé lam giam ganh
néng cho tim, lam gia ting lugng mau tré vé tinh mach
va luu lugng mau trong than, lam sy sung huyst trong
phéi gidm nhe, giam ching khé thd, Nhung néu nghi ngoi
qua liu ciing khién cho mau tinh mach & chan bi nghén
tdc, lai din téi nghén tic phé ma nguy hiém dén tinh
mang. Ngudi ¢é bénh tim nhe, sau khi khéng ché dudc
bénh tinh c6 thé hoat dong nhe va ty sinh hoat, tién hanh
di bd ngoai trdi thda dang, gitp than tam khoe manh,
gidm bét bé tde § chan do nim lay, tranh duge cam nhidm
G phdi lam thé Iuc tinh Iye suy thoai. Ngusi bénh ning
phai tuyét déi ndm giudng nghi, duy tri thdi gian ng day
da i 10 - 12 gid trd lén.. Thai gian ngl dém va ngu trua
cotilélad:1vas: 1.

Phudng phap 3:

Muyc dich diéu dudng an uéng 1a viéc khéng ché chat
Natrium, chat nuge trong co thé, giam nhe ganh ning cho
tim, nang cao kha ning cung cAp vat chat dinh dudng cho
nhu cu co thé dé bénh nhan s6m héi phue. Vi vay viée &n
uéng, dinh dudng nén tisn hanh nhu sau:
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gldu chat dam va vitamin. Nén chon dam déng thuc vat
t6t nhu thit nac, tring ga, sita bo, ca, d4u nanh, che
phdm dau... Nén an thic an nhidu vitamin nhat 13 bao
dam &4 cac vitamin B1, vitamin C g& duy tri chat dinh

2. Khi én phé; dinh gio, dinh lugng, dn it va gn lam

N

nhicu biza: Vi ring mét ldn an qua nhiéu, thdi gian tisy

3. Han ch& hép thu musi pg nwde: Vi thanh phan cha
yéu ctia muédi 13 Chlorure Natrium (NaCl) ¢6 tac dung
hép thu nuée. N&u tich tu mudi NaCl trong cg thd qua



khong qué 5g) khi cAn thiét con phai han ché uéng nudc
(tt 500ce dén 1000cc 1a dn).

4. Thich ing ting cuomg hép thu chét kalium: Bénh
suy tim man tinh do phai trudng ky dn uéng thip chit
Natrium, hon nita lai diing thude lgi tidu, nén c6 thé dan
tdi ro1 loan chdt dién giai nhat 1a thi€u chit Kalium (K).
Thiéu chit nay co thé din téi té liét rudt, nang thi réi
loan nhip tim, liét hd hap... tao thanh hau qua nghiém
trong. Cho nén can chu ¥ hop li bd sung thic an ¢6 mudi
Kalium, nhu hong tao, ndm, so, rong bién, hat sen...

5. Cai ruou, kiéng thudce ld: Udng rugu anh hudng téi
chic niang mach mau va tim, déng thd vi thél ky cha
bénh suy tim cé mtc d6 khac nhau vé sung huyét niém
mac da day va i huyét trong gan, thim chi dan dén chiic
ning khac thudng cla gan va bénh sd gan cling do nguén
goc ti bénh tim. Cho nén udng rudu rat bat lgi d61 véi viéce
phong va chita tri bénh nay. Hit thudc rat e6 hai dé1 véi
bénh nhén suy tim. Vi hit thude lam co caec mach mau clia
tim, khién cho huyét 4p 1én cao, anh hudng tdi su cung cdp
dinh dudng cho tim, ha thap chitc ning tim, déng thdi con
phat sinh hodc lam ning thém bénh viém khi quan mén
tinh lam ting gaAnh nang cho tim, ti d6 din d&n tAm lyc
suy kiét. Cho nén tuyét doi khéng hat thudc.

Phudng phap 4:

Vé khi cong lidu phéap ¢6 thé dung Néi dudng céng.
Cac ddng tac chu yéu la:

Tu thé ndm nghiéng, ddu hoi huéng thap, ndm binh
én va goi ddu, tay trén dubi tu nhién & bén trén than thé,
long ban tay huéng xudng dit & vang héng. Tay dudi gap
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khép khugu, tay dudi ty nhién, long ban tay huéng lén,
dat trén gl bén canh d4u, hai chan cong ga’p (chan trén
do gap to hon) — Cling c6 thé dung tu thé ngbi. Ngéi ngay
ngén ban chan dap dat. Y tap trung tai huyét Khi hai, thg
bing mai va miéng, dung miéng hit khi vio tu nhién,
dung mfii thé ra ty nhién — ngung lai. Ludi cham ham
éch. Déng thdi mic niém cau chit. Sau d6 ha ludi xudng
lai hit khi vao. Lam lai thao tac. M&i ngay luyén 3 — 4 1an.
Mét 1an 30 — 60 phut.

Phuong phap 5:
Thé duc liéu phap nén chon thao tac chta "T4dm luc
suy kiét".
A. Thé thao chita bénk cho bénh nhan suy tim dé I,
Toan bd thao tac nay chia 1am 4 déng tac.

1. Tu thé ngdi, ti chi hoat déng gian don, phéi hdp
luyén tap tho ti 4 — 5 phuit.

2. Tu thé dung, 1am déng tac gian don cho cac cd 1én cia
than thé. Phoi hop luyén tap chan tay va tap thd ti 5-6 pht.

3. Tu thé ngdi, choi mén béng y lidu va phé théng, lan
béng va ném béng, trung gian phéi hop luyén tip thd.
Lam 4 - 5 phuit.

4. Di b6 gian don cham tit 3 — 4 phiit.

B. Y liéu thé thao cho bénh nhan suy timdé I
Thao tac nay chia lam 3 dong tac:

1. Tut thé ndm, luyén tap hé hap va cb tay, cing tay, mit
ca chén, thay nhau luyén tap van déng. Lam 2 - 3 phuit.
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2. Tu th€ ndm, van déng gian don chan tay va vén

déng hé hap thay nhau tién hanh. Lam 4 - 5 phyt.
3. Tu thé ndm, luyén tap hé hap 1 — 2 phut.

VIEM CAU THAN MAN TiNH

Trude hét, ching ta nhan dinh ring: Co ch& bénh
sinh phat bénh nay 13 thuc qua trinh phan Ung
mién dich. Do chat & bd phan cic tidu cay than cta hai qua
than. Bénh nay c¢6 thé do viem than cap kéo dai khéng khoi
chuyén bién thanh, ciing c6 thé do vi khuin, chat déc, duge
vat ¢6 bién thai phan ng trong co thé ma thanh.
Bénh nay bit dau ty tiy hodc 4n. Bénh ¢4 qui trinh
dai ngin khéng giéng nhau. Trén 1am sang biéu hién rat
da dang.

" Yiém cdu than man tinh gol tat 1a "Viém ciy than".

Loai thudng gip gém cé:
1. Loqi hink én nge: Dai da s6 bénh nhan lic dau chi

¢6 phi thiing nhe, day choang vang, dau eo lung, meét
méi... Tiét niéu binh thudng cé chiit 1t anbumin, it héng

ciu va t& bao hinh éng (tru nidu).

loai hinh khac.
2. Loqi hinh bénk thin: Chi yéu bénh nhan bidy hién
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phu thiing kéo dai, cé nhidy anbumin trong nudc tiéu, chat
dam trong huyét tuong thap, chat cholesterol 1én cao.

3. Logi hinh cao huyét dp: Huyét 4p 1én cao ré nét, c6
dau dau, huyén vung, thi lyc giam, déng mach day mat sg
héa, tdm that trai to. C6 thé thanh suy tim, nio dat huyét
(inondation cerebrale) v.v.,.

4. Loai hinh phdn phuc phit tge: Cé thé vi cAm nhiém
dudng hé hip trén hodc nguyén nhan khéng r6 rang dé
truy cu. Cae ching 1a phu thiing, cao huyét ap, dai ra
mau, anbumin trong nude tidu. Trong théi ky én dinh
khéng ¢6 triéu ching d6.

Phuong phap 1:

Viém than mén tinh thudng vi cdm nhidm ma tang
1én hogc tai phat. Vi vay chu ¥ phong nglia cam nhidm 13
rdt quan trong, dic biét cn khéng ché su cdm nhidm lién
cdu khudn (Streptocoque) va cac & nhidm trang cuc bé tai
phat. Hién tai ngusi méc viem than cap rat it gip. Loai
hinh nay 1a do lién cau khuén va cac loai vi khuén khac
cdm nhiém, bién thai, phan dUng ma thanh. Néu didu tri
khéng kip thdi hogc khéng théa dang c6 thé chuyén thanh
viém than man tinh uy hiép co thé con ngudi. Cho nén
phai kip thdi va triat d8 didu tri ¢cdm nhiém lién ciu
khudn, nhu viem tuyén amidan, tinh héng nhiét, bénh
viém da c¢6 mu... lai con phai tri tan gde cac 6 bénh cim
nhidém nhu bénh viém amidan kéo dai, c6 thé ding phiu
thuat cit bd, cac bénh rang lgi, phai kip théi tu b8, Né&u
chén rang bi hoai c6 thé mdi nha si nhé di, Cac bénh vé
mili cin diéu tr triét dé.
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Phuong phap 2:

Rén luyén than thé thuong xuyén d¢é tdng cudng thé
chét 12 v6 cling c4n thiét cho sy hoi phue stie khée d6i v
bénh nhan viém than.Vi rén luyén lam cho cac c¢d quan
trong co thé duge khoé, ¢6 kha ning tang cudng sie dé
khang bénh. Vi dy: cidm mao phat s6t rit nguy hai déi véi
tang than; va ngusi c¢6 than thé cuong trang rat it cim
mao vi vay rén luyén than thé cé tac dung t&t d6i véi cic
bénh cha tang thdn. Rén luyén than thd nén tuin tu,
thuong xuyén. Ngudi tudi tic khac nhau, chon cic déng
tac rén luyén thich hdp véi tudi minh, nhu thanh thigy
nién ¢6 thé chay bs, danh ciy 16ng, danh béng ban, nhay
ddy v.v... Trung 1o nién c6 thé chay cham, luyén thai cue
quyén, luyén khi cong. ..

Phuong phap 3: ..

Sinh hoat ¢6 qui luat, "lao dat vita dg" ¢é ¥ thitc quan
trong trong phong tri viem than.

Cai goi la "Lao dat két hop" (vita lao dong viza an
nhan) 14 nén nhin vao bénh tinh ma két hgp, quyét dinh
nén hay khéng nén nghi ngoi hoan toan, ban thé hay cbng
tac hoc tip nhu ngudi binh thuong. Puong nhién, didy
nay khéng ¢6 mot ranh g161 tuyét d6i. Néi chung khi th4y
mét, ma, va toan thé mat, chan c6 phu thiing thi nén nidm
gluong nghi ngoi 13 chi yéu, huyét ap 1én cao 1 nét ciing
nén ndm giudng nghi ngoi (néu huyét ap t6i thiéu lén qua
133mm Hg trd 1én). N&y phu thiing khéng rs, huyét ap tsi
thiéu khéng qua 133mm Hg, khoéng cé hién tudng mat sde
r6, dau lung khéng rd, khau vi cling xap xi tuong duong
V8l ngudi khde, thi nén hoat déng phe § mgt mic nhat
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Néu bénh tinh eon nhe, phi thiing khdng r6 nét, huyst ap
cling khéng cao, ngj chung ngusi bénh tinh hudng con tot,
chi 1a phan phuc xust hién anbumin nigy (+ - + + +) va o
ching nhe & nigu quén. Liic 4y, ngoai vige tranh hoat
déng manh vé thé hic ra, ¢6 thé cong tac va hoc tap nhu
nhing ngusi khée manh binh thusng. Nghi ngai hay hoat

Phuong phap 4-

Bénh nhan viem than man tinh vé phuong dién an
udng nén chi ¥ miy diém sau day:

1. An nhidu thie n ¢6 chdt dam gid tri sinh Iy cao:
Néi chung bénh nhan viém than man tinh do tac dung loc
va tai hdp thu cha tang than xuéng qua thap, chat dinh
dudng nhu dam mat di theo nude tiéu qua nhidu, Vi vay
phdi cha y trong 4n udng dé bs sung chit can thist. Noi
chung chat dam & huyét tuong xusng thap duéi mic binh
thudng, c6 thé cho gla tang cdc mén an c6 dam. Lugng hap
thu dam nén dat t6i ctt ma; kg thé trong cin lg. Can an
trén miic binh thudng cie mén an nhy siia, tring, ca, thit,
ch& phdm dau... Ney bénh nhéan xu4t hién pha thiing r5, c6
anbumin niéu (méj ngay bai tiét 20 - 40g) thi lugng dam in
vao nén gia ting méi ngay theo lkg thé trong 1a khoang
2g, t01 thi€u nén gia tdng bing lugng dam da mat & do
bai tiét. Trong tinh huéng bénh tinh chua bi ton hai,
lugng dam trong thitc &n nén so sanh véi lugng dam trong
nuée tidu (+) tie la duong tinh; diu (+) cang nhiéu thj
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lugng dam trong thic &n cling cang nhiéu. Khi trong mau
¢6 dam Nito (N,) ting cao, thi can thiét 14 chon thic an ¢6
dam thap, han ché lugng hap thu dam; ngudi 16n ti 14 tudi
trd 1én, mbi ngay mdi kg thé trong lugng dam hap thu
khéng vugt qua 0,4g. Nhu thé khéng nhiing bao ddm nhu
cau vé dam cho ¢o thé, ma c¢on giam nhe sy tring doc sinh
ra do sy chuyen héa chat dam, vi chic nang than suy
khong thé bai tiét cac hgp chat c6 Nita.

2. Thie dn it mudi: Vi thanh phan cha yéu cuia mudi
l1a NaCl (Chlorure de Natrium) ¢6 tac dung hap thu nudc,
dan té1 phu thiing. Vi vay bénh viém than khi phu thiing
néng phai kiéng muéi, tic 1a vAn diing mudi nhung lugng
phai it. Néi chung méi ngay lugng mudi khéng qua 2 — 3
g, bénh tinh nghiém trong lai cian kiéng mudi, kiéng nude
chim (xi diu). N&u phu thiing rd nét kiém cao huyét ap,
ngoal cac thic an khéng thém muél va tuong ra, con
kiéng thic 4n cé kiém tinh, b6t 1én men, bst kich mém,
tung hoa dan, rau bina, cam, quyt, chudi tiéu va cic mén
an chita nhiéu Natrium, néu khéng bénh sé niang thém.
C6 thé dang cac pham diu vi nhu dudng, ddm dé ting su
adn ngon. Ddgi cho cac ching trang tiéu thoai hét, trong
mdt thoi gian nhit dinh mdi nén ding it mudi trong biia
an dé phong ching bénh tai phat.

3. Khéng ché luong nude udng: Gém cb nude udng va
nudc trong thic &n. Néi chung ca ngay nén khéng ché
nudc khoang 1000ce. Khi khat chi uéng mét lugng via
phai. Khi phu thung hién rd, can xét xem lufdng dich bai
tidt (mé héi, dai tidu tién) nhiéu hay it dé c6 thé dinh
duge lugng nuéc cdn phai uéng. Cé thé ding 46 udng
kiém tinh la t&t nhu nuée quyt, nude chanh, nudc rau ép.
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N&u udng nude qui nhidu, ¢6 thé din dén phid thing
khién bénh nang thém.

4. An nhiéu mén dn lgi tiéu: Dic bigt 12 khi xudt hién
phil thiing, thi &n nhidu chat lgi tiéu 1a rat quan trong.
Cac mén an thuong dung 1a ca chép, ca diée, sia dé, bi
dao, dua hiu, dau xanh, xich tiéu dau, ngd, ci au, ca,
bAu... khéng nhiing b8 sung chit dinh dudng ma cdn lgi
tiéu thiing.

Phueng phap 5:

Vé khi cong lidu phap nén chon Cong phap mat téng
ho#c B& khi nhap tinh ¢éng.

1. Céng phdp mdt téng ding: Hai chin md ra, rong
bing vai, xudng t4n ngdi x6m, hai chan thing bing, ngén
chan bam dat, hai dAu géi dung ¥ hudng ngoai 1én gin.
Toan than ngay ngin. Hai tay dudi hudng sang hai bén
nghiéng xudng dudi nhu con chim ru canh dudi hai suon,
nhu cdp mdt qua béng, naAm ngén xde ra va lén gdn manh
(kinh), co dudi nhe nhang nhu cidi miéng ha ra. Tring
mét givong 16ng may, nhin thing phia trudc. Thd bang
bung tu nhién, tir ti hit khi vio, hét stc thu khi xudng
bung dudi, nhin hiu mdn, nhin dich hoan, khién cho
huyét Pan dién xung thang lén Bach héi. Khi thd khi ra,
toan than tha 1éng, tha long bung, tha 16ng dich hoan, tha
16ng hau mén (nhu khi dai tién). ¥ nghi dén khi tit huyét
Ho1 Am phéng ra. '

Céng phap nay thich hgp vdi thanh thidu nién. M6i
ngay luyén 1 lan. Mbi lan 20 — 30 phut.

2. Bé khi nhdp tinh céng: Ban dém, ti 4 — 5 gio thic
day udng 300 — 400cc nude chin, di tiéu tién. Sau d6 ra
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khoi nha dén nei théng thoang, mit huéng vé phuong
Nam ma di, hai ban tay niam lai, long ban tay huéng vio
trong, toan thin tha long, bé hét suy nghi lung tung.
Diung mii hit khi vao, thu vao bung, nd nguc ra, nhiin
h&u mbn, ning tinh hoan, ludi cham nhe ham trén, dung
¥ niém dan khi d&€n huyét Bach hai. Sau khi hit khi xong,
bé khi; ltic nay trong miéng sinh ra nhiéu nudc bot (tan
dich). Bé khi két thidc, dau ludi chdm chim ha xudng,
nudt nude bot xudng 1am vai lan, dung ¥ niém téng xudng
huyét Pan dién. Lic nay toan than tha Iéng, miéng mii
dong thoi thd khi ra, vé nhe vao bung, ¥ nghi tai Dan
dién. Luyén cdéng nhu vay 3 bién. Nghi mét 1at, lai luyén
3 bién nita.

Moi ngay luyén 1 — 2 gio. Khi hit vao nén tir t&, khong
nén bé khi qua lau.

CHUNG MO HUYET CAO

G huyét 1a cach goi tdng quat cac chit béo cb

‘ \ / I trong huyét tudng, chl y&u gom c6 mét s8 loai
nhu Cholesterol, este cholestérol, cac loai este-
glycerin, cic este cua acid phosphoric va cac loai acid béo
chua este héa. N€u trong dé c6 mét loai hodic nhidu loai
thanh phin m3 huyét c6 ham lugng ting cao khac thuong
déu goi 14 chimg "M& huyét cao". Nhan dinh chung la:
Ngusi tit 50 tudi trd 1&n, nhat 1a di truyén, in nhidu mé
dong vat, nhiéu cac kich t8 (kich t& cia tuyén tuy, tuyén
giap trang, vo tuyén thudng thin) ma cé bién ddi cho chi
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chuyén héa (nhat 13 chuyén héa dudng) khéc thudng thi ti
1é phat bénh nay kha cao.

Chiing m& huyét cao ¢6 thé chia lam 3 loai nhu sau

1. Chitng Cholesterol huyét cao don thuan: Ham lugng
cholesterol trong mau qua cao (trén 2,2 g/lit) con ham
Iugng este-glycerin van binh thudng (duéi 1,69/1it)

2. Chiing este - glycerin huyét cao don thudn: Ham lugng
este glycerin trong huyét tuong qua cao (trén 1,6g/lit) —
Héam lugng cholesterol huyé't binh thuéng (duéi 2,2 g/lit).

3. Chitng m& huyét cao hén hop: Ham lugng cholesterol
va ham lugng esteglycerin trong mau déu ting cao.

Phuong phap 1:

Thoai mai tu tudng khéng qua nghi ngei, ting cudng
long tin vao diéu tri 14 v6 cung quan trong d81 véi bénh
nay. Néu vi bénh ma tinh than cang thing ¢6 thé dan dén
cao huyét ap gian doan, 1am cho ham lugng phenol va cac
phan ti chat béo ty do trong mau tang cao. Vi thé ciing
gia tang d6 dinh clia tiéu cau mau, dé tao ra sd cling déng
mach. V4 lai tinh thin cing thing ciing lai lam cho ham
lugng cholesterol va ham lugng este-glyéerin trong méau
tang cao nhit 1a khi déi hodc sau bita 4n. Bénh nay phat
trién cham, anh huang té1 so cling dong mach va dong
mach vanh tim. Anh hudng nay thudng can c6 mét thoi
gian kha dai, nay nhd ¢6 phuong an diéu tri hitu hiéu va
cac loal thude tadn dude dic tri nén khéng dang lo ngai. Vi
vAy tranh cac kich déng wu buén qua mic, nén duy tri
tinh than sang khoai, cé niém tin vao diéu tri, mdi cé the
lam bénh chéng khoi.
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Phuong phap 2:

Van déng déi v6i bénh nay ciing rt t6t. Trong mot
bao céo y hoc dd chi ré: Don thuin rén luyén van déng
cing lam cho mét s6 bénh nhan cac md huyét c6 ham
lugng md huyét ha thap téi muc binh thuong. Cho nén
bénh nhén ¢6 md huyét cao, tru phi phat cac bénh ning
khéc, con thi nén c¢§ ging tham gia rén luyén van déng
than thé. Nén chon di b6 12 t6t. Sau mét 1an chay dai (26
phut d&i duge 5km, hoac 16 phiat duge 3km) Cholesterol
huyét c6 thé ha xuéng 0,9 mm¥lit. Ngudi luyén tap trong
thoi gian dai ndng d6 esteglycerin trong huyét tuong so
v0i ngudi thudng giam di mét nira; nong d6 cac ch&t mé
dinh ctng th&p hon so véi ngudi khéng luyén tap chay. Vi
vdy, mén chay bé khéng nhiing phéng tri chitng cao ma
huyét ma con gitip cho viac phong chiia so ciing déng
mach va bénh déng mach vanh tim. Néy khong thé chay
bd, thi ciing nén tham gia mdt chit hoat déng van nghé
hodic vui chai gidi trf tiy theo thé trang cta minh hosc
lam céc viéc gia dinh cing ¢6 ich cho viée chiza bénh nay.

Phuong phap 3:

An uéng khéng thda dang, thich in dé béo ngot sé din
dén chiing cao mé huyét. Cho nén an udng hgp 1y lai 1a co
s6 tri bénh nay.

Céac nguyén tdc nhu sau:

1. An uéng nén thanh dam: C6 tac dung 13 1am cho ma
huyét khéng cao. Bé 1a phuong 4n dé phong chi truong
dé xuéng "4m thuc thanh dam, &n nhiéu thitc &n giay
vitamin (nhu rau méi va tuol, hoa qud) va cac mén an
glau tinh hoa ngi c6c (dau va ché phdm dau) vi cac
vitamin xtc tién chiic nang chuyén héa chit béo. Tinh
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hoa ngii céc 6 tae dung dc ché tidy trang hip thu
Cholesterol. Lai vi céc acid béo hoa o trong thic #n (tie
la m& déng vat) ting nhifu lam cho cholesterol trong

dn (tdc ddu thye vat) ting nhiéu thi cholestero] trong
huyét tuong xudng thip. Vi vay, trong diéu kién c6 kh3

nang nén chung niu thite an bdng dau thyc vat (nhu ddu
dau, ddu ngs, day lac).

3. Nén dn nhiéu mon én 6 nhidu chét sg (cellulose):

Chat Xenluyls ¢6 kha nang tc ché sy hip thu cholesterol
va gia ting bai tist acid mat cho co thé, tir d6 ¢ tac dung ha
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thap cholesterol trong mau. Vi vy, binh thudéng nén in
thitc &n nhiéu Xenluyld, gbm c6 cac loai rau xo, hoa qua, rau
can, rau he, rau bina, ci trang, mam tdi, khoai tAy, hoai
san, khoai ngot, 1é, dao... Néu dn thudng xuyén céc thi in
lam giam chét cholesterol nhu hanh tdy, tdi, ndm huong,
moc nhi, kim ngan hoa, diu den... nhu vay cang tét.

Phuong phap 4:

Bénh nhian mé& huyét cao c¢é thé luyén tap Néi trang
cong. Yéu linh nhu sau:

1. Hai chén ding theo hinh chi "bat nguge" (V) réng
bing hai vai, hai mu ban tay déi nhau, tit trudc than
rnong lén dén hai bén clia ngyc, hai ban tay ngla ra.
Déng thai thd sau.

2. Hai ban tay d€ hai mu tay d61 nhau, hét sdc cuii
than xudng, déng thai kéu mét tiéng "ai" dé cho khi trong
phoi ra hét.

3. Hai tay nim thanh qua d4m (quyén). Hai long ban
tay d6i nhau nhu ning vat ning truée nguc, long ban tay
chuyén huéng lén. Déng thdi hit khi vao sau.

4. Hai tay trai va phal nang ngang tdm mat, qua dédm
(quyén) hudng 1én. (Mat quyén 13 chd mau dot khép ban
tay — ngén tay). Déng thdi thé khi ra.

5. Van chuyen hai tay, dé mit quyén hudng xuéng
dudi, lung quyén hudng ra trude, ddng thai thd khi ra.

6. Van chuyen hai tay khién quyén mit huéng sau
tdm quyén triéu lén. DPéng thoi thd khi ra.

7. Hai tay thu héi 6 hai bén bung trén, déng thoi hit
khi siu, hal quyén ting stic ép bung dé gitp thd khi ra
dai va siu.
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8. Hai quyén md ra. Hai tay buéng t¥ nhién, thg ty
nhién, sau d¢ luyén tap lai.

Lam tat ca nhiing déng tac nay khoang 10 ~ 929 lan,
hodc 20 - 30 phit.

Phuong phap 5;

Thé dyc ligy Phap c6 thé chon ding men "Huyét chi
bdo kién thao". Thao tac chia lam 6 tiet:

Tiét 1: Nim ngita gdp dau goi tix 45 — 9q°, Hai ban
chin bam dat, nang qua chudng vio ngue.

Tiét 2: Thu ham cham ngye, gap ngudi rit nhanh
thanh ngéi day.

Tiét 3: Trd lai tu thé nhy tiét 1

Tiét 4: Nim ngua, chan dudj thing, cinh tay dudi
thang nang lén bang vai. Hai tay nam qué chuéng, Long
ban tay huéng lén.

Tiét 5: Hai tay hudng lén bing vi trf cia vai buéng
théng.

Tiét 6: T tix trg lai tu thé ¢ tist 1
Céthélam 4 - g lan, méi ngay 1 -2 14ap la vita phai.

HUYET AP THAP
uyét ap thap 1 ap luc dong rhach tuan hoan cfia
¢d thé thap hon me binh thudng, la mét loai
bénh biéu hién chi yéu trén lim sang. Trude hét
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nhan dinh 1a: G ngudi trudng thanh néu huyét ap té1 da
thdp hon 120mmHg va huyét ap t6i thiéu thap hon
66mmHg thi goi 1a huyét 4p thap. Nguyén nhan din dén
huyét 4p thap tuong d6i nhidu, thudng gip nhat 1a cg thé
suy nhugc, sau khi méc cac bénh: than kinh suy nhuge,
bénh lao, bénh vi trang min tinh...

Tinh trang néng nhe cta huyét ap thap quyét dinh bdi
cac nguyén nhin din téi huyét ap va tdc dd phat sinh
huy&t 4p th&p. Ngudi nhe khéng c6 biéu hién gi, khéng
anh hudng dén hoat déng binh thudng. Ciing c6 ngudi
ddng thdi cé cac chitng nhu, dau diu, mét moi, giam tri
nhd, tAm hoang mang v.v... Ngudi néing c¢6 thé xuat hién
chan tay va da gia lanh, ra mé héi nhiéy, ving trude tim
cam thdy btic bach khé thd, tham chi (ngdt xiu)...

Phuong phap 1: -

Sinh hoat diéu dd ¢6 tac dung phong tri huyét ap thap
va tranh tai phat. Cho nén trong cude séng hang ngay,
bénh nhén huyét 4p thap nhat 13 huyét ap thap do tu thé
(ttc la dang ndm dot nhién ding thang day, hoic ding
lau, huyét ap t6i da ha 2,67mmHg). Bénh nhan nén tranh
hoat ddng qua stc va ding lau. Dang ngdi khj diing day,
dong tac nén tit tl, khéng nén chuyén dot ngot. Moi 1an
thay déi tu thé nén nghi vai phut. Kh1 ngbi day, t5t nhat
14 tién hanh to ti,, trude hay ngoi, sau d6 d€ 2 chan
xudng, sau cung thi ding day. Ngbi gh& muén ding ciing
nén tit tit ding day. Khi nga t6t nhat nén géi diu cao.

Phuong phap 2:

Tap thé duc 13 mét trong nhiing bién phap hitu hiéu
dé dé phong va diéu tri. Thuong xuyén tap thé duc sé c6
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tac dung ting cudng chc nang mach mau & tim va didy
tiét hé thong thin kinh, gitip cho nang cao huyét ap. Néi
chung, d6i véi bénh nhan huyét ap thap khong r5 nguyén
nhan, khéng c6 chimg trang cang nén tang cuong hoat
dong. Phuong thue hoat déng nén cin ci vao thé chit va
sG thich clia minh ma lga chon phuong phap: Chay dai,
boi 161, thé thao, choi béng. Déi vé; nguoi huyét ap thap do
bénh bién khac din téi, nén tisn hanh thé dyc liéu phap
dudi su chi dao clia béc si. Ngudi huyét ap thap do tu thé,
khi hoat déng thé duc, nén tranh ding qua lau. bj bd va
chay cham 1a mat loat van dong thich nghi. Di bé néi
chung tw 15 — 30 phut, di duge 1 — 3 km, mach dap tir 100
— 110 lan/phat. Néu khj yén tinh mach dap chim mai
phit 50 ~ 60 14n thi sau khi d; bd mach dap ti 80 — 90
lan/phiit 1a duge.

Méi ngay tién.hanh 1 — 9 1an, kién tri lau c6 thé ning
cao chic ndng tdm thuy cla tim, va tac dung diéu tiét
huyét dich. Dsi véi ngudi ¢6 huyét ap bién dong lan séng
do thay déi tu thé, nén tién hanh didy tiét d6 min cam, tix
d6 huyét 4p duge nang lén. '

Phuong phap 3:

Ché& d6 4n udng cho ngudi huyét ap thap cling khéng
~ th€ coi thudng, da s& bénh nhéan 1a do ¢o thé hy tén tao
- thanh, cho nén binh thudng cin 4&n nhiéu cac thie an
giau chit dam nhu thit Ign, thit bo, thit dé, ga, vit, tho,
ca, tring, sita, dau... dé tang cuong dinh dudng, tdng
cudng sitc dé khang. Pudng va ms cfing ¢6 thé 4n nhiduy,
m§ cho nhiu nhiét lugng, ¢6 thé #n nhidy mét chit,
nhung khéng nén qua nhiéu, vi &n nhiéu s& anh huéng
dén thyc duc, hon nita khj rudt hap thu khéng tét con din
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dén tidu chay. Néu bénh nhan khéng giy lam, dn nhiéu
md qua con lam cho ho béo phi, qua mic cling la diéu
khong tét. Cac chat dudng nhu gao, mi va cac loal banh
ngot nhiéu dudng, dudng hoa qua, bt ngé sen hanh nhén,
khuyén bénh nhan nén an nhidu dé ting téng nhiét
lugng. Ngoai ra c6 thé #n cc loai rau xd c6 nhiéu musi, vi
thic 4n man dan dén luu trit chit nude trong mach mau,
lam tang dung lugng méau ti d6 lam huyét aAp tang cao.
Song ciing cAn phai chi § khong duge an qua min dé
phong kha ning cic bénh khac nhu cac bénh ¢6 lién quan
dén than...

Phuong phap 4:

V& luyén tap khi cong c6 thé chon ding phuong phap
"Phan thién trang cong". Yéu linh nhu sau:

Hai chan trai va’phai md réng ngang tdm hai vai. Hai
ban chian thing song song, nam ngén chian bam sat mit
d&t. Toan than ngay ngén.

Huyét Bach hoi, Héi 4m, huyét Diing tuyén tao thanh
mét dudng thang. Ddu mai va rén ciing thanh mét duong
thing. Hai tay tit hai bén thén gic 1én, g&p khuyu, ¢d tay,
long ban tay hudng 1én, dAu cic ngén tay d6i nhau, gid
qua dinh diu, nhu ning vat nang. Dong thoi thét bung
lai, udn nguc ra, nhdn hiu mén, nhin tinh hoan. Hai
chén lat 1én. Y dé tai Bach héi, thé ty nhién.

Mai ngay tap 1 1an. M&i 14n tir 10 — 15 phit.

Phudng phap 5:

Th_é thao ciing ¢6 hiéu qua ddi véi huyét ap thip. Thao
tac nhu sau:
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T&éivéphéid@ulénld@ngtéc§y2-—31§ﬁ.
Tiét 2: Truée hay ding 2 ban tay tir gitta tran hudng

Tiét 3: Thé sau tir 3 4 1an. Sau d6 nghi 30 phut,

Tiét 4: B6n ngén c3 hai tay (trir ngop ca1) dung sie 4n
ap vao trén Xuong tran 6 huyét Thaj duong, gin goc ngoai
cla mét, tidp theo tiy L giam nhe 4p lyc, an lién tuc 6
glay, nghi 15 gldy, lam Iai 3~ 414,

Tiét 5: Hai mét hoj nham, ding ngén tay tré mat xa

tl gbc séng mii dén mi mit trén, dén tan géc ngoai cig
mat, 1am 3 — 4 an,.

Tiét 6: Haj tay 810 cao huéng lén dau, hai ban tay ném
chat, sau d6 tit tyy dud €ic ngén ra, ti€p theo hit khi vao,

o

Tiét 8: Ti tit thd khy ra, dong thgi ding sitc nhe nhang
g4p hai dui khigh ha; dau g6i tua gan nguc. Lam 4 - 5 13n.
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Tiét 9: Ham dudi 1:1ep can ngyc ma thg, sau 1an tha 3
thd khi ra, dau chuyen sang phai, thd déu lam déng tac
quay vong. Pau chuyén sang trai, cing lam nhu trén,
nhung van déng ngudge chiéu.

Tiét 10: Khi thé ra thi ndng mét chan lén. Khi hit vio
lai tha chan 4y xuong, tha khi ra, nhéic chan khae, hit khi
vao tha chan xudng. Lam 4 — 5 1an.

Tiét 11: Tho khi ra ngdi yén, lap tdc chuyén than sang
phai mét 1an. Nam xudng, trd lai tu thé dy bi. Lam 4 lan.

Tiet 12: Khi hit vao ngdi yén. Théan trén ti tu gap
ngudi ra trude, khién céc ngén tay cham vao ban chan.
Sau d6 thd khi ra. Nam ngay ngan. Lam 4 — 5 14n.

PAI THAO DUSNG

a1l thao dudng 1a su réi loan chuyén héa chat
Ddu’dng do kich t& tuyén tuy (Pancréas) phan tiét

khong du. D6 la bénh méan tinh, cha yéu la do
dudng trong mau ting nhidu. Nguyén nhan bénh vin
chua rd rang, ¢6 kha ning lién quan dén di truyén, cling
¢6 kha ning do cdm, nhiém ddc c6 lién quan dén tinh
than va sy mién dich cla ban than. Bénh thuong gap ¢
tudi trung 180 nién t& 40 — 60 tudi. Bénh nhan thai ky
dau ¢ thé nhe thuong khong c6 biéu hién r5 rét, nhung
kh1 kiém tra lam sang phat hién ¢6 dudng trong nuéc
tidu, hodc c¢é mét s8 ching trang méi duge phat hién.
Bénh nhén d dang dién hinh ¢6 thé c6:
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"Ba nhiéu mot it" (tde 1a: uéng nhiéu, dai nhiéu, an
nhiéu va thé trong it). Do 14 mét lugng 1én dudng glucose
theo nudc tiéu bai tiét ra, kém theo s lugng nude 16n, cho
nén lugng nude tiéu thai ra ctia bénh nhan rat nhiéu, mét
ngay mot dém c6 thé t6i tit 2 — 10 lit. Vi mét nude nhiéu,
bénh nhan thudng xuyén cam thay miéng khat, nén uéng
nude rit nhidu. Lai mat nhiéu dudng, bénh nhin thuong
cam thay d61, thuc duc (appétit) dic biét tdt, thudng thuong
tham #n. Trudc khi phat bénh hodc thoi ky dau cia bénh,
do an nhidu nén phan 16n bénh nhan béo phi. Néu kéo dai
ngay ma khéng diéu tri, nhat 1a & bénh nhéan thai ra nhiéu
&udng, chit md va dam trong co thé c6 thé chuyén bién
thanh dudng ma tiéu hao. Vi th& thé trong dan din giam
nhe, din t6i gy yéu, tham chi mit stc lao dong. Thaoi ky
bénh nang con t1€p tuc phat thém cac bénh khac.

Phuong phap 1:

Diéu dubng tinh than rit cin thiét va quan trong dol
véi viée cham séc sttc khoe cho bénh nhan dai thao duong.
Vi su phéat sinh bénh tiéu dudng cé quan hé mat thiét tdi
tinh thdn nhu uwu tu, udt gian, bi ai, kinh khing, cang
théng... Vi vy bénh nhan cin yén tam tinh dudng didu
tri; néu khéng kich t& tuyén thugng than va kich té vo
tuyén thugng than tiét ra cang nhidu, c6 thé lam dudng
huyét 1én cao bat 1gi d61 v6i bénh tinh. Kinh nghiém trén
1am sang ¢ rit nhiéu bénh nhin nhu vay, mdi lan tinh
‘thén bi kich déng hodc ndi con néng gidn, déu lam dudng
huyét cao, tham chi phéat sinh chiing ngd doc axéton.

Phuong phap 2: -

Van déng liéu phap 13 mét bién phap quan trong di€u
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tri bénh tiéu dudng. Qua sy nghién citu nhan dinh ring:
Van dong thich dang c¢6 thé ha thap dudng trong méu, ha
md huyét va tang cudng thé chit; cai thién chuyén héa co
sd va chiic nang tim phdi, gidm thiéu cic ching cta mach
mau tim. Van déng liéu phap 6 moi ngusi mét khac, nén
lugng sic minh ma lam. Nén kién tri thuong xuyeén,
khong nén tap "budi dyc budi cai”, vi tifu dudng 14 mot
bénh sudt doi, khéng thé van déng mot thoi gian 12 ¢
hiéu qua ngay duge. Phuong thiic van ddng nén can ci
tinh hinh sttc khoe, théi quen va s6 thich cla minh ma
Iya chon, nhu di bd, chay cham, thai cyc quyén, béng ban,
khi céng. '

Thdoi gian van déng nén chon théi gian trudc khi kich
t6 tuyén tuy tang tac dung manh nhat, néi chung la trude
biia an 15 phtt. Day 1a ldc tuyén tuy phéng ra kich t8, vi
vy thoi gian luyén t4p nén chon sau biia &n 0,5 — 1,5 gio
la thich hgp. Thdi gian rén luyén moéi 1an 15 — 30 phut la
thich hap.

Phudng phap 3:

Ché& dd &n udng la bién phap diéu tri co ban caa bénh
dai thao duong. Cho nén, bt luin 1a bénh tinh nang hay
nhe, ¢6 hay khéng c¢6 phat ching, hoic gia c6 didu tri
bing thudc hay khéng déu nén suét ddi kién tri tri liéu
bdng An ubng, nghiém thc tudn thi cdc nguyén tic vé an
udng nhu sau:

1. Nén han ché thiee dn c6 duimg: Ca ngay chu yéu dn
gao, mi, ngd 14 chinh, tong lugng 1a 300 — 350g 1a via,
thap hon lugng trude khi cé bénh, chiém 45 — 60% téng
nhiét lugng. Nén tranh &n cdc mén ngot dé hap thu dudng
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nhu ga-td, dudng hoa qua, mat, sirs, khoai ngot ¢6 lugng
duong cao. Khoai tiy, hoai son, ngé sen cling nén kiéng
an vi cac loai nay ¢6 phan ti dudng thip nén hap thu
nhanh trong co thé, khién cho dudng huyét chéng 1én cao
lam bénh tinh néng. Bénh nhan c¢6 bénh tinh ning duong
huyét khi d6i vugt qua 112mmHg/lit, nén nghiém tuc han
ché lugng thite #n chinh, nhung khéng nén thidu dusi
150g/mgay. DE gidi quyét sy an nhifu va cim giac déi, co
thé an nhidu rau xo ¢6 ham lugng dudng 3% nhu cai déu,
cal trdng, rau bina, dua hau, rau can, sip lo, ca, mudp
déng, mang...

2. Do hgn ché thitc dn chinh nén gia ting mon dn c6
dam: Vi bénh nhan dai dudng trong co thé voh dé& sinh
nhiéu dudng, tao thanh nguyén nhan khién chat dam
trong cd thé tidu hao nhiu. Cho nén c¢in An nhidu chit
dam nhu céc loal ché phim d4u, thit nac, tém, cé, sita bo,
tring ga... t6t nhat mdi ngay 1/3 tdng chat dam 14y tu
thitc an dfng vat, nhu cic loai thit, loai trimg d8 lam day
dd nhu cau chdt dam trong co thé, Nhung néu c6 déng
mach thén so héa hgp véi bénh tring doc dudng tist niéu
thi nén an theo sy hudng din cha bac si. '

3. D€ phong bénh huyét dp, mé trong mdu cao ma phdt
ching déng mach vanh, bénh nhan nén 4n cac mén it md,
nén khoéng ché tur 40 — 60g.

Néu dung ddu thyc vat cé ham lugng acid béo khéng
bao hoa la tot hon hét. Hét stc an it md déng vat va ndi
tang dng vat, long do tring ga; vi d6 12 mén an ¢6 nhidu
cholestérol. Tém lai, dudng md dam nén cé ti 1& thich tng.
Bi€u méu 1 duéi day dé cac ban tham khao.
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Biéu 1: Biéu tham khao vé #n uéng
cho bénh nhan dai thao dudng

Lugng thire an L=
, 2 Thic an phu
Tiewchudn | o as i mdi ngay (g} P
cho thé ';‘uc m%t]'ﬁu Thican | Reuxa (cai
a0 C ! ; v 5 A1) il
trong (Kg) ‘ chinh | trdng, bép cai, n;:!{t } IT;? ?E‘; . Eﬁ : (h"}'
{cam &) rau bina} g g 8 8
Lao dong chan B
5060 tay nhe 250 - 300 600 100 2 30 25 l
Lao dong thé _ \
50-60 Iy trung binh 300 -400 60C 100 2 l 50 | ZSJ
Lao dang thé 1
50 - 60 ke nang 400 - 500 600 100 2 \ 50 ) 100
Chu thich:

1. Phan phoi dn udng thanh 3 biia: Bia sang 1/5, bila
trua 2/5, bita to1 2/5

9. Lugng md cla ngudl gdy va ngudl béo phi nén tang
gidm thich (ng trong bita an. Chit dam (thit tring, ca)

3. Tiéu chuédn thé trong = chiéu cao than thé (mm)

Phuong phap 4:

Khi cong liéu phap nén dung Noi duong cong & tot.
Phuong phap nhu sau:

Tu thé ngbdi, toan than tha 1éng, dung thd tinh tu
nhién dé didu hda khi hd hap, ude dd 5 phut.

Y tap trung tai Thugng huyét Dan dién: Hal long ban
tay Gp trén ddu goi, udi cham ham trén, thoi gian tho ra
biang thoi gian thd vao, hal m&t nhin ngang (thang bing)
uéc d6 5 phut. D81 sang ngbdi xEp bing. Thuc hanh phuong
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phép thd tyt nhién cha Néi dudng cong, tic 1a "Hit vao —
ngiing — thd ra®. Y tha tai huyét An dudng d6 20 phut.

Y tht huyét Khi hai; Y thd huyét An dudng xong ¥
thti vao bd vi tir huyét An dudng chuyén dén huyét Khi
hai, d61 sang ding phép thd ra cla Né1 dudng cong ma
thd khi ra (tc 1a trude hét hit khi vao, khéng ngiing nghi,
tl tit thd khi ra). Khi thé ra xong khong nén nging, chi
cin thd ra kéo dai 1a duge. Lam nhu thé d6 30 phut.

Phuong phap 5:

Thé duc liéu phap nén ap dung phuong phao Bao kién
thao cho bénh nhan tiéu dudng.

Thao tac nay chia lam 8 tigt

Tiét I: N6i chung bénh nhan di bd nhanh tu 3 - 5 phat
(mdi phit tif 100 — 120 buéc). Bénh nhan ning cé thé buéde
chim hon. Khi di dung miii thé, trude hét 1 — 2 bude hit khi
vao, ¢ gifta 3 - 6 bude thd khi ra sau d6 7 — 8 budc nging
thd. Bude chan nén tha 1éng va ¢6 siic bat, dang dui Iam
dong dén cing chan, than trén duy tri ngay ngén.

Tiét 2: Phan biét di bo bing ngén chén, bing gét chan,
bing canh ban chan trong, canh ban chan ngoai uéc d6 2
phut. Déng thoi, hai tay gic 1én, ngén tay thay nhau co
duéi, ¢6 tay quay trude, quay sau.

Tiét 3: Hai chan diing ché ra, rong bing hai vai. Haj
tay buéng théng tu nhién, sau d6 2 tay gio 1én hai bén,
hai cdng tay dung stic hudng vao trong, xoay vong chuyén
tron ra ngoai. Lam 5 — 6 1an.

Tiét 4: Hai chan ché ra bing cd cia ban chén, hai tay
budng thong. Hai chan t tir ngdi x6m, hit khi vao sau,
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hai tay 6m dau gél, thd khi ra; hai dau gdi hudng phai,
hudng trai, xoay chuyén 5 — 6 1an.

Tiét 5: Ngoi trén méat dat hai chan hét sitc huéng hai
bén cd thé dudi ra. Thin trén tt tit hudéng bén phai ma
gip than lai; hit khi vao; sau 6 hai tay hét sic cham vao
ngén chén phai, thd khi ra. Sau khi trd lai tu thé ban ddu
la1 hudng sang trai gip than. Dong tac giong nhau. Lam
dé 4 — 5 1an.

Tiét 6: Nim ngia, hai chan khép lai, hai tay bubng
theo than, dau géi 1én mét cai dém cao, hai chan thay
nhau gid 1én. Lam d6 5 — 6 14n.

Tiét 7: Nam sap, hai tay dat trude than. Hai canh tay
chéng xubng dit, hit khi vao, tay nang 1&n; than 14 ra
sau, eo lung ha xuéng, theo huéng dau gbi. Thd khi ra,
lam 3 ~ 4 1an. M&i 14n xong nghi cach quéng 20 phit.

Tiét 8: Tu thé ditng bude di tit tit, hit khi vao siu, thd
khi ra tit tr sdu va dai, ti tit khéi phuc tu thé binh thudng.

Trén day la 8 tiét thé thao, c6 thé trude bita &n sang
hodc sau biia &n trua d6 1 — 2 gid thi tién hanh. Méi ngay
1 lan. M&i 14n 20 — 30 phuit.

UU NANG TUYEN GIAP TRANG
(Bénh Basedow)

u nang tuyén giap trang (goi tit la Giap cang) la
bénh do kich t6 tuyén giap trang tiét ra qua nhiéu
ma thanh. Nguyén nhan phat bénh ¢én chua hoan
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toan rd rang. Néi chung, nhan dinh ring nhiéu loai nhan
t6 ¢6 quan hé véi co thé ngusi: Gap phai cing thing tinh
than kéo dai, ky nguyét kinh, thoi ky mang thai, cac bénh
cam nhiém...Biéu hién 1lam sang thuong thay la: sung
tuyén giap trang man tinh kiém chitc nang tuyén glap
cang tién, hodc tuyén giap trang co thit kiém chitc ning
tuyén giap thai qua. Bénh nay gip nhiéu é phu ni, biéu
hién trén lam sang ning nhe khac nhau. Ching nhe hoic
thoi ky dau méi phat bénh triéu chiing khéng ré rang, tuy
theo bénh trang cé thé phat hién cac ching trang nhu
sung tuyén giap trang, tim dap nhanh, ra md héi nhiéu,
s¢ néng...

Loai hinh di mén 14 toan thé tuyén giap tan man sung
to. Loat hinh co that la mét thiy hosc so thdy & ving hau
¢6 mdt s6 chd co thit, theo dong tac nust ma 1én xudng.
Bénh nhan 4n udng.nhidu, thé trong khéng nhiing khéng
ting ma trai lai gidm, biéu hién gdy go, ngén tay run run,
dé bi kich déng, cau gian, chuyén héa ¢s ban ting cao,
nhéan cau 161 ra long lanh hitu than, rit it khi chdp mat.
Thiéu s8 ¢6 bénh nhan xuat hién co bip vo luc va té liét.

Phuong phap 1:

Dleu dtrdng tinh than rat quan trong dér véi benh
"budu c6 16i mat" (Basedow) Thyc té ching minh ring:
Bénh nhan budu ¢8 qua 1 lai vao thudc diéu tri ma coi
thudng diéu dudng tinh than thi khé ma chita khaoi duge.
Do la bénh nhan buéu ¢d phan nhiéu ¢6 tinh thidn qua
mén, biéu hién y&u 6t, hoi bi kich thich tinh than 1a dé
kich déng khéng yén, hodc sinh ra cdm giac s¢ hai, lam
phat bénh hodc 1am bénh ning thém. Vi vay, diéu dudng
tinh than tré thanh mét khau quan trong.
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D61 véi bénh nhan vu néng gidp trang, cAn quan tam
tranh nhitng 18i néi, nhiing déng tac, nhing bidu 18 tinh
cim kich thich. Cdn quan tdm chim séc bénh nhén aé
tinh thin ho khéng bi bat ky mét kich thich nao, néu
khong s& anh hudng d&n hiéu qua héi phyc. Nén xay dung
tinh than lac quan, ning cao ning luc ty kiém ché, tang
cudng tu tim dudng tinh, duy tri tinh thén thu thai,
tranh dé tinh cam bi xic dong.

Phuong phap 2:

Liéu phap 4m nhac c6 tac dung diéu tri nhat dinh d6i
v6i bénh nhan giap trang. Khiic nhac hay, cudn hit ¢6 thé
lam cho con ngudi tAm hén rdng md, va tinh than thu
thai, xua tan uu siu, phién ndo. Cho nén, bénh nhén nén
tham gia hoat déng van nghé hodc nghe nhac, xem tivi.
Nhung khong nén nghe hodc xem nhiing 8m nhac va canh
kich thich quéa cudng liét va tiét t&u manh dé tranh qua bi
kich déng ma c6 hai dén viée diéu tri bgnh nhén.

Phuong phap 3:

Ché d6 an udng hip thu cta bénh nhan uu nang giap
trang nén git phuong cham: "Ba cao”. Tdc la: nhiét lugng
cao, chit dam cao, chit duong va md cao, dé boi dap lai sy
tiéu hao trong cd thé do su chuyén héa gia taing ma thanh.

S4 di nhu vay la do qua trinh 6xy-héa cia bénh nay
tang nhanh, ty 1& chuyén héa ting cao, nhiét nang tiéu
hao tit nhién ting nhiéu. Vi viy, nén b6 sung lugng
dudng an vao, vi dudng 1a chét quan trong cung cép thin
nhiét cho con ngudi. DPong thoi, dudi tac dung cta higng
16n kich t& tuyén giap trang, su phan giai chit dam téng
nhanh, phan nhiu t8 chiie co nhye dan din bi tiéu hao.
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Dé dé phong thé trong xuéng thap, cdn thiét phai bd sung
diy 40 chit dam, nei chung méi ngay méi kg thé trong
khong dugc it hon 1,5g chat dam. Con vé ch&t md, vi kich
t8 tuyén giap ciing ddy manh chuyén héa chat md, cho
nén trong 4n udng khéng cin han ché gi cd, tay y lua
chon ma dung. B§ sung cac vitamin va chit caleium
nguyén td ciing khéng duge coi thudng. Vi s8 lugng 1én
kich t6 tuyén giap c6 tac dung 1gi tiéu, ra mé héi din dén
canxi huyét qua thap, din dén ching té& dai theo chu ky
(tétanie) va céc bénh vé co nhyec. Hon nia, ti 18 chuyén héa
tang cao, lugng tiéu hao vitamin B, C ciing tang nhidu. D&
bé sung cac vitamin va mudi canxi, binh thuong nén an
nhiéu rau xo, ¢6 didu kién nén an cic thue phdm nhu hoa
qua, nude quyt. Cai duge moi ngudi chu ¥ 14 qua didu tri thix
nghiém thay bénh uu ning glap trang bi khéng ché,
chuyén héa cs ban ty 1& xudng thap, nhung sy thém #n
ctia bénh nhan van cao. Lic nay nén canh bao bénh nhan
han ché &n uéng dé tranh thé trong ting qui miic.

Phuong phap 4:

Binh thudng an nhiéu thye phdm 1gi cho diéu tri nhu:
lac, hat cai tring va ca, bach gidi td, lai phuc ti... Cac
thic nay cé tac dung e ché su hop thanh kich t§ giap
trang. Kiéng 4n cic mén an c6 ham lugng 16t cao nhu
rong bién, ¢on b vi dn loai mén &n nay, sau 2 - 3 tuén,
bénh uvu ning giap trang tuy rang nhu c¢é chuyén bién tét,
nhung diang lau dai thi lat xudt hién hién tugng "dat
thoat" (hién tugng nhon thude) lam cho triéu chiing tai
phat cang ré6 nét hon. Ngoai ra, cac db udng kich thich
manh nhu: tra, ca phé, rugu déu cim udng néu khéng
bénh chiing ting va bénh s& tham ning.
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Phucng phap 5:

V& khi céng lidu phap, nén tuyén chon "Cudng trang
cong”. Phuong phap nhu sau:

Tu thé€ ding ty nhién. Hal chan song song md rong
bing tAm hai vai, dau ngén chan hudng ra trudc. Khép
dau g01 hdi gip. Cot séng thing. PAu hai nga ve trude.
Hai mét nhim hd, vai 16ng budng thong. Khuyu cang tay
hoi gép. Ngon cal hai tay cung 4 ngoén ty nhién mé rong
nhu muén cam vat gi, dat ¢ trude bung dudi; cing cbd thé
hoi néng céng tay 1én. Hai tay dat trude ngye nhu ém qua
béng. Y thi Pan dién. Ding phap thé siu. Khi hit vao,
ngyc bung phinh ra, khi thd ra bung thét lai. Hit khi vao
hoi ngédn, thd khi ra nén dai.

M&i ngay luyén 3 — 5 1an. Mdi 1an 20 — 60 phut.

THIEU MAU DO THIEU SAT

thé giam sit khong thé dap tng nhu cdu tao mau

thudng din t61 thi€u mau. Bénh nay l& do ham
lugng sit trong thdc an thudng ngay khong dua hodic v
trang hap thu khong t5t, khién cho co thé thiéu chit sit,
anh huéng téi su tong hop dam cho hdng cau, hoidc vi hay
bi xudt huyét, hay bénh do ky sinh tring ning dan téi
thi€u mau déu thudc bénh thi€u mau do thiu sit. Tré
em, phu nit, ngudi gia c6 ty 1& phat bénh cao.

Thie‘u mau do thiéu sit (Fe) 1a chi lugng st trong co

Thi€u mau do thi€u sit ciing gidng loai thi€u mau
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mén tinh khae. Triéu chiing biéu hién 1a; da, méi miéng,
niém mac khoang mleng, mang ti€p hgp mét, day méng
tay c6 mau xanh trdng, ngudi cam thay mét, mat site, dau
vang, tai G, an khéng ngon, réi loan tidu héa, tu tudng
khong tap trung, tri nhé kém. Khi thiéu mau nang thi c6
s6t 4m (dé nhiét), nhip thd va mach dép tang nhanh, tim
phi to. Thay thudc nghe tim, thdy khu trudc tim c6 tap
Am cla tdm thu.

Phuong phap 1:

Bénh nhéan thiéu mau do thifu sit nén than trong vé
di 1a1 nghiém tdc phong ngoai td xdm nhap, vi sau khi
méc bénh c6 thé 1am bénh thifu mau ning thém, thaim
chi ¢6 thé de doa tinh mang d6i véi ngudi thidu méu ning.
Cho nén nh# & cua bénh nhan nén sach s&, khong khi
thong thoang. C&°ging it d&n noi cong cong dong ngutcn
cha y khong ti€p xiic v6i bénh nhan bi cam va ngudi méc
bénh truyén nhiém dé tranh ¢am nhidm do giao tiép lam
bénh ning thém.

Phuong phap 2:

Ting cudng tap thé duc cling la phuong phap hitu
hiéu phong tri thi€u mau. Néu ndm lau hodc ¢6 don sé
xudt hién tinh trang trim uit va in kém ngon, t d6 thite
&n hép thy khéng di ma tao thanh hodc khién bénh thiéu
mau ning thém. Vi v4y, trif ngudi thi€u mau ning, sau
khi hoat dong tim dé héi hop, xic dong, phai ndm nghi,
con nhlmg ngudi thi€u mau nhe nén tham gia céc hoat
dong thé duc nhu the duc toan than, di bé hoic chay
cham, thai cyc quyén, khi céng... Hoat dong thé Ide thich
hdp khdng nhiing cé thé ting sy phan tiét va nhu dong
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duong vi trang, lam an ngon thém, ma con nang caoc suc
khang bénh; tit 46 giam thiéu cac bénh cam nhiém.
Nhung lugng van dong nén it, thdi gian nén ngén, sau khi
thich ing dudc, hay dan dan tang lugng van dong.

Phuong phap 3:

Diéu dudng &n udng ¢6 ¥ nghia quan trong dé chita thiéu
mau. Nén kip thdi hudng dan chinh xac cho bénh nhén.

1. B6 sung thizc Gn nhidu sdt: Thiéu mau do thiéu sét,
12 vi trong ¢ thé thidu chit sit dé tao thanh méau. Cho
nén d6i véi tré em, thanh thidu nién, cho d&n phu nii
mang thai, dang cho con bd nén bd sung thic dn giau
cht sit. D8i véi phu nit lugng kinh nguyét qua nhiéu va
cac bénh nhin mit mau main tinh nén thyc hién "B& thiét
Am thuc" (in udéng bd sung sat). V& mit 4n udng thudng
ngay, thic an cé nhidu chit sit nhit la gan dong vat va
ndi tang khac, nhu gan ga vit ngéng, lgn, bo, dé, thit
than, tim, mé ga vit, da day logn... tha dén la thit nac cua
bo, dé, lon va long dd tring. Trong céc loai rau xo ¢6 linh
lang, rau bina, rau cn, cai dau, ci cai, rau sam, ca cling
¢6 nhidu chit sit. Trong hoa qua ciing c¢6 nhiéu loai 6
ham lugng sidt kha cac nhu hanh, ddo, man, nho khs,
héng tao, duong mai, chanh, budi, sung... D6 1& nhiing
thyc pham hang ddu dé diéu tri chiing thiéu mau.

2. An nhidu mén én gicu chét dam: Chat dam la chat
tao nén tit ca cac td chic clia cd thé, ciing 12 thanh phan
chil y8u tao thanh huyét sic t6 (hemoglobine) va héng ciu
trong mau. Vi vay thuc don an udng dé tri ching thiéu
mAu nén chda du chat dam. Ngudi ¢6 diéu kién nén cd
ging chon hia mot s6 mén an chiia dam c6 gia tri sinh ly
cao nhu sita bd, thit nac, ¢4, triing, dau va ch& pham dau.

“
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3. Gia tang hép thu vitamin B, vé chdt chlorophyle
(digp toan): Vitamin B12 vi diép toan la nhan t§ khong
thé thieu dé tao ra héng huyét cau'. Ciing nén qua an
udng ma kip thsi bg sung, trong mén an chiia cic thanh
phan dinh dudng c6 gan, than va thit cac dong vat c6 ham
lugng nhiéu nhat. Trong rau xanh cg chat diép luc t5. Cae
chat nay déu hép thu qua dudng vi trang sau dé luu gitt
trong gan. Néu trong mén an thidy cac nhan t§ 4y, hoic
do stic hép thu gidm sat, thi gan khéng thé luu gi déu
dan dén suy dinh dudng va thi€u héng ciu nghiém trong.
Loai bénh thidu mau nay hay gdp 6 tré em tr 3 _ 16
thang tusl, hosie phy ni mang thai thdi ky ddu, vi hay
nén mua, kém khiu vi, lugng &n vao gidm, ching may
gap nan. Vi vay tré em va thaj phu déu nén dic biét bs
sung cac mén an nay.

4. Gia tdng vitgmin C: Vitamin C 13 thudc ¢6 vi chua
c6 tac dung lam ting sy hdp thu ch4t sit. Theo nghién
cltu cda y hoc hién dai, sy hé&p thu chat sit trong cac thic
4n chti yéu 13 ¢ niém mac vi trang, déng thoi chat sit
trong truong hgp dugc axit héa thi sét héa tri 3 bién
thanh sit héa tri 2.

Sét héa tri 2 dé hoa tan trong nude va duge hap thu,
Vi vay d€ didu tri bénh thisy mau, v& vin dé an udng,
ngoai viéc nang cao cung cip thic in gldu chit sit ra, con
phai gia tang thic dn giau vitamin C nhu cam, quyt,
chanh, ca chua, rau bina, cai tring. Ciing c6 thé cho thém
vién vitamin C d€ bé sung, nhu vay khéng nhiing xtic tién
chuyén héa ma con c6 lgi cho syt hap thu va s dung chat sét.

" Theo nghién ciu thi eong thie khai‘trié}l cia huyét sie t6 hemoglobine va diép
luc t6'chlorosphile I gidng nhay vé cdy tric mach vong. Chi khde Id nhén ciig
diép lue la Mg va cda sdc (6 mdy I Fe.
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Phucng phap 4:

V& khi cong c6 thé dung Néi dudng cong cu thé nhu sau:

Ngm ngay ngin trén gh€; hai chin mg rong bang hai
vai, cdng chan vudng géc vé1 mat dat, khép g lam thanh
géc vudng. Hai ban chan bam dat. Long ban tay hudng
xudng dit ngang 9 gitia dui 1/3 doan. Déiu ¢8 ty nhién
ngay ngin. Ham duéi thu lai. Vai va khuyu tay tu nhién
tha long. Miéng ngam, hai mat hoi nhdm. ¥ tha Pan dién.
Dung miéng hit khi vao, ¢d gang din khi xudng bung dudi,
sau d6 thd khi ra dudng mai. Tiép d6 ngiing mét lat, dau
1udi cham ham &ch, mic niém cau chit (nhu Ty Minh Tinh).
Niém xong Judi ha xudng, lai bit dau hit khi vao.

Phuong phap néi trén thich hgp véi bénh néng, than
thé suy nhuge. Néu bénh nhin bénh nhe, than thé con
tot, nén diing phuong phap the nhu sau:

"Hit vao — ngiing — thé ra". Mac niém chit Ty dong
thoi véi hit khi vao, ludi cham ham éch. M4c niém chii Ky
khi ngling thd, méc niém chit Tinh khi ha 1uéi thd khi ra,
mbi ngay luyén 2 — 3 1an.

M5i lan 30 — 60 phiit.

CHUNG BEO PHi

khéng diéu héa ma tao thanh mé& qua nhiéu. Néi
chung nhan dinh rang: Thé trong vugt qua tiéu
chudn 20% la béo phi. Néu ngudi c¢6 thé trong vugt qua

Béo phi 1a chi sy chuyén héa trong cd thé ngudi
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thé trong tiéu chudn 10% ma chua dat t61 20% thi goi 1a
siéu trong. Phan nhiéu la do nhiét lugng hap thu ti thic
én l6n hon nhiét lucing tiéu hao do hoat déng ctia co thé,
chit md trong cd thé tich ty qua nhiéu ma thanh. Bénh nay
thudng gap d ngudi trung nién lao dong thé lyc it ma an
nhiéu thiic ngot béo. Ciing ¢6 ngudi do réi loan phan tiét ndi
kich t§ hoiic cac bénh khac dAn téi, nhu bénh dai dudng thé
nhe, chiing kich t8 v6 thugng than ting nhiéu...

Béo phi cha y&u phat sinh tir 40 tudi trd 1én, nhat 13 &
ni gidt. Béo phi hién rd thuong tao thanh ganh ning
ngoat y mudn, bénh nhan s¢ néng, ra mé hdi nhidu, tho
ngan ma gip, dé mét mdi, khong thé nhin chiu duge lao
ddéng niéng, thudng hay chéng mit, dau dau, hoang mang,
bung truéng, chan phut thiing nhe... Bénh nhan nii ¢ thé
kém theo kinh nguyét khéng déu, tic kinh, khéng mang
thai, dé mac ching cao huyét ap, lugng md trong mau
cao, dai duong, s¢ citng déng mach vanh tim v.v...

Phudng phap 1:

Di nhién nguyén nhéan chu yéu ctia béo phi 1a do hap
thu dinh dudng khong hdp 1y cho nén cach chiia tri cting
cAn xuAt phat tit viée an uéng.

1. Han ché an uong Dé1 véi ngufdl béo phi nhe (the
trong vugt qua thé trong tiéu chuan 20 — 30%) chi can
han ché nhiét ning hap thu dé lugng cung Ung binh
thuong thap hon mét chit 1a duge. Trong thic #n binh
thudng nén han ché ti 1& giita chit béo va hgp chit hydro
— Cacbon, kiéng dn d6 ngot, banh gatd. Néu muén cho
trong ludng co thé méi thang giam tit 0,5 - 1 kg ma din
dan dat t6i trong lugng cg thé tiéu chudn binh thuong thi
khéng nhat thiét phai dung thude dé diéu tri. Ngudi béo
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phi thé trung binh (trong lugng vUugt qua trong hugng tidu
chuén 30 - 40%), téng nhiét nang hap thu nén khéng ché
td 70% nhiét ning binh thuong tré xudng. Néi chung &
nam gidi trudng thanh nén thdp hon 8368 kilo calo; nit
gi16i nén duéi 6276 K.calo. Trong bita in nén cung cap du
lugng dam (mdi ngay 60 — 100g) vitamin va chat khoang,
han ché chit mé va ducng. Lugng chat ma hdp thu nén
thip hon téng nhiét lugng 30%. Kiéng an thit més, m3 logn
va cac thue phdm nau véi md. Nay an nén dung dau thue
vat. Hgp chat hydro — Céacbon nén han ché, chiém 45 —
50% téng nhiét hugng. Pudng in méi ngay han ché 200g.
Thitc &n cht y&u nén ding 13 lia mach, gao té va mét it
gao thd. Kiéng &n d6 ngot, banh ga t6. D& giai quyét cam
glac doi cho bénh nhan, ngudi ¢6 didy kién nén #n it lugng
va nhiéu bita (mdi ngay 5 — 6 biia). Khéng nhiing trong an
udng cho nhiét lugng gia tang it, ma thé tich lai 16n: d6 14
cac loai rau xd, rau can, mang, ¢t cai... bénh nhan cling
nén an thich ing. Dong thdi, t6t nhat nén dung thic an
uéng it Natrium (Na) dé phong phét sinh su tich trit nugc
va mu6i Na trong lugng co théd tang cao. D31 véi bénh
nhan béo phi ngng (trong lugng cg thé vudt qua trong
lugng tidu chudn 50% tré 1én) ¢4 ngudi chl trudng dung
bién phap nhin d6i dé tang téc do gidm nhe thé trong;
phuong phép nay nén it dung vi bénh nhan khé ma chiu
dung duge. Tréi lai, néu an nhidy hodc gid do thidu dinh
dudng sé& phat sinh rs; loan chdt dién giai va cac bénh
khéc nhu tring déc axit (acidose).

2. Cédm uéng rugu: Psi véi nguoi ¢6 bénh béo phi nén
khuyén ho cai rugu, vi ring rugu tinh phét nhiét cao, méi
gam c6 thé san mét nhiét hugng 29 kealo. Bia cé dd con

khong nhiéu, nhung nén han ch& uéng nhiéuy.
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8. Nén dn nhiéu ddm: Nghién ciu cia khoa hoc nude
My gin day nhat cho réng trong d&m c6 chiia mot it acid
nitric (HNO,) ngoai tac dung lam cho ch&t mé thiia trong
¢d thé phai tiéu héa ra ngoai, c¢on lam chat ms va dam
hap thu vao duge tién hanh chuyén héa thuan lgi. Vi vay
dém ¢6 tac dung gidm béo tét, Nguoi 16n méi ngay dung
15 — 20cc trong mét thang ¢6 thé giam thé trong 3 - 5 kg.

Phuong phap 2:
Tap thé dyc 1a bién phép t6t dé phong phat phi. N6 ¢6

kha niing gia ting tiéu hao nhiét lugng, déi véi lisu phap
dn udng thi 13 "tuong phu tuong thita"®. Ngj chung cé
ngudi nhan dinh rang: D61 véi ngusi bénh thé nhe, chua
phat ra bénh mach mau tim nang va ngudi béo thé trung
binh déu can tham gia tap luyén van déng nhe vé y ligu
thé thao va thai cye quyén. Sau d6 tién hanh ti téc do
cham t6i téc d¢ trung méi 14n 15 phit. Boi cho ting bude
thich dng, méi tign hanh chay cham, hoic chay dai véi tée
d6 trung binh, mai ngay 15 — 30 phuit. Sau dé titng budc
tang thém lugng van dong, van déng véi lugng 16n ngoai
mite 4 nhu kién tri chay chém, chay dudng dai... tat cin
dén ning lugng tich tri ban dau. Khi ay néng lugng do
chit md cung c4p so véi duong 1a gap déi. Vi vay chit md
dy trit bi tiéu hao. Thuong xuyén van déng, thi chit ms
thira duéi da sé khéng ngimmg bj tiéu hao, ngudi ta sa
khéng bi phat phi. Nhung d6i véi ngudi béo phi nang
khéng nén dung liéu phap van déng.

" Twong phu iong thita: nghia I8 "trdi nhau me lai giip nhau cing nhy ticong
phdn tuing thank. ND.
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Phuong phap 3:

Vé khi cong liéu phap c6 thé ding phuong phap thd
nguc va bung. Céng phap nhu sau:

- Tu th& ding, hai chan m3 rong bing tAm 2 vai, thu
nguc, nang lung 1én ths ty nhién. Hai mit hai nhim, bé
hét tap niém. Mot tay &n trén bung duéi (nam ta nit hitu)
dé huyét néi lao cung (gilta ban tay) d6i chuén véi huyét
Dan dién, con tay kia (nam hitu nit ta) dit d nguc, dé
huyét lao cung d6i chuén véi huyét Chién trung. Sau khi
ding mot 1at, g6 rang 36 lin, dung ludi khudy dong nude
bot trong miéng chia 3 14n nudt xudng, ding y niém dua
xudng ngyc, tiép d6 tix tit dua xudng Dan dién, Dung tinh
mot 14t réi lam céac ddng tac nhu sau:

1. Thé nguc va bung: Hit khi vio, udn ngyc, thét bung
dudi. Thé khi ra, thu ngye, né bung dudi, khign bung duéi
phinh ra hét c¢3, nén hoin hoa va c6 nhip diéu. Cong la
thé 40 14n.

2. Mdt xa ngue: Dung ban tay phai tii mé phai ngue
day sang trai 36 l4n, lai diang ban tay trai tit mé trai nguc
d4y sang phai 36 1an. Thé tu nhién.

3. Mdt xa bung: Dung ban tay phai, 18y rén lam trung
tam, theo chiéu kim déng hé mat xa bung 36 14n, lai dung
ban tay trai 14y rén lam trung tam, nguge chidu kim déng
hd, mat xa bung 36 lan.

Phuong phap 4:

Vé thé duc dung Bao kién cong — giam béo.

Thao tac nay chia lam 4 tiét nhy sau:

Budc I: Van ddng eo va bung — Hai chan song song md
rong. Hai tay d hai bén than thé. Tay phai gid 18n qua dau
rol méi kéo than gap vé bén trai (khéng kéo manh qua).
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Sau d6 trd lai tu thé ban déu, t1ep d6 gio tay trai, gap
ngudi sang phai. Cong lai lam 40 g1ay Bat ddu lam lai
nhu thé 6 lan, dan dan tang téi 12 lan.

Budc 2: Van déng chan, Hai chan dLIng‘ mg. Chan tra1
bude réng mdét bude ra phla trude, dong thoi ngdi x6m
xudng. Dau géi phai qui xudng dat. Sau d6é ding day trd
lai tu thé ban d4u. Tlep theo lam lai dong téc nhung d8i
chan. Sau qua trinh ngdi x6m ddng day, lung dudi thing
hét ¢3. Tha 1éng.

Bude 3: Van dong tay va ngue. Ng01 xép bang. Hai tay
qua tdm vai ti tit gid 1én dén hai bén d4u thanh hinh chi Y.
Sau d6 2 tay qua trude than ha xudng quay hai vong Thue
hién cac déng tac lién tuc. Lam lai 6 14n. Dan ddn ting dén
12 lan. Sau dé6 lai gio hai tay ra phia trudc, mot tay hudng
lén, mét tay hudng xuong Hai tay thay nhau 24 14n.

Bude 4: Van dong dau va co: Ngoi x&p bang. Hai tay
tha 16ng hai bén. Dau vi ¢ trude hudng sang phai quay 2
vong, sau d6 hudng sang trai quay 2 vong. Lam lai 4 lan.
Tiép dé, ddu gap ra trude, sau dé tir tir dua ti bén nay
sang bén kia 8 1an. Cong lai 1am 3 14n.

Cac van dong ké trén, méi ngay c6 thé 1Jam 1 - 2 14n.
Mbi 14n 10 —- 15 phut. K19n tri luyén t4p 3 thang trg lén.

THAN KINH SUY NHUGC

than kinh thuong gip, chl yéu la do thin kinh bi

Than kinh suy nhuge 13 mét loai bénh vé chiic nang
qua tai lau ngay, lao ddéng tri éc qua mic khéng
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chd y dén "lao dat két hop" va bi mau thuén va tu tudng
khéng giai tod duge v.v. .. khién cho chie nang hung phan

va de ché cha dai nao khong diéu hoa, anh hudng dén sic

Phuang phap 1:

Diéu nhiép tinh than 14 bién phap quan trong diéu tri
than kinh suy nhuge. Vi 4p lyc vé tinh thip va dau khé
vé mat tu tudng 1a mot trong nhiing nguyén nhan dan

tam dé chita). Vi vay cin chi ¥ vé mat tinh than. Bénh
nhan diu tién cdn gidi toa ty tudng thoat khoj nhiing lo
nghi, gidm nhe ganh ndng tinh than, biéh tinh cim bi
quan thanh tinh cim lac quan, duy tri tinh than thy thai,
tinh cam 6n dinh, khéng nén mimg gidn bat thudng hoic



néo, cang 1am cho bénh ning thém. Trén lam sang c6 mdt
8 bénh nhéan dé qua diéu tri, tinh trang bénh cg ban duge
khéng ché, nhung thudng vi nhiing kich déng khéng t&t
nhu sidu uat, phidn nd ma bénh tai phat ning hon énh
hudng dén hiéu qua diéu tri va sy khéi phuc stic khae.

Phuong phap 2:

B6i dudng tinh cach réng lugng lac quan diéu quan
trong d6i v6i vidc khéi phuc stic khde ctia bénh nhén.
Theo nghién cttu, nhitng nguoi thi€u ty tin, nhing ngudi
¢6 tinh cach cudng bach, tinh cach udt Ge va tinh cach "y
bénh" (déng béng) rat d& mic bénh suy nhuge than kinh.
Nhiing nguoi nay hang ngay can pha1 thong qua rén
luyén gian khd mét cach c6 ¥ thie, cd gdng didu chinh
nhiing tinh cach khéng t6t nhu tu ti, rut ré, nhit nhat..
thanh tinh cach rémg md, tinh tinh hoat bat, thanh nguE}i
¢6 ¥ chi kién cudng dé nang cao nang luc thich nghi d&
v6i doi séng hién thuc, chién thang nhiing khé khan va
that bai, gap viéc déu nén nghi réi cling qua thoi. Déi véi
mol ngudi nén hda nhi, khong nén ban tdm qua lo nghi
hay tiic gian.

Phuong phap 3:

Bdi dudng kha nang thich nghi v6i xa héi va kha nang
didu hoa cac m6i quan hé céng déng cho chinh minh. D6
la mdt viée ¢d hen quan dén xa héi hoc, tam 1y hoc va
khoa hoec v& méi quan hé cong dong. V& van dé nay rat
khé dung vai cAu ma néi rd dudge. Phéan tich trén quan
diém tam 1y hoc, thi quan hé giia nhan t6 xa hi tAm 1y
va vé sinh tdm 1y ¢6 Anh hudng quan trong tdi sy phat
sinh bénh thén kinh suy nhuge. Ty minh dé phong chiing
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than kinh suy nhugc khéng thé khong chii § dén tu tudng,
hanh vi va tinh trang tinh than ctia ban than. Xem liéu
minh. ¢6 thich iing v61 hién trang cua x4 héi hién nay hay
khong? Cé hoa minh véi hodn canh ddt nude va hoa thuin
v6i lang giéng hang x6m hay khong? Cach biét khéng hoa
nhap hoic 1a "Nghich trao luu nhi déng" (di ngude lai
phong trao), néu 14 ngudi thin kinh y&u thudng cé td chit
d& xtc ddng, thi rat d& din t6i bénh than kinh suy nhuge.
B&i dudng ning lyc thich Ung vi xa hoi va ning lye tong
hoa quan hé cong déng, néu dung ciu théng tuc glan tién
ma néi, thi d6 14 "lén téi ndi, hat ca vang”, ¢ thé "tiy ngd
nhi an" d6 vay™.

Phuong phap 4:

Sinh hoat ¢6 qui luat cling tao duge hiéu qua d61 véi
didu tiét than kinh dai néo. Tic la can xép dit hop 1y va
khoa hoc dé sit dung néio trong hoc t4p, cong tac va nghi
ngd1 bao dam ngu du gidc, tich cuc tham gia rén luyen
thé duc, rat ¢6 lgi cho vide giai téa cing thing va mét moi.
Dong thdi tao diéu kién tang cudng thé chat, ddy manh sy
chuyén bién tét bénh tat.

R4t nhiéu tu lidu nghién cdu ching minh rang: Rén
Juyén thé duc ddi véi ngudi suy nhtidc thén kinh, cb du
cong ning dic thi. Vi cac hoat déng cla cac cd quan ¢b td
chiic trong ¢ thé déu chiu su didu khién cha hé than
kinh, nh&t 14 chiu su didu khién ca trung khu thén kinh
cao cip, ma hoat ddng thé duc hoan toan cé tac dung xvc
tién chic nang than kinh, cho nén ¢6 ngudi cho réng hoat
d6ng thé duc so véi "thé thao cha hoat dong than kinh" 1a

' Ty ngd nhi an nghia la gdp viée vdn bink finh an nhan khong réi, Lo ngudi cé
bdn linh d6t cdnh bat sinh tam.
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khép nhau tiing ly. Nha bénh hoc vé& tim mach ngusi My
néi ring: "Vin déng la thit thuse an toan nhat trén the
gid1". Ngoai ra mot nha y hoc khéc d3 chitng thyc ring:
"15 phiit nhe nhang di bé nhanh hotc chay cham sé& thu
duge higu qua tha 1éng than kinh vi cg nhye, t6t hon vige
dung 400mg thudc an thin. D; dao choi nhe nhang hojc
chay cham, nhin ngém cinh dep, thi than kinh cing thing
cling cam thdy thu gian. Vui 1am quén lo, diéu chinh hoat
ddng chitc ning cla v dai ndo, lam cho qda trinh didy tidt
hung phan va e ché duge cai thién. Méi ngay nén di bs 2 -
3km, t6t nhat 13 trong hoan cinh yén tinh, & noi khéng
khi mat mé. Néi chung kién tri trong 2 — 3 thang, chiing
than kinh suy nhuge ¢é thé chuyén bién 15 rét.

Phuong phap 5:

Diéu dudng an udng cho bénh nhan c6 hitu qua t6t dsi
v6i viéc héi phuc stc khée cho bénh nhén. Néi chung,
nhin dinh ring: Ngudi bénh thube hu nén tu b3, c6 thé
thich 4n cac mén nhu thit nac, ca, tom, sita, ché pham
déu cho d&n qué dau, qui hoa, long nhén nhyec... Cén cit
vao kinh nghiém thi hoa qui ¢6 gia tri dinh dudng rat cao,
chita nhiéu chét khoang, vitamin, chét béo khong bio hoa
va chdt dam déu c6 tac dung diéu tri ddi véi suy nhugc
than kinh, mat nga va giam tri nhé. C6 thé méi ngay
ding 50 - 100g hat hoa qui.

Hon nita trong dau nanh c6 rat nhisy phosphore ¢
ich cho than kinh dai nio, nén thudng xuyén an dau
nanh. Sita b6 1am cho ngudi ta da ngu. Néu trong sita c6
thém chat dudng thi cang lam cho con ngudi nga dé hon
va glfic ngu duge sdu va ngon han, Vi ring hop chit cta
Phosphore c6 thé xdc tign tuyén tuy it kich & trong ¢
thé, ma cac acid ¢6 nitd dugi tac dung clia kich t6 tuy tang
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di chuyén vao trong nio chuyén bién thanh chét huyét
thanh théi mén.

Né&u bénh nhan thude thye ching nén an thuc phém
thanh dam. Néi chung 4n com bia hang ngay la duge,
nhat 13 4n nhidu gao té. Pong y nhéan dinh rang: Tiéu mé
(gao t&) vi ngot, tinh hoi han, c6 du tac dung kién ty, hoa
vi, an thén thdi mién. Néu m&i ngay ding tiéu mé thém
aude dun thanh chéo, trude khi ngh cho &n, lam bénh
nhan chéng nhap gific ngl. Theo phan tich cta hoéa hoc
hién dai, trong tiéu mbd o6 acid dam, so véi cac ngl cde
khéc thi ham lugng nay chiém hang dau. Cho nén tiéu mé
c6 hidu qua diéu tiét chilc ning vo dai nao'. Lugng in
udng budi t&i nén viia dd. Kiéng nude trd dic, ca phé,
rugu. Pidu nay rit quan trong 461 v6i bénh suy nhuge
than kinh c6 méit ngl. Thue t&€ cho ching ta nhan thite
ring: Bita &n t6i an qua ft 4 rang 1a giam stit thoi gian
ngd ngon. Vi khi da day rdng, da day sé co boép manb,
khién ngudi ta cam thdy d6i ma tinh gigc. Trai lay, budi
t5i &n qué no, vi trang cing day s& ép vao ndi tang xung
quanh, sinh ra kich thich & vo dai nao ciing ¢6 hai cho
gific ngt. Didu nay trong Dong y hoc da néi rd "Vi bt hoa
téc ngoa bdt an" nghia la Da day khong diéu hoa thi nam
khéng yén. Truéc khi nga uéng tra dac, ca phe, ruguy,
ciing 1am kich thich than kinh dai néo hung phén, khién
ngudi ta khé nhap gidc ngd.

Phuong phap 6:

Kich thich cha nude lanh giip xtc tién tudn hoan
méu, 1am hé thén kinh trd nén manh mé, tang cudng thé

1 C6 te ligu Dong y ding lia tiéu mach thay tidy mé nhe phuong Cam mach dal
tgo thang ctia Trong Cdnk chita than kinh rat t6t. ND.
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chat. Bénh nhan ¢é thé mébi budi sém hang ngay sau khi
ngu day, tim nuéc lanh. Lidc d¢au, hay ding nudc &m cha
danh than thé. Sau mét thoi gian, d6i sang ding nude
lanh cha danh than thé, din din nén dang nude lanh tdm .
rita. Mot 1an tit 1/2 phit cho dén 1 phut. C6 thé tap luyén
boi 161 vao budi sang sém, t6t nhat bit diu tit mia he,
kién tri cho dén mua déng.

Phuong phap 7:

Luyén "Hodng céng" c6 hiéu qua dic thu d6i véi didu
tri bénh suy nhuge than kinh. Céng phap nhu sau:

Nam ngtia g6i dau cao trén giudng, dé cho hoi ths déu,
hai chén co dudi tuy tién, hai khuyu tay chép tu nhién
theo chén trén giudng. Hai tay ndm khiic ¢én dai 1 thudc
(40 cm). L&y khdp khuyu 1am tdm truc, dua tit déng sang
tay hodc tir bac sang nam, bién d9 khoing 6 — 9 mm. Mdi
to1 trude khi ng‘u luyén cbéng 5 phat. M6i phat duwa 40 — 80
1an, ¢6 hiéu qua dan nhap gifc ngu. Khi luyén cong tdm
mic niém bai ca quyét sau day:

"Thét nién ngoa sang hodng cong
Thanh triz du tudng céu tinh

Mac quan hodng cong dong lugng tisu.
Thuy ddo ci thanh ddc diéu cénh”

Tam dich la:

"M@t ngii ndm givong luyén hodng cong
Thanh triz do tudng dé an tém

Diing coi thao tdc la cong nhd,

Nudc rét kénh day canh sée téan.”
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Phuong phap 8:

Thé thao liéu phép ciing ¢6 hiéu qua tét ddi véi bénh
nay. Phudng phap nhu sauw:

Bude 1: Tu thé ngdi trén ghé. Hai tay dit trude ngyc.
Hai tay thay nhau gic 1én sang bén, dong thoi lam déng
tac chuyén than. Téc do6 cham. Khi hai tay gic 1én ngang
bang thi hit khi vao. Hoan thanh 5 — 6 lan.

Budc 2: Tu thé ding. Tay vin thanh ghé. Ngbi x6m.
Khi ngdi x6m thi dich chuyén vai 14n. LAm 5 - 6 lan.

Buwoc 3: Tu thé ding. Hai tay nim cdn gd. Trudc hét
216 1én ngang bang, tu td xoay chuyén c¢én goé. Lam 10 —
12 lan.

Bude 4: Diing tai thao truong. Hai tay giao nhau & eo
lung. Cong eo lung ra phia sau. Hoan lai tu thé dau. Lam
tu 7 -8 lan.

Bude 5: Nam s&p tai thao trudng. Hai tay ndm nhau &
sau lung. Nang dau lén lam co bap d lung céng thang.
Tha 1éng. Lién tuc lam 7 — 8 1an.

Budc 6: Mit déi dién véi cai sa bang gb. Hai chan dat
trén cai sa gb, dao doéng sang hai bén. T tit lam 1 — 3 14n.

Bude 7: St dung qua ciu y liéu hofic qua béng phd
thong tu do tiép xtc véi qua béng hodc ném béng

TAat ca cac phuong phap nay thuyc hién trong khoang 3
phit. Lam thudng xuyén sé thiy hiéu qua t8t cho viée
chdng than kinh suy nhuge.
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ROI LOAN CHUC NANG THAN KINH TIM

6i loan chidc nang thin kinh tim 13 mét loai bénh
vé chitc ning, do chie ndng than kinh cao cip

khéng diéu hoa dén dén bidu hién lam sang chu
y€u la tam tang va huyét quan. Nguyén nhén phat bénh
14 do cac loai nhan t3 nhu tinh cam kich dong, lo nghi,
hung phén lién tuc v.v... 1am cho hoat dong binh thudng
cha trung khu than kinh mat didy héa, chitc niang cta heé
tim mach cling phat sinh réi loan ma phat bénh nay.

Bénh nay hay phat ¢ ngudi trung nién nhit 1a thai ky
qua d) tit thanh nién sang trung nién cang thudng hay
gép. Biéu hién chn yéu la: tim héi hép, dau ving trude
tim, hd hip khéng t5t, v6 luc, hosic mat ngu, néng nay,
nhiéu mé héi, huyén ving, da méng... dau ving trude tim
vi tri khong c8 dinh, bénh nhan thuong cam thdy khéng
du khéng khi va ngue ddy... nhung ki€m tra bén ngoai
khéng phat hién that d&u hisu gl khac thudng (cting ¢6
thé néi vé bénh 1y gidi phiu hé tim mach khéng ¢6 bién
d6i vé thuc tha)?,

Phuong phéap 1:

Diéu dudng tinh thin 1a vé cung quan trong déi véi sy
héi phuc sitc khée cho bénh nhan. Vi réi loan chic ning
than kinh tim phan nhiéu do cac kich thich tinh cam va
bi khiing hoang. Nghién citu y hoc ciing chiing minh: That
tinh (ming, gian, lo, nghi, buén, sg, kinh) déu anh hudng

" Déy la do chitc ndng bi r6i logn (trouble fonctionnelle). Khong c6 ton thiong
thite thé (idsion organique) ND.
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dén hoat dong binh thuong cta tim, khéng lgi cho sﬁc
khde clia tim. Vi vy nén duy tri trang thai than kinh én
dinh, nén ¢6 tinh cach khoang dat, lac quan, khoan hoa
d6 lugng dé tranh cac kich thich tinh cam nhit 134 khéng
gian di, c6 thé giam thidu su phat bénh. Méi khi trong
tam da co6 sy bat binh, nén tim cach gidi téa. Co thé trong
cdn gidn, thi hdy ra di tan bo, lao déng dé chuyén héa con
gidn, hodc bi€n con gian ay thanh sic manh ma hoan
thanh viée hoe hodc nhiém vu eéng tac clia chinh minh,
tam dya vao hit thudc, uéng rugu dé diéu chinh, nhung
néu diéu iy khéng thé kiém ché con glan thi trai lai
thanh ltta chay thém ddu, tang thém phan Ung vé tinh
cam, con gidn thém siu, lam cho tim dap cang thém
nhanh, bt loi cho stc khde ctia tim vay.

Phuong phap 2:

Tap thé duc cé h1eu qua tot d6i vt sy hdi phue chiic
ning than kinh tim. Budi sdm c6 thé van dong nhu di tan
bd, tap thai cyc quyen v thuét, khi cong, chay cham..
Theo nghién cttu clia y hoc, thé duc lam cho tim cudng
trang, lugng mau t tim ra nhiéu, giam thidu héi hép tim,
nhung nén tranh van déng qué manh. Néu khi van dong
¢6 cam giae khéng thodi mai nhu thay tim dap nhanh thi
lap tic théi ngay.

Bénh nhén ning, nhitng ngudi hé van dong thi hoang
mang, khi doan, thi nghi ngai 13 thich hgp hon.
Phuong phap 3:

Veé phufdng dién diéu du@ng khoi cu, yéu cdu bénh
nhén xép dit hgp 1y sinh hoat cua minh, nén sinh hoat ¢6
ché& 4§, lap qui luat trong hoc tap, céng tac. Phuong phap
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cong tic kban truong ma cé thi b4, tranh ban rén khéng
trat ty. T6t nhat dua viao tink huéng thyc t€ cdia minh ma
xép dit thoi gian cdng tac, nghi ngoi. Chy v "lao dat két
hgp", két hop lao déng tri 6c va lao déng chan tay. Nguoi
¢ 6l loan chic nang than kinh tim nang, khong cich gi
kién tri cong tac, tt nhit muén tham gia, duong nhién 1a
phai tiy theo sitc minh cho phép, nén tha 1ong khéng nén
qué cang thing. Ngudi khéng thé tham gla cbng tac,
trong mét ngay ciing nén x&p dit thoi gian nhat dinh dé

- Py

tap thé duc nhdm didu xuit tinh than va tang cugng thé
chét. Bénh nhén con nén bio dam thdi gian nhat dinh dé
nghi ngoi va ngt dd, nhat 13 thoi gian ngt cho nguoi gia
khéng nén qua ngan, cang khong nén 18y dém thay ngay,
am duong trai ngude,

Phudng phap 4:

Ve diéu dudng 4n udng khéng ¢6 gi khac nhau 14m d4;
v6i ngudi binh thusng, chi cin 13 khi ¢6 biéu hién bénh rd,
chi y han ché lugng an. Vi sau khi an no, huyét dich vé
da day ting nhiéu, da day banh trudng va ép vao tim, dé
lam tim ¢4p nhanh han.

Bénh nhan con nén 4n nhidu cac thitc &n ¢6 tinh tran
tinh an than nhu long nhin nhuc, dai tao, tiéu mach, bach
hop, hat sen, tim lon, tim dé... 48 gitp gidm bdt bénh réi
loan théan kinh tim. Nén kiéng rugu, tra dsic va cae chat cay.
Cac loai nay c6 tinh kich thich manh lam hung phan thin
kinh, d&n d&h tim dap nhanh va bénh nang thém.

Phuong phap 5:

Dudng sinh bang khi cong nén ding phuong phap
"Tling tinh cong". Yéu linh caa phucng phap:
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Dy bi: Tu thé ngéi, ngdi nghiém chinh trong ghé, ddu
hai cti vé trude, hai chan mé réng ngang tam hai vai. Haj
d4du goi gap lam thanh goc vudng. Tha 1ong vai xusi
xudng khuyu, mudi ngén tay dudi ra, hai long ban tay
hudng xuéng, dat trén hai diu g01, 1udi cham ham &ch.
Hai mét nhin thing, an than, didu hoa hai thd, bd hét tap
niém, tha 16ng, yén tinh ty nhién,

2. Tién hanh: Thé tu nhién bink thuong trong 3 phuit.
Sau d6 phél hgp nhip thé, din khi tiy dinh dau theo Nham
mach t¥ tit xusng Trung Dan dién, dong thoi tir diu theo
duong Déc mach tha long cho dén huyét Ménh mén. Hit
khi vao phoi hop véi thé khi ra, sau dé tha Iong tit ba vai
td1 khuyu, téi tay. Lat hit khi vao phéi hop véi thd khi ra,
truge tit Trung Dan dién, sau tix Ménh mén huyét, tha
long xuéng dat xuong eo lung — xudng cing va Ha BDan
dién. Lai hit kh{ vao phéi hgp thé khi ra, tiy Xuong cling
va Ha Dan dién theo chén tha léng t6i huyét Diing tuyén,
Tuy theo sy tha 16ng ma nhép tinh, din khi xuéng, ¥ nghi
nhu duge tim nude &m tir tiy huéng xuéng cdm giac nhu
tdy riia hét bénh tat. Than thé cim thdy nhe nhang thu
gidn, dong thoi khi thd khi ra, mac niém chit Tinh. Khij
tha long t6i huyét Diing tuyén, ¥ nghi sy bic béi & tim 45
theo ban chan ma tiéu tan.

3. Thu céng: Y nghi hoi thd & cae bd phan co thé tir tiy
tap trung vao Dan dién, lam nhidu 14n nhy thé. Sau d6
ding tay trai an vao ving rén, 1ong ban tay phai ddt trén
lung ban tay trai, hai tay dong théi tit giita ron bit diu
thuan chiéu kim déng hé ma xoay chuyén, nhe nhang va
tlr td, tir trong ra ngoai, tu vong bé dén vong lon, téng
cong 12 30 vong, lai tu gitta long ban tay theo nguge chidu
kim dong hé ma xoay chuyén tit vong 1én dén vong nho,
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Phuong phap 1;
Diéu dudng thap kinh 1a vs cung quan trong dg; v6i
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chiing than kinh vi trang, vi cac kich thich tinh cam hay
dan dén bénh nay. Nghién ctiu cin y hoc hién dai ching
minh rang: Da day ¢6 dugc khée hay khong ¢6 quan hé rat
16n d6i véi nhan t8 than kinh. Néu kich thich tinh than
quéa mic, nhu cing thing, u uit c¢é thé khién chic nang
dai ndo mat diéu hoa can trd su bai tiét va chie ning cua
vi trang. Cho nén, bénh nhan cdn duy tri tinh than thoii
mal, tinh cach ¢6i md, tranh nhit 13 néng gian bat
thuong, trén 14m sang cé bénh nhan di qua diéu tri,
ching trang da hét, bénh ¢ ban duge héi phuc, nhung do
nhiing kich thich khéng t6t nhu lo 4u, u uét, phadn né ma
bénh lai nang thém. Vay thi, ¢6 cach gl tranh duge nhitng
bic béi trong cudc séng lam anh hudng téi bénh? Nguoi
tri nén réng lugng khoan héa ting xi véi mol ngudi, 1lay
lac quan d€ chéng lai dau khé, khéo khic phuc cac anh
hudng ctia tinh cdm’ N&u trong nguoi cé chuyén bat binh,
khéng nén gitt trong long, ma nén thé 16 véi nguoi khae
mot cach thanh that. N&u minh ¢6 mau thuin véi nguoi
khéc thi nén trao ddi y kién véi ho, tim ngudi ban than
ma thé 16. D6 14 mot phuong phéap 6t va hgp 1y. Khi bat
dée di, thi cit viée khéc, nhd dé nhitng u uit trong ngudi
s€ duge kip thoi giai t0a, tha bubn mét lic, nhung khéng
bi dau khé giay vo mai ma gdy nén bénh.

Phuong phap 2:

Khdi cu sinh hoat gitip héi phuc stie khée cha bénh
nhéan than kinh vi trang. Cho nén trong doi séng thuong
ngay nén cin cii vao bénh tinh ma xép dat hop ly. Néi
chung ngudi binh thudng khéng can qua chud trong, chi ¢é
nhiing ngudi méc chiing than kinh nghiém trong nhu nén
mua, chén &n, k&t trang qua min... méi cin nim giudng
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nghi ngai. Khi bénh di giam bét, nén tidp tuc tham gia
lao déng va céng tac nhe, va tap thé duc thich hgp, tang
thé luc, cé lgi cho sy cai thién tinh trang stic khée toan
than. Can ¢t vao tinh trang bénh ma lya chon mén thé
thao thich hdp nhu: & bg, thé duc busi sang, chay dai...
Lugng van déng nén ti nhd dén 1én, dong tae tiy don gian
dén phitc tap, tranh tap qua do khién thé Ide qua tai
khong chju duge ma g4y hau qua traj ngudge. Néu kién tri
tap lau dai sé c6 tae dung t6t d61 véi sie khée, ¢6 hidu qua
tot cho sy héi phuye.

Phudng phap 3:

Diéu dudng an uéng 1a mot khay quan trong d6i véi
bénh than kinh v trang. Vé phuong dién an udng cén lam
theo nhitng hudhg din sau day:

1. Dinh théi, dink lugng, an it nhidy biza: Say khi mac
bénh than kinh vl trang, chic ning tidu héa giam sit. Vi
vdy dn udng nén dinh thai, dinh lugng, an it nhidy bita.
Tuc nglt néi: "Duge bs bay nhu thie b6" (oo bing thuge

ong b bing an). Banh nay cang nén ap dung theo
cau dé. Méi ngay an 3 5 biia, méi 14n #n 7 - 8 phan 10 ¢

bénh ning them. vj vay 4n ubng nén dinh thoi, dinh
lugng, hét siic minh thyce hién qui luat héa.

2. Theo trigy chiing ma chon Iya thize dn. Ching than
kinh vi trang 1a mét khai mém téng thé, do thé chat bénh
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a) Bénh nhan thé chit suy nhuge, réi loan tiéu hda,
hay nén ra nude trong hoic chua, nén an dd néng, cb thé
dung nudc hanh va ging dic, nude lude thit hodc nude
lude gi ¢6 hanh hoa, ciing ¢6 thé sau biia an cho &n chut
ddm, qua son tra... & kich thich da day tiét dich vi, gidp
tiéu héa, tang su ngon miéng. Kiéng 4n dé séng lanh nhu
qua dua, qua hdng, banh x6 da. Bénh nhan thé chat con
tot, thuong hay nén chua, axit qua nhiéu thi nén an cac
thuc pham ¢6 dam va md dé tiéu héa nhu siia bo, tuong
dau, bg, thit ma... vi chat dam hay trung hoa axit. Nén
kiéng 4n qua md, gao nép va thiic &n ngot.

b) Bénh nhan tiéu chay nhiéu lan, nén in nhiéu cic
thic an giau dam, dudng, vitamin va cac thiic an mém
nhu mi sdi, mi phién, chao gao té, canh rau, canh qua...
dé b8 sung nudc cho co thé va chit dinh dudng di tiéu
hao. Nén kiéng dn chét béo, lanh, kich thich va cac rau
qua c6 nhiéu chat xenluyls. Chat nay hay cho nhiéu lugng
phan kich thich nhu déng ruét, khong 16t cho cam 1a chay.
Cé ngudi sau khi 4n vao nén ra ngay (t8 chat than kinh),
néu trong mét thai gian khéng an gi thi ¢6 ldi cho sy héi
phuc chiic ning da day, khéng thidy nén mia nita, mdi dn
thanh dam, ch4t lodng mém nhu chao lodng, ngd sen,
canh tring, sita bo, mi sdi...

Kiéng an thiic an kich thich cé vi cay, ddng. Méi lan an
mét lugng khong nén qué nhiéu dé tranh nén muia tai phat.
Phudng phap 4:

V& khi céng nén chon Nbi dudng cong.

Phuong phap nhu sau:

Tu th& nim ngla trén giuong, ddu hoi cdi ra trude,

177



than thd long yén finh". Lam nhiéu [an nhu.vay, cht y vi
tri cta ludi, khi hit vao lug; cham ham éch, khi thd rq hugi
ha xuéng, khi ngung thé 1udi bat déng,

M&i ngay luyén 2 - 3 14n. Mbi 1an 30 - 40 phat,

DONG KINH (EPILEPSIE)

Gng kinh (dién gian) 1a mét 15 hop céc ching 1am
séng (tong hop trung). Dac trung cta chiing nay la

khac dan dén nhy chdn thuong 80 nao, khéi u nio, viém
nédo do ky sinh trung trong nio, thuong tén do d8, nao
phat trién khéng hoan toan, pht thiing nio... chiém dai
da s6 cac trugng hop déng kinh tuc phat.

Sut phat bénh cta déng kinh c6 4 loat.
1. Phdt con lon: Dot nhién bénh nhan mat tinh than,

toan than co quép, truong luc co tang lén va "cong cing”

(kinh loan), tam ngung thé trong mot vai giay, sau dé c6
con cong uén. Bénh nhan c6 thé cdn mébi va Wi, miéng



chay dii tring. Chi mét vai gidy sau con sé lui, bénh
nhan buéc sang thoi ky hon mé.

2. Phdt con nho: Hay phat ra ¢ thai ky tré nhé. Bénh
nhan mat tinh than ngén han, va cd co quép. Con chi dién
ra trong chitng 1 phat.

3. Phdt con cuc bé: Bat dau 0 mét s6 vang nhu cac co g
khée miéng, ngdn tay... co quip. Né1 chung khéng kem
theo mt tinh than.

4. Phdt con kiéu thdan kinh vin déng: Bénh nhan dot
nhién tinh than mo hé, lam nhiing dong tac vé ¥ thitc nhu
véu miéng, ca hat, nhay Jau gac, hé hoan, than chi hoang
hét... Phat con lién tuc mot s6 phit cho dén nia gic.

Phuong phap 1:

biéu dudng tinh than la mdt khau quan trong dé
phong tri con déng kinh. Vi nhitng bién déi tinh than va
tinh cam nhu phién ndo u udt, budn rau khong vui, déu
anh hudng téi than kinh dai néo khién chdc nang hung
phén va tc ché cua vo dai ndo bl xubng thap dan dén phat
con dong kinh. Vi vay, cAn phéi duy tri tinh than thu
thai, tinh cam &n dinh, tu tudng khoang dat, giam hét stc
cac kich thich tinh than, di giap phai ham oan 16n hoac
bat cong cting nén nhan nai. Diéu nay ciing la vi sitc khoe
¢6 thé. N&u khéng con dong kinh rit dé tal phat va ac
héa. Trén lAm sang c6 mot s6 bénh nhéan da trai qua diéu
tri, co ban da khéng ch€ duge déng kinh, nhung thuong do
u uAt, phin no... cac kich thich khéng tét ma lam dong
kinh phat con va nang hon, anh hudng téi hiéu qua diéu
tri va héi phuc sic khoe.
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Phudng phap 2:

Sinh hoeat khdéi cu c6 qui luat cing ¢6 tac dung héi
phuc sitc khée cho bénh nhan déng kinh. Cho nén bénh
nhén khi bénh tinh di duge khéng ché vé co ban, hose
trong truong hgp con phat khéng qua nhanh thi cé thé
sinh hoat hoc t4p nhu ngudi binh thuong, dic biét [a mot
s6 bénh nhén khi ngh, nghi khéng da hoéc kh1 thé lyc va
néo ldc bi qua sitc 1a lat phat bénh. Do vay, can phai bdi
du’dng va xdy dung qui luat sinh hoat t6t, nghi ngoi dung
gio, lao dat két hgp, bao dam di gide ngu, khéng nén dé
co thé qua mét. Khi phéat con nén nghi ngdl trong 1 thoi
gian ngan, sau khi hoéi phuc thé lue, ¢6 thé tham gia cong
tac, hoc tap va cac hoat dong thudng ngay. Nhu VAy sé
khéng gay ra sy qua tai vé tAm Iy cho bénh nhan va su bi
quan, that vong, nhung nén chon céng viéc thich hdp, chi
y khong dung cac phudng phap nguy hiém nhu gan nudc,
gan lia, gan dién hodc lam viée trén cao, di xe may v.v..
dé tranh nguy hiém trong thdi gian cé bénh.

Phudng phap 3:

D61 v6i céng vige ho ly thai ky phat bénh ciing cin ¢6
su hidu biét. Da1 véi viéc cho bénh nhan héi phuc thi diéu
nay la "tudng phu tudng thua”. Cho nén khi bénh nhan
phat bénh, gia dinh va nguoi nha khéng nén xem thudng,
nén 4é bénh nhin nim trén giudng dém mém, glddng nén
ké sat tuang, ngoal ra mot bén giudng dung g1a bang g0
bao h, dé tranh té nga bi thuang Kip théi ma rong ¢b 4o,
dai quin, diing que dila hodc ban chai rang quidn khan
tay dua vao miéng bénh nhan dé tach hai ham rang trén
va dudi, néu ¢é rang gia thi 14y ra, dau dé nghidng vé mot
bén, cha y dé ngudi bénh nén hét ra. Néu déng kinh van
tiép tue, cAn l4p tic dua di bénh vién cap ciu.
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Phudng phap 4:

Diéu dudng 4n uéng ciing 14 mét trong nhiing bién
prhap phong tri phat bénh déng kinh. Trén phuong dién
dn udng can chi ¥ mot s6 diém sau day:

1. An uéng hop ly: Bénh nhan déng kinh an udng trén
nguyén tdc la khéng khac ngusi binh thudng, ¢& ging lam
cac thite an da dang, a4n nhiéu mén &n gidu dinh dudng,
dé tiéu héa nhu mi, dau, thit nac, tring ga, ca, sia bo...
nhét 1a nén an nhiéu loai dau, loai rau tudi, cac thuc
phdm giau ham ludng dam, v nhidu chit béo c6 phét pho
dé gitp cho sy héi phuc chitc ning ndo va giam s8 lan
phét con bénh. Nén &n it céc thyc phdm béo, ngot, cac
thic 4n kich thich manh nhu ét, hanh, t3i cling nén 4n it.
Néu ¢ duy tri ché dé an c6 nhidu chat nay sé anh hudng
khong tot tdi sy héi phuc bénh. Ngoai ra, nén chd ¥ 4n
udng diéu do, khéc phyc &n khéng déu, bao #n, bao uéng,
thél quen nhin d6i nhat 1a d6t véi tré em, an uéng qua
nhiéu thudng hay phat con bénh.

2. An nhiéu mén dn chua: Nghién citu khoa hoe chitng
minh ring: Mén 4n c6 anh hudng nhat dinh dén bénh
déng kinh nguyén phat. Cac mén #n cé tinh kiém hay lam
phat déng kinh. Céc mén an tinh axit (chua) hay tc ché
con dfng kinh tai phat ( thudng chi vao bénh déng kinh
nguyén phat). Vi vy bénh nhin binh thudng nén #n mén
dn chua nhu lac, hanh dao, thit lgn, thit bo, ¢4, tom,
tring®... Lay thi du vé triing ga, theo béo cio (bao Quang
Tay Trung Quéc duge): M&i ngay dung hai qua triing g4,

™ Chua: O déy c6 nghia la phdn itng toan tinh (acid) thuomg 1o pH<7 trdi voi
kiém tinh (base) pH>7. Chit khong don thuén la vf chua. .
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lude chin, bo vo, &n vao budi sang sém, lisn tuc 25 ngay
chita duge bénh déng kinh, di chia khoj 6 ca, chuyén
bién tét 2 ca. N6i vé& kinh nghiém nay, khéng hai gi, ¢l
dung thd. Nhung bénh déng kinh tuc phat diéu tri bing
mon dn tinh axit (chua) thi v6 hiéu, nén cin tich cuc diéu
tri bénh nguyén phat mdi giam bét hodc tranh phat bénh
déng kinh.

3. Han ché hdp thu muéi va nude: Dong kinh dé phat
bénh trong truong hop chat nude tich trong cd thé qua
nhiéu. Tai sao lai nhu vay? Nghién ety ctia Y hoc gan day
nhan dinh ring phat bénh déng kinh bit diy tit cac bo
phéan ti trung tdm nao dén gian nio. Kich thich gian nio

-

lap tdc dan dén phat bénh dong kinh. Gian néo I3 trung
khu diéu tiét thiy dich trong co thé ngudi. Nhidu the ar,
nhiéu mudi va nude vao trong co thé sé lam qua tai trung
gian ndo, tit d6.dan dén phat bénh déng kinh. Cho nén
bénh nhén dong kinh nén an it nude va musi, o trong céc
loai qua mong nudc, coca cola, dua hdy, mén an mén, ca
udp mén, thit uép man...

4. Thudce ld va rugu nén cdm: Thuse 14, rugu lam than
kinh hung phén cao d4, lam phat con dong kinh. Vi vay
bénh nhin déng kinh tuyét dsi khong nén uéng rugu va
han ch& dung chét kich thich nhu thuse 14, tra, ca phe... dé
tranh dnh huéng t6i sy héi phuc bénh. Trén 14m sang cé rat
nhiéu trudng hgp céc bénh nhan i udng rugu va ding cac
chit kich thich khac lam phat bénh v lam bénh ning
thém, céc bénh nhan dong kinh nén 14y dé lam gudng.

Phuong phap 5:
Vé khi cong nén chon ding phuong phap thé tinh. Cac
yéu linh ctia dbng tac nay la: Ngsi td nhién hodc tu the

182



ditng, bé hét tap niém, thang ngudi, khong dya khong
cong. Sau 46 hai mit nhim hd, hai mit hudng nhin vao
trong ron, ding bong dut nat 16 tai, khong nghe am thanh
ngoai. Sau khi da yén tinh tinh than thi thd tu nhién. Né1
chung chi dém s§ thd ra, dém dén s§ 100 thi lai dém ti
dau (phuong phap s6 tic). Khi s6 tlic (dém hoi thé) can
nhap tdm bat niém. Hoat doéng ¥ thic tap trung vao ron,
"Tiy tic vang lai, tong dung hoa hodn" (theo hol thd ra
vao ma ti toén). Lam 15 phat cé thé thu cong. Sau khi thu
cong. ndm nghi mét 1at, réi ngoi day.

Nén lam & tu thé ding, réi sau d6 tu do hoat dong mat
1at. Méi ngay luyén 1 — 2 lan.

’ HYSTERIA®™
(Am khi - Y bénh)

A m khi hay ¥ bénh, tén khoa hoc goi la bénh Ittéri
Aglysteria). D6 12 mét loai bénh vé tinh thén do cac
han t& tinh than hodc cAc 4m thi khong t6t ma

thanh bénh. Phan nhiéu bénh phat & tudi thanh nién,
trong 46 nit gidi nhiéu hon nam giéi. Nguoi m#c bénh
Ittéri néi chung ¢é tam tinh hep hoi, tinh cich khong d6
lugng, tinh cam, tinh nét khong &n dinh, d& bi am thi.
Nhiing ngudi ¢6 da tinh cach néi trén, mdi khi bi thét bai
trong cude song, hogce bi kich thich béi ce nhén t§ tinh

" D6 la mét logi bénh tink thdn kinh, tén khoa hec la hysteria. Trung Quéc goi la
¥ bénh, Viét Nam goi ld dm khi.
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than khéng t6t, & dan ig; €0 nang dai nio mat didy hoa,

Mét la, ching trang hung phan chigm uu thé, biéy
hién chti yéu ctia bénh nhan 13 khée I6n, cudi to, da gian,

ngat v.v... Mgt sd bénh nhan vin héa thip c6 thé théi:y
biéu hién 13 "than qui phy thé" (ma qui Am).

giac giam hodc mat. .. Nhung kiém tra hé than kinh
khéng tim thay dau hiéu duong tinh nao tuong {ing véi hé
than kinh c4.

Phuang phap 1:

Bénh nhan trong thdi ky phat banh giy tién nén dung
ligu phap am thi, vi da ti€p nhan am thi 14 mét trong
nhiing déc diém cta bénh nhan Ittéri. Vi vay ching ta c6

Cing ¢6 thé ding kich thich vat 1y hose dung thuée
phéi hop véi 16i néi ma 4m thi bénh nhan, thi du dung
dung dich Glucose — Calcium tiém vao tinh mach ¢4 bénh
thén cam thay phat néng § o hong hose toan than, ding
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dong dién cadm tng kich thich ¢d nhuc, khién bénh nhan
tan mat nhin thay cac ¢g 6 chi liét lai hoat dong dugc.

Phuong phap 2:

Tu dudng tinh thin khéng nhiing ¢6 1gi cho su héi
phuc cda bénh nhan, ma con rat quan trong d61 véi viée
cung c6 hiéu qué diéu tri va phong truong hop tai phat.
C8 nhan néi: "Thisy tu qud duc" (it nghi nggi gidm ham
muén). Cau nay day moi ngudi nén khéng ché& ham muén
ca nhén, tdm tinh nén réng md, lac quan, khéng tinh dén
cal duge hay cal mat ca ban than minh, thue hanh cau
"chi nhan nhi thiéy duc" (tam chi nhan, it ham muén) thi
dii ¢6 chuyén gi xay ra van giit duge binh tinh. Ty hoe hoi
d€ khéng ché tinh cim méi c6 thé duy tri dugc trang thai
binh thudng hoat ddng cla cac ¢ quan néi tang. Néu gip
viée khéng vui, hode khi minh sdp gian dit, ¢6 thé dung
cich md rong miéng thd khi ra, hodac phat am "Hi".
Phuong phap nay cé tic dung binh can hda, binh tam tinh
khi, va giam nhe xung déng. Giit gin sic khée va chii
dung bénh tat ca chinh minh, xay dung long tin va dang
khi chién thing tat bénh. Ngudi nha nén khuyén giai,
quan tdm va chiéu ¥ sin séc, khong nén ming mo, Ban bé
xung quanh néng lui téi, than thién sang tham hdi con
tac dung manh hon sic thuée.

Phueong phap 3:

Diéu dubng 4m thuc ciing cin chu y. Né&u bénh nhan
cd thé suy nhudce, hodc thi€u mau, ciAn chi y tang cudng
dinh dudng; thitc &n nén da dang héa, rau xanh, hoa qua
can phong pht va chon mét 8 mén &n nhidu dam c6 gia
tri dinh dudng cao nhu thit nac cac loai bo, de, lgn. Vi
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thi€u chat dam sé tao thanh cac mie db thidu may khac
nhau, tdm thin khong dude nudi dudng day dd d& xuat
hién cic xung dong tinh thin lam bénh néng thém, Cac vi
dai tao, long nhan nhuc, tang thim (qua ddu) ti€u mach,
tiéu mé (ga0 té) bach hap, hat sen... khéng nhiing giau dinh
dudng ma con ¢é tac dung kién ty, dudng tam, théi mién.
Nguai o thé yéu c6 thé ding 1au dai. Tra ¢6 thé thanh tAm,
giip tiéu héa, nhung cuang nén han ché udng tra qua nhiéu,
hung phan khac thuong, dém khéng ngu dudc.

Phuong phap 4:

Sinh hoat khéi cu nén duy tri qui luat nhat dinh kién
tri tap luyén nhu luyén khi eéng, thai cuc quyén, thé duc
toan than, hodc di hg, hoc chay téc d6 cham va tha long,
théng qua phan xa tuy diéu kién ma dinh hinh déng luc,
c6 11 cho sy hdi phuc co nang sinh Iy binh thudng cta v
dai n&o. Rén luyén van dong khién cho nhu déng da day
va rudt duge ting cudng, tiét nhidy dich tiéu héa, ¢6 thé
gIUp 4n ngon, gidp tiéu héa dé tang cuong thé chat, nhat
l1a d61 véi ngusi lao dong tri 6¢, khi dung nao thudng
Xuyén, can c6 van déng thich ing dé nio dugc nghi ngai,
gidi tda cing thing lo nghi vé tinh thn, tang cudng sic
khang bénh.

Phuong phap 5:

Du Dao céng 1a mét loai céng phap théng qua didu
dufng tim 1y, cai thién trang thai sinh 1y hodc lam bién
- d61 trang thai bénh Iy.

1. Tw ngé du dao cong: Tu thé nim ngla, toan than
tha 1dng, bé hét tap niém, thd ty nhién. Y nghi than minh
6 trong bdu khéng khi méi trong sach, 4m 4p hop véi

186



xudng Dan dién, ¢6 thé xoa hai tay cho néng nhe nhang
dat trén bung dudi, thy {
C6 1¢i cho y thu.

niém théng cach luyén céng (bo sau) lam nhiéu bién, du
dao tha Iéng, nhap tinh, ciu niém cé thé nhu sau: "Bit
dau luyén cong” "diy tha 1ong" "tay tha 16ng” "hé hap
s&u" "y tht Dan dién"

Ty ¥ niém vao vi tri caa bg phan tap trung khac
nhau ma du dao. Ngudi du dao con 6 thé trong qua trinh
dan khi § ban than bénh nhan di xudng thuan khi theo
phuong huéng, dung ngén trd nhe nhang mat xa, ting
cuong cam giac vé khi.

DAU DAY THAN KINH SINH BA

Dau day than kinh sinh b 1a loai con dau kich liét
trong thdi gian ngin gdp di gap lai, phan bg trong
nd1 khu. Bénh nay do chuéng ngai chue ning dan

" Day thdn kink sink ba la day thén kinh 80 ndo thit V (trye thuge trung wong).
Ddy chia 3 nhinh 15 mét, kam trén, ham dug (Nerfs trifjumequy)
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truyén cta day than kinh khong kém theo mat cam giac.
Bénh thudng gap & nit giéi, thuong phat & dé tudi 40 trd
lén. Pa 6 bénh nhin khéng c6 tén thuong bénh 1y ro
rang, con dau dit gidi han trong khu ma day thin kinh
cdm gidc sinh ba (con goi la day than kinh 5) chi phai;
phén I6n 1a dau mot bén, it khi dau ca haj bén. Khi phat
bénh nay, béng nhién xu&t hién con dau kich liét néng
nhu lda d6t, nhu xé, nhu dao chich, nhy dién giat. Thai
gian phat bénh ngin, nhanh chi dé vai gidy, lauchi ds 1 -
2 phut. 88'1an phat méi ngay hoae 1 phit hod#c nhiéu lan.
Con dau thudng bit diu td ma, ham trén, phan trude
ludi, lan rgng rat nhanh, dau kich 11ét khoé chiu dung. Khi
bénh ning c6 thé kém theo cg nhuc cung bén co quip theo
phan xa, sfc mit héng, mang ti€p hop mét sung huyét,
chdy nude mat hoitc ¢6 gi mét. Banh nhén bi kich thich cg
hoc ¢ mdt, ham va 1udi nén hay néi, hay &n, rla mat,
danh ring, nhé rdu, tham chi mot lan gi6 nhe théi vao
mat ciing gy ra con dau. Khi nhoc mét cang thang, thoi
tiét lanh thi con dau xay ra thudng xuyén.

Phuong phap 1:

Bénh nay dau dit dgi, hay x4y ra luén, bénh nhan da
sinh trang thai bi quan, vat va. Vi vay cin tién hanh hoc
hoi cae tri thitc vé y liéu vé sinh dé hidu rs bénh, tao lap
niém tin chién thing bénh tat, duy tri tinh than thu thai,
cdng tac, sinh hoat sung thyc ma én dinh, tich cuc phél
hop diéu tri va chd ¥ phong ngiia cic nhéan t6 phat con
dau. Cac déng téc nhu rita mit, danh rang, 4n com nén
nhe nhang, mém mai. Cin chd y nghi ngoi, khéng lam
viéc qui mét, khi gié théi t6t nhat khﬁng_nén ra ngoai,
khi thoi ti€t lanh ra ngoai nh4t dinh phai deo kh4u trang
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tranh dé gié lanh kich thich. D&i véi bénh nay phai dic
biét quan tam, lai cAng khéong dé qua tai vé tu tuong dén
muc tram trong, vi thudng § vio trang théi cidng thing
thi con dau méi dé phat ra.

Phuong phap 2:

Vé phuong dién 4n udng nén chui ¥ &n cac mén in
mém. Vi déng tac nhai dé gay con dau nén cin &n chat
lodng hodc thitc 4n nhéioc nhu mi s¢i mém nau véi canh
tring ga, cic loai chao... Khéng nén an cac thi xio niu
¢6 md, cac vat rdn thé phai ding nhidu stc dé nhai
Khéng an nhing thit didu vi ¢6 tinh kich thich nhu giing,
d€ phong ngi mui cay hit hoi d& phat con bénh.

Phuong phap 3:

Kién tri mat x4 1au dai ¢6 thé gidm s6 1an phit con va
giam mitc d8 dau.

1. Dung ngén tay cai an huyét Thai dudng, thiy dau
trudng cuc bg 1a duge. Lam 1 phuit.

2. Ngén tay cai dé xuéng huyét Ha quan/ngdm miéng
huyét 6 truée nhi binh 1 khoat ngén tay, ¢6 chd 16m la
huyét (huyét nay khi ha miéng thi 14 l1én). Ngén trd dat
vao sau tai la huyét E phong (4n saun thuy chau tai, khi
ha miéng huyét & bén canh nhi thity, &n vao nagi 1om Ia
huyét) déu dung luc trong 1 phit,

3. Hai ngén tay trd phan biét an vio huyét Phong tri
(dudi xuong cham noi 16m xudng) ding lyc day an 2 pht.

4. Hai tay chéo nhau, 4n trén 2 ddu géi, trung tam
long ban tay d6l chuan véi trung tam xuong banh ché.
Day &n ché ti€p xic (huyét Huyédt hai) 2 phut.
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5. Hai long ban tay d61 ing, ma sat cho nong tay, 1am
déng téc ria mat 30 - 50 bién, moi ngay 3 -5 1an.

6. Van n4n hai ngén tay deo nhan. Mai ngay vai lan.

7. Bép céc ngén chan, ddm gan ban chan khoang khe
cic 6t xudng ban chan.

Phuong phap 4:

Tap thé duc ciing la diéu cAn thiét. Nén chon thoi tiét
khong c6 gi6, quan 4o mac nén thich hop, giit &m. Luyén
thai cue quyén, di bach b, hose gia trong nha yén tinh
ngdi tinh 30 phit, bd hét uu tu va tap nigm, nhap vao
canh giéi "quén minh" (vong ngd). Van déng ngoai trdi
khéng thé qua lau, chi 10 phut la du. Khéng cam thay
mét 1a duge.

DAU DAY THAN KINH TOA
(Nevralgie Sciatique)

au day than kinh toa la chi cac ching dau § cac
dudng théng cla day thin kinh toa va cic ndi khu
do than kinh &y phan b8 (viing méng, mé sau da,

mé ngoal va sau cAng chan va canh ngoal ban chan).
Bénh nay chia lam hai loai 1& Nguyén phdt va Tuc phdt.
Pau than kinh toa Nguyén phat (con goi la viem than
kinh toa) nguyén nhéan khong 1o, trén lam sang it gap.
Dau than kinh toa Tuc phat 1a do bénh bién ¢ ving lan
can ép vao va kich thich ma ra, loai nay lai chia lam hai

190



loai 1a Can tinh va Can tinh. Loai Can tinh gép nhidu hon,
nguyén nhén do trat dia dém dét séng eo hing 1a thuong
gap nhat. Cac nguyén nhan khac gom ¢6 é'ng cdt sdng sung
dau (thung luu); bénh léch ¢4t song, lao cot song eo lung, cot
s6ng ¢ doan eo lung hep. Loai Can tinh ¢6 thé do d6t khdp
xuong cung viém, trong khoang chau cé khéi u, tit cung khi
c6 thai ép vao, khép héng bi viém, méng bi chan thuong,
bénh dai duong. Bénh nay hay gip & nam gidi.

Khi phat bénh, diu tién bénh nhan cam thay phéan
lung duéi dau nhitc, eo lung c6 cam giac ciing thing do.
Vé sau cac ching dan din ning thém ma phat trién
thanh dau kich liét: Dau bt dau tit eo lung, viing méng,
ving xudng cung, hudng xuong theo mé sau dui, kheo
chin, mé ngoai cang chan va gb xuong chay (tdc bdi) réi
lan réng, ¢ khi dau ,kleu néng rat hoidc dau nhu kim
chdm. Bénh nhan thich ndm nghiéng, chan ¢6 bénh dau
thi khép g6 hoi gdp, trong tdm di chuyén vé bén khée.
Lau ngay thi ¢ nhuc mé sau dui va co cAdng chan mém
nhéo vé luc, dan dén teo cd nhe.

. Phuong phap 1:

N&m trén phan cting nghi ngoi, cin thuc hién "lao ddt
két hgp", qui luat héa sinh hoat tham gia cac hoat déng
phu hgp. Sau khi van dfng can chd ¥ bao h6 ving eo lung
va chin ¢6 bénh, 40 quin 16t ¢4 tham md héi cAn kip thai
thay giat, dé phong 4o quin uét trén than ngudi khé. Sau
khi ra mé hdi khong nén tim mia ngay, dgi rao mé hoi
mdi tAm riia dé khéi bi phong han xam pham Tém lai
khéng nén dé ta khi han thap xam nhap cd thé lam bénh
ndng thém. Can chu y nghi ngoi, lai cAn hoat déng phu
hop dé tang cudng thé chat, nang cao sdc khang bénh.
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Phuong phap 2:

Vé phuong dién diéu dudng dn udng thuong nén ding
cac moén sau day:

1. Xuyen tuc doan 25g. D6 trong 30 g va mét cai dudi
lgn. T4t ca ndu chin nhi, cho gla v] vita miéng in.

2. Tang ky sinh 15g va mot qua tring ga luge chin ma #n.

3. Canh dau gia 6g niu véi thit ga mai 500g thanh
thang ma an.

Phuong phap 3:

C6 thé kién tri tap thé duc trén giudng.

1. Truée hét hai tay ndm chat dui bén trai, dang lue
mat xa xudng tan got chén, sau d6 mat xa trd lai dui; lam
nhu thé 10 1an, rdi ddi sang dui bén phai. Dui 14 bé phan
chong d6 co the, 1a con dudng quan trong ctia Tdc tam

dudng kinh va Tic tam Am kinh di qua, mat xa dud c6 thé
lam cd dti manh thém.

2. Hai long ban tay ap chat hai dau gdl, trude hét xoay
sang trai 10 I4n, sau xoay sang phai 10 1an. C6 thé nang
cao d6 4m cho khép gdi, khu truc phong han, linh hoat
gén xudng.

3. Nam nghleng Tay dé & than trén. Nia ngugi trén
va dul udn ra v€ phia sau, kién tri trong 5 phut. N ghi mot
14t réi lam lai.

Phudng phap 4:

Tha Yéu céng (Xoa eo lung) 14 mét bai tap cho ving eo
hmg rat t&t ¢6 thé lam nd rong cac mao mach, ting cusng
tuan hoin mau, cai thién su cung cip dinh dudng cho cac

192



¢o eo lung, téng tinh dan héi va tinh linh hoat cla cac
khép, ¢é tac dung tan phong khu thap, khu han 6n cg, so
théng kinh lac. Phuong phap cu thé nhu sau:

1. Tu thé ngdi ngay ngin, hai chin md rong bang hai
vai. Hai long ban tay xoa vao nhau dé 10 1an. Khi tay
nong thi xoa danh huyét Yéu nhan, thuan theo hai bén eo
lung, xoa déng, duéi dén xudng cut, trén dén qua ving eo.
Lién tuc 36 lan.

2. Hai ngén tay tro miét canh ¢t song (giap tich) ndi
huyét Ménh mén, miét xudng tan xuong dudi, mot miét
lai mét tha léng, phéi hgp nhau lam 4 1an.

3 Hai tay nam thanh qua dam (quyen) Cac mat
quyén huéng 1én, dung dét khdp ngén tay ctiia quyén ma
mat xa xoay vong ¢ vung eo, trudc thuin chidu kim déng
hé 18 vong, sau ngude chiéu kim dong hé 18 vong, bén
phai va bén trai tién hanh déng thoi.

4. Hai tay nidm thanh quyén, mét quyén hudéng xudng
diing mit quyén g& danh vao viing xuong cung cut, bén
trai va bén phai déu 36 lan.

5. Hai tay chéo nhau & ving eo. Ngén cai hudng ra
trude, 4n hai bén eo nhung khéng ddng, 4 ngdn con lai
thuin theo hai bén dét eo lung, ding bung ngén tay véo,
danh 36 lan.

6. Ding thing. Hai chan réng bing hai vai. Hai tay
bit chéo & eo, dung luc hudng ra trudc ddy cho bung
phdng 1én. Co thé udn nga ra sau, tay dung luc diy ra
trudc, phan trén than cong hét mlc sang trai, hai tay
ding luc ddy ra sau, than trén cong hét muc ra trude, tay
phai dung luc ddy ra trude, than trén cong hét muc sang
phai. Lam tuin hoan 9 lan.
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Phuong phap 5:

M3i ngay trude khi ngu diing khan tay néng hodc tui
dung nude néng chudm néng eo lung hojc moéng, khéng dé
qué néng, ctit thoai mai 13 duge.

UNG THU
(Cancer — K)V

ng thu (Cancer) 1a c4ich got chung cac khéi u 4e

tinh. D6 13 mot khai vat chét khéc thudng, hinh

thanh do tae dung lau dai cia mét s6 nhan 6 nao
d6 trong t& bao ctia co thé, cac t& bao nay phét sinh qua
do, ting trudng va phan héa khac thudng.

No6i chung khéi u 4c tinh 6 t & chitc thugng bi
(epithelium) thi got 1a "ung thi. Do cae b0 phan khac
nhau bi bénh, ma cé cac tén goi nhu ung thu (K) thuc
quan, ung thy da day, ung thu miii hong, ung thu phéi,
ung thu viing eé, ung thu va... Con cge khé1 u ac tinh c6
tit cac t6 chic khac thi 801 1a "nhuc nham" (Sarcome) nhu
ung thu t§ chic co, ung thy xuong c6t nhyc. Ngoai ra c6
s6 it u 4c tinh hay ding cach goi truyén théng nhu bénh
"méu tring" (leukose) titc 12 khéi u 4c tinh cia hé thong
cdlU tao ra lympho (bach huyét).

‘i

~ham - Thugt ngi nay ding chi cde loai bénh de tink ma ¥ hoc hién dai thé
&i0% goi la Cancer(K). Viét Nam quen dung tit ung thy nhung ¢ Trung Quée
ung thu cé nghia lg myun nkot, nay ching toi dung cd hai ti d¢ ede ban tham
khdo. ND. .
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Nguyén nhén cua ung thu van chUa rd rang. Néi
chung nhéan dinh ring, ung thu ¢6 quan hé véi cac nhan
t0 sau day:

1. Nhén t6"héa hoc: Nhu cac hgp chit mach vong clia
Cacbon Hydrd c6 tit 3 dén 4 vong benzen, tén tai trong
cong nghiép khi thai, khéi do dun ran ca thit va céac loai
thao mde, cac mén &n rau xd bién chit c¢é chita chat Ma-
ty-len hgp v6i muét Kali Nitrat, cac thuc phadm cé chiia
hoat chét do loai nAm ddc bién ra (c6 trong lac, ngd, mi...).

2. Nhén t6"vgt Iy: Nhu céc thusng t6n do tia X quang,
tia gam ma («), tia tid ngoai (UV), tia bic xa, cac kich
thich cd gid1 kéo dai.

3. Nhéan t6'sinh vit: Nhu cac loai bénh déc, huyét hap
trang, can hap trung...

Néu chi ¢6 nhan’ts bén ngoai thi chua chic da méc
ung thu. Vi cac nhén t§ giy ra ung thu tac dung tit bén
trong co thé va cd thé cang san sinh stic chéng ung thu.
N6i chung, vdi ngudl khée manh, thi sitc chéng K (khang
ung thu) cla ¢d thé manh hon nhan té gdy ra ung thu,
hodc 1a hai bén ngang sitc nhau (th& quan lyc dich). Bé
chinh 1a "Chinh khi tén néi, ta khi bdt khd can" cé nghia
la ngusi khoe manh s& khong c¢6 bénh tat. Cho nén nhiéu
ngudi khéng mic ung thu. Dén khi nio nhan t§ tao ung
thu manh hon, ma sitc dé khang cta cg thé giam vi bi
that tinh, hodic mic bénh khac ma bi giam stit, thi cac to
chitc va t& bao la ting sinh khac thudng rat nhidu, lam
bién chdt ma hinh thanh khéi u.

" Lai mot thuyét khde néi: "khi tu thi hinh sinh”. Do khi huyét khong huu théng
ma gdy ra khoi u,
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Phuong phap 1:
Nguyén téc diéu dudng tinh cam.

Trudc hét 1a khéng nén dé ung thu anh hudng dén
tinh than. Phuong phap tu tudng la: Muén nghin tha
ciing khong thé c¢6 "cai chét gn k&". Vi ngudi ta ¢ ¢6 cai
"quan niém" nhu thé, tat nhién tinh cam bi giam xuéng
han d6 thap nhét. Mién dich trong cd thé, sdc séng cta té
bao ciing theo dé ma xudng thdp, dén ndi khéng cé siic dé
khang d61 véi K cta t& bao dé tidu trit cac t& bao dd ung
thu héa. Hé théng phong ngu clia chinh minh ciing bi pha
huy, "t than gé cia" la khong thé tranh khoi. Trén lam
sang ching tél quan sat thdy mét tinh huéng nhu thé
nay: "Pham la tinh than qua tai, bénh nhan ung thu uat
e khong vui, hodc tinh tinh tdo bao thi bénh tinh ning
thém, thdi gian séng da s6 la ngén; nhung nhitng bénh
nhan ung thu lac gquan, yéu doi, tich cue cdu sinh, khéng
bi mic cam nghi nggi thi bénh tinh nhe &i, thoi gian séng
kéo dai hon".

Bénh vién Hodc Pha Kim Tu 6 M# da tién hanh quan
sat 35 bénh nhan ung thu tuyén va thdi ky cudi § cac ndi
xa gui vé, da phat hién ra nhiing bénh nhéan biét loai bd
dau khé trong tdm 1y ban thén, diéu tri ding bénh, thi
thol gian sdng binh quan 1a 22,8 thang; nhung nhiing
bénh nhén c¢é ndi tAm dau khé, tinh cam uit dc, ddyu
sAu, khong thé diéu tri ding bénh, thi thdi gian séng binh
quén chi ¢6 8, 6 thang. Vi vay, tdng cudng tu dudng,
khéng dé t6n hai tdi tinh thén, thi ¢6 thé lam manh thém
stic phong bénh ctia hé théng mién dich co thé, han ché
hitu hiéu sy tién trién cta ung thu. Cho nén cach xti 1y
bénh ung thu so va trung ky, chi cAn hé théng thé dich
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than kinh va chic nang mién dich duge hdi phuc binh
thudng thi tu bénh c6 thé tiéu tan.

Tréi lai, néu ca ngay nghi than nghi qui, ban vé mau
sdc ung thu bién d6i, ca ngay chay di bénh vién, tham chi
tim ki€m céc thay thude khac nhau, uéng loan céc thudc,
chi lam cho chiing ung thu ning thém. Nguyén lai ban lai
khong c6 ung thu, hojc chi 1a ung thu lanh tinh, hodc chi
la bénh bién cua thdi ky tién ung thu (precancereux) vi
tac dung cia nhén t3 tinh thdn mdi trd thanh bénh ung
thu thuc su. Cho nén, ¢6 ngusi néi mdt cach hinh tugng
réng: "Chia khéa d& khdc phuc bénh K ndm trong ban tay
cua chink bénh nhén bi ung thu. Trang thdi tém ly lg cdi
then cita vo hinh dé€ cdi dc tong thién, didu titt cde t& bao
ung thu. Trdi lai thi hoa ¢ trén ddu".

Phuong phap 2: -

Tang cudng hoat dong thé duc ciing la phuong phép
hitu hiéu phéng tri bénh ung thu. Vi vin déng thé duc
gilip ting cudng thé chit, ting cuong sitc dé khang bénh,
c6 tac dung nhit dinh han ch& sy phat trién ung thu. Vi
vay nén tham gia nhiéu hoat déng thé duc nhu di b, chay
cham, luyén thé duc toan thén, thai cyc quyén, khi
cdng... Tdt cd déu c6 lgi cho co thé khde manh, gitp &n
ngon, chi can bénh nhan khong cam th&y mét, thi ¢6 thé
thyc hién duge. N&u khéng c6 siie lam cac hoat déng
manh thi chi lam céc hoat dong nhdé nhu ngap vit, nim
dai, gai diu, van mét, gé ring, udn ngyc, koa byng... cling
t8t cho co thé. Du gi ciing khong thé vi ¢6 bénh ma khéng
chiu van dfng, gia dinh d& mat long tin, ndm dai ma
nghi, khéng lam gi ca, khéng nghi dén gi nita. Nhu thé 1a
khéng t6t! Thiu hoat d6ng 1am cho cac co ning trong cd
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thé minh ty suy thoai, mét ngay khéng bang mot ngay,
rat bat Igi cho su hoi phyc stic khie.

Phuong phap 3;

v6i bénh K, hon nia lai thich ung véi qui luat cta cac
phuong phap diéy tri. Vi vay trude hét nén tang cudng
diéu dudng, bae dam cung cdp da cac loai dinh dudng
nhit 14 chat dam vi cic loai vitamin. Ngj mot cach cu the:

sa lach, rau sup 16, cam, quyt, nim huong, cac loai nadm,
hau ddy, tol, et cai trang, ging... viva bg sung céc

Tiép theo, nén két hop véi tinh trang cu thé ctg bénh
nhin ma linh hoat tang gidm lugng thite #n.

1. Non chua, ¢ hoi, day bung, tisy chay: Pé la nhiing
biéu hién do lugng thie n VUgt qua sie tidu héa cig cd
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thé nén xuft hién ching réi loan tidu héa, khi thay cac
triéu ching nay cin giam bét lugng thic dn, nhat 1a nén
giam thie &n nhiéu dam va gidu chat ma. Ngoai ra, c6 thé
thich {ing lya chon nhitng thuc pham gidp cho tidu hoa
nhu cac loai lia mach, cao ludng, cu cai, ca, rau thom,
duong mali, mit, quyt, phat tha, son'tra...

2. Miéng luGi kho, yét hau sung dau: D61 véi ngudi kho
khoang miéng ma ndl, cic mén an 16ng cang d& nust. Lay
déu an ché& bién banh diém tam, ding nudc luge thit ché&
bién mén #n, 14y sia bd bao nhuyén mén an... déu giip
cho thiic &n dé xuéng hong. Bénh nhin dau miéng va
hong t&t nhét 14 4n mén 4n mém, mén an mat. Cac mén
4n chua nhi€u nhu nudc chanh, ca chua ¢6 thé khéng gay
ngon miéng, nén dung thay bing hoa qua hodc mat ong.

3. Bi dai tién, bénh nhén ung thu do diéu tri bang
thudc c6 thé sinh rd bi dai tién: Déu c6 thé udng nhiéu
nuéc, stia bo, thudng 4n cdc mén nhiéu xo (xenluyld) cé
tac dung nhuén trang, thong tién nhu rau xanh, rau tia,
ndm hudng, chudi tiéu, mat ong, mdc nhi ¢6 tac dung
ho#n ta.

4. Lgm giong, nén mita va dg day ddy: Khi c6 cac
chitng 4y, bénh nhin nén tim cach cho thic &n xudng
nhanh da day. Cé6 thé &n nhiéu mén &n gidu hop chat hydro
cachon (nhu bica) nhu cdc mén banh bao ran, banh khé,
man thiu, bao ti... Sau khi thic d4y #n séng ¢6 thé gidm
nhe chung lgm glong Nudc s6i, nudc d4, cocacola 1a nhiing
d6 udng mat gidp giam nhe chitng lom giong. Mé1 ngay nén
an it va nhiéu biia, nhai k¥, nuét tix tir. Sau biia 4n nén
ndm nghi ngay. Vi hoat dong sau khi 4n com hay lam
giam chic néng tiéu héa va gla tang cam giac diy tic.
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5. Buén phién suy nghi, dém khong ngu duge: Nén
chon céc-mén an c6 tac dung an than, binh an, tu &m nhu
laa tiéu mach, thit vit, ba ba, rua, ca muyc, s0, mdc nhi,
bach hgp, hat sen... ciing ¢6 tac dung tran tinh.

6. Tinh than mét mdi, sdc mdt vang: Biéu hién bénh
nhan khi huyét déu suy nhugc, nén chon nhiéu cac mén an
¢6 tac dung b6 khi dudng huyét nhu dau nanh, thit vit, mau
g4, gan lgn, thit bo, triing ga go, thit ria, nho, qua vai, long
nhan, dai tdo v.v... d8 bs sung vat chat cho co thé, ting
cudng cd nang tang phi, tidu tr trang thai suy nhuge.

Phuong phap 4:
V& khi cong nén chon Dy bi cong.
Céc eong phap nhu sau:

1. Tw thé ding tink va thé Iéng: Hai chan md rong
ngang t&m hai vai.’ Hai ddu géi hoi g&p (dau gbi khong
vugt qui diu ngén chan). Trong tam & gilta hai chan.
Ngusi théng, hai tay tu nhién buéng xuéng, tdm tinh
than an —~ Hai mét hoi nhim, lusi cham ham trén, huyét
Bach héi thing 1én troi, vai budng, khuyu 1éng, né ngue,
théng lung, 16ng eo lung, thu bung lai, nhin hau meén,
thét moéng lai, gé nhe ring 36 1an. Sau diing ma va ludi
lam d6ng tac khudy miéng, nudc bot chia 3 lan nuét
xubng, nhap vao Trung Pan dién (duéi rén 1,5 thén)

2. Ba cdch ho hdp: Tiép theo phuong thite trén, hai tay
nhe nhang khép lai trude bung, hai tay nhu thé ém 1 viat,
lic bat d4u hai long ban tay dsi nhau, dua sang trude
bung, hai tay chuyén sang vung byng, hai tay chéng lén
nhau, tay & dudi (nam ta nit hitu) ma hé khdu dit vao rén,
dé huyét Lao cung ¢ gilta long ban tay &n vao Pan dién.
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Dung cach hit mai, thg miéng, trude ding mii hit vao,
sau ding miéng thd ra, nén nhe nhang thé dai va sau.
Khi thd ra tha long eo lung, ong gét chan, l1ong dau géi.
Than thé theo d6, tu tit lam dong tac ngdi xudng. Sau khj
thd ra véi miac dp nhat dinh, lai bit dau hit vao, khi hit
vao giit nguyén tu thé clia khi thd ra, khéng can via hit
vao via ding lén, phai doi hit vao xong, méi tut ty ding
1én, trd lai vi tri ban diy.
Nhu vay 1 thé ra - 1 hit vao, Cong 12 3 bign

3. Dan dién tam hhai hop phdp: Tiép theo phuong
thdc trén, hai tay tur tiy glang ra hai bén than. Khij glang
tay ra, hai long ban tay dsi nhau, Idng ban tay huéng ra
ngoal. Cac ngén tay khép lai, o réng giang tay bing
chiéu réng cla than mink Sau dé tu tit at tay dé cho haij
long ban tay dai nhau, khép tu lai trugc huyét Dan dién &
bung, hop dén khi haj tay nhanh chéng tié€p xc, lai lat
tay dé lung ban tay déi nhau. Lam hai bign khai hgp nhu
thé cong 1a ba lan.

Moingay luyén 1 - 2 1an M6i 14n 30 - 60 phuit,

VIEM KHGP DANG PHONG THAP

(Arthrite rhumatis male)

ta khi phong, thap, nhiét (triy ching viém c¢é lién
quan dén tang tim). D¢ |3 mot loai bénh bidu hién
cuc by, chir yéu 1a viem cac khép xuong. Bénh nay phat

‘ Y iém khép dang phong thap 13 ching viém do ba thi
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nhiéu § thoi tist dong xuin, nhiu nhat 13 & thanh thiégy
nién. Co ché phat bénh nay la do cam nhidm loai lién cay
khuin tan huyét (Streptocoque hemolytique) loai hinh B,
sau d6 phat sinh phan ung bién. thai hoac phan tng mién
dich ma thanh, -

Bénh chu y&u xam nhap vao cac khép: vai, khuyu tay,
¢ tay; dAu géi. xuat hién cc trigu ching nhu: do, sung,
néng, dau va chudng ngai chie ‘ning, Viém khép dang
phong thap dién hinh 13 viem d6i xitng, bién d&i vi tef
vang bi dau (du tiu tinh) hay tai phat, c6 thé ldp di lap
lai, chiu 4nh hudng ctia thay d1 thai tist. Sau the; ky cap
tinh, chiic ning ca khép héi phuc binh thudng khéng d¢é
lai bat ky di tat nao hodc can trd van déng (diém nay
khac véi "4 phong thap quan tist viém").

Phuong phap 1:

Nha 6 nén khs rao, tranh 4m thap 1a rat quan trong
dé1 véi su héi phuc clia bénh nhan. Vi maj trudng 4m thap
va da Am uét lam nhiét lugng co thé mat nhiéu khién né
xudng thdp, tit d6 lam dau cic khép. Cho nén khéng khi
trong nha nén luyy théng, khé rao, da 4nh sang mat troi,
tranh sinh hoat trong mo; truong u 4m va Am thip. Giudng
nim nén khé rao, bang phing, sach $€, 40 chén nén phai
kho. Khi ra mé héi nén tranh g6, dong thai lap tie lay kho,
chéim thay 4o lét, g1l cho da dé khé réo, d8 phong cam mao,
chi ¥ khéng dé cim thadp ma tai phat bénh.

Phuong phap 2:

Nghi ngoi va khéi cy ciia bénh nhan ciing khong duge
xem thuong. Néi chung, ngudi bi sung dau cac khép di
déi kém theo s6t nén nim nghi ngoi. Ngudi nidm giuong
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lau nén dé phong phat sihth vét loét ét ca. Can gidl cho da
dé khd rao. Nguoi dau khép nén dung goi ddu mém hoéc
dém béng, bao hoi dé bao vé, giit tu thé co thé thich hap,
duy tri vi tri chiic ning cia khép dé giam nhe dau dén,
nhung khi mudn thay déi vi tri co thé, tranh dé da & khdp
cuc bd bi chén ép, chic niang suy thoai, tao thanh teo cd
tan phé va huy hoai chiic nang khép. Thai ky cap di qua,
bénh 6n dinh, con dau gidm nhe, nén khich 18 bénh nhén
van ddng thich hgp, tranh ludi biéng. Vi van déng co thé
kich thich tudn hoan mau trong ¢o thé, khién chic ning
nao ¢6 bénh duge cai thién, nén van déng 6 ngoai tréi nhu
di b, thé thao, ddu quyén...

Phuong phap 3:

Chu y gili &m ciing c6 tac dung tét d61 véi viée héi
phuc stic khoe cho bénh nhan viém khdép. Viém khdp sg
lanh nhat, trong sinh hoat thudng ngay, rat nhiéu bénh
nhan déu rit ra kinh nghiém nhu thé, khi nhiét d6 thoi
tiét d6t nhién xudng thip, khép bi dau dit déi. Cho nén
can dic biét chu y gii 4&m vang khdp, nhat 1a ving c6
bénh nén dic biét ting cudng bao vé: Mét 14, nén gilt &m
toan than; hai 14 mdi ngay tién hanh chudm néng vang cb
bénh 1-2 14n (dung khin taytdm nude néng hode tii nudc
néng déu duge). Nude &m khoang ti 50 — 70°C. Méi lan
chudm néng 15 — 20 phiit dé gitdp hdi phuc nhanh chéng.

Phuong phap 4: -

Maic 4o 16t sgi cyandgien cé thé 1am m4t con dau khdp
vi sgi cyanodgien (Cyanogéne) la mét loai Xenluyld hgp
thanh (nhan tao) cé tinh cach dién cao, mdi khi ma sat
déu sinh ra nhidu dién tich, nhidu hon bat ky loai
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xenluyld ndo. Loai dién tich nay din din tich tu trén
quén 40, lam cho nhigt d6 caa khéng khi cao dat 80%,
nhung dién tich nay khé di chuyén, khé lam cho dién tich
mat di. Ngoai ra sgi cyandgien hip thy 4m thap kém, co
thé chéng duge hoi nude soi, nude dé thoat ra. Do sdi
cyandgien ¢6 hiéu tng tinh dién nhu da néi trén va c6 vu
diém la d¢ hit nudc thap, nén ding lam 4o 16t dé mic,
khi ma sat vao da sé sinh ra higu qua "dién liéu" (chia
bing dién), ¢6 lgi cho viéc chita bénh viém khép dang
phong thap.

Phuong phap 5:

Yéu ciu vé an udng clia bénh nhan diu tién la giau
chét dinh dudng, chi yéu 1a cic mén #n cho nhiéu nang
lugng, ham lugng dam va vitamin cao, va c6 rau tudi nhu
thit nac, tritng, c4, dau, hoa qua, rau xanh... dé b§ sung
chat dinh dudng cin thiét etia cg thé, tang cudng stc
khang bgnh. Diéu d6 cang quan trong d6i véi viée héi
phuc sitc khoe cho bénh nhan. Nhung khéng nén in mén
¢6 nhiéu md, vi chat mg trong ¢ thé trong qua trinh Oxy
héa sé san sinh ra axétén (acétone). Axétdn c6 tac dung
kich thich céc khdp. Bénh nhan viém khép dn mén nhiéu
md sé& khién bénh nang thém, xust hién dau dau, co thé
thiing truéng cuong truc va chuéng ngai chite nang. Binh
thuong udng rugu, rugu thuse (rugu ngi gia bi, rugu tiang
ti€t, rugu méc qua hé cét...) cang tot, vi rugu ¢é tinh 6n
nhiét, ¢6 tac dung hoat huyét thu can, khy thép, tan han,
ddt véi bénh nhan viém khdp dang phong thdp kism
chiing han thép, ¢6 tac dung didu tri tot. D61 v6i bénh
nhén khéng udng duge rugu, thi cé thé pha lodng hoic cho
céc vi thude vao dé didu hoa.
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Phuong phéap 6:

V& khi cong nén dung Thét b6 céng. Yéu linh cta cong
phap nhu sau:

Dy bi: Tu thé ding, quay mit hudng nam. Toan
than tha 16ng ty nhién, mit nhin ngang. Miéng ngam
ho, rang hoi cang, ludi dit nhe cham ham trén. Thd ty
nhién 2 — 3 phit.

Bugce 1 - Xoay dau: Hai chan md réng bang hai vai,
d4u géi hoi gdp, hai tay giao nhau & eo hung, long ban tay
hudng xuéng, hai mit hdi nhdm. Xoay ddu nguge chidu
kim déng hd 3 vong. Lai xoay thuan chiéu kim déng hé 3
vong. Lam tuan hoan 4 lan.

Budc 2 - Xoay cé tay: Tu thé nhu trén. Hai tay glang
ngang, long ban tay hudng xuong, gap cb tay, ngén tay
tha long tu nhién, t& phia sau, phia dudi, phia trén
chuyén ¢ tay 3 vong. Tiép d6 lam nguge 1én trén 3 vong.
Lam di 1am lai nhu vay 4 1an.

Budc 3 - "Hogch ty cong": Tu thé ditng nhu trén. Hai
tay gio ra trude, gdp khuyu, tay nim ntta quyén (ném
ddm hd), quyén tdm ra trude, tif phia sau, phia dudi, phia
trude phia trén ma khoa tay (nhu mai chéo) 3 vong. Tiép
d6, lam nguge lai 3 vong. Lam tat ca 4 14n.

Budc 4 - Vin eo lung: Tu thé€ dliing nhu trén. Canh tay
hoi g&p, ndm tay nhu 6m qud béng. Hai tay gic cao ngang
viil huyet Chién trung. Sau d6 than quay sang trat
chuyen eo lung, chuyén than khodng 90°. Trd vé thé ci.

Chuyén huéng sang phai, vin eo lung 90°. Lai vé thé ci,
lam nhu vay 4 1an.

Buge 5 - Ldc héng: Tu thé dung nhu trén. Hai tay &n
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nhe dudi eo lung. Ngén cai hudng xudng. Ngude chidu kim
déng hd xoay lac mét vong eo lung. Lai thuan chiéu kim
dong hd xoay lic eo mét vong. Lam 4 14n.

Budc 6 - Ldc dau géi: Tu thé ding nhu trén. Hoi cong
eo lung, dau gol gép, hai ban tay dat trén géi, thuan chiéu
kim déng hé ém dau géi xoay 1 vong, lai lam nguge chidu
cling xoay mdt vong. Lam 4 lan.

Budc 7- Lam tron mdt cd: Tu thé ding nhu trén. Hai
tay bat chéo nhau sau eo lung, ban tay hudng xuéng.
Trong tAm dat ¢ chan phai. Gét chan trai nang l1én, ngén
chan bam d4t, chuyén gét chan nguge chidu kim déng hé
3 vong. Lai lam ngude chiéu huéng trén cing 3 vong.
Trong tdm doi sang dit & chan trai, chan phai xoay gbt
nhu chén trai, lam nhu vay 2 14n.

Thu cong: Tu th& ding nhu trén. Hai tay dang ngang
ngén tay tha léng tu nhién, chuyén dong trén dudi
(rung) nhé nhe. Sau dé diing mét chan, chin kia gic 1én,
chyyén déng truée sau. Hai chan thay nhau thuc hanh. Nén
tha long.

Phudng phap 7:

Vé thé duc nén dung phucng phap thé duc cac khdp.
Coéng phap nhu sau:

Tiét 1 - Co dudi ngén tay

a) Niam ban tay, nam chit cai btt chi, hodc chiée gay
hai to. .

b) Dudi ngoén tay, dé ngén tay va ban tay bang phing
trén mat ban.

Tiét 2 - Co dudi cd tay: Hai ban tay déi nhau trude
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nguc thanh ta the hgp chudng. Duang mét tay ap vao tay -
kia khién mot c6 tay co dudi, lam di lam lai, cAn nhanh va
c6 st 1a1 c6 thé nim nhe vao cai chuodng lam ddéng tac co
dudi cd tay.

Tiét 3 - Co dudi khuyu tay Dung sdc gidp khuyu tay,
dong thsi ndm tay (quyén), dé tay cham vai, sau d6 dung
stc dubdi khuyu tay, déng thai xoe cac ngén tay ra.

Tiét 4 Gédp vai ra trude: Hai tay dubi thing xuéi
xuéng, réi tit phia trudc gid 1én trén dau va vo tay.

Tiét 5 Duéi vai ra ngoai: Hai tay dudi thdng xubi
xudng, roi tit hai bén gic 1én diu va v tay.

Tiét 6 - Xoay vai vao trong: Hai ban tay dit & sau déu,
hai khuyu hudng sang hai bén, vai m§ va xoay ra ngoai,
hai mu ban tay dat & sau lung, 1ong ban tay hudng ra sau,
val xoay vao trong.

Tiét 7 - Co dudi c6 chan: CS chan co dudi va xoay vong.

Tiét 8 - Co dudi hong, ddu goi:

a) Ding thing, bude hinh cung, hai chan lan lugt dua
ra trudc nhu cach bude cham.

b) Ding thing, ngdi x6m sau xubng, ding lén, ban
chan bam d4t. Lam di lam lai.

¢) Dting thing, ding lue dua chan ra sau rdi ra trudc,
hai chén thay nhau thuc hién.

Cac tiét thé duc néi trén, mbi tist nén lam 10 - 12 1an.
Maéi ngay téi thiéu lam 2 14n.
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VIEM QUANH KHGP VA

iém quanh khdp vai goi tis la kién chu viém

-\. ; (arthrite périglaviale) la mét ching viem man tinh

v6 triing trong pham vi kha rong do tdi hoat dich

khép vai va cac t8 ¢hiic phdn mém & xung quanh khép val

' phat sinh. Nguyén nhan phat bénh ¢6 quan hé t6i db tudi

sau trung nién, su chuyén héa co s6 trong cd thé giam sit,

dinh dudng khéng diéu hoa, toan than bién déi xudng cép,

hoat dong chlc nang khdp vai giam. Ngoai ra, vai bi lanh,

sau khi ra md hoi gap gié, hodc céc td chic phin mém &

viing vai mét moli qué d¢ cling la nhan t8 quan trong phat
sinh bénh nay.

Bénh nay bat dau ti tit, bénh tinh kéo dai, lac dau,
vai dau nhe, ddn dan ning thém, hoat dong khdp vai bt
dau bi han ché&. Con dau co thé lan téi 3, tai, canh tay,
cing tay va toan bd canh tay. Khi bénh nang, hoat ddng
cac chidu hudng cla vai déu bi han ché€, khép vai cing lai,
hai cit dong cling dau dit déi, ban dém thudng con dau
gizm. Vi thé, ma bénh nhén cam thay sinh hoat bat tién,
v& sau cang gAy can trd nang vé chuc nang khdp vai, hodc
gan nhu mat han ma thanh vai bit dong (Déng két kién).

Phuong phap 1:

Chd ¥ gitt &m phong lanh la bién phép vé cang quan
trong phong tri viém quanh khdp vai, nhat la bén vai bl
viém. Ngay thudng khi ra ngoai cha y mac quin 4o &m,
khi ngt nén dap kin vai, ding dé hd ma bi gi6é lanh, hodc
ngay néng biic dé quat may théi 1au, dé cam phong han,
bénh sé nang thém. Néu viing vai bl cam phong han, diéu
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nay c6 thé 1a triéu ching "lau kién phong". Tét nhat &
viing vai nén mic 4o bong hosic dém & vai bang loai da
1ong d€ ngan gié lanh la cach rat tot dé phoéng bénh kién
chu viém.

Phuong phap 2:

Diéu tri va héi phue sic khoe cho bénh nhan kién chu
viém tuy theo cac triéu chiing khac nhau ma dling cac
bién phap hop ly. Trong thai ky cép, vi vai dau dit dés,
khép vai khong thé chi dong van déng duge, luc nay chu
yéu dung phuong phap mat xa nhe, chudm néng, li¢u
phap vat 1y, hodc thuéc Déng y dip ngoai (nhu 6n kinh
cao). Ciing c6 thé cong eo lung, tha léng chi bi viém xudng
va lay dong. Téi khi sang thdi ky mén tinh, dau tuy ¢6
gidm nhe, nhung chi yéu chuéng ngai chic néng khép,
lc nay thi tap luyén chic nang va mat xa la chua yéu phdi
hgp "lap liéu" (chita bing nén sap), chiéu tia héng ngoai
(IR)... Vi du: Tinh lyc luyén tap, khéng d€ khép van dong,
c6 thé ding tay ném qua chudng nhé, mbi hoi 1 - 2 lan,
mdi 1lan 2 — 3 phit. Cang cé thé luyén tap 6m qua boéng,
bét dAu tit ngoai vai, ddn din thu vao trong, tién hanh
tinh lyc luyén tap & cac goéc 46 khac nhau, mdi ngay 1 1an,

mdbi l4n 5 — 6 phit.

Phuong phap 3:

Diéu dudng an udng dya trén nguyén téc b6 khi dudng
huyét, én kinh tan han ma lya chon cdc thic dn phi hop.
Déng v cho ring phat bénh kién chu viém ¢d quan hé té
cac nhan t& nhu khi huyét suy nhuge, gin mach khong
duge nudi dudng diy dd, hodc nidm ngoai trdi gip g16, bi
lanh... Cho nén bénh nhan nén an udng cac thuc pham bo
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nhu thit Ign, thit bo, thit da, thit huouy, gling, 6t, rau he,
tém bé, hai sam, dao nhan... Kiéng an d4 séng lanh va
cac mén han ludng vi thic in séng lanh hay kich thich cd
nhye co rit khién bénh ning thém.

Phuong phap 4:

Tap thé duc ¢ thé chita bénh kién chy viém. Thao tac
nay chia lam 8 tiat.

L. Van déng tay truge sau, lién tuc vung tay ra truée
va ra sau. Mdi lan lay 20 l4n.

2. Phuyc héi van déng: Ty the cong eo lung, diing tay c6

bénh lam déng tac quay vong (nhu mai chéo) thudn chiéy
kim dong hé 20 14n, nguge chiéu kim déng hé 20 14n.

3. Tap luyén bo tuong: Bénh nhan mit d61 dién véi
tudng, dung cac ngon tay bén c6 bénh, tap luyén bd tudng
td thip 1én cao, tranh thy luyén tap méi lan nang mic d6
lén cao.

4. Tap luyén bo tudng bén: Than bén cia bénh nhan
dd1 dién tudng, diing ngén tay bén c6 bénh be tudng tu
thap 1én cao, cang cao cang tét.

5. Tap xoa tai: hai tay gép khuyu, ding ngon tay bén
bi bénh xoa vanh tai ban dg; dién.

6. Tap xoa lung: Dung cac ngén tay bén cé bénh xoa eo
lung minh ti thap len ¢ao, cang cao cang tot.

7. Van déng lay gay: Hai tay cing nim mét ciy gay,
hai tay dung svic lay dong cay gay 4y tir tra sang phat va
ngude lai (trong diém lay d6ng vé bén ¢6 bénh).

8. Van ddng toan than, Tu thé dimg. Tay dudi th§n~g
t ti lam déng tac véi Ién, dua tay 1én trén va duy tri méi
dong tac tix 2 — 3 phuit.
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BENH LOANG XUONG

chuyén héa vé phan cing cia xuong cé mat d6

thap. Bénh chia lam 2 loai 1a Nguyén phat va Tuc
phat. Bénh loang xudng Tuc phat thudng gap & chiing uu
nang tuyén giap trang, dai duong, bénh gan, bénh mém
Xuong... va cac nguyén nhin tan phé tao thanh (b6 bét
thach cao kéo dai, tinh trang té liét...). Bénh loang Xxuong
Nguyén phat chu ye’u ¢6 lién quan téi cac nhan t8 nhu
tudi gia lam suy giam viée tiét cac kich t8, thigu vitamin,
thidu chét calcium va gidm sit van dong...

Benh loang xudng la mét loai bénh vé xuong do

Bénh nhén thuong cam théy dau xudng toan than, vé
lyc. Khi 1én g@c hoiic thay déi tu thé thi dau Xuong va mét
site r5 rang, hoat dong cd thé bi can tré nghiém trong, qua
thoi gian dai, ¢¢ nhuc & chan thudng bi co teo ¢ miic do
khac nhau. Néu kém theo co rit ¢4t sdng, giy xuong,
bénh nhin thudng lin bé. Chén doan bénh loAng xucng
chu yéu dua vao chup X quang cét sdng lung, eo lung,
nong do calcium trong huyét thanh (Calcémie), chat
phosphore va acid phosphoric kiém tinh ¢6 ti 18 thdp han
¢ ngudi binh thuong.

Phuong phap 1:

Duy tri d 4nh sdng mit troi 1a viée quan trong dé 4é
phong bénh lodng xuong. Vi bénh nay phat sinh 1a do
thiéu vitamin D va calcium, trong khi d6 tia t ngoai (UV)
cua anh sang mit trdi c6 thé tidu diét bénh khuin va tap
khudn, gidm kha nang phat sinh bénh tat, lai con khién
cho chat ergosterol d dusi da chuyén thanh vitamin D,
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kich thich sy hap thu caleium va phosphore cta co thé. Cho
nén cin tham gia nhiéu hoat déng ngoai trol, nén t&m néng,
dn ngon miéng, dé€ phong thiéu hut vitamin D va calcium.
Tuc ngit dén gian ¢6 cau ring: "Duong quang bét chisu, y
sinh tién thugng mén", nghia 1a Anh mat trdi khéng chiéuy,
thi thay thudc nén dén tin nha, néi ré tim quan trong
cua 4nh sang mat trdi d8i véi sitc khoe con nguoi.

Phuong phap 2:

Hoat dong thé duc c6 tac dung rat t5t d6i véi bénh
loAng xuong, gdm cé: thai cyc quyén, di bd, chay cham,
tap thé duc toan than. Theo nghién cdu clha y hoc, tham
gia hoat déng thé duc c6 thé tdng cuong co nhuc xung
quanh cho bénh nhan loang xudng, ting thém mic dé
hoat dong 6n dinh, ¢6 lgi cho su bi&n ddi cac khép, lam
cham téc d6 loAng xudng. Vi vay, muén phong bénh loang
xuong can tap luyén van déng. Phuong phap tap luyén cy

Py

thé cin cén ¢ vao trang thai co thé ban than.

Dudi day 1a mét cach rén luyén gidn don dé cac ban
tham khao.

1. Luyén tap co eo: Nam sdp lam déng tac dan lung
hét miic.

2. Luyén t@p co bung: Nim ngiia ngdi day 20 — 30 lan.

3. Luyén tdp co hé chdu: Nim cong dau g&i, thu chan
la1, luyén tap khang trd, luyén tap ning cao mong.

4. Luyén tdp ldn chuyén eo ling: Ngbi gdp ddu géi, hai
tay bao quanh d4u géi, lin chuyén ra sau.

Phuong phap 3:
Vé diu dudng an udng, diéu dAu tién cAn néi 13 nén
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4n nhiéu mén 4n c¢6 ham luong calicum cao, nhu sia bo,
stta bét, maiu 18, tring ga, ddu nanh va ché phém dau..
nudc luge xuong dau lgn, c4, tém, so 1a nhitng loai thuc
phiam chida nhiéu canxi cé thé dé phong sy phat sinh va
lam cham qua trinh phat trién bénh lodng xuong. Sau
nda, nén an nhiéu mén in c¢6 nhidu Manggan (Mn) nhu
thit, sita, tring ga. Vi thiéu ch4t nay 14 mét trong nhiing
nguyén nhan din dén bénh loang xuodng. Nén in nhiéu
mén ¢6 Borium (Bo), vi né ¢6 thé kich thich sy tao xudng.
Cac chuyén gia nhan dinh, moi ngudi cé thé thu duge diy
da ch&t Borium ti trong rat nhiéu thic #n, nhgt la ti
thyc vat nhu: tao tdy, 1¢, nho, hat clla qua ¢é vo cing, rau
xanh va dau. N&u mot ngudi dn nhiéu cdc mén dé, méai
ngay c6 thé nhan duge 4 - 5 mg Borium. Diéu nay c6 tac
dung v6 cung quan trong déi véi viéce phong ngua hénh
lodng xuong. Hon niia, thudng ngay uong chiit it cac loai
rugu thudc nhu rufdu {1 3)5) trong, s quéc céng tdm tiu,
rugu hé cét mée qua déu rat tot.

Phudng phap 4:.

V& khi cong c6 thé tap luyén ich khi ndi dudng coéng

1. Tut th€ ndm ngtta, toan than tha léng tu nhién. Sau
khi diéu chinh tu thé thi tip diéu hoa hoi thd, ding cach
thd bung thuan. Khi hit vao, bung phinh 16n tu nhién.
Khi thd ra, bung 16m xudng. Thd hét khi ra thi nging mét
14t, r6i méi lai hit khi vao. Trong thoi gian nging, nang
ludi 1én, mic niém, ha ludi xudng tdng cong la ba qua
trinh. Nang ludi tic 13 dé ddu ludi cham ham trén (ta
quen goi 14 ham éch), mic niém thi ding cac tit du dao
"th?,p tinh dudng khi®. Ha 1uGi tc 1a dau 1udi ti tir ha
xudng. Thd va ngling thd, cAn phai tu nhién. Khéng nén
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¢d stc lam nghen khi. Thai glan gilia thd va nging thd
cla ngudi méi tap la 2 — 3 gidy la duge, dong thdi mic
niém tu "Khi trang" hodsc "Noi khi trang". Tém lai méi
phit méc niém cham duge 9 chit. Khi da tap luyén quen
trong mot thoi gian thi thoi gian ngimg ¢6 thé dan dan
kéo dai tix 5 — 7 gidy. Cac tit ngit 48 mic niém c6 thé theo
d6 ma déi tir 5 - 7 chii nhy "nhdp tinh noi khi trang", “nhdp
finh Dan dién néi khi tring". Tu ‘nhap tinh khi trang”
luyén thanh "Dan dién khi trang” ban sé ty thay khi co cla
toan than ban manh 1én. Chan tay khod manh lén-

Méi ngay luyén 30 phit s& th&y hiéu qua.

2. Dgi khi "nhép tinh khi trang" tap luyén da thuin
thue, khi thé ra 1y y din khi vao Dan dién, huéng xuéng
hai chan va cdm giac thay khi & chan tay luu dong. Luyén
dén muc d¢ khi thd ra ban tu cam thdy khi huyét trong co
thé luu dong ro rang. Khi chén tay ban cing 16n, nén chd
¥ mdi l4n thé ra, dimg sie 1am dong chan tay. Méi 1an
luyén 30 phut.

TRAT DIA DEM DOT SONG EO

thuat ngit chi cic sg¢i vong cua dia dém eo lung
thoéi héa, bj mdng di hoac bi nit din dén cac hach
tly séng t vi tri bén trong chéi ra ngoai, kich thich hoic
chén ép cac diy than kinh tuong Ung, dan dén mot bén
hodc hai bén eo lung va dui dau, goi 13 "Yéu thodi théng
téng hop trung". Nguyén nhan sinh ra chitng nay la su

Trat dia dém ddt sdng eo lung goi tit la "trat eo" la
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thodi hoa dia dém hoic su phat trién bi kim ham, lai
thém tac dung clia ngoai lyc nhu dét ngét vin minh, ding
luc cong eo lung ning vat ning qua manh, hodc phai di

lai nhiéu 14n déng téc vin minh lam t3n thuong viing eo,

hogc bi lanh... tao thanh vong dia dém cdt séng bi pha liét
(ntt), hach tuy tit miéng niit dét xuat ma thanh dau.

Chiitng "trat eo" biéu hién chu yéu 14 dau eo lung va
dti, lae dau ldc khéi. Dac diém 1a khi nghi thi gidm nhe,
khi lao dong thi ning thém. Da s§ bénh nhan ban diu
dau eo sau dau dui, sau con dau bit ddu lan .ty viing
mong bén ¢6 bénh, men theo mé sau dui ra bén ngoai
cing chan, mu chéan va got chan cling dau theo. Ho, hit
hai, dai tién, cong eo lung, thing dui ngdi day, hodc ning
cao dui déu c6 thé gia ting dau, phan xa nhu cham day
dién cta ching dau day than kinh toa.

Phuong phap 1:

Tham gia rén luyén thé duc, lam khoé c¢g eo lung,
tranh hoat déng manh & ving eo 12 bién phap chu yéu dé
phong bénh nay. Nhung khi ching may bi trat eo lung,
nén tuyét déi ndm nghi (giudng gb cing), nghi 3 — 4 tuan.
Vi bénh nhén dau dit ddi, di lai khéng tién, cho nén khi bi
dau nén chu y dén sinh hoat. Trong thdi gian nay nén dai
tiéu tién, in com, tim ria ngay tai giudng dé giam nhe ap
lyc & dia dém, 6 lgi cho sqi dia dém héi phuc dé bénh
nhan khéng phai nim lau ngh? ngoi. Sau khi triéu chitng
gidm nhe, hoic lai c6 cam gidc sung dau, nén kip thdi
phéi hgp tap luyén co eo lung, muc dich 14 d€ phat trién
sic manh co lung va chinh lai hinh thaj & vung eo. Vi duy
nhu ¢6 thé § tu thé nim ngla, nang eo va méng 16én lam
d6 5 - 10 lan, ciing ¢6 thé & tu thé nim sép, hai tay ép vao
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ving eo, dau géi dudi thing dé cho ndia than trén va than
dudi déng thdi duge nang 1én, va lign tuc vai giay; lam
nhu vdy 2 — 3 1an. Sau khi diéu tri d& chuyén bién t6t,
cing nén dung tu thé ding, hai chan md réng bing tim
hai vai, hai tay dd eo lung lam ddng tac dudi sau eo lung,
toc 46 nén cham. Lam 5 — 10 14n.

Phuong phap 2:

Th phéap phuc héi vi trf 14 cach diéu tri ciin ban bénh
nay. Phuong phap thao tac c6 may déng tic nhu sau:

1. Bénh nhin nam sap, khong géi ddu, ddu nghiéng vé
mét bén. Thuat gia (y si) dung tay day sat ving eo, chong
hai ban tay xoa bop vung khép eo lung, hai tay xoa bép
hai bén viing méng, ngdén cai xoa bép ap sat diém canh
dét séng eo, lai dung ban tay ap sat co eo lung va co
méng, ban tay réng vé vao ving méng, vung sau dui cho
dén ving gét chéan; sau d6 gap dii lai® ding mét tay 4n
4p viung eo xuong cung. Ngoai ra c¢6 thé ning dau gbi va
vung dul bén chan kia, khién dui dudi dén han dé cuc dai,
lai diing stic dudi lat lai; lap lai thi phap nay véi chan
bén kia.

2. Bénh nhan ndm nghiéng, chan dudi thing, dui hoi
gép, 1at sang bén, dung mét tay hoic khuyu tay ap xudng
mong, tay kia hoéc khuyu tay &n ving mom trudc vai, bat
ngd vin eo hét cd, bat ngd dung sitc manh dé xudng, cb

tiéng kéu thi tha long ngay, lai déi sang ndm nghiéng bén
kia, lam lai nhu trén.

W Cdch lam: cdm c6 chan gdp cdng chdn sae cho gét chdn cham méng (dé thit gian
co dui).
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3. Bénh nhéan ndm ngua, lam phap dudi gan, tic 1a doi
cho dui lam dong tac thit nghidm dudi théng, nang cao:
Trudc tién, dé dui dudi ra phia ngoai roi dudi thing nang
cao, sau d6 6 thé trung lap, sau cung tai thé thu vao
trong, lién tuc lam 8 14n.

4. Sau cing dé bénh nhan nim sip, xoa bép eo lung
va hat méng rdi ép va ddy may lan.
Phuong phap 3:

V& khi cong nén ding phap Phéng ting ngoa cong:

1. Tu the nam ngiza: Nim ngla trén giudng cing, hai
tay chéng 1én nhau, Idng ban tay hudng xuéng dit trén
bung, hai chan dui thing, hai got chan cach nhau mét
nim tay. Toan than tha 1éng. H6 hép, dung mai hit vao,
miéng thd ra. Liy ché 161 ctia @6t séng eo lung thit 5 lam
méc. Khi hit khi § niém vao cft sdng, dén khi hudng lén.
Khi thd ra y niém vao ving moéng va hai chan, din khi
hudng xudng. Lam 49 1an.

2. Tu thé ndm nghiéng khée: Sau khi ¢4 tu thé ndm
ngla thi déi sang nim nghiéng va lat ngudi, dua diu gol
Ién tay bén lat. Tay bén lén bt bénh bit huyat Trit bién,
cang bén (tit mém nhé st séng cung thi 4 bang khai ra 3
thén 12 huyét Trat bién). Chan gdp lai. Hinh cung cda
chan d3t & gilta cing chan bén 45 dién, dau géi dit nhe
trén mét giuong. Toan than tha 16ng. Hai méi ngam lai,
thd tu nhién bing mii. Piu tién, ¥ niém vung théng lac
cua diy thén kinh toa bén khée (tdc 1a méng, mé sau dui,
mé sau cdng chén, canh ngoai ban chan) khién cho cac bd
phéan ctta thin kinh toa c6 cdm gidc thu théi thong xudng
nhap vao ndo hai. Sau dé, ding cam giac thu thai théng
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xudng Ay nhap vao cac vang thong lac cha day than kinh
toa 3 bén c6 bénh. Nhu vay téng cong 1a 49 tic.

3. Tu thé nam ngua: Tiép theo tu thé trén, & ti
chuyén thin, lai d6i thanh tu thé ndm nglta, hai tay
chéng 1én nhau lam géi dé dudi ddu; hai chan déng thdi
gap vao vung hong, gap ddu géi thu lén, dé hai chan treo
ling lo. Méi dau lam 7 14n, vé sau tang dan, nhung khéng
nén lam nhanh qua.

VIEM TAC DONG MACH

(Artérite oblitérante)

méu khéng dac di, cha yéu x4y ra & cac dong mach

nho & ti chi, thudng giip ¢ chdn. Noéi chung, it
thude 14 kéo dai va ngoai thudng han thap... déu 1A nhan
t6 thudng gap din dén bénh nay.

‘ Yiém tac déng mach 14 mot loai bénh bién vé mach

Bénh bién ban d4u do cac dong mach & chan co cing
ho#e hinh thanh huyét thuyén (tdc thanh cuc), khién cho
viéc cung c8p mau dén cac chi giam sit, & ddu chi mic
bénh sg lanh, phat t&, dan dan cam thaiy di lai khé khén,
mdi khi di mét doan dudng thi bung, dui lai cam thay
dau, cAn nghi mdt 1at méi di tiép duge (goi la di thot cach
quang). Cling véi sy phat trién bénh, nhiing con dau dién
ra lién tuc (goi 14 huu titc théng) ban dém lai cang dau
dii, mach dap o chi cé bénh bi mat. Cubl cang do sy can
trd tudn hoan mau nghiém trong, diu cic ngén cia chi cb
bénh thanh den, khé gay, hoai thu, hinh thanh vét loét.
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Phuong phap 1:

Tuyet d6i cai thudc 14 dé gitp cho bénh khéi phat
trién va bién ching. Moi ngudt déu biét, hat thude 14 1a
mét nhén t8 rit quan trong gay ra bénh viém tic déng
mach. Cac tai ligu théng ké trén 1am sang ching minh
ring: HAu hét cac bénh nhan bi viém tic déng mach déu
nghién thudc 14 ning v kéo dai, déng thai quan sat trén
lam sang cho thiy sau khi kiéng thuée 14 thi bénh chuyén
bién rd nét. Néu hit thude trd lai thi bénh tiép tuc bién
ching. D6 12 vi thuée 14 chida nhiéu chét 6 hai, dac biét
la Nicotin, lam co rat mach méau, khién 1110ng méu giam
sut, lam cham luu théng mAu, ngudi min cam thi dong
mau c6 thé nging hoan toan. Cho nén nghiém tic cai
thude 14 14 bién phap rit quan trong dé phong ngua viém
tic dong mach phat sinh va tai phat.

K

Phuong phap 2:

Dé phong bi lanh va ngoai thuong cang 14 mdt budc
quan trong dé diéu tri va phong bénh tai phat, vi lanh va
ngoal thudng cling la nhan td phat sinh bénh viém tic
dong mach. Cho nén phong tri bénh nay, ddw tién cin giit
am t&t trong mua lanh, nhat 1a & céc chi cé bénh thi viée
gilt 4m lai cang quan trong, tranh cam lanh, cam thap,
nhung khéng nén dap nong cuc bo d& tranh tinh trang
thi€u oxy vi nhu ciu oXy cla co thé ting. Quan 4o, giay
dép, ging tay nén phong lanh, giit 4m, cach 4n mic khong
nén chay theo mét thai trang mua dong lai mic 4o mua
xudn, tham chi mac ca 40 mua hé trong mua déng. Béi ta
chi y&u méc quin 4o 14 dé tranh cai lanh kich thich sé&
lam mach co cting va bénh néing thém.
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Cd giay dép to nhd nén thich hgp, khéng nén qua chat
hode qua rong. Gidy chat ¢6 hai cho tudn hoan méau & diu
ngoén chén, giay rong qua dé ma sat khién da do bi tén
hai, dé phat cAm nhiém thanh cac vét loét va hoai ti. Vi
toc d6 tuan hoan kém, da chin bi kho, dé phat sinh niit
né, mua déng lai cang ro. Méi ngay nén ding nuéc néng
ria chin, sau d6 béi mot chiit thude kich thich tudn hoan
nhu dau, kem dudng da, sap ns... 48 bio vé da. Ngudi bi
bénh cuée tién (ngia chan), nén ding "Cuéc khi linh"
hodc khdi hoang mai t8 nhuyén cao (mét loat thude ma
Pénicilline) ma béi.

Phuong phap 3:

V& #n udng, nén 4n nhidu mén an gidu dinh dudng va
gitp dan mach mau. Vi bénh nay do mach méu co ciing
va tic nghén mau, ddn dén cic co quan bi thidu mau,
thiu oxy va dinh dudng, cAn &n nhitng thuc phim cb tac
dung dén mach, nhu rau he, cii diu, son tra, mau ga,
méu ngéng, cua, gitng khé, gin méng bo, thit ché, thit dé
v.v... Udng tif chiit rugu &3, hodc rugu trang d€ lam dan
mach, ting cuong sy luu théng mau. An it cic mén &n
qué bé, cac loai thic &n cay va céc d6 ran nuéng.

Phuong phap 4:

VE khi cong nén dung "Didu khi chi tic cong". Cac
céng phap nhu sau:

L. Tu the ndm ngdia, miéng, mit hoi nhim, 1udi cham
ham trén, hai tay chéng lén nhau dat tai Ha Dan dién.
Dung phap tha long toan than, tién hanh tha 16ng thu
gifin ti ddu dén chan. Sau ba bién thi ¥ thi vao diu ngén
chan mét lc.

220



2. Khi hit vao, dan khi huyét tif ngén chin theo mé
sau chan téi Ha Pan dién. Khi thd ra, ddn khi huyét ti
Pan dién, men theo mé ngoai hai chén téi tdn dau cac
ngén chian. Nhu vay, luyén tap 36 tite.

3. Tiép theo cach trén, hai tay nim lai (quyén) dat ¢ 2
bén ving bung. Khi hit vao, y tht Dan dién, déng thai hai
chan tit tit gdp lai, hai tay ndm chic. Khi thd ra, ¥ tha
huyét Diing tuyén, dong thoi hai chan dudi thdng; hai tay
tha 10ng tu nhién. Téng cong 14 12 tic.

4. Y niém thu héi vé Ha Dan dién. Y th mét lic rdi
thu cong.

Phuong phap 5:

Thé thao la bién phap hitu hiéu dé phong bénh nay, vi
van déng thé duc cb thé 1am cho ¢d niang than kinh huyet
quan va cd nhuyc chuyén bién tét, hinh thanh nhanh tuan
hoan phu. Cho nén thuong xuyen tap thé thao theo cach
sau day cting thu duge hiéu qua 1st.

1. Bénh nhan ndm trén giuong, ning cao chi ¢6 bénh
khoang 45° duy tri 1 — 2 phiit, sau dé lai tha xuéng giuong 2
— 5 phut. Péng thoi 2 chan lam van dong 1én, xudng, trong,
ngoai va van dong dudi cac ngén chan hon 10 1an. Nhu vay,
lam di lam lai 30 phat. M&i ngay luyén tap 2 - 3 1an.

2. Nang cao tid ch. o) trang thai buéng thdng cac chi
thidng gbc v6i giudng, chan tay hoi lay dong, lién tuc 1 -2
phut. Diéu nay gitp cai thién tudn hoan méau. Nhit la
cang c¢6 ¥ nghia quan trong déi véi réi loan dong, tinh
mach & dAu cac chi. Van déng nhu vay 5 — 6 hoi. Mdi ngay
tién hanh 2 — 3 lan.
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VIEM TUYEN V0 CAP TiNH

1€m tuyén vd cdp tinh la ching viém cdp héa mu
i ; cac nhii phong do lay nhiém vi khuan, Phu nii sau
khi dé cho con bu, dic biét 1a phu nit dé 1an diu
thudng hay phat sinh bénh nay. Ong tuyén vi bi téc, siia
khéng dugc luu thong, hodc 1a khi by, tré lam tén thuong
ddu vi la nhitng nguyén nhan chi yéu gy ra bénh nay,
cing cé thé vi mic cac bénh cam, vi khuén theo dudng
tudn hoan mau dén tuyén vi, din dén chiing viém tuyén
vl ¢&p tinh.

Viém tuyén vu cip c6 thé phat sinh & bat ky bd vi nha
phong nao. Ngudi nhe chi ¢6 bdu v sung dau, hoi néng,
khéi sung khéng rs nét. Ngudi ning c6 thé sét cao 39°C
trg 1én, vét cuc do, bau va sung to, con dau gian giat, da &
ving phat viém sung d8, thanh cing c6 4p théng. Cudi
cung hinh thanh tai ma..N&u v trf hdi sau, ¢6 thé hinh
thanh 4p xe sau biu viL. Nang hon ¢6 thé hinh thanh bai
huyét chitng (Septicémie).

Phuong phap 1:

Diéu dudng tinh thin c6 ¥ nghia quan trong dé ghip
hoi phuc cho bénh nhéan viem tuyén via. Vi tinh than lac
quan va thu thai khéng chi dé phong bénh vé than kinh,
ma con c6 thé thong qua hé than kinh va hé néi tigt lam
cho cac co quan va khi huyét trong co thé ¢ trang thai én
dinh, ¢4 lgi cho su phan ti&t va bai tiét siia cua tuyén vi.
Ut tc, phin né, néng vl 8€ can trd chiic niang luu tiét
cia tuyén vi, sita tiét ra bi gidm stt, m4t, hoic sia bi 1t
tré ma thanh tai phat khién cho bénh tinh ning thém.
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Theo théng k& cla y hoc, bénh nhin sau khi sinh méc
viém tuyé'n vid, dai da s6 14 do kich thich tinh thdn ma ra.
Vi vay sdn phu nén tranh gian da, néng nay, duy tri sy
lac quan, tinh than thu thai 14 v6 cling quan trong.

Phuong phap 2:

Lam vé sinh sach s& bau vu 1a bién phép cin ban
phong tri viém tuyén vd. Vi bénh nay 1a do vi khuin xam
nhép, cho nén thoi ky ddu nén tam nngg cho by, nhung
nhit dinh phai ding 6ng hut sita dé nhii trdp duge sach
s€, hodc lam mat xa tuyén vu dé phong siia bi 1 tich, déng
thai dung su chiéng hodc khan ba géc dé nang bau vd lén.
Viée nay cai thién tudn hoan méau & bau vi, gidp giam
nhe dau dén do bénh. Sau khi phat bénh 1 — 2 ngay nén
tién hanh chudm lanh d noi phat viem dé g1am nhe sung
huyét va siia phan tiét, 3 — 4 ngay sau, d6i sang dung
chuom nong, dé cam nhiém bi cuc han héa. Néu dd héa
mu nén moi bac si phau thuat, bai nung.

Phudng phap 3:

Nguyén tdc bdi dudng néi chung la #n ubhg binh
thuong, kiéng chdt ca tanh. Nhung do bénh tinh khac
nhau v€ phuong dién #n udng lai cdn cin ¢t vao giai doan
khac nhau ma diéu dudng. Néu la thoi ky viém, nén an
udng don gian, thic an d& tidu héa va co tinh vi binh hoa,
¢6 thé an nhidu rau xanh, hoa qua, udng nhiéu nude loc,
nudc hoa qua va do udng tuoci, bdo dam dé d&i dai tién;
khéng nén ding cdc moén an cay kich thich va hay tan
phat nhu hanh, gung, tdi, ca, tém, cua... Thoi ky héa mu,
c6 sung, do, dau r6 rét thi nén &n nhiéu dau xanh, xich
tiéu dau, rau xanh... Thoi ky sau, ¢6 loét v3, phan nhiéu
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Phuong phap 4:
V& khi céng nén chon dung:
"Dung nhii phong tung cong". Pong tac yéu linh la:

1. Tu thé diing hogc ngéi. Toan than tha long va yan
tnh ty nhién, didu hoa hg; thd, miéng mt khép hg, luai
cham ham é&ch.

4. Lai tha I1éng thy gidn ti ddu dén chan 3 - 5 bién.
Cuéi cting ¥ thi huyét Diing tuyeén 5 - 10 phait. -
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VIEM T0I MAT MAN TiNH

mat, nguyén nhan phdn nhidu 1a chat mat (ddm

trip) bai tiét khong théng xudng hoic do 1ay nhidm
vi khuén nhiéu lan. Bénh nay hay tén tai ciing bénh sbi
mat, mét s bénh nhan ¢6 tién sit viem tui mat cdp. Bénh
nhan thudng khéng cé triéu chiing dién hinh, da 8 bidy
hién la réi loan chic nang tdi mat, anh hudng téi tiey
héa, ngai an cac thi an c6 m3, giéng nhu bénh da day.
Néu réi loan tiéu héa, th bung trén bén phai, dau am ;
lién tyc, bung truéng, ¢ hai, ¢ chua, chan ddu md, an thic
an nhiéu md thi tridu chiing ting.

‘ riém tdi mat man tinh 1a ching viém man tinh & ti

Phuong phap 1:

Diéu dudng tinh thin rat ¢6 ich déi véi viée phong tri
bénh viém tui mat man tinh. Vi nhan té tinh thdn chifm
Vi tri quan trong hang ddu trong qua trinh phat bénh
viém tdi mat man tinh, nhu tén thudng tinh than, lo ling
kéo dai, gian dit phat ra 1au, budn riy kéo dai... déu c5
thé din dén m4t didu hoa hoat dong cta hé than kinh cao
cép, 6l loan ¢o hing ndi tang, gidm sdc co bép cta tai
mat, dém trap bai tist khéng thong xudng, dé phat rs
chiing viém tdi mat mén tinh. Vj vay duy tri tinh than
khoan kho4i, tranh cac kich thich tinh cam la phuong
dién quan trong xic tién sy héi phuc, khong thé xem
thuong. Trén lim sang, ¢6 bénh nhan dx qua tri lidu,
triéu chitng ma't din, bénh tinh co ban h6i phue, nhung
thudng do cac kich thich khéng t&t, u uit phién mudn, tic
g14n ma bénh tinh tai phat. Truong hgp nay la do khéng
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cha y diéu xuit tinh than ma thanh bénh, cling hi vong
cac bénh nhan mic bénh nay hiéu dugdc thiu dao ciu
ngan ngi sau day:

"Hi duc bt néng lao ky muc,

Dam ta bét ning camky tam"

Nghia la:

"Ham muén dau lam mon con mdt.

Dém ta sao cdm duge chan tam”

Céan nhat la gip sy viee khéng suén sé vin lac quan,
khoan dung dai lugng, khéng tinh toan, canh canh vé viéc
nho, cang khéng nén mic cAm, vi sic khée cg thé ma ta
cAn tg minh tim ra thd vul, thuong xuyén duy tri tinh
cdm &n dinh, va tich cye. (8 gang tranh cc tinh cim tiéu
cuc khéng tot trién mién trong ngudi.

Phuong phap 2:

Tich cyc tham gia hoat dong thé duc, 14 bién phap tét
d€ phong trj viém tui mat man tinh. Cho nén, trir thoi ky
phat bénh c4p ra, néi chung khéng cin phat nghi ngoi kéo
dai. Can tham gia mot s6 hoat dong thé duc nhu di bd,
chay chém, luyén thai cuc quyén... dé giap tul mat bai
thach (téng s61). Diéu nay déi véi ngusi lao dong tri 6¢ lau
dai, lai cang quan trong. Khéng nén vi ¢6 bénh ma nghi
ngol khéng hoat déng, hosc 1a theo phuong chim "hoat
dong ldy nghi ngoi lam chi". Than thé thisu hoat déng dé
béo phi, thudng xuyén nim hay ngdi khién stic co bép cha
tai mat giam sit, dém trap bai tiet khéng tot ma tich ty
lai, khéng ¢6 téc dung d6i véi sy hoi phuc sic khée. Trong
thdi gian phat bénh ¢a] tinh, nén nim nghi ngoi; khi nim
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nghi, bénh nhan nén nim nghiéng bén phai, tu the nay cé
lgi cho d6m trap bai tiek,

Phuong phap 3:

Déi véi diéu dudng #n udng, chi ¥ an it hodc khéng #n
cac mén 4n c6 nhiéu ma. Dé 13 van dé cin thist hang dau
dé phong tri viém taj mat cdp va min tinh. Bi v dom
trép (nudc mat) & gan tiat ra, théng qua dudng din méat
toi ruét. Trong dom trap c6 chia muéi mat gilip cho tiéy
héa chdt md. Ngusi bénh méc chiing nay 14 vi ddm trap bi
ngan lai khién cho musi mat trong rudt bi thidu, tir do
dnh hudng dén tiéu hsg mS. Vi viy han ché #n md Ia
nguyén tic hang ddu ma bénh nhan viem tgj mat man
tinh phai kién tri lau dai. Phudng phap cy thé 1a: Viem
til mat cap, hodc viem tgj mat man tinh chuyén sang
cdp, nén tam thdi’cAm sn md, ma cip phat dinh dudng
cho bénh nhan théng qua ngoai duong rudt (tiem gio giot
vao tinh mach) @8 giam nhe sy qué tai cho tii mét. Dgi
dén khi bénh tinh chuyén bién tst, lai héi phue #n udng
nhu cii. Trude tién cho bénh nhan uéng nhiu nude hoa
qua nhu nudc sgn tra, trd son tra... dé lam lodng ddm
trdp, m6i ngay 1.500cc, ctt cach 2 - 3 gid mét 1an. Trong
ba an nén duy tri ft md, &n thidc #n nhidu hgp chat
Hydré Cacbon, nhu nuge com, chéo gao té, nudc ép qua,
ngiu phén, canh mi... Né&y c6 thé duge, thi nén ting buéde
gla tdng ching loai va lugng mg hip thu dé cai thién
khau vi d6i véi thuic an, néu la chat ban luu (chdt nhao) it
d&u, com rau mém 1t day va com binh thudng it dau... thy
Iugng md khéng nén vugt qua 50 - 60g/ngay. N&u khong,
kiéng diu lau ciing khéng t6t, nhu vay s& lam cho su
thém an cta bénh nhan giam sut, thé trong xudng thap,
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ddm trdp khé luu théng. CAn an nhiéu thue phdm nhidu
dam (nhu c4, thit, long tring triing); &n nhiéu hoa qué va
rau xanh giau céc loai vitamin dé bao vé gan, tang cuong
stc dé khang cta co thé.

Kiéng an tat ca cAc mén an kich thich, cac loai rugu
va céc gia vi ndng, vi cdc mén an d6 xvc tién san sinh chat
l1am co tdi mét, ting cudng sy co rit tdi mat khién cho co
miéng dudng dan m4t (cd Oddi) khéng kip thoi dan ra dé
cho nudc méat luu théng, ting kha ning phat sinh cép
tinh bénh viém tdi mat. Cho nén khong an 6c, gan, thén,
ong d6 tring... ciing khéng 4n ca nhitng mén ran bang
dau nhu banh ran, gatd ran dau, tring ga 6p 1ép... Kiéng
dn thit mg, vi thit md anh hudng dén gan qua nhiéuy, gla
tdng ganh nang cho tidi mat. Dau thuc vat ¢6 1¢i cho dém
trép, vi vay, trong thdl ky bénh 6n dinh, néi chung khéng
nhit thiét phai han ché.

Phuong phap 4:
Ve khi cdng c6 thé tap So can lgi dém céng:

1. Dy by: Dung yén, tha long. Hai chan md rong bang
hai vai. Dau nhu déi vat gi, lung eo cin thang, thu héng,
long dau goi. Hai tay budng ty nhién & hai bén, ha vai
buong khuyu, ban tay dudi md ty nhién, hai méit hoi
nham, nhin vao Dan dién, 1udi cham ham é&ch.

Pau tién, ding yén tinh mot lat, sau go rang 36 cai,
dung lugi khudy nude bot trong mleng, chia 3 lan nuét
xudng. Lay ¥ theo nuée bot xudng téng vao Pan dién.

2. An bung hi khi: Hai ban tay chong 1én nhau (tay
trai 6 dudi) dat ty nhién trén bung duéi, hai huyét Lao
cung chinh d61 Pan dién, diung mii thd ra thd vao, hodc:
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miil hit vao miéng thd ra, dang phép thd bung nghich: Khi
hit vao, viing bung 18y Dan dién lam trung tam, hoi thu vao
trong, nang hiu mén, co 4m nang (biu dai). Khi thd ra vung
bung 14y Pan dién lam trung tdm hoi phinh ra, thi 16ng

héu moén, miéng niém chii Hi, thyc hién 9 tiic.

3. Mdt xa nguc - hg hoi: Tiép theo cach trén, mét tay
dat nhe ty nhién vio ving xuong sudn bén cé bénh, mét
tay tu nhién d€ & bén than. Khj thd ra tay trai nhe nhe mat
Xa xoay tron ving sudn phai, miéng phat tiéng Hit. Khi hit
vao thi tam nging. Lam 11 tic. Sau d6 lam lai phuong
phép nay, mat xa xoay tron ving suén c6 bénh 11 tye.

4. Pao dén khi ciia Can dgm.: Tiép theo cach trén. Néu
bén phai 1a viing dau, chan traj buéc 1én trude nita buse
tuy theo chin sau cae ngoén cham dat, gét chan néang lén,
khdp dau g6i hoi gap, nhin xudng (cao thdp tuy theo cg
thé ma 4n dinh). Diu nhy d61 vat, hai mat nhim ho, haj
tay theo bude chan, dudi ra truge vé bén trai, ban tay dudi
thing tu nhién, huyét Lao cung cia hai tay tuong dai
ngang bing véi huyat Nhat — Nguyét cha Kinh ddm.
Clng véi1 hit thé, hai ban tay thuan dudng kinh Ddm day
xudng dudi, déng thoi ldy ¥ dan khi thuan theo Tuc thiéu
duong dém kinh téi huyét Tdc khidu. Sau khi hit vao,
than thé nang 16n thanh tu the ding thing, ddng thai véi
huyét Lao cung, hai tay chuyén huéng vé huyét Dai don
cla Kinh Tdc quyét 4m can, lai thusn dudng Kinh Can d
1én, 18y y dn khi thuan theo kinh Can t6i huyét Ky mén
rhap vao "Can lac ddm" (lac mach néi can véi ddém). Lam
11 tie. Lai lam nhu cach trén, dao dén khi & cac kinh Can
va Ddm bén trai cling 11 tic.

Sau clng trd vé ty the du bi. Thu céng. Méi ngay
luyén 1 - 2 14n. M5i 14n 30 — 60 phut.
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SOI MAT
(Lithiase biliaire)

rong tii mat va dudng dan mat ¢6 "khéi da" (séi)
got la "Dém k&t thach”, ta thuong goi 1 s6i mat. Sy

(do giun dita, san 14 va vi khuén giy nén) va syt chuyén
héa khéng didu hoa chat Cholesterol,

phai. Con day thudng phat timg tran, dau nhu thit va cg
lom giong, nén mia. Ong din mat chii (cholédoque) bi séi
lam tde nghén hoan toan, xuat hién trigu chitng vang da
(hoang dén), dai tien phan tring, tidy tién mau vang pha
nau, néu kém theo cim nhiém dudng dan méat thi cé sét
cao, rét thau xuong, ving tii mat c6 ap théng, t& bao may
tang cao.

Phuong phap 1:

230



bat lgi cho sy héi phuc cia bénh nhan. Theo théng ké caa
g161 Y hoc vé van d€ séi mat thi ap lue tam 1y 1& nguyén
nhén tac phat bénh tryc tifp hoic gian tiép. Néu chi
trong t41 phudng dién nay, néi chung sé giam ty 1& tai
phat. Nhu vy ¢6 thé chiing minh ring gilt tdm hon rong
md, hoc tap tinh thin thy gian, d6i véi viéc phong tri sdi
méat la mot viéc thiét yéu.

Phuong phap 2:

Tich cyc tham gia hoat déng thé duc, didu nay d6i véi
ngudi lao déng tri 6c kéo dai ma néi, cling rit quan trong.
Nghién ciiu thyc t& da chitng minh: Hoat dong thé duc
lam cho nude mat bai tiét ting gap 1, 5 14n va thanh phan
trong dém trép cé dam dic hon.

Vi viy, bénh nhan khéng nén do ¢6 bénh ma nghi ngoi
nhigu. Thén thé thidu van dong rat dé béo phi, thudng
xuyén ngoéi yén ciing lam cho dém trép bai tiét khong
thong ma ngung tré, khéng ¢6 tae dung cho su héi phuc
stc khée. Trong thdi ky bénh c4p, nén nim nghi, khi ndm
nghi bénh nh4n nén ndm nghiéng bén phai. Tu thé nay c6
lgi cho bai tiét mat, vi t4i mat gidhg nhu binh rugu, nim
nghiéng bén trai thi miéng binh hudng xuéng, day binh
huéng 1én, bénh nhan s6i mat ndm nghiéng bén trai, vién
s0i mét duéi tae dung cha trong lyc, dé bit "miéng binh",
dan dén phat sinh con dau thit tui mat. Trong thoi ky séi
mat yén, ¢6 thé tham gia hoat dong thé duc nhu: di bo,
thé duc theo dai, luyén khi cbng, nhat 1a tap thd, 1am cho
ap lyc 8 bung 1én xudng theo chu ky, 1am cho cd quan
trong khoang bung duge "mat xa ty déng", ¢6 nhip diéu.
Di6u nay lam tang téc d6 bai tiét mdt. Cho nén hoat déng
thé duc phi hgp, khong nhimg c6 tac dung diéu tri ma
con giip dé phong bénh ning lén.

231



Phuong phap 3:

Dicu dudng #n uéng 1a mot trong nhing bién phap c6
tinh then chét dé didu tri séi mat. Vi chite néng sinh ly
chu y&u cta nuée mat 13 giup tiéu héa thic 4n cé6 mé. Khi
c6 bién d6i bénh 1y nhu: sdi trong hé thong din mat, viém
dudng mat, bai tiét mat khéng luu thdéng, lugng bai tiét
tuong déi giam stt, lam y&u site tidu héa chat md. Vi vay
han ¢hé thitc 4n c6 m3 12 mét nguyén the trong &n udng
ma bénh nhan ¢6 sdi mat cAn phai kién tri thuyc hién lau
dai. Yéu ciu 4n ubng it chat ma, lugng d4u &n méi ngay
khéng vugt qua 25g. Thic 4n chit y&u 1a hAm céch thay,
x20, chung va lude, kiéng ninh thtc in bang dau, ran
bing mé. Cac thic &n ¢6 ham lugng Cholesterol cao nhu
ndl tang loai déng vat: éc, gan, than... cho téi tring ca,
long d6 trung... dr 1a trong thai ky phat tac hay thoi ky
6n dinh (tinh) cta bénh séi mat déu nén #n it 1A hon, dd
phong cholesterol trong mau va trong dém trap qua cao,
tranh sdi mét phat sinh va gia ting. Nhung kiéng lau dai
mén dn ¢6 diu va cholesterol ciing lai khéng tét. Nhu thé
sé lam cho sy thém &n cda bénh nhan bi giam stit, thé
trong xudng thip, dém trap khéng luu thong. Lic nay cin
an cac moén &n nhiéu dam (nhu cé, ruse thit, long trang
tring), cdn &n nhiéu hoa qui, rau xanh gidu cac chat
vitamin dé bao vé gan, tdng stc dé khang cla cg thé.
Trong truong hep 8n dinh, éng din mat va séi mat chua
phét téc thi khéng nhét thigt han ché dAu md thuc vat, vi
ching ¢6 Igi cho tac dung ca mat. Cac loal rugu, cac thuc
phém kich thich va cac gia vi néng, cé thé xtc tién san
sinh sdc t6 mat tadng cuong co rit tdi mat, 1am cho cg
migng 6ng din mat (co Oddi) khéng kip thdi dan ra dé baj
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xuft ddm trdp, lam séi mat phat tac cap tinh, déu nén
cam ky.

Dé dé phong phat sinh s6i mat, bénh nhéan nén 4n cac
mén han ché s6i mat nhu giing s6ng, cai xanh, rau bina,
méng, lién hoa bach, hanh tay, ca chua, dau 4 mia, ngb,
dai thanh tiéu, bi d6, ct cai tring, ngo sen... Theo nghién
cu cua cac nha khoa hoc Nhat Ban thi trong gling séng
¢6 thanh phén phenol (khutdng phan) c6 thé han ché su
hop thanh kich t6 cla tuyén tién liét (Prostate), hon niia
lai lam manh tac dung lgi mat. Vi vay tuyén tién liét
trong co thé tiét ra nhidu qua 6 thé lam cho ham lugng
dam dinh trong ddm trAp gia ting, ma chat dam dinh
cung cac lon calcium trong ddm trap va loai héng t& phi
két hdp sé thanh céc tinh thé cua sbi mét va hinh thanh
bénh sé6i mit. Chat khuong phan (phenol) rat ¢6 kha nang
han ché sy héa hgp kich to tuyén tién liét, nhu vay gian
18p lam glam chit dam dinh trong ddm trap t® dé han
ché bénh s6i mat. Cho nén bénh nhan séi mat nén #in
gung sOng va mit ging, tra ging... dé giam kha néng
hinh thanh s6i mat. C4c nha khoa hoc & nuée ta (Trung
Quéc) dung ong dan luu d€ bai xuit nuédc mét va phiu
thuat 14y s6i ra, ding t& thudc bing nuée rau xanh lam
thi nghiém hén hgp, phat hién rau cai xanh, rau-bina,
mang tre, lién hoa bach, hanh tay, ca chua...Trong so thai
thang (nudc rau xanh) ddi véi cac vién séi phiu thuat 14y
ra, ¢ tac dung lam tan (dung giai) véi mic d6 khac nhau.
Dau 4 mua, ngd, dai thanh tiéu, bi d3, ¢ cai tring, ngd
sen cling c6 tac dung hoa tan vién séi véi muic d6 khac
nhau. Vi vay, bénh nhéan séi mat nén #n nhidu ciac mén
sau day, c6 thé gidm bét kha ning hinh thanh sdi.
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Thi du: Thue don cia mdt bénh nhdan soi mat

Sdng: Chéo 50g, dudng bao 50g (hodc banh bao ngot
1 cai). An thém: Sita bd khu bo 250g, tdo ty luje 1
miéng (150g).

Trua: Canh mi khéng diu 100g. Ca chua, dau ha
(100g). An thém: Héng tao lude cé duong (hodc nudc son
tra) ngau phan 1 bat.

Téi: Com mém 100g, Thit bo 75g, canh cai tring 1 bat.
Thuc don trén ¢6 thé cung cap chit dam, chit béo. Con chit
héa hop Hydrd-Cacbon phan biét mbi ngay la 60g, 1lg,
414g. Nhiét lugng mdi ngay: 8,49 x 10° calo nho (tiéu nhi).

Phuong phap 4:

Bénh nhén sdéi mat ¢ thé luyén Néi dudng cong.

Tu thé nim nghiéng. Ngudi dau ving dém nén tranh
nim nghiéng bén phai. Nim nghiéng trén giuong, hai
mét nhim hd, ddu hoi cai vé trude, cdt song hdi cong ra
sau (cdch "ham hung bat bsi"). Tay & dudi gép lai tu
nhién, nim ngén dudi ra, 1éng ban tay hudng 1én, dat trén
g1, trude tai. Tay & trén dudi thing tu nhién, nam ngén
xde ra tha léng, 1ong ban tay huﬁng xudng, dat trén ving
héng cung bén, chian ¢ trén hoi gap (120°, chéan & duéi
dudi thing. Hai dui chdéng 1én nhau, hai dAu gbi tiép xudc
nhau Sau khi bénh tinh chuyen bi&n t6t méi dung tu thé
ngbi. ¥ thia Pan dién ho#c viing ddm, diung mui ho héap.
Trude hét, hit vao, khéng nghi, tit ti thd khi ra, sau khi
thé ra khong cAn nghi, chi cn 12 khi thd ra nén kéo dai la
duge. Lam di lam lal nhu vay.

M&5i ngay luyén cong 2 — 4 14n. M6i lan 30 — 60 phut.
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sOI HE TIET NIEU

thach” (s4i) hinh thanh. Bénh nay ¢6 thé phat sinh &

cac b phan: Than, niéu quan, bang quang. Nguyén
nhén két thach (tao s01) ¢6 rat nhiéu nhu: hé tiét niéu cé
di vat ngin trd, cam nhiém, va khé khan trong viéc
chuyen héa co s6 déu c6 thé dan 4i tao thanh soi. Du la
801 6 bd phan nao déu cé cac triéu chiing: dau, bai tiét khé
kh#n, tiéu tién gap va dai ra mau.. Nhlmg cling ¢6 tinh
ddc thu nhu: s6i than va séi niéu quan thudng gip & tudi
thanh nién, thudng hay dau mét bén, ¢6 con dau co thit
than (yéu thong). Con dau lan téi huyét Héi am, dai ra
mau, bai xuit sol... Sdi bang quang hay gép 6 nam gidi,
tré em va nguoi gia. Ngoai tidu tién mau ra con ¢ chiing
bai niéu khé khin, hosc quang giita khi bai tiét bi dau.
Néu la sdi & nleu dao thi 6ng ti&t niéu bi nhé di, tham chi
khéng di tiéu duge, co e tai ngoc hanh c6 thé s thay
vién s6i, dong thoi dau di ddi, ngoc hanh cé hién tugng
dau va phu thiing. Muon phong tri s6i tiét niéu, ngoai
viéc dung thudc ra, con cAn tu minh diéu chinh trong sinh
hoat thudng ngay.

Séi hé tiét niéu 14 chi hé théng tiét niéu c6 "khéi

Phudng phap 1:

Hoat déng va nghi ngoi hop ly c6 tac dung tét cho sy
h01 phuc stic khée bénh nhan séi tiét niéu vi bénh nhin
ndm nhiéu, thidu hoat d6ng, dac biét 13 bénh nhin khoa
xudng dé phat sinh xuong mat chat caleium. Dleu nay tat
nhién dan dén lugng calcium trong nuéc tiéu gia ting.
Calcium tré thanh chat chinh tao nén sdi (trong tam két
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thach). Cho nén nhitng bénh nhan nam lau can cf ging
khuyén ho nang hoat déng, tifc 1a ludn van déng. Nhy thé
cling giam bét xuong bi mat chat calcium, tang luu thong
ti€t nidu, phong trj hinh thank s61. Khi bénh nhan bi s61
dudng tiét niéu kém theo dau, dai ra mau, cAm nhidm va
chiic ning than bi tén hai, nén nim nghi dén khi hét daira
mau. Néi chung, néu tinh trang bénh nhén khéng nhit
thiét phai nghi ngoi thi nén c nhiing hoat déng phu hgp.
Néu 12 ngusi bénh nhe thi c6 thé tham gia mét s6 hoat dong
thé duc va lao déng chan tay (nhu nhay day, chay cham, 1én
xubng thang gac). Sau khi vén déng, 6 thé vién séi dan dan
chuyén xuéng, giip bai tri ching soi tist niéu.

Phuong phap 2:

Vé diéu dudng an udng cén chd y may phudng dién
sau day:

1. Ubng nhiéu nude: Nude c6 vai tro rat quan trong
trong sy hinh thanh séi. Nude khéng chi 1a phuong tién
dé phong két thach dudng ti€t nidu, ma con 13 bién phap
quan trong diéu trj sdi hé tiét niéu. Cho nén can tap théi
quen udng nhiéu nude. Lugng nuéc udng méi ngay cua
nguci 16n t6t nhat khéng dudi 2000cc. Thoi gian uéng
nudc nén giita hai bita 4n va budi t5i truge khi ngt. Ngudi
méc chitng sdi tidt niéu cé tinh axit, na dém cé thé udng
thém nude mét 1dn, lugng udng la 200cc vi ban dém, nong
d6 nudc tiéu tang, tinh axit cling téng, rit dé tao thanh
sol. Udng nuéc nhidy, mdt 13 c6 thé lam loang nuée tidu,
giam bét kha ning tich tu cac di vat trong nuée tidu, hai
12 ¢6 téc dung tdy rita niey dao, khién dj vat trong nuée
ti€u kip théi bai xust: tae 1a khién cho hén séi nhé néu
con ton tai, ciing cé thé thong qua niéu dao ma ra ngoai.
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Mdi 14n tidu tién nén 4 vao mdt binh chita do minh ty

mao dau, hanh tdy, mang cac loai, m3 thay, rau bina... va
udng vién vitamin Bg m6i ngay 10mg c6 thd giam thiéy
mudi ¢ tinh acid, ho#c ding hdp chat Magnesium véi oxy
méi ngay 300mg ¢6 thé ting kha ning hoa tan musi thio
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dung giai (héa tan). Vi vay, trong An ubng nén dung cac
mon dn ¢6 kiém tinh nhu ray xanh, hoa qua, sita bé.

4. Nén dung cic thic 4n c6 ham ligng Purine thap dé
giam sut hinh thanh acid trong nuéc tiéu; nén an banh bao,
mach phién, khoai mén, ngs, ngiu phan, céc loai tring, rau
ngot, cai ctic, ca rét, rau cin, dua hong, ca, rau diép...

Sau day 1 biéu d6 tham khao:

Biéu 2: Tinh chat cla sdi
va nhimg mén khong nén #n

Madn &n Thanh phin ¢6 chita I Cimky |

Gan, 6¢, rau bina, cdi tréng, cii cai bia, | Ham luong acid thdo | Sdi théo mac co
tra, ¢a phé, coca cola mic cao tinh acid oxalate
Ché pham sita, ohé phdm lda mach, ché | Ham uang Phasphore | Si phét phat
pham dau, ngdl o6, ca séc din, luon va calcium cao

oc, gan, than, ¢a, gia cam, thit lom, thit | Ham fugng Purin cac Nigu acid tao
dé, da vi, nude thit, dau, t6i, hanh tay, 86i, ham purin

| bina, rygu tinh, coca cola, ca phé, fra... tao soi

5. Nén dn cde mén c6 khg ndang tiéu tri¢ soi tiét nisu:

2) Ké ndi kim (Niém mac mé ga): Cé tac dung tiey
thuc chi di, théng lam, héa thach hay trit séi mat va soi
tiét niéu.

Dung ké noi kim mét hodc hai cai véi rau tusi nay
canh &n véi com. Cling c6 thé dung ké néi kim nau riéng
thanh nude uéng. Can chu ¥ la: Trong ké néi kim ¢é kich
t8 nén khéng duge chung 1au, néu khéng s& pha hoai
thanh phan hitu hiéu cho viée chita bénh.

b) Hach dao nhan: Cé 43 tae dung bé than trang véu
(manh eo lung), nhuén trang théng tién. Cu dung lién tuc
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thi soi tu tidu. Dung hach dao nhan 500g, bo vo, thu duge
dao nhan 250g; dung dau thuyc vat ran thanh td, cho
lugng dudng cing trong lugng tron déu, chia 1am nhidu
lan an kém véi com. Trong 3 — 4 ngay phai an hét lugng
nol trén. Negudi ¢ didu kién c6 thé an d3 hép "H&8 phach
d2o nhén". Néu bénh nhan ¢6 4m hu hda vugng (nhu ring
Igi sung dau, tiéu tién ra mau, dom dinh mau vang...) thi
c&m dung.

¢) Hoang hoa ngu (ca chim): Con goi la "Thach dau
ngu" ¢6 tac dung khai vi ich khi, tdng cudng t8 chit co
thé. Trong du con c4 ¢ hai hat rin chdc tréng, sach goi
la "thach dau", con goi 1a "ngu nio thach” (d4 6c ca), dem
nudng kho, nghién thanh bt min. M3 ngay ding 1 — 2
gam udng véi nuéc loc ngay 2 1in,

d) Ngoc mé tu (rau ngd): C6 tac dyung loi tidu, lgi mat.
Ngoat tac dung chita s6i hé tict niéu ra con chita duge viém
than. Lay riu ngd 180g sac nude udng, hoac ham nuée ubng
thay tra, c6 cong hiéu dic biét chiia sdi tiét nigu.

Phuong phap 3:

Vé khi ¢ong c6 thé dung phap "Lgi ha ticu diing lam cong"

1. Day bung (théi phuc). Liy 2 ban tay chdng 1én nhau
(tay trai ¢ dudi), an vao huyét Trung quan. Khi thg ra,

hai tay ti Trung quan ddy thing dén khép xuong mu.
Lam 36 l4n.

2. Nién rén ma sat bung. Ding tha phap nhu trén,
huyét Lao cung tay phai doi dién v6i rén, thuan theo
chiéu kim déng hé, xoay chuyén va mat xa dén 86 lan.
Sau dé 18y rén lam trung tdm, nhé nhe huéng nguge

chiéu kim déng hé xoay chuyén mat xa bung 36 lan.
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3. Cung dung mét thi phap nhu trén, huyét Lao cung
ban tay trai 4n vao Dan dién, theo chiéu kim déng hd mat
xa bung 36 lan.

4. L&y md ngén 1t ban tay (tiéu ngu t&) an hai bén
bung dudi, diy 36 l4n.

5. Sau d6 dung tu thé ngdi. Hai ban tay xoa vao nhau
cho néng, dung tay danh ving xudng cting danh lén va
xudng cho néng 13 duge.

6. Trudc hét 14y 4 ngén tay ban tay tral, ngén tro,
ngén gitta, ngén deo nhén, ngén it khép lai. Dung mit
ngén tay, ti phia dau gdi trai mé trong thuan theo mé
trong dui, ddy téi gée dui. DAy 300 1dn. Sau d6 diing 4

méat ngén tay ciing theo cach trén, ddy mé trong dii phai
300 lan.

7. Cudl cing ndm ngla trén giudng, ha1 dau g8l gap
huéng vé phla ngyc bung, mudi ngén tay giao nhau up
vao dau gol, trudc sau ti tit day bung, déng thdi hit vao,
sau d6 diing mit tif ti thd ra. Lam 12 titc hoic 24 tic.

TUYEN TIEN LIET
VIEM MAN TiNH VA PHi PAI

iém tuyén tién liét man tinh va phi dai 1a mét loai
bénh ctia hé théng du‘Emg tiét niéu thudng gap &

nam giél trung ldo nién. Viém tién liét tuyén méan
tinh ¢6 thé do viém tién liét tuyén cAp tinh hodc viém
niéu dao cdp tinh; ciing c6 kha ndng bénh nay phat sau
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khi cam nhiém 6 cac bd phan khéc trong cd thé. Bénh nhe
thuong khong ¢é trigu ching. Bénh ning thi ¢6 chiing:
sau khi tidu tién, nudc tidu van do i hang giot, miéng
nigu dao cé chat phén tiét trio ra kém theo dau viing eo
lung xudng cung, vang bung dudi va Am sung lén, sa
xubng khé chiu. Ngudi ndng thi gidm ham muéhn tinh duc,
va liét duong, tao tiét, di tinh...

Tuyén tién liét phi dai man tinh 13 chi tuyén tién liét
sung to, néi chung, néu khéng ¢6 nhiém vi khuén thi c6 thé
noéi dé la triu chiing dau tién cta viém tuyén tién liét.

Nguyén nhéan bénh nay néi chung do tinh hoan co teo,
kich t6 nam gi6i (androgéne) gidm sit, mat can bing vé
tinh kich thich. Biéu hi¢n cht y&u 1a tidu tién kho, thdi
gian kéo dai, dai vit, tia nudc tiéu cang ngay cang bé,
dong nuée tiéu cham va vo luc, tiéu tién xong con rét nude
tiéu lai. Ngudi ning c6 thé xuit hién ching nuéc tidu @
dong, dai sén, dai ra mau va trang déc acid (acidose).

Phudng phap 1:

Diéu dudng tinh thin c¢6 tac dung vd cing quan trong
d6i véi sy chuyén bién can bénh nay. Vi bénh viém tién
liét tuyén man tinh phi dai thudng do cac kich thich tinh
thdin ma ning thém hoic tai phat. Vi vay chua y diéu
chinh v€ mit tinh thén, hidu r5 tAm quan trong dic biét,
miu chét 1a duy tri tinh thAn thu thai, tranh cac kich
thich gdy cang thing. Tam tinh vui vé ¢6 thé lam giam
hodc dé phong tai phat bénh nay, gidp ngudi bénh chéng
khée manh. Tinh cidm x40 trén 1a nhan t6 chu yéu anh
hudng dén viéc diéu tri va dé phong bénh tai phat. Kiém
tra trén lam sang, cac kich thich tinh thian khéng t8t nhu
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lo 4u, phén ng... lam phat bénh va ning thém d cho thay
rd rang.

Phueng phap 2:

V& phudng dién diéu dudng khéi cu, yéu cdu bénh
nhan sinh hoat diéu do, ¢6 ¥ thic héi phye stic khée cho
minh. Trong sinh hoat thudng ngay, ngoai viée dung
thude diéu tri, con can ty minh diéu ly, phat huy tinh
nang déng, lac quan cang 1a khau quan trong, khong thé
thi€u duge. Hang ngay, dang nuéc &m ngdi bén tdm, nhiét
dd nudc tity theo cam giac cua méi ngudi, mai ngay 1 - 2
lan, méi lan 10 - 20 phit. Khi ngdi tdm cin tha 16ng cg
vong hau mén, va vang héi 4m xung quanh hau mén,
phéi hgp dung ngon tay trong nudc in ap hau mén va
viung hdi &m xung quanh hau mén dé gay tac dung mat
xa cuc by. My niam gén day céc nha nghién cttu nuée ta
(Trung Quéc) ding khi cu mat xa suét dién déng vao true
trang, hiéu suit diu tri bénh viem tuyén tién liét dat
89%. Thao tac cia phap niy kha don gian, bénh nhan c6
thé ty minh nim bat duge cach st dung d€ bdo vé chd bi
viém khong bi han lanh kich thich. Né&y nhiéu lan ngdi
lau, va han lanh kich thich ¢6 thé lam triéu ching ning
thém va bénh bién héa.

Ngoai ra, bénh viem tuyén tign liét phi dai, khi phat
chiing r5 ciing khéng nén sinh hoat tay tién, néu khong s@
lam sung huyét tién liet tuyén thém ning, khéng t&t cho
cd thé ngudi bénh.

Phudng phap 3:

Téap thé duc 13 vo cung quan trong d6i véi sy hfii phuc
stc khée § bénh nay, nhat 1a tham gia cac loai thé dyc héi
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phuc sic khde, trong dé chu trong cac van dong & ving
xuong chéu, ¢d bung, cd eo lung va ting cudng tap thu rat
¢d vong hau mén va ¢ nang hau mén tryc trang dé cai
thién tuan hoan mau & viing hdi Am khoang chéu, giam tic
nghén mau cue b6. Dua vao diéu kién ciia ban than bénh
nhan ma cd ging tap thé duc ngoai trdi, nhu: di bé, chay
chém, luyén thai cuc quyén hoidc khi cong. Nhu vay da co
thé cai thién than thé, lai con didu tiet duge hoat déng than
kinh, giam nhe ching trang thin kinh tinh thén.

Phuong phap 4:

Diéu dudng &n udng nén don gidn, it diing chit mé,
nhét 12 khi bénh chua ¢ giai doan cuéi lai cang quan
trong. Rugu tinh cay, dau &n béo ngay, cac gia vi déu lam
ting ta khi th4p nhiét, lJam bénh ning thém. Hang ngay
thic 4n chd yéu nén dung 14 gao té, mi, rau xanh, va mét
chit hoa qua tudi, ¢6 1gi cho su héi phuc co thé, giup théng
ruQt, phong tri bi dai tién. Thudng xuyén duy tri théi quen
dai tién, cling giam nhe viém tuyén tién liét phi dai. Vao
mua hé, an nhiéu dua hau cé tac dung thanh nhiét loi tiéu
14 liéu phap phu tr¢ quan trong, niu canh xich tiéu dau
thay chdo, ubng tra xanh c6 tac dung thanh nhiét, lgi
nigu théng lam déu c6 tac dung diéu tri nhat dinh.

Thot ky cudi, khi ¢6 phu thing, dai it, nén chu Aj
khong ch€ lugng muiée. Néi chung, 18y lugng nudc (bao
gom midc in udng) va lugng nude bai xudt (bao gém nude
dai tiéu tién, ra mo héi) lam co s6 dé theo ddi. Mai ngay
lugng nudc udng va luong nudec bai tist bang nhau va
thém 500cc nfia la duge. Néu bénh nhan ra mé hai nhiéu,
c6 thé tdng thém lugng nudc uong Déng thoi nén uong
nude it mudi, hoac khong c6 mudi, an nhiu thuc phim
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chtia nhiéu Kalium. Hog qua ciing nén an it hoac khéng
dn néu khéng sé bat lgi cho su hdi phue site khie,
Phuong phap 5:

V& khi cong nén tap Dao din dé khi cong:

Tu thé ngdi hoic ding, toan than tha 16ng, tinh tam.
Hai ban tay chéng 1én nhay dat vao ha Dan dién. Hai mgt

kim déng hé déu chuyén Xoay 24 vong, sau d6 din khi vao
Hé1 Am, khign st néng dé ¢6 cam giac nhe nhe. Tiép

Phuong phap 6: _ _

Ve thé dyc nén tap phép "Tuyén tién list bio kién thao™

Thao tac nay chia 6 tiat:

Tiét 1: Nam ngita, hai chan dudi thing tu nhién. Nang
moéng I8n lai ha xuéng, lam & lam lai 10 14n.

Tiét 2: Nim ngdta, hai chan g4p g6i, hai gét chan
huéng vé vang méng, méng va ban chan cham giudng,
vung moéng nang cao lén, dong thai hit khi vao sau, nang
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hau mén, vang mdng ha xudng, dong thoi tha long, thé ra
sdu, lam 10 - 20 14n.

Tiér 3: Nim ngtia. Haj chan dudi thing ty nhién, eo
than nhyu ca bgj trong nudc, chuyén dong sang phai réi
sang trai 100 - 200 1an.

Tiét 5: Nim ngiia, nang 2 chan lén, lam dong tac dap
nhu di xe dap 50 — 100 145



quanh hau mén huéng 1én hay chay vé bi ngan trd, mach
mau d gép khiie, phéng 1én thanh bénh tri (tri sang).

Néi chung tri sang chia thanh tri nd1, tri ngoai va tri
hén hop (3 loal). Bénh tri nodi xuét hién & trén niém mage
bén trong hau mén, bidu hién chi yéu la dai tién ra mau
nhung khéng cam thiy dau, tri ngoai xuét hién & trén da
xung quanh héu mén, hinh thanh bai thit nhé, khi dai
tién c6 thé dinh mau va dau di doi.

Khi tri ngi tri ngoai k&t hop thanh mot bl tri thi goi
12 tri hon hgp, hai loai tridu chiing cing c6 thé xuit hién.

Phuong phap 1:

Tap di dai tién theo gid dinh, phong bi datl tién 14 mot
trong nhidng bién phap quan trong phong tri bénh tri. Vi
trye trang la noi trit phén, né 6 chic ning h&p thu trong
nude phan. Lugng phin dén @ cang lau, dal tién cang khd
két, bai xuit cang khoé khan; lugng phén sé tao ra ap luc
cang 16n thi bénh tri cang ning. C6 mét s6 ngudi cAm glac
m&t dAn phan xa mét da1 tién. Ngum binh thuong hé
ngay nao khoéng dai tién, ngay &y sé cam thdy bat an,
khéng thoai mai. Nén c6 ¥ thitc tap thanh théi quen di dai
tién theo gid méi ngayv, hinh thanh phan xa cé diéu kién.
Khi dai tién ma phan chua qua két tao c6 tac dung quan
trong déi véi viéce phong tri tri sang. Co ngum cho ring:
Budi sang sém udng 1 cde nude lanh ¢6 thé kich thich vAn
dbng vi trang, dé phong bi dai tién. Déi véi ching bi dai
tién kho chita, hosc mét s6 bénh din dén bf dai tién, nén
sém dén bénh vién chén tri, khong nén dung thude kich
thich dai tién kéo dai, khong nhitng lam cho huyet quan
truc trang sung huyét, din réng, ma con ¢6 thé din dén
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chitc ndng vi trang bj réi loan., Thut dai trang kéo dai lam
cho niém mac trye trang bi tri tré, phan xa bai tiét, ting
thém bi dai tién, cang c6 161 cho bénh tri phat sinh. Vi vay
néu bénh nhan bi dai ti€n kéo dai, nén nhd cac y su
chuyén khoa ¢é kinh nghiém chi dao va cho phép chiia
chinh xée.

Phuong phap 2:

Thay d8i théi quen di dai tién khéng t8t ciing 6 v
nghia héi phue ste khde cho bénh nhan tri. Khi dai tién,
thoi gian ngdi x6m & nha xi kéo dai, ho#ic xem bao, hotic
dung stc qua nhidu déu 1a théi quen dai tién khéng tét,
nén uén nén stia d6i. Cé ngusi khi dai tién lau, ngdi x6m
ldu khéng 1a duge, didu nay vé cung bét 1gi véi bénh nhan
trl, vi tu the ngdi x6m 1am cho mau & tinh mach hiu mén
luu théng khé khin. Ngéi x8m 1am gia tdng mach dan va
ngodn ngoéo, san sinh va lam ting bénh tri. Ngudi c6 théi
quen xem sach bio khi di dai tién hau hét déy 1 nhiing

bénh nhan tri. Cho nén, cin khuyén moi ngudi ring: "Bg;
tién t6t nhdt la nhanh chong", tét nhat mdi 1an khéng qua
5 - 10 phuit. Pai tién titc khic, lam cho lic dy ¢6 cam giac
"mét 1a", sau d6 cam gidc Ay din din mat di, nhiéu 14n
nhit the sé tré thanh théi quen.

Phuong phap 3:

Tang cudng tap luyén cé tac dung nhat dinh d6i véi
di€u tri va dé phong bénh tri. Cho nén nhiing ngudi phai
lam céng viée ding lau, ngdi 1u nén thuong xuyén tham
gla nhiéu loai hoat déng thé duc nhu thé duc theo dai,
thai cyc quyén, khi céng... dé tang cudng stc khang bénh
cua co thé, gidm kha nang phat sinh bénh, 463 véi viée
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phong tri bénh tri 12 v6 cting hity ich. Vi rén luyén thé
duc ¢6 ich cho tuin hoan mau, c6 thé didy hoa khi huyét
toan than, kich thich nhy ddng vi trang, cai thién xung
huyét & khung chiu, dé phong by dai tién, khéng mac
bénh tri va gidm kha nang tai phat. Mt khéc, ¢6 thé
ding phuong phap tW mat xa cai thién tudn hoan miu &

tinh mach ngi bj' tri, 1a phuong phap hiu higy phong tri
bénh tri. ’

Phap diéu 4:
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mic bénh hoac sau khi phiu thuat, ngdi tdm c6 thé lam

khéi sung tiéu bét, giam nhe dau dén, gitp nhanh lanh
miéng vét thudng, cé tac dung t6t phong tri bénh tri.

Phuong phap 5:

An uéng 1a nhan t5 quan trong dé dé phong bénh ti,
giam nhe triéu ching, giam kha nang ta phat vi bi dai
tién la mét trong nhiing nguyén nhan phét sinh bénh tri.
T géc 46 phong bénh ma néi, nén phong ngira bi dai tién,
duy tri dai tién thudng xuyén. Cho nén vé mat in uéhng,
nén thudng xuyén an cac mén nhiéu Xenluylé nhu banh
ngo, com gao tho, khoai, lua mach thé, bt mi, cho téi cac
loai rau xanh, hoa qua tuoi nhu ray can, rau bina, rau he,
rau sam, rau cai ctic, cii niéng, cho chi tao tdy, dao, hanh,
cac loai dua... 1a cdc thuc phim glau vitamin, Khi bénh tri
ra mau, ding rau cfi ciic, caj thom, mée nhi, dau xanh,
mat ong, hoa hde... 6 tac dung hoan gidi. Chat xg trong
thic &n gidp ting lugng phan, hap thu dugc nuée trong
dai trang 1am nd phan ra khién cho chét phan 1dng mém,
ting rd thé tich va trong lhigng. Péng thoi eé thé kich
thich nhu dong rust, khién tée d9 bai phan nhanh, d& dai
tién, khong con bi dai tién, giam ap lyc ¢ bung vio cac
mach mau ¢ ddu tryc trang. Didu dg ¢4 y nghia rit quan
trong dbi véi sy héi phue stc khoe cho bénh nhin t.

Ngusi c¢6 xu huéng thidu mau, nén ting cudng &n
udng cac mén in c6 gla trl dinh dudng, tang cuong hap
thu chat dam, chat vitamin va sit (Fe), ¢6 thé tim thay
trong mén 4n cac loai nhu: gan lgn, thit nac, dau hy, mdc
nhi den, ddu thuyc vat, tring, stia... C§ géng an it hodc
khéng an cic mén an cay, kich thich nhu 6t, hanh, toi, hd
tiéu, gitng va rugu. Cac loai nay hay kich thich mach mau
vung hau mén trye trang lam t4i xung huyét va dan rong,

249



tao thanh con dau dm 1 va cam gidc biang bing nhu sa
xuéng, tit d6 lam téng bénh va tai phat bénh tri. Trong
nhling mén dn d6 ¢é rugu tring, 6t giau tinh kich thich
nhét, nén cdm dung. Cac loai khac nén an {t, nhung bénh
tri néi thoi ky xuit huyét thi cAm dung.

Phuong phap 6:

Vé khi céng c6 thé tap Tru tuic dé giang coéng. Cac
ddéng téc yéu linh nhu sau:

Tu thé ding, hai chaAn md réng bang tAm hai vai, ngén
chén hoi quip vao trong. Hai d4du gdi hoi gdp va thu vao,
tao thanh hinh tréon. Hai tay budng théng ty nhién. Than
thé dimg thing, toan than tha long Diéu hoa nhip thd
déu, dau ludi cham ham &ch, anh mat nhin ti xa téi gin,
nhé nhe khép mat, y thli Dan dién. Khi hit vao hai ddu
gdi tit tit dudi thing, hai chan bam d4t, hai tay ding stc
ndm thianh qua d&m. Hai vai thuan thé& nhé 1&n, ham
rang ngm khit, dong thai bung thu lai, hdu mén co lai va
ning lén, nhu dang ¢4 nhin dai tién, réi hoi ngling lai.
Khi thg ra hai dau géi gap khic, viing bung dudi diy khi,
hai tay tha Iéng, trd lai tu thé ban ddu. Tong cdng lam 36
bién. Méi ngay 1 - 2 lan.

Phuong phap 7:

V& thé duc nén tap Liéu tri thao Thao tac nay chia
lam 5 tiét:

Tiét 1: Tu thé ngdi. Trude hét ngdi trén ghé, hai chan
bat chéo nhau, hai tay bét chéo & ving eo, hai chan giit
thé bat chéo roi ding day, ddng thdi thu méng, khép
chin, co hdu mén. Lién tyuc trong 5 giay sau d6 ngdi
xudng. Toan than tha long
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Tiét 2: Tu thé dung. Hai tay ap vio eo lung, hai chan
bit chéo ding ddu ngon ding lén, déng thai thu médng,
khép chén, co hau mén. Lién tuc trong 5 gidy, sau dé toan
théan tha 1éng.

Tiét 3: N&im nglla, hai chan bat chéo, gt chan va vai
cham givong, thu méng, khép chan, déng thdi thu hau
mon. Lién tyc trong 5 gidy. Sau 46 toan thin tha long.

Tiét 4: NAm nglta g&p dAu goi. Hai chan gap khiic, hai
g6t cham gan modng, hai tay dat & dusi ddu, g6t chan va ba
vai cham giudng. Co rat céc co Hoi 4m va néng xudng chau,
dé toan than cong nhu cai ciu, dbng thdi hit khi, lién tyc
trong 3 gidy. Xudng chau ha xudng, toan thin tha 1dng va
tho khi ra. Tuy vao thé lyc 1am di lam lai 10 - 20 l4n.

Tiét 5: Tu th€ ngdi x6m, trude hét ddng tu nhién, sau
d6 ngdi xém xudng, déng thai thu moéng, co hiu mén. Lién
tue trong 5 gidy. Sau d6 diing d4y, toan than tha 1éng.

Céc bai thé duc trén méi ngay tap 1 - 2 lan, méi 14n 2
— 3 phut. Néu nit hau mén dau dd, tri hach phat viém,
161 dom (thodt giang) nghet, kém theo ching viém, nén
dung cac phuong phap khac dé dit cic triéu chiing nay.
Sau d6 médi tdp mon thé thao nay.

NUT HAU MON

Ut hau mén 14 da & 6ng hju mén dudi dudng "Xi
tuyén" bi pha ndt hinh thanh miéng nit hinh
lang hofc v3 loét. Nguyén nhan chiing nay chu

yéu la vi phéan khs, tao, da & sng hau mén bi tén thuong
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va sut phat trién cg thé ¢6 tinh dac tha vé mat giai phiy
tao thanh.

tién, phat sinh moét tran dau di d0i khéng thé chiu duge,
dau néng béng hoiic dau nhut dao cdt. Sau dé din tg; chay
mau, chi cAn nitt hay mon chua lanh miéng, mé;i 1y dai
tién déu tai phat hign tudng nhu trén. Khi kidm tra c6 the
thay viing hau mén c miéng nit. Néy khong diéu tri kip
thoi thi s& phai tén rat nhiéu thai gian va ebng sdc vao
vige chiia bénh,

Néu ngusi 4 — 5 ngay méi di dai tién mot 14n, do phén &

Phan dai tién khéng khé, khong lodng 14 t6t, nhat la

b8 trf sdng sém di dal tién cang thich hop. Sang sém, sau
khi thite day ¢6 phan X4 tryc trang va phan xa da day két
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trang xtdc tién dai tién. Dong thoi khong thé dya vao

thude dé givip dai tién, vi thudc ndo cung déu cé tac dung
phu nhat dinh. Dung thuse t3 ha mét 14n, khi ngung dai
tién lai ting bi két, tao thanh bi két ngoan ¢, lam bénh
nit hau mén cang ngay cang nang, vi vay, chu yé&u nén
dua vao didu dudng in ubng dé dé phong nut hau mén.

Phuong phap 2:

Diéu dudng #n uéng 14 cd s¢ phong tri mit hau meén.
Vi dai tién khé téo 1a nhan t§ chi véu phat sinh nut hau
mén, ma bi dai tién lai thudng ¢6 quan hé méat thiét véi
dn udng cho nén didu trl nlit hau mén théng qua su didu
dudng &n udng cia ban than 6 thé thu duge hiéu qua tét.
Néu ban nghi dén thong qua 4n udng lam nhuyén héa
phén, thi nén an nhidy hoa qua, rau x6 ¢6 chifa nhidu chat
xenluylé va vitamin phong tri chitng by dai tién. Cac hoa
qua: Tao tay, dao, hanh, 1¢, chuéi tidu, dua... cac thit rau xg
nhu rau cén, rau bina, rau he, rau cai clc, ci niéng, mang
tre... ¢6 nhiéu chat sg va vitamin, nén in hang ngay cé thé
lam dai tién nhu nhuyén, dé& bai xust, giam bét phan
cing kich thich mit vét thuong gay ndt hau modn, xuc
t1€n lanh miéng vét nat, Cac loai thyc phdm khac nhu

ding nhiéu vi néu qua lam dung c6 thé din tdi tisu chay.
Néi chung thie 4n c6 ma cling ¢6 tac dung théng tién tot,
dac biét 1a dau thyc vat nhu din lac, dau dau, dau viing,
diu hat cdi... 3 nong thén, nhitng trudng hop loi dung cac
loai dau thuc vat 46 d4é théng dai tién rat phd bian,
Nhiing hat qua ¢6 nhidy chét béo nhu: hach dao nhan,
hat lac, hat ving, dau den... d8u cé tac dung théng tién
tot, bénh nhan nut hau mén nén thudng xuyén si dung.
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Bénh nhén nit hau mén nén kiéng an hodc 4n it loai
thitc &4n udng kich thich nhu rugu tring, rugu mau, &t
gling, toi, hanh... Céc loai thic 4n nay ¢6 thé din dén bi
dai tién, lam hau mén trye tring xung huyét rd, lam phat
sinh va tang bénh nt hau mén.

Sau ddy, chung t8i gidi thiéu hai thuc don gian, dé
lam cho céc bénh nhan nat hau mén:

1. Dau tuong vieng trén rau bina: Rau bina 0,5 kg trin
chin, dau tuong viing 30g, xi diu, mudi, bét gung, mi
chinh lugng vita du, tron déu, in lanh, ¢6 tac dung nhuan
trang, thong tién, giam nhe con dau hau moén khi dai tién.

2. Khoai tay ham thit lon: Khoai tay 200g, thit lon
500g, héi huong, hat tiéu, ging sfng, xi ddu, mudi in
lugng vita du. Cho thit vao néi thém chit phu ham cho
nhit nhiin, sau d6 cho khoai tay ninh tiép, chia vai lAn an.
Khoai tay vi tuci ngon, haAm vdi thit ¢ thé ciing an chung,
rat hgp khdu vi, ¢6 céng hiéu bd hu théng tién, doi vai
nguwdi bi dai tién do théi quen, mén &n nay giam nhe
ching dau hdu médn khi dai tién etia bénh nhan.

Phuong phap 3:

Sau khi dai tién, ngdi riia nude néng la bién phap don
gian hitu hiéu phong tri nit hau mén. Pau kéo dai sau
khi dai tién 0 ngudi nit hau mén chi yéu do co vong hau
mén co thit. Dung nudc néng co rita, théng qua tac dung
vét 1y cua nude néng, ¢b thé hoan gidi sy co thit va giam
nhe con dau. D6 14 mdt phuodng phap hitu hiéu, nhung
viing hdu mén phai ria trong nudc néng mdi 6 thé giai
théng. Dong thoi cé thé tdy sach c¢hat bin & hau mén, duy
tri mat vét nit sach s&. N&u c6 diéu kién diung thude xéng
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réta thi hidu qua cang t6t. Cé thé dung "Ngoai tdy
bhiong" dé chita niit hau moén:

Son tra, cam thio méi thi 15g, ché€ xuyén 6, thao 6,
nhii hudng, mét duge, xuyén khung, duong qui méi thy
10g. Nguyén hé 20g, sinh dai hoang 30g.

T&t ca cho vao nude sic trong 15 phut, dung thude
thang, bd bd. Cho nuéc thude vio mot cai chéu, ban diu
ding nuée xéng ria. Pgi cho nude thuse ha nhiét 48 t6i
mtic viia phai, thi ngdi vao trong chiu cé nude thude ay,
ngam hau mén cho dén khi nuge ngudi thi théi.

Ba thudc con lai ¢6 thé dun lai ma ra. Thude cé tace
dung tiéu viém giai théng cho bénh nhan ntit hau mén, va
xdc tién ché nitt hau mén lanh miéng.

Phuong phap 4: .
V& thé duc c6 thé tdp "Bao kién thao". Trude hét

chuan bi mot chiu nude néng hoac nude lanh, sau khi dai
tién, ngdm méng va hau mén vio chau nuée ay. Ban dau
rda sach hau mén, sau dé diing d4u ngén tay trd tay, phai
nhé nhe diy hau mén 1én, hosic ding ngén tré cho vio
hau mén mét nia, lde 8y c6 thé tap thao tac theo tiét tau
ca dai (khdu lénh cda tist t4y La: 1,2,3,4,56,7,8 -2,
2, 3,4,5,6, 7, 8...) M3i 1an yéu cu lién tyuc 8 tiét méi ket
hiic. Khi tap luyén, chd ¥ cin tap trung luc ¢ hau mén.
Mi6i ngay, sau khi dai tién, luyén tap 1 14n; ciing c6 thé
hi lam van dong co mit hau mén, khéng can cho ngén tay
/a0 trong hau mén, phuong phidp nay cang don gian. Mai
1gay, budi sang hoic budi t3i déu dan lam mét 14n, dya
heo nhip diéu tiét tay tap thé duc theo dai ma co rat hau

nén. Méi lan tap 8 tiét.
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CHAN THUONG TREO EO LUNG CAP TiNH

thuong t6 chic phan mém & vang eo lung, thudng

goi 1a Thiém Yau (g1at eo lung). Nguyén nhan 13 do
khi hoat déng, tu thée khéng dung, dung lye khéng phu
hgp, qua tai, ngoai Idc va cham, khién cho than thé dot
nhién mét thang bing, déu géy ra mét can bing luc &
vung eo lung tao thanh treo eo lung ma gay tdn thudng.

Bénh nhan khi bi thuong thusng c6 cam giac "gdy
lung" (doan yéu), c6 lic ¢6 tha nghe thay tiéng "Réc". Tay
theo mic d¢ dau eo lung ma hoat déng bi han ché Cac
loai bénh do nguyén nhan nay gay ra goi la "thiém yéu"
(giat eo). C6 khi bénh nhan td cam thay eo lung treo mét
chut, lie dy khéng c6 cim giac 16 rang, nhung sau mdjt lac
nghi ngoi, hodc qua gise ngu tinh day, bt diu cam thay
dau eo lung. Loai treo thudng nay goi la "sai khi". Thiém
yéu va sai khi déu 14 treo thuong eo lung. Biéu hién cha
véu la dau ving eo, hoat déng han ché, ho, khi hoat déng
thi cdm gidc dau ting. Khi kiém tra cuc bd thi thay co
nhyce cing (tang truong luc: hypertonique), cé ap théng va
khién than théng (dau lan), phin nhiéu khéng c6 hién
tugng @ huyét va sung tay. V3 viao eo lung khéng thédy ro
sy khae thuong nao, trir khi c6 gay xudng hodc sau mot
bénh bién khac thi cAm gisc dau méi 1o rét. Bénh nay cé
thé tién hanh diéu trj héi phuc tai nha.

Ché’n thudng treo eo lung cap tinh 13 chi cac tdn

Phuong phap 1:

Nghi ngoi thich hgp 1a phucng phép chli y&u d€ phong
tri bénh nay vi sau khi treo thuong eo lung, ché tén
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thuong c6 thé ra mau ngay, sung tiy, co co cing, ving eo
lung khong thé dudi thang. Cho nén, caAn nim trén phan
cling nghi ngoi, dé phong vi hoat déng ma phéat sinh dau
di, vung eo ¢6 thé ké mét cai dém nhé dé giam dau, hodn
giai co cling cle co, dé phong bi ton thuong tiép. Thei gian
nghi nén tuy theo tinh trang tén thuong ma &n dinh.
Nguoi nhe thi vai ngay, néu ngusi nao sau khi diéu tri ma
triéu chiing trén co ban da hét, nén lap tic tién hanh hoat
dong nhe. Ngudi ning thi thdi gian nghi nén kéo dai, néu
gap gap khdi phuc coéng tac sé c6 kha nang tal phat, ning
sé chuyén sang dau eo lung man tinh. Trong thoi glan
diéu tri, khéng nh&t thiét tuyét d6i nam giucng, néu
trong pham vi khéng din dén con dau ning va trong
truong hgp khéong tai gia tang tén thuang thi ¢6 thé hoat
dongnhe duge. Né1 chung, sau 1 — 2 tuan, triéu ching ¢
thé tiéu trl, sau dés tang cudng luyén tap lung eo hodc
khéi phuc cong tac.

Phudng phap 2:

Tang cudng luyén tap cd eo va cd bung rit ¢é ich cho
viéc phong tri treo thuong eo lung. Piéu nay d6i véi ngusi
lao dong chin tay cang rat quan trong, béi vi binh thudng
do thiéu sy luyén tap lai phai lao dong mét nhoc, slic ¢d eo
hmg bi kém, co bung cling v6 luc va ¢4 nhiéu md, khién d6t
séng eo nhd ra nhiéu, géc eo hing - xudng cing to ra, dé
phat sinh lao ton va treo thuong eo lung. Vi vay, nén cin cd
vao thé chit manh hay y€u ma tién hanh cac kiéu rén luyén
thé duc. Thi du nhu ngusi gla c6 thé di bd, chay bd, luyén
thai cuc quyén. Tap nam qap chéng tay ¢6 tac dung rén tap
cd eo lung kha t6t. Nam ngl;ra ngdi day cé tac dung rén
luyén co bung va gidm thiéu géc eo lung — xuong cung.
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Chi ¢6 tang cudng stic ctia cg eo lung va co bung méi ¢
thé phong ngta hiu hiéu co eo lung bi treo thuong.

Phuong phap 3:

Chd y d€ phéng 1a co s¢ dé phong ngira bénn nay.
Bénh nay phan nhiéu do ngoai ldc gidn t18p gay ra, tu thée
gay ton thuong kha nhiéu, nhu khi lao dong tu thé khong
chinh xac, dong tac khéng ding, sé din dén treo thuong
eo lung. Cho nén trudge khi lao dong phai chuéin bi tot.
Diém nay cue ky quan trong, ddc biét 1a trude khi bé, vac,
nang vat nang, nén lam hoat déng thu gidn co nhuc, va
cac khép toan than, dé khéi déng gin c6t, thut can hoat
huyét, ting stic thich tng cla co nhue, diy chéng, lam
tang sitc déo dai cua cac co eo lung, trdnh dét ngst dung
luc, phéng ngua treo thuong, Sau khi két thiic lao déng
cting khéng nén nghi ngai ngay. Cting nhu vily, cAn tha long
cd bap, cac khdp hoat déng dd phong cd bi dau nhite, gidm
nhe mét nhoc. Déi véi ngusi lao dong nang nén phéi hop deo
"dai h¢ yéu" (bao vé eo) vi siic cia cd o6 quan hé vdi cudng
dd co rit, ma sic co riit bé hay 16n va truong luc (stic cdng)
ti 1é nghich v6i thé tich. Khi lao dong, dimg dai lung "ho
yéu" dé o8 dinh co eo lung va dé phong khi lao dong thé tich
cd téng 1én, dong thai dé khi hét sic "van khi", phuong tién
nay c6 Igi cho viée Iuu théng mau, han ché viing eo gip ra
trudc qua 46, dé dé phong treo thuong eo lung.

Phuong phap 4:

"Cudng yéu kién than cong" la liéu phap chia tri treo
thuong eo lung rat tot.

L. Tu thé ddng. Hai ban tay dat nhe vio cic huyét
Than du hai bén eo lung, lam mat xa 1én xubng 100 lan, ¥
niém tap trung vao long ban tay. Thé tu nhién. |
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2. Hai ddu cta bung ngoén tay cai dat vao sat diém
eo lung, trudc hét nhé nhe diém &n 1 - 2 phut, sau d6
hoat dong bién d6 nho vung eo 2 — 3 phit, ro1 tit tit gép
khiic eo lung ra phia trudc, sau, phai, trai t61 han cyc
dai 20 — 30 lan.

3. Dung bung céc ngdn tay cai dit tal hai huyét Yéu
nhéan, Hit khi vao, eo lung chuyén van nia vong sang trai
va ra sau. Tho ra, chuyén vin nita vong sang phai va ra
trude. Chuyén tat ca 49 vong. Sau db chuyén van eo lung
theo huéng trai chiéu cing 49 vong. Y niém tap trung vao
huyét Yéu nhan.

Mbi ngay luyén 2 — 3 1an. M6i 1an 20 — 30 phut.

Phuong phap 5:
V& thé duc, tap "Yéu co bao kién thao".

1. Lam van dong :g.'?fp eo lung ra trudc, dudi eo lung ra
sau, hai chan md rong, hai tay bat chéo & eo lung, lam
ddng tac gap ra trude, dudi ra sau. Khi hoat dong nén tha
16ng hét muc cd bap.

2. Van dong eo Iung sang hai bén, hai chin md rong.
Tu thé diing, hai tay bat chéo & eo lung, cong ludn sang
phai va sang trai véi mic dé cuc dai.

3. Van déng diéu hoa eo lung. Tu thé ding, hai chan
md roéng bdng tAm hai vai, hai tay bit chéo 6 eo lung, dua
vao stc caa eo lung va chén, trude hét chuyén dong lung
eo ti trai sang phai thuan chiu kim ddng ho, sau d6 lai
chuyén nguge kim d6ng hd. Déng tac yéu ciu diéu hoa va
¢4 nhip diéu. '

4. Van ddng chuyén eo lung. Tu thé ding, hai chin mé

3
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réng bang tam hai vai, hai tay bt chéo ¢ eo lung. Hai
chén dimg b4t dong, eo lung dudi thing, ddu va than trén
quay sang trai, xoay vong dé méat nhin thay gét chan phai
la duge. Sau d6 lai quay sang phai ma xoay vong.

Day 1a 4 tiét thé duc. M&i ngay lam 2- 3 1an. Khi tap
luyén, lugng van dong nén ti nhdé dén 16n, khong nén
néng voi tdp gédp cau thanh tranh nhing ton thudng
khong dang c6. Day la nguyén vong ctia chung téi, mong
cac ban luu y.

GAY XUONG

xuong bi dit doan. Phin nhiéu do sy ¢d ngoai ¥

mudn (nhu chét néd chén ép, nga, va cham) ma ra,
trong d6 s6 it truong hgp do khung xuong co thé cé bénh
ma thanh, goi la gay xuong bénh ly. Can e vao tinh
trang bd xuong, c¢6 thé phan chia lam hai loal: gdy xudng
hoan toan va giy xuong khong hoan toan. Giy xuong
khéng hoan toan nhu nutt xudng, gay kidu canh tuoi (truc
chi). Gay xuong hoan toan nhu giy xuong ngang, gy
xuong vat, gy xuong vun, gy xudng nghet...

Gﬁy xuong 14 cach néi théng thuong chi tinh trang

Mot khi bi giy xucng, & ving xudng giy sé sinh ra
dau, sung va @ ban. Bé phan chi ho#c toan b ch méit
chic nang, nang c6 thé bi di dang nhu rat ngan Xoay
chuyén thanh géc... Khi kiém tra 6 thé phat hién g noi 1
ra khéng hoat dQng thi lai sinh hoat déng (goi 14 hién
tuong "khép gia"™). Khi di chuyén nglu nhién, & chi cé
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bénh ¢6 thé nghe thay am thanh ciia cc doan xudng giy
ma sat nhau. Gay xuong ¢ thé 1am cac b6 phan lan can
bi tén thudng, lam phat sinh nhidy chiing, nhu gay xuang
chdu lam cho vd nut niu quan, bang quang hodc truc
trang, gay xuong sudn lam tran khi ngue (pneumothorax),
nguc chay mau, giy xuong chan tay c¢6 thé 1am mach mau
16n hodc day than kinh dit doan.

Phuong phap 1:

Téap luyén chitc nang 13 nhan t& quan trong dé lam
cho xuong giy duge phuc héi, cting la didu khéng thé
thi€u duge khi diéu tri gay xuong. Sau khi ving ¢6 xuong
gay dugc phuc hdi ding ché va cg dinh, hoat déng & cuc bg
bl han ché nén vé sau nhat dinh phai ¢6 duge hoat déng
lai. Néu trong thoi ky dau gay xuong va cic bé phan c6
lién quan véi nei ¢ bénh qua thdi gian dai khéng cé co
héi hoat dong, thdi ky sau cac khdp noi c6 bénh lai thigu
hoat déng chii dong thi cling c6 thé gay co teo, tan phé céc
bd phan, hoic mat di chie nang binh thudng ma 16 ra
phai ¢6, hogc chite ning hoi phuc khéng dat duge mue ds
nhu cii, nhung rén luyén chtic nang phai ti mite d6 thap
téi cue dai tranh tinh trang ciing khép. Phuong phép rén
luyén chitc ning bing tinh thin bio dam déng tac co din
cd bip cda chi ¢6 bénh va duy tri cac khdp 14n can trén va
dudi viing xuong gay khéng hoat déng. Giy xuong thdi ky
gilta, xuong gy dan dan lidn lai, ¢6 xu th& én dinh, cin
duge thu can hoat huyét, tiéu tan céc @ tich bép trong,
dan dan héi phuyc lai cdc khdp va sie hoat ddng ctia bip
co. Phuong thitc hoat déng, ngoai viée tiép tue tién hanh
hoat déng co dan céc co ctia chj ¢6 bénh ra nhd sy giap 46
ctia chi khée hay cia nguoi khic, bit ddu van dong cac
khdp trén va dudi chd giy, nhung dong tac nén nhe va

261



dén nhiéu. Khi da khong nam viing thi tha gill nguyén,
cht dung nhim mat lam 4u. Néy giy xuong cing tay,
trong thoi ky nay, ngoai viée tiép tuc tap nim ban tay,
gap dudi cac ngén tay va vin dong khép vai ra, con nho su
grip dd cua tay khoe tir tur tap co dudi khép khuyu tay va
dllﬁi gip khép cd tay va hoat dong xoay chuyén cg tay.
Gay xuong thoi ky sau, ché giy Xuong dé ¢ ban duge lién,
gan da trd lai nhu trude, cin phai nhanh chéng phuc héi
chic nang. Phudng phap rén luyén 13 tang cuong hoat
dong chu déng cac khdp cta chi ¢g bénh, xic tién phuc hoj
chlic nang vang ¢6 bénh téi mc dé binh thuong.

khéo, mitc do hoat dong tif nho dén 16n, s8 1an nén ti it

Bé phan gay xuong khac nhau thi phuong phap tap
luyén cting khéc nhau.

1. Tay

Tuan thit nhat: Ndm tay dé cac co cdng tay tu co rit
la chii yéu, déng théi lam hoat ddng co dubi cac khép giita
cAc ngdn tay.

Tuén thyd hai: Ndm tay ddng thsi lam hoat déng co

duéi céc khdp ¢ tay va khuyu tay.

Tuén tht ba: Lam cac hoat dong co dubi ca canh tay,
dudi ra ngoai, thu vao trong.

Tuén thy tu: Gia téng lugng van déng, téng cudng do
hoat d6ng xoay chuyén cang tay.

Thdi gian ¢ dinh giy xuong: tré em la 3 4 tuln,
nguoi 16n 14 6 — 8 tuan

2. Chén |
Tuan thit nhit: Lam hoat ddng co dudi khép ¢6 chan
va thu stc co eang chan va cd td diu dui.
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Tuan thit hai: Lam hoat déng co dudi khép géi va
khép ¢8 chan.

. Tuén tha ba: Lam déng tac khép di, va van ddng co
dudi khép hang.
Tuan thu tu: K&t hop chan va tay, ding tai chd lam
dong tac leo tréo, hoat déng ganh vac nhe.

Thoi gian ¢6 dinh chan 1a 8 — 10 tuin

Sau khi bi thudgng 10 — 12 tudn, t6i bénh vién kim tra
chup phim X quang, néu xudng gay da lanh, c6 thé tién
hanh hoat d9ng thich hap.

Phudng phap 2:

Diéu dudng dn uéng 1a v6 cing quan trong d61 véi viée
xuc t1€n cée ché xuong gly han gin. Vi gy xuong 1la mot
bénh bién sung chan, cac t8 chic bj sang chan va nhu cidu
tai sinh hoéi phuc phai théng qua dinh dudng trong in
uong. Cho nén nguyén tic an udng la phdi bao dam dn
chat dinh dudng, nén diing cac mén an nhidu dam, nhiéu
hgp chat hydré cacbon, nhidu vitamin., C6 thé &n nhidu
thit nac, ga, c4, tring, sita, xudng bo Ion, ché pham dau
va rau tuol, hoa qua. Ngoai ra, trong théi ky héi phuc
xudng gay, cAn nhiéu chit calcium, cho nén con cin sn
nhiéu thuyc phim c6 nhiéu canxi nhu cac loal dau, siia, céc
hai san: ca, tém, cua, so va rong bién, cii tim. ..

Cu thé, két hop an udhg con cin cit vao thdi gian gly
xuong dai ngdn ma lya chon. So ky gy xuong do lugng
hoat d6ng it, nén &n mén thanh dam, giau dinh dudng
nhu canh ca diéc, tuong dau... thém chat rau xanh tugi
va hoa qud, diang cac thyc phim hoat huyét nhu: dao
nhén, hong hoa, huyén hé sach... dé kich thich phue héi.
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Khéng nén an udng cac loaj "est ddu thang" ga phong téy
thuong chite ning tiay hoa cia benh nhap Ngudi gay
RUONg ¢6 chay may trong va ngoai cdn ap cac thye pham
bd mau, 6 ham lugng giau Caleium nhu: gan lgn, thit
nac, sua bo... cac thuc pham thite vai nhy rau bina, day
den... Gay Xuong thoi ky gitia nep bg sung cac mén in cf
nhiéu vitamin D, calcium va kém (Zn). :

tac dung b8 than, disp cOt tay, cé tae dung "ly chiat
thuong" "tuc can cot” d6i véi gay Xuong.



can théng). Pau ban chan thuong vi lin cung ngang
(hodnh cung) bi ton thuong. Pau gét chan phan 16n do
phan t6 chic dém xd va md cia chin bi thoai hoa, hoac
¢dn mac ban chén ton thuong, phat sinh cac nguyvén nhan
dan tdi ching viém xuat hién cue b ho#c viém tii hoat
dich cac dét khép xuong ban chin va gal xuong ban
chdn... Dau g6t chan bt ddu phat bénh dot ngdt thudng
khéng c6 tién st ngoai thuong r6 rang. Bénh nhan khi
ding hoéc di cam thdy dau dén nhu kim cham, & cuc bd b
ap théng diém rd rét, chup phim X quang, trit gai xuong
ban chan ra, néi chung khéng c6 bat ky bién déi gi vé chat
xuong ca.

Phudng phap 1:

Dé hdi phue sitc khée cho bénh nhan dau g6t chén,
dau tién 1a tuy vao cac nguyén nhan khac nhau ma dung
cac bién phap khic nhau. Néu vi gai xuong ban chan bi
dau, ¢6 thé diu tri tai nha bing phudng phap bao tdén dé
giam dau dén cho bénh nhan. Cé nghia la trong giay &
vung got chin dat mgt manh dém day Imm bing chat bot
bé (éponge), khién cho trong tdm cta chan chuyén vé
trudc, va tal mit tiép xic véi gét chan, khoét mét cai 15,
khién cho ché dau cha gét chan dit trén "khéng". Viéc
lam nay c6 thé cai thién duge ching dau gét chan. Néu
khong ¢ chuyén bién t6t thi nén kiém tra xem c6 phai la
viém khdp dang phong thdp hay khong dé kip thoi tim
thudc diéu tri. Gai xwong néi chung rat it khi dung bién
phép diéu trj cit bé. Diéu tri biing Dong y ¢6 thé kién tri
dung "Cot chat ting sinh hoan" "Cst tién phién" v.v... dé
tiéu tri trigu ching, gidi tda con dau, nhung khoéng tiédu
tru gai xudng.
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Do ching viém mén tinh ¢ g6t chan din téi dau, cé
thé dip "kim hoang cao", "Tiéu thiing cao”, "Kim hoang
tan” 6 chd bi dau. Thufdng thi dung chat khang sinh ¢6 thé
dé phong, khéng ché cam nhiém lai phél hop dung dém
gét (tde cdn chap) phong tri, c6 thé thu hiéu qua nhanh
nhu "dung giy thay béng".

Phuong phap 2:

Cha § bao vé chan rat quan trong ddi véi phong tri
dau gét. Mai ngay nén kién tri ra ngoai di bg, chay cham,
nhung khéng nén di ldu, ngdi lau va lao dong qua mét,
Mua déng, khi ra ngoai nén chi.y git &m chan dé tranh
cho chéan khong bi lanh. Binh thufo’ng nén gid cho hai
chin sach s&, moé1 t&i dung nude néng ria chan, ria xong
"dung khén bong lau khé. Con nén di giay vua vdn vl
chén, khong di giay qua nhon, qui bé, gidy cao gét di
dang, dé tranh anh hudng ban chan gay khd chiu va mét
mol. Néu ¢ chan ¢d chai chén, mat cA chan, thi nén mai
thay thude dleu tri cat bo, khong nén tu minh tuy tién xu
1y, dé tranh tén thuong va cam nhiém.

Trudc khi hoat déng thé duc hodc lao dong, déng thai
nén lam mét s6 dong tac khéi déng toan thén, cha § hoat
dong chitec nang hai chan. Diéu nay ¢60 y nghia quan trong
d6i vdi viée phong ngita su bién ddi ldo héa got chan, tang
eudng chitc nang hoat dong cua chan va dé phong chan
thuong chan.

Phuang phap 3:

Vé mit khi cong nén tap céng phap mat xa manh gén
c6 hiéu qua:

1. Tu th& ngbi. Nang chan c6 bénh 1én, dit trén dau
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g6i chén khde, mét tay niam trude mét o4 chan, ngén cai
tay kia day 4n huyét Thita son va huyét Tam am glao déu
trong 1 phut, xoa miét gan got chan (gan Achille) 2 phuit,
day &n diém tiép xvic § g6t chan 1 — 3 phit, thé tu nhién,
¥ niém tap trung vao ving duge thao tac hodc cac huyét
vl duge thao tac.

2. Nhu tu thé trén. Ban ddu dung gée ban tay hodc
mét sau ndm ddm (mit quyén), dung dét khép 1 cia ngén
trd nhé ra, g6 vao dim tisp xiic & got chan 3 — 5 1an. Sau
d6 lai dung mit ngén cai hoic gdc ban tay hodc tiéu ngu
t€ (mé ngén ut) day &n got chén va ban chan 8 — 5 phit
hoge lau hon. Thd ty nhién, y niém vao g6t va ban chén.

3. Nhu tu thé trén. Dung tiéu ngu t& (mé Gt) mat xa
ban chin va huyét Dang tuyén lam cho ban chan néng
lén. Tho tu nhién. Y niém vao huyét Ding tuyén va diém
ti€p xic 6 ban chan. .

MG6i ngay tap 1-3 14n. M&i lan luyén cong 30-60 pht.

BONG LANH

d6 ctia co thé bi lanh khic nghiét lam cho cac t3

chic dudi da lanh két méa thanh, Nguyén nhéan
bong lanh dau tién 1a co thé phan Ung khac thuong doi
véi cai lanh (ddc bigt 1a nhiét dé duéi 10°C) sau d6 réi
loan chitc nang than kinh thyc vat, tuin hoan mau & cac
ngoén cac chi bi ngung tré. Dinh dudng khéng t6t, thidu
mau, béo phi, it van dong va di giay qua chat cling c¢é thé

Béng lanh (d6ng sang) 1a tén thuong do b6 phan nao
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phat sinh béng lanh. Nhitng ngus: di d3 ngoai vé mua
dong co ty 18 phat bénh cao. Nguon ¢6 tién st bi bong lanh
vé cudi thu clng c6 thé phat sinh béng lanh.

Bong lanh phan nhiéy phat sinh § nhiing bé phan
thuong xuyvén 16 ra ngoai nhy tay, chan, tai, ddu mii
Vang bi lanh dauy tién cam thay té, da mauy trdng xanh, sau
d6 xuat hién tay do, phét ngia va dau rat, Nguot bi béng
nhe qua mét thi gian chéng, c6 thé tu hoi phue, Nguai bi
bong nang 6 thé xuat hién mun nude va vét lost.

Phuong phap 1;

lanh, cho nén dau tién trong maa lanh, cdn ¢6 bién phap
2l &m phong rét, yéu cau nha §, noi lam viée nén ¢6 cac
thiét bi phong lanh’gid a4m. Khi & cong tac xa, 8 ging
xép dat cAch tranh g16 lanh noi lam vige, Trang phue 1a
mot trong nhiing phudng tién quan trong nhat dé phong
rét, nén cé du dé gilt Am cho t6t, lai cAn thoang khi, hon

mau 6 ngén chan,. Trong thoi tiét gia rét, lugng nhiét téa
ra ¢ ving dau, mat ¢6 thé chiém 1/4 lugng nhiét téa ra
cta cd thé. Cho nén cung nén chu y gitt 4m, ¢6 thé dung
mat na phong gi6, mi dpi 16 mit... Khi thoi tiét bién d6;
nhanh, hoac con rét dit dén trong may ngay, nén kip thsi
¢0 bién phap phong rét,

Phuong phap 2:
Tich cyc rén luyén sie chiu dung rét rat bs ich déi va;
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su khéng ché phat sinh bong lanh. Kha ning thich nghi
cua co thé déi voi hoan canh kha manh. N&y mét nguoi
sau khi bi kich thich do lanh thi kha nang chiu dung gia
rét cua ho cung ning cao. Tap chiu rét 13 phuong phip
don gian nhat dé dé phong bong lanh. D6 13, mé; ngay
ding nude lanh ria mat, rua tay, tap thé thao chayv bg
trong g16 lanh. Khi bat diy tap, khéng nén dé gia rét kich
thich qua manh. nuge lanh trude tign hiy dung loai thap
hon than nhigt mét chit. Kich thich cua g16 lanh qua
manh clGng nén tranh, Nguoi thusng xuyeén ngoi hoae
ding thi phai vin déng déi chin c6 dinh ky théng qua
chay, nhay. di bo dé xic tién tudn hoan méu. Cac b6 phan
nhu vanh tai, dau mii, mAa, ngoén tay eé cg h$i nén tu mat
xa dé 6 thé cai thién tuan hoan mau § cac bé phan ay.
Néu hay mat xa lam nong da thi hidu qua cing tét,

Phuong phap 3:

Diéu dusng an udng cé 16i cho muc dich chéng rét.
Cho nén cén chon thye pham tan én khy han, mue dich 1a
lam cho mach mau dan réng, ting cudng tuin hoan mau.
Trong thic an hang ngay, ¢6 thé tham vao bita dn: téi,
gung tuei, 6t, hé tieu, Ma; ngay cé thé udng chit rugu dé
chéng rét. Hon nia, nén gia tang lugng hip thu chat
duong va chit béo dé tang nhiét lugng cg thé, chong ngoai
han, ¢6 tac dung tst dsi V61 sy phong ngia tai phat, rit
ngan qua trinh bong lanh.

Phuong phap 4;

Vé thé duc c6 thé tap "Huyét qudn thao". Phuong phap
nhu sau:

Chuan bi mét chdu nuée lanh (néi chung nuée giéng,
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nude mua déu duge) va mot chau nude néng (50 - 60°C).
Trude hét, cho tay hoic chan nhung vao nuée lanh, dgi 2
phut, sau d6 ngdm vao nude nong, sau 2 phit lai ngdm
vao nudc lanh. Ci tién hanh lam di lam lai nhu vay. Dgi
khi nudc lanh va nude nong, nhiét d6 khéng chénh nhau
nhiéu lam 14 di hoan thanh mét 1an tap luyén "huyét
quan thao",

M&i ngay c6 thé tién hanh nhu thé 9 - 3 lan. Sang t6]
2 lan cang t6t. Phuong phéap nay khéng nhiing hiiu hiéy
d61 véi phong bong lanh, ma con d6i ve, viée hé trg didu
tri bénh xd cing déng mach, bénh suy nhudc than kinh,
viém huyét quan cing ¢6 hiéu qua nhat dinh.

THONG KINH CO NANG

thoi ky kinh ¢ phu ntt xuat hién dau bung dudi va

vung eo lung xuong cting va con dau két hgp véi
chu ky kinh, qua kiém tra phu khoa khéng phat hién ti
cung va phén phu ¢ gi khac thudng rs rét goi 1a Théng
kinh cd nang, ciing goi 1a Théng kinh nguyén phat.

Nguai bi nhe ¢6 thé chin dudge, khong anh hudng dén
cong tac, hoc tap binh thudng. Nhung khi nang ¢6 kém
theo cdc chlng: lgm giong, nén miia, tiéu chay, khoang
chau cam thay khé chiu, tham chi hén quyét, anh hudng
dén cong tac va sinh hoat.

D au thoi ky kinh nguyét, trong thoi ky kinh va sau

Phat sinh théng kinh phén 16n ¢6 quan hé v6i sy mat
thing bing vé néi kich to, tinh than u4t tc cang thang
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nghiém trong, quai man cam va tim 1y s¢ hit clia thidu ni
6 kinh ban dau déu c6 thé din den théng kinh. Théng
kinh phén nhiéu phat sinh & phu nd® t 1 — 2 nam sau ky
kinh ban dau, thudng 1a sau khi két hén hoac sau khi dé,
triéu chiing giam nhe hodc khai.

Biéu hién cua théng kinh la dau thit hodc dau lan,
can dau sa xudng duéi, cé thé lan t61 mé trong dui, am
dao, ngoai 4m dao vi hau mén...

Phuong phap 1:

Déi véi phuy nit ¢6 kinh lan dau, trude hét cin giai toa
tdm 1y sg hai kinh nguyét, ¢ thaj do ding muc déi véi
hién tugng sinh ly binh thuéng nay dé giai tda su dé nén
vé tinh than. Hon na cin hiéu bigt diy dq qua trinh
sinh 1y clia kinh nguyet, ly giai nhiing thic mic vé kinh
nguyét, su lo ling khéng ¢6 co 58, nim vilng mét sé kién
thitc sinh 1y can thist, va tri thie vé vé sinh kinh nguyét.
Déng thsi duy tri tinh than khoan khoai, tranh budn rau
Va gidn dit qua mite. Nén vui vé bay té tam su véi moi
nguol. nén di dao, nghe nhac dé phan tan SY méc cam,
tam quén con dau.

Phuong phap 2:

Thdi gian cé kinh va trude d6 may ngay déu nén tranh
van déng manh va lao d6ng thé lyc nang nhu danh béng
mién cudng, chay thi, tréo déo 16i sudi, leo nui... Déng
thoi con cdn chd ¥ giit Am trong ky kinh, nghiém cdm lam
viéc trong nudc, cang khéng di trong tréi mua, sudng gio.
Khi théng kinh nhe c6 thé hoat déng thich tng, lam viée
hop kha nang va v muén, Nhung khi théng kinh ning,
nén nim nghi, dim bao gide ngi day di.
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Phuong phap 3:

Do phan ngoai am dao phy nit rdt d& bj nhidm khuén,
cho nén nhdt dinh Phai chd y vé sinh kinh nguyét, nén
dang gidy vé trung mém mai, quan 16t nén thay luén, giit
ludn. Nén mac quan 4o s¢i béng, khéng mac quan o0 sgi
hoa hoc, ché pham ni Iong... Cén giit am ho sach sg,
nhung tim ria trong ky kinh khéng nén ding bén tim
hodic tdm ngéi, thuong tdm doi 1a t6t nhat (tdm voi hoa
sen). Trong ky kinh tuyét déi cim boi loi, x6ng ria am
dao, sinh hoat tinh due.

Phuong phap 4;

V& mit 4n ubhg nén chy ¥ an do nong, thite an dé tisy
héa, duy tri dai tién théng thoang. Poi véi théng kinh thé
lanh, ¢6 thé dung Héng tdo thang, nusc ging c¢6 dudng.
Doi v6i théng kinh huyét hu, nén an chao hoai son (cq
mai). Déi véi théng kinh do can than bat én, c6 thé ding
rugu mau, dao nhan tim duong, cau ky ti. Khi e kinh,
khéng nén an thic an s6ng lanh nhu ném rau, udng lanh,
kem ly, hoa qui... ciing khéng nén an dam, cua, se nhoi,
tdm song... Cac thic &n han tinh. Nén &n it hose khéng
an cac thic an kich thich nhu: t, rugu. ..

Phuong phap 5:

Luyén néi dudng cong rat bg ich cho bénh nhan théng
kinh. Cach luyén cu thé nhu sau:

Nim nghiéng bén phai trén givdng, g6i diu vira phai,
tay gap tu nhién, nam ngon tay xoe ra, ban tay hudng lén
ddt trén géi. Tay trai tha 1éng, nam ngén xoe ra, Iéng ban
tay hudng xuéng dat & viung héng. Tay phai dudi thdng tu
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nhién, chan trai hoi gap, khép géi gip 120°, tha léng dat
trén dau géi phai.

Sau khi diéu chinh tu thé& t6t, bé hét tap niém, toan
thén tha long. Dung cach thd bung phéi hgp véi nin thg,
ludi déng, méc niém 3 dong téc. Ngitng thé & cudi hoi hit
vao, hodc cudi hai thd ra, hodc hit vao thd ra déu cé
nging, do ty minh chon lya. Sau khi ngting 2 - 3 gidy, co
thé gia ting din din. Ludi dong 1a khi hit vao ludi cham
ham trén, khi thé ra ddu ludi ha xuéng. Mic niém 1a khi
ngung thi méc niém cac tit "Tinh", "Tdng" (tha long). Lay
dfng tac néi trén, ¥ thii vao bung dudi.

M&i ngay luyén 2 14n. M&i 14n 30 phuit.

Phuong phap 6:

M&i ngay trude khi ngd day nhe, mat xa nhe va tit tu
cac huyét Quan nguyén, Khi hai, Trung cuc 3 bung dé én
kinh tan han. Méi 14n 1am 15 phit. Ding thi phap nhe va
cham day, cha sat cac huyét Than du, Ménh mén § ving
eo lung cling c6 thé cai thién ching trang. Nhung chu y
trong thdi ky kinh nguyét khéng nén luyén t4dp, mat xa.

KINH NGUYET KHONG DIEU HOA
DO ROI LOAN CHUC NANG

bén ngoai bd phan sinh duc nhu ciac bénh khéng

C ac loai bénh khong rd rang tinh chit § bén trong va
~~ mang thai, khéi u, chiing viém, ngoai thuong ho#c
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toan than xuat huyét, ma hoan toan do ndi tiét khong
diéu hoa din téi chu ky kinh nguyét hodc kinh nguyét
khéng &n dinh, chdy mau rat khac thuong, tham chi ra
nhiéu mau... nhiing bénh nay got la "Rét loan kinh
nguyét do chiic ndng mét didu hoa". D6 1a mét loai bénh
Phu khoa thuong gip, phan lén 1a do qua cing thing vé
tinh than, thay déi hoan canh va thoi tiét, dinh dudng
khong t8t, hosc réi loan chuyén héa. Céc nhan t0 bén
trong va bén ngoai co thé.

RG1 loan kinh nguyét do chitc ndng mit diéu hoa c¢6
hai loai.

Loai tht nhat 12 bubng tring khong ¢6 kha nang "bai
noan" (day tring ra) dan dén ré; loan kinh nguyét goi la
"Cong huyét vo bai noan". Loai nay thudng gap & thiéu ni
thdi ky thanh xuén hogc phy nit cao tudi, bidu hién la ky
kinh dai ngdn khéng 6n dinh, lugng mau ra lte nhiéy ldc
it, tham chi ra mau rat nhiéu.

Loai thi hai la budng trimg ¢6 kha nang bai nodn
nhung hoang thé (corps Jaune) khéng hoan thién hoge
qué trinh teo dét kéo dai ma tao thanh réi loan kinh
nguyét goi 1a "cong huyét bai noan hink". Thuong gap 6
phu ni thoi ky sinh dé va phu nit s&p budc sang tudi van
nién, biu hién 1a khi hoang thé phat tridn khong kién
toan thi chu ky kinh nguyét rit ngén lai, mdt s& bénh
nhin ¢6 ky kinh binh thudng nhung khéng mang thai,
hodc dé non, khi hoang thé co lai bat thudng, kinh nguyét
kéo dai khéng hét.

Phuong phap 1:

Gilt tinh than én dinh, duy tri tim ¥ thing bing,
trénh kich thich tinh than khéng t5t v& ném viing mot s6
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kién thuc khoa hoge, ¢6 thai 4o ding muc véi bénh cua
minh, giai toa lo lang, nghi ngdl d& ¢6 tinh than thoai
mai. Cé thé nghe nhac, xem tidu thuyét, hoa minh vél
ngudi than trong nha, hodc tan ghu v6i ban be, it nghl
dén cac viéc phai ban tdm, khéng nén tham gla vao
nhiing tinh huéng hén loan, ¢6 ging ddt minh trong trang
thai thu gian d8 cho hé than kinh dé hiép diéu, xuc tién
bénh sém hoi phue.

Phuodng phap 2:

Khong nén lao déng quéa mét va van dong qua manh,
trong ky kinh béo ddm nga nghi dugc day di. Khi ra mau
nhiéu, nén nim nghi va cd géng nga ngon. Néi chung,
bénh nhan khéng nén lam viée trong méi trusng nhiém
lanh, nén trinh bay rd bénh cfia minh, dgi sau khi khoi lai
t1&p tuc cong tac. ’

Phudng phap 3:

Vé mat 4n udng, nén an nhiing thyc phdm giau chat
dinh dudng. Nén #n nhiéu cac thdc dn nhiéu dam nhu:
siia bo, tring ga, ché phé{m d4u va ham lugng sat (Fe) cao
nhu gan lgn. Vi trong thoi gian mac bénh, cd thé suy
nhugc, sic thém an kém, cAn bd sung du chit dam dé duy
tri s chuyén héa cla cd thé. Ngoai ra, khi ra nhiéu mau
thudng thiéu mau, nén &n nhiéu thic in nhu gan lon e
gia ting chat sit trong ¢d thé, cai thién ching thidu mau.
Hon nifa, trong gan dong vat con ham chda nhiéu vitamin
K, 1a thuéc 1am déng méau, o tac dung cAm méu nhat
dinh. Doi v6i bénh nhén, co ban 4n udng méi ngay nén
bao dam c6 250g sila bd, mét qua tring, 100g ch& pham
dau, mbi ngay nén c6 du hoa qué va rau xanh, dé phong
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bi dal tién va thi€u vitamin. Thiie an chinh nén dé tiéu.
Cit hai ngay nén an mét 1an gan dong vat.

Phuong phap 4:

Bénh nhan ctt méi ngay, trude khi ngh va budi sang
s6m ngdi trén giudng, tu minh ding ngén tay cai day 4n
hai huyét: Tdc tam ¥ va Tam am giao moi huyét mot
phit téi Iic ¢é cam glac hai dau 13 duge. Bénh nhan ¢6 thé
lién tue day 4n gida long ban chan, gét chan, mat c4 trong
va ngoai, dudng ldn ngén chan, dong thdi mat xa gbc ban
tay trong bat ky thai gian nao.

Phuong phéap 5:

Mobt t8i trude khi ngd, ding toa thude sau day dé ngam
chan: Xuyén khung 30g, thyc tieu 30g, xuyén khung 30g,
bach chi 15g thém nudc 100ml, dun can cén 500ml. Bj
thudc cho vio cai bao dit trong nuée thuse. Sauy d6 d8 thém
nu6e néng khéng qua mat ban chan 13 duge.

Mbi ngay ngam 20 — 30 phut. Tranh dé thuée rgi vao
méit va miéng.

Phuong phap 6:

Chd y vé sinh kinh nguyét, g1 gin Am hé sach sé. Mbi
ngay truée khi ngd, nén ding nudc 4m sach rita 4m hd
mét Ian, ndta ngudi dugi phéi chi y khéng nén d8 lanh. Co
thé ding dai bao vé bung duéi, Trong ky kinh, tuyét dsi
c&m sinh hoat tinh duc va tadm chju,

Phuong phap 7:

Nén &n mét s8 mén dé gitp héi phuc tét stic khée cho
bénh nhan nhu lay méc nhi dem sao kho trén IGa rdi
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nghién bot, uéng nudc dudng ta, c6 hidu qua nhéat dinh
dé1 véi loai kinh nguyét kéo dai khéng cAm; diung ga mai
gia thém ngai citu, chung chin véi rugu ma én c6 tac dung
nhét dinh d81 véi chitng dong kinh khéng ngling.

BE KINH

kinh nguyét nhung da qua thoi han nhat dinh ma

vin chua th&y kinh, trit nhimg nguoi trudc tudi
thanh xudn, nhing ngusi ¢6 thai, nhiing ngusi dang ky
cho con bu va sau thoi tuyét kinh khéng c¢é kinh nia.
Nhitng ngudi tron 18 tudl nhung chua ¢é kinh nguyét thi
gol 1& "Bé kinh nguyén phdt". Nhing ngudi da tling c6
kinh nguyét nhung ba thang tré 1én chua ¢é kinh goi la
"Bé kinh tuc phdt'. Nhitng ngudi ¢6 kinh nguyét nhung vi
mot bd phan nao dé trong dudng sinh duc bi khuyét tén
do bam sinh, hoéic bi ton thudng do tai nan tao thanh bé&
toa, khién cho kinh nguyét khdng ra ngoai dugce, thi goi 1a
"Bé kinh gid". Cha yéu & diy ching t61 néi vé hai loal bé&
kinh trude.

Bé kinh ¢6 quan hé t6i nhiéu nhan t8, nhu: phat trién
cta ti cung khac thudng, tn thudng vat ly; phat trién
cha budng tring khac thudng, thiuy trude cia tuyén yén
(préhypophyse) phat trién khéc thudng, uu nang tuyén
giap trong (hyperthyroide), bién chiing & tuyén thugng
than (surrénale), nhan t& tinh thin, dinh dudng khéng
t5t, thiéu mau, bénh lao, dai thao dudng, cac nhiém sic

Bé' kinh 1a chi nhing phu n{ binh thudéng 1é ra cé
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thé (chromosome) khac thuong... B kinh 13 két qua cla
nhiéu th@ bénh, vi vay ¢6 kém theo nhiéu trigu chitng
khac nhau. Néu kinh nguyét khéng thdy, kém theo giam
ham muén tinh dye, biu vii teo lai, 16ng néach, long am ho
rung thi phan nhiéu do kich t& tuyén kich duc (folliculine)
phan tiét khéng da. Néu kém theo mét sic, chan an,
giam can, thi phan nhiéu do kich t& tuyén thugng than
phén tiét khong du. Néu c6 kém theo sg lanh, da tring
xanh, tim d4p cham, lanh nhat, thi chd yéu do kich tg
tuyén giap trang phan tiét khong diu. Néu kém theo béo
phi, to dau ngén tay, cao huyét ap... thi phan nhiéu do
khéi u tuyén yén, néu kém theo giam kha néng tinh duc,
moc nhiéu 16ng, béo phi... thi phan nhidu do chitc ning
bubng tring khéng diéu hoa.

Phuong phap 1: )

B¢ kinh phén nhiéu do r6i loan néi tigt ma ra, nhung
chiic néing ndi tiét ¢6 binh thudng hay khéng lai ¢6 quan
hé v6 cung mat thiét véi trang thai tinh than cta con
ngudl. Cho nén giit viing tinh than lac quan réng mg, tinh
cam khodng dat d6i véi viéc phong tri bénh nay cé y nghia
tich cyc. Phu nit thudng dé budn rdu qua mie, lo au, tu
ld, néng gian, gip viéc thifu binh tinh, Vi vy, nén giai
téa cc kich thich tinh thén, x{ sy véi moi ngudi nén hét
sttc khoan dung 6 lugng, viée da qua rdi ciing khéng nén
nghi di nghi lai nia, dé phong tén thuong tinh than. Mét
khi phét sinh bé kinh, ciing ditng lo ling qua d6 ma nén
xdy dyng ni€m tin, chl dong tich cyc phoi hop diéu tri. Vé
phuong dién khéc, tac cho minh nhiing nidm vui, hitng
thi da dang, bé qua nhiing cai vun vat lam minh ban
tam, luén mim cudi trong cudc séng, nén nhiét tinh sung
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man trong cbéng téc, Ung xd véi moi ngudi vui vé, didu
chinh trang thai tinh than cla minh téi mitc d6 tot nhAt.

Phuong phap 2:

Luyén tap than thé thich hop. M&i ngay tap chit it vé
thé duc nhu di tan b nhung khéng nén van déng manh
tham gia nhiing mén thé thao ¢6 tinh déi khang nhu danh
béng, chay thi... dé tranh qua mét méi, khéng 1gi cho héi
phuc co thé. Nén bd tri t&t cong tac, sinh hoat hgp 1y, c&
géng giam b4t mau thuln gitta cong tac va sinh hoat. Nén
¢6 sinh hoat, nghi ngal thoal mai, yén tinh, ¢6 théi gian
ngh di. Phu ni thdi ky cho con b nén chad y thai gian cho
bt khong nén qua dai. Tré ti 8 thang tudi dén mbt nam
thi nén cai sita, chAm nhat khéng nén qua 1,5 tudi.

Phuodng phap 3:

An udng nén gidu chat dinh dudng. D&i véi ngudi khi
huyét suy nhuge, &n nhiéu mén an &m nhu siia bo, tudng
dau, thit nac, gan, héng tao thang, long nhian thang, moc
nhi den, rau kim cham, duong do... D61 voi ngusi khi
huyét khéng luu théng, nén 4n nhiéu thuc pham bd khi
hoat huyét nhu cac loai cam, quyt, mudp, son tra, dio,
ngé sen tudi... Bénh nhéin béo phi cAn han ché& dung musi
va cac do udng. Cac loai mdc nhi den, dudng do, dudng
phén nén thudng xuyén ding.

Phuong phap 4:

Luyén tap "Pidu Iy Sung Nham Céng" rit tét cho su
héi phuc stic khde. Phuong phap cu thé:

Ngdi ngay ngan trén ghé, 1/3 trude cua mat ghé. Hai
chian d4t ngang bang, ngang tam hai vai. Dau goi 90°.
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Moéi ngay 2 - 3 lan. Kién tri Jau sé t5t.

CANG THANG TRUGC Ki KINH

xudt hién cgc chiing trang,
Nguyén nhan phat sinh bénh nay vip chua hoan toan
10, nhung ¢6 quan ha t01 hai nhan t§ gay day:



khién cho dich gan bao gia ting, ti dé din téi phu thing
va cac chiing trang khac. Sau khi ¢6 kinh, s6 nude va
mudi thita (Na) qua than bai xuit ra, tridu chitng ciing
theo d6 ma bién mAt.

- Nhén t§ tinh than din dén réi loan néi tiét, khidn
kich t6 néi tiét trong co thé m4t thing bang

Biéu hién chi y&u caa bénh nay la: trudc ky kinh, trong
higng cd thé tang lén troéng thdy; ngén tay, mét ca chan, mi
mét phi thiing, dau toan than va cAm giac kho chiu. Vé
phucng dién tinh thén xust hi¢n nhing triéu chiing nhu:
uflt e, phién todi, than kinh qua min cadm... Con cé thé
xuét hién bau vi sung dau, hay #n, va tinh duc manh lén.
Bénh nay thudng kém theo chiing khong mang thai.

Phuong phap 1:

Giai quyét vadn d8 hén nhan, luyén 4. Thanh nién
chua két hon cin ¢6 mot s§ kign thic vé sinh ly va giai
phiu cta nil gidi, bigt cach xi 1y khi th&y kinh nguyét.
Phu nit da két hén can chd 7 t6t méi quan hé véi chéng va
cac thanh vién khac trong gia dinh. Giit viing tinh thin
thu thai, tinh tinh thodi mai, d6i x& véi ddng nghiép, ban
bé nén dai lugng, khéng vi khu khu viéc nho ma chi ly
tinh toan, cang cin tranh tinh cam d& gay xuc déng,
khéng nén budn phién, gian nhiéu. Bénh nhan cin giai
toa tdm Iy ty ti, khdc phuc tinh cam khong t6t, gidm nhe
su qué tai vé tinh than.

Phuong phap 2:

B6 tri cong tac va hoc tap hdp 1y, cin ¢ thai gian nghi
ngoi, ngu dd, nén gidi tri vao thai gian con lai sau khi
cong tac, hoc tap. C6 thé tién hanh mét s& mén rén luyén
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thé duc thich hdp va tham gia mét 58 hoat dong dé ting
cuong thé chit, nang cao st dé khang cua co thé. Tap thé
duc, lao déng nén cin ¢ vao tinh trang thuc t& cha ca
nhan ma lua chon, dé sau d6 khong cé cam giae khé chiu
la duge. Dong thai con phai chd v nhiéu dén mic Am,
khong nén qua lanh, qua néng dé tranh bat lgi cho sy héi
phuc stc khoe ciia co thé.

Phuong phap 3:

An nhigu cdc mén an giau vitamin, khoang chat,
nhiéu dam. Khéng nén an nhitng mén chia qua nhiéu
muéi, nhiéu kiém va lugng Natrium qué nhiéu. Nén an
udng theo qui luat, tusin theo ky kinh. Nén #n cac loai
dau, slia, ca, ngl cdc tap ludng... va udng nhiéu nudc.
Khéng nén thién thyc (4n chuyén vé mét thu) hoac kén
dn. Cang khéng nén #n nhidu thi hoéc khéng an. Tap
thanh théi quen &n dinh lugng va dinh thoi gian. Can chyg
¥ nghiém cadm hut thudt va uéng rugu.

Phuong phap 4:

Méi ngay kién tri tap thé duc trén giudng, mat xa
bung dudi ¢6 hiéu qua rat t&t d6i véi sy héi phuc stc khde.
Céach lam cu thé:

Dé tiang cudng thé chdt, dé ngd, l¢i cho héi phyc sitc
khoe, bénh nhéan c¢én nén kién tri tap "phong ting céng".
Cach lam cy thé la: T thé nim ngia, ngoi, hodc ding
déu duge. Diéu hoa hi thd, ty nhién, binh 6n, tinh thén
thu thai, khién cic b¢ phan trong cd thé theo thi ty tha
long va mic niém: "Tha long" — "Tha 1éng"... Sau d6 ¥
niém tap trung vao huyét Ding tuyén § gan ban chan do
3 — 5 phut. Sau d6 lai tap trung vao Pan dién.

282



VO SINH G NUT GISI

hoat binh thudng, kha ning sinh duc ca nam ciing

binh thuong, khéng dung bat ky moét bién phap
tranh thai ndo ma sau 2 nam trd lén ngudi vg van khong
mang thai, goi 1A chiing vé sinh & nii gidi.

Sau khi nam nit két hon & ciing nhau. V¢ chéng sinh

Sau khi két hén chua tiung mang thai 14n nao goi la
"khong mang thai nguyén phdt". Da tung c6 thai, nhung
trong tinh huéng chua ding bién phap tranh thai ma
khéng c6 thai nita, goi 1a "khong mang thai tuc pht",

Nguyén nhan khéng mang thai & phu ni cé rat nhidu.
Vi du: Hoat déng Ha khau nao, tuyén yén, budng triing
phat sinh khéng diéu héa, hodic cd quan sinh duc kém
hoéc ¢6 khét u... dnh hudng dén su rung trimg. Tuyén néi
tiét khac thuong, dinh dudng khong tét, cac bénh tiéu hao
man tinh, tinh thin cang thing qua dg, chiu kich thich
qua manh ctia budng tring déu anh hudng dén chic ning
rung tring binh thuong cia budng trimeg, khéng c6 tring
thi khong thé mang thai, Voi triing 1a con dudng can thist
dé tring va tinh trung gap nhau. Néu véi tring b&m sinh
khac thuong hodc do nhidu nguyén nhan khic cé bénh
bién, di dang déu inh hudng dén su gip nhau cla tinh
tring va tring ma tao thanh chiing khéng mang thai.
Bénh bién & ti cung di hinh dong dang anh hudng téi viée
tring thu tinh va lam t8 ciing tao thanh "khéng mang
thai". Hién tugng vé sinh & phu ni phin nhidu qua didu
tri c6 thé mang thai. Chiing khéng mang thai ca phu ni
ngoai chitng v6 sinh ra, biéu higén thuong 1a bé& kinh t
cung xuét huyét do chitc nang kinh nguyét khéng rung
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tring hodc kinh nguyét it... Déng thei con do sy khae
nhau ctia bénh Nguyén phat ma kem theo céc triey chitng
tuong ting khae nhau.

Phuong phap 1;

Phuong phap 3:
An ubng nén chon nhiing thie in b6, nén #n nhidy

thén dg, thit ché, dai tio, tritng chim g8, triing ga. Ngugi

284



¢6 diéu kién c6 thé an nhau thai tugi, Bidy nay rat hiw
ich dé héi phuc chiyc nang sinh duc. Nén kiéng cac thye
phdm cay va kich thich dé phdéng sinh dom thdp, anh

phai chi y k-hé'ng ché lugng &n uéng, nhung khéng nén #n
it hodc tuyét thuc. Vi nhy the trai lai lam cho dinh dudng
khéng 6t cang khéng c6 thai.

Phuong phap 4:

Téng cuong tap thé dyc, tadng cudng sie dé khang ciia
cd thé, ddng thdi con 6 thé tién hanh khj céng héi phuc
sic khée. Cach 1am cu thé:

Nim ngita trén giuong, gdi hoi cao, haj chan dudi
thang. Hai ban chan cach nhau 33,3mm. Haj tay dat tu

-

nhién ¢ hai bén héng. Hai mét nhin vao trong. Ngam

Luyén céng phap nay vao budi sém hoic truée gig Ngo

1a t6t. Méi ldn khoang 30 — g phit tuy vao thé chat og
nhin, thay khong mét mgaj 13 vita dg. Trong thoi gian
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luyén céng nén kiéng tra, thude 14, rugu 1a cac mén kich
thich, tam nging sinh hoat tinh due.

VIEM AM PAO

iém &m dao la chimg bénh do vi khuan giy ra. Can

¢l vao tudi tAc va nguyén nhan cdm nhidm khusn

khac nhau c6 thé chia ra nhiéu loat: Viém am dao
nguoi g1a viém am dao do trich trung'”, viém am dao do
mai khuén (ndm), viém am dao dang lau, viém 4m dao tré
em... Trong d6 ty 1& viém am dao do trich triing va viém
éim dao do mai khu&n (n&m) la cao nhat. Viém am dao
ngudi gia phin nhifu do chtic nang budng tring suy
thoai, mitc d6 cua kich t6 nit (Oeustrasis) xudng thap,
thanh am dao co teo, d6 acid xudng thap, sitc d€ khang
cuc bd giam sut ma din téi viém. D6 la mét trong nhing
bénh thudng gip ¢ phu ni cao tudi. Viém am dao tré em
phan nhiéu phat sinh & tré em tit 1 — 5 tudi, la do & tré em
gai, b§ phan sinh duc chua phat trién thanh thuc, t8 chite
con non, dé bi cam nhiém. Viém 4m dao dang lau ¢6 thé
phat sinh tit tudi 4u tho dén tudi gia, nhidu nhat 1a phu
nit thei ky sinh duyc, 12 mét thd bénh truyén nhiém
thudng gip, hay dan dén vé sinh.

Viém am dao do trich tring biéu hién 1a nhiéu khi hu

" Trich trung Id mét loai ky sinh trang géy bénk (Trichemonas). Co hdi loai
chinh: mot loai ky sinh & rugt non goi la Trich triong duwong rudt (trichomonas
intestinalis) va mét logi ky sinh 6 &m dao goi la trich trimg am dao
(Trichomonas Vaginalis).
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(bach déi) lodng, mau vang, cé bot, 6 mui hdi, ngia am
hd, néng rat, dau, dai vat, dai ga’p, dar dau, dai ra mau.
Viém am dao do mai khudn biéu hién 1a bach dcn tang
nhiéu, gidng nhu ba dau, 4m hd ngia, néng rat, nam ngdi
khong yén, dai vat, dai dau, giao hop dau.

Viém am dao dang lau biéu hién 13 khi hu cé6 mu, dai
vit, dai glp, dai dau, néng rat. Thoi ky c4p tinh thi sot
cao, rét run, dau ddu, an kém ngon, ghé mleng, nén mua.
Néu lai thém bi cam khi c6 thai thi hau qua nghiém trong
hon. Viém &m dao & nguoi gia biéu hién 14 khi hu nhiéu
kém theo to huyet néng rat, ngita 4m hd. Vidm am dao &
tré em, chti y&u biéu hién la: am ho d3, sung, ngda 4m ho
dét xudit, thadm chi ngia d&n phat khéc.

Phuong phap 1:

Gitt v¢ sinh sach s 4m h¢ 1a rat quan trong. Hang
ngay nén riia sach, tét nhat 1a dang dung dich 1/5000
thudc tim (permanganate de Kalium) hodc dung dich acid
acetic ma rita Am dao d@ gilt cho 4m daoc c6 du dé kho rao,
tdng cuong chic ning phong vé, méi ngay nén thay quan
16t cing véi khin, lude nude s61 sat triing.

Phuong phap 2:

Trong ky kinh nguyét, khong nén tim ngdi va tay rita 4m
dao lau. Ngoai ra nén dung nude 4m rita 4m dao mét cach nhe
nhang. Khuyen bénh nhan nén tdm voi hoa sen, dong thoi
nghiém cdm sinh hoat tinh duc & bénh chéng khoi,

Phudng phap 3:

Viém 4m dao 1a bénh thwcing gép & nit gidi. Bénh c¢6
thé phat sinh & moi lita tudi, dac bigt thuong gip nhiéu &
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bhu nit dé két hon. Sau khi méc bénh, nhat dinh phai gigi
toa tu tudng khéng lo nghi, tich cye tién hank diéu trj héi
phuc, tranh tam ly néng voi, duy tri tAm 1y thang bang 4é
diéu tri bénh. Bénh nhan lai cang cAn khic phuc su bi
quan, nén cé long tin dé didu trj, nhén thic ddy ¢4 rang
bénh nay khéng phai 14 vé phuong ciu chiia, chi cdn lam
theo y&u cau ctia thay thuse 13 6 thé hdi phye.

Phuong phap 4:
Dong y cho ring bénh nay phan nhiéu do thap nhiét

ma ra, vi vAy nén tranh ding cac loai thue pham kich
thich, hau vi va cay nong nhu thude 14, rugy, 6t, diu ma
béo ngay... d€ tranh héa thap sinh nhiét. Loai thite an tot
12 chéo gao té, chao kidu mach, canh diu xanh, rau tuot,
hoa qua... Pé 15 cac loai thic an rat tét d6i véi viée diéu
dudng bénh. ’

Phuong phap 5:

M&i ngay méat xa cac b phan tuong {ng tay va chan
cling rat ¢6 ich. V& tay, cha yéu xoa bép gélc ban tay, diém
b6p ngén tay 1it va ngon tay deo nhan. O chan, day &n
mat ci trong, ngoai va ban chan. Thai gian, s 14n khéng
han ché, thdly néng ngusi, thodi ma; la duoe.

Phuong phap 6:

Dung toa thudc bao gbm khé sam 60g, huyén sam 60g,
dém thao 60g, dai hoang 15g thém 1000ml nude sic thuse
can con 500ml, bé b3, thém nude néng dé ngam tay chén,
Thude nay la thuse dung ngoai, kiéng dé vao mét, vao
miéng. Néu phéi hop véi mat xa tay chdn hiéu qud cang t6t.
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VIEM KHUNG CHAU MAN TiNH

lién két xung quanh, phic mac trong khung chiu

phat sinh viém thi goi 14 viém khung chau. Day la
bénh thudng gép va hay phat sinh trong phu khoa gém
-¢6: Viém tu cung, viém voi tring buéng tring, viém to
chie lién két khung chiu, viém phic mac khung chau.
Chitng viém c6 thé & cuc b cling c6 thé 1a may bé phan
ddng thdi phat viem. Diéu cha y&u ching t61 mudn néi &
day, 1a bénh viém khung chdu mdn tinh, bénh nay phan
nhiéu do viém khung chau cdp tinh chua duge diéu tri
triét dé, hodc bénh nhan thé chat hoi yeu bénh tinh kéo
dai ma thanh, ciing khong cé tién su ching viém cap.
Bénh nhén viém khung chau man tinh, do sdc d€ khang
cha cd thé xudng thap, c6 thé phat thanh cip tinh. Bénh
viém khung chau mén tinh rat khé chiia, rat dé tai phat,
gay ndi khé cho phu nil.

BE} phan sinh due trong ctia ni gidi va cac té chiic

Triéu chitng phan nhiéu khoéng ré rang, ¢6 lic c6 thé
s6t Am, m4t site, dé bi cam, thudng dau vung eo xuong
cung, bung dudi sa va thdy khé chiu, trude ky kinh, sau
giao hgp thuong dau dii déi, kém theo dai vat, nhiéu khi
hu, dong kinh nguyét, ky kinh kéo dai, lugng kinh qua
nhiéu... Néu bénh phat cap tinh thi s6t cao rét di, bung
dudi dau dit déi, trudéng bung kém theo dai vit, dai kho,
dai tién bi bach, bénh canh c4p, khé miéng, phién tao...
khi hu tang nhiéu, c6 mi, ¢6 mui héi.

Phuong phap 1:
Cha y vé sinh ngay thutng va ngay hanh kinh, niang
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tAm ria, nang thay quén 4o, quan 16t phai thuing xuyan

Phuang phap 2:

Bénh nay rat khe chita, vi vay cdn tranh tam Iy néng
v0l, tao niém tin kho; bénh. Can phai "ac dat két hop";
trlit trudng hop phai nght, cdn thi nén luyén thai cyc
quyén, thai cuc kifm dé bénh din din khéi hin. Déng
thdi nén nghiém tge chd ¥ tranh thai, han ch€ sinh hoat
tinh due, ¢€ giam cg hdi bi dé non va cac kh3 nang lam
chén thuong khung chau dé phong vi khuén tai xam nhap
lam bénh nang thém.

Phuong phap 3:

Bénh nay thusc bénh man tinh, didy chinh &n udng
hang ngay rat quan trong d61 véi viee hé; phuc stte khoe.

Bénh nhan nén an udng nhiéu dinh dudng, nhidu dam va

lon, dau phu dy, ca, thit g, rua, hoa qua, rau xanh. . Con
cac mén cay, kich thich nhu thude 14, rugu ché dac... thi
khong duge ding.

Phuong phap 4:

Dé kich thich tuin hoan mau, cai thién dinh dudng
cuc b, mdi ngay cé thé dung cac thi néng chudm néng
bung dudi. Trong nha, c¢6 thé ding tdi nuge néng, ciing ¢6
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thé diing muéi thé sao néng cho vio tdi vai, réi chudm
néng. Chi cin kién tri thi s& c6 tac dung t6t, xtc tién
chuyén héa va héi phuc.

Phuong phap 5:

Thé duc c6 hiéu qua t6t d6i véi viee héi phue stic khde
cho bénh nhéan bi viém khung chau.

1. Bgo ddn thé nap phdp: Ngdi ngay ngin trén ghé,
vung méng cham gh€ cang it cang t6t. Hai chan bit chéo,
hai ban tay dit 4 bung dugdi. Thd that sAu mét l4n, tiép
theo thé sau, than trén dong théi cui xuong dé dau cham
dau goi. Hai tay dé chit lén byng dé ap luc bung ting, cd
hoanh nang lén. C8 ging thd hét khi con lai trong phéi.
Sau d6 hai tay tha Idng, ¢d dudi ra trude t tit hit khi vao
sAu, dong thdi ti ti nAng than the 1én, tré lai tu thé ngoi,
phél hop hit khi vao day ph01 ngdi bat dong thd sdu cho
khi ra. La1 cli nguot ¢8 gang thd cho khi ra hét. Lam 7 —
14 lan, réi ding lén. Hai chan tral phai bat chéo ning cao
1én mét vai lan. Sau d6 ngdi xdm 6 — 7 1an.

2. Cdch nam sép co dudi: Hai ddu géi gip huéng vé
nguc. Tay néng cao thng Ién khéi giudng, ngyc dinh sat
xuong glucmg, hai tay dum thang hai bén ddu. Nging mét
lat, rol trd vé tu thé ndm s&p ban dAu. Lam nhu th€ 10 —
20 lan.

3. Cdch co dubi mé khép: Ndm ngla, hai chan dudi
thang, dau gdl gap, hai chan md ra ngoai, thu vao lai dudi
thang. Lam nhu thé 10 - 20 14n.

4. Dong tdc vin dong bit chéo chdan: Nim ngia, hai
chan dudi thdng déng thai néng lén 45°. Hai chin lam dong
tac giao nhau, thu vao md ra 10 — 20 14n. Sau dé hai chan
bat chudc dong tac di xe dap ma van déng 10 — 20 ldn.
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SA TU CUNG

cung tit vi tri binh thuong theo dudng Am dao sa

xudng, miéng ngoai c¢b td cung thdp t61 mic do
ngang u ngdi trd xuéng. Khi ndng thi toan b ti cung
thoat ra ngoai. Ti cung ngudi binh thuong dua vao day
ching va treo trong khung chau, d61 khang véi ap luc
bung, gitt cho td cung ¢§ dinh trong khung xuong chau.
Néu mang thai nhleu 14n va dé nhiéu sé dn dén day
ching cht va cac t6 chitc trong day chéu long léo va tao
thuong ton, thanh chiing sa td cung.

Sa tU cung 14 mét bénh phu khoa thudng gap. chi ti

Ngoai ra, sau khi dé, lao déng mét nhoc qua sém va
théi quen bi dai tién, hen xuyén, viém ph€ quan maén
tinh, thé chit suy nhudc ciing din dén cd nhuyc vo hic
Phu nii chua két hén, chua ¢6 thai, khung chau phét trién
khac thuong déu cb the lam ap luc bung téng cao ma dan
téi sa ti cung. Sau thdi ky mén kinh, trudng lyc co giam
sit ciing xudt hién sa tu cung.

Bénh nay hay phat d phu nit ¢é nhiéu va phu nd
trung ldo nién. 8¢ It phu ni chua két hon va phu ni dé
14n dAu ciing d& méc bénh nay. Biéu hién chit yéu la b tl
cung va thanh am dao 19 ra ngoai trong thdi gian dal, ma
sAt, c6 thé phat sinh vét loét, théi rita, ddn dén chat bai
tiét & Am dao tang nhiéu, cam gidc thiay 4m dao cé vat gi
sa xuéng, vung bung c¢é cam giac triu xudng, khi di bd

cang triu nhiéu hon, kém theo dau eo lung, khi hu nhiéu,
dai vat, dai gdp, nude tiéu it, dai sén, hay cam nhiém
dudng tiét niéu, dai tién khd. Sa-td cung cén ci vao muc
d6 ma phéan loal:
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- D6 1: Miéng ngoai ¢8 tii cung xubng thap dén mic
ngang bang u ngdi cia hé chau tré xudng.

- D6 2: C6 tii cung ra khoi miéng Am dao.
- D6 3: Toan bo tit cung ra khoi ngoai 4m dao.

Phuong phap 1:

Khéng nén nim ngda nhidu. Tét nhat dung kiéu ndm
"dau g61 nguc” ma ngd. Pam bio ngtt di. Khéng lao déng
thé Iyc qua ning, cang khéng nén ngéi xdm lau hoe ganh
nang. D6 véi ngudi c6 bénh dé din tdi tang ap luc bung,
nén kip thdi diéu tri bénh &y ¢ hiéu qua dé tranh sa ti
cung ning thém.

Phudng phap 2:

Chu y gitt 4m ho sach s&. M3i ngay t6i thidu tim ngdi
bdng nude 4m 1 14n. Mat khac ¢6 thé duy tri vé sinh sach
s€ 6 ché ¢8 ti cung thoat ra hoic toan bé ti cung, c6 ging
hét stc giam nhe vét loét, cam nhidm. Mat khac, tim ngdi
bing nudc néng ¢6 thé gitp thu hoi td cung. Can chd v
nhiét dé nude khéng dé qua cao dé€ tranh bong lam bénh
ning thém,

Phuong phap 3:

Thé nap phap gitip ich nhiéu cho su héi phuc ca bénh
nay. Cach 1am cu thé la:

Né&m ngiia, gdp dau gdi, cAng chan 14t vao trong, hai
long ban chan d6i nhau. Ngén tay trai diat duéi huyét Hai
am, huy@t Lao cung clia ban tay phai Up trén rén. Dung
miii hit khi vao, dan khi tit Pan didn 1én huyét Chién
trung, dong thoi nang tién am, hdu 4m, nhung khéng
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duge dung lie, ty do thd khi ra, din khi tridm nhap Dan
dién, tha 1éng tién am, hau &m. Lam 36 1an. Chy ¥ khéng
nén dang cich thg thudn néu khéng s6 lam che khi thé
biic chit Pan didn lam tdc ngye, doan khi, thanh bénh
nang, y tha huyét Héi Am. Sau khi luyén céng hai tay
mat xa Dan dién hosc Yauy nhan 200 l4n.

Phuong phap 4;
Tién hanh luyén tap cac co xuong chiu thé thé gia

7

tdng phuc héi cha cic t§ chue trong hé chiu clia bénh
nhan. Phuong phap nhu sau:

1. Bénh nhan ding ty nhién, luyén tap déng tac thu
€0 nang hau mén, sau d6 tha long lam 5 - 10 phat. Mé;
ngay 3 1an.

2. Tu th& ngdi, bénh nhan chan nay dit trén ban chan
kia, lam déng tac diing 1én ngéi xudng. Lam 5 — 10 phuit.
M6i ngay 3 14n.

3. Cach nim "d4u gsi nguc”. Hai tay tu nhién dudi ra
trude, ddu dit trén ha; tay, gdp hai ddu g1, ning méng
1en thanh ki€u nim "sap — nglta". M&i ngay 1 - 2 1in. M3
lan 5 - 10 phut. Ty the ¢an chinh xac dong thai tha long
eo lung.

Phuong phap 5;

Dung 300m! dam tring tAm 6t kho 60g sau mét ngay
dém, b6 ba, cho thém nude nong, ding nuée &y ngam tay
chdn. Sau 5 phiit ra sach nudc thude, lau khs tay chén,
mat xa long ban tay ban chan. Néu thdm sau c6 khg ning
cdi thién tuin hoan mau va tinh trang té chic libn két
trong khung chau,
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Phuong phap 6:
C5 géng an com c¢6 vi thude (goi 13 duge san) déi v
bénh nhan ciing la mt phuong phap tét.
1. Thing ma ké dan: Thing ma 4g ngh1en min, cho
vao mleng 18 cia qua tring ga, ninh chin, bo vo, dn. Sang
va t61 déu 1 qua. Dung lién tuc 1 thang.

2. Ruét lon - vitng: Dai trang lgn 250 - 300g, ving den
100g, thang ma 9g (bao). Cho tat ca vao long lgn, dun
cach thuy, bd vi thing ma ra, sau d6 cho gia vi, an long va
uéng nudc.

3. Nhén sam - g mdi: Nhan sim 15g, ga mai 1 con.
Cho gia vi vl lugng thich hgp. T4t ca dem dun cach thuy
rdi &n thit, udng nude.

NU AM BACH BAN

{t Am bach ban: 12 mét loai ching v1em man tinh.

| \ | D6 la mat ngodi niém mac hoéc da gan niém mac
cua bd phin sinh duc ngoa1 cua nit gidi ¢6 hinh

thite dic thi la ting thyc® 1a chu yéu. Nguyen nhan dan
ti bénh nay chi yéu 13 do kich thich cia ching viém
mén tmh Né&u vidm 4m dao mén tinh, viém khung chiu,
viém c6 ti cung khién chat xuat tiét ting nhleu trong thoi
gian dai, 1am viing Am ho & vao trang thai Am thap, khién
cho cuc bd bi kich thich ma phét sinh bénh nay. Mac quan

% Tdng thue déng nghia vdi tdng sinh.
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Phuong phap 1:

Duy tri am ho sach sé 13 rag quan trong. Cho nén cip
thuong xuyéan tay sach viing 4m hg vy thay quan st giit
lién; quan 16t nén mém maj, rong rai, thich hop; kiéng
ding sdn ph&m heg chat va khéng mac quan 16t sat thap dé
tranh cho viing g, bi ma sat. Khi tim ria, khéng nén diing
thude tay kich thich manh va c4c thuée diung ngoai, cac thu



thuong. Hon niia, thuong vi khéng chiu dugec nén cd gai,
lam cho da bi cao rach ma tai phat cam nhiém phu thing,
dau nhu ddm, lam bénh ning thém. Vi vay khi ngda
khong nén dung tay gai, ¢6 thé 46 mét it thude cao chéng
ngita dilng ngoai nhu Ting nhuyén cao dé hodn giai con
ngda, hodc ding nudc néng xéng am ho, khi nhiét dé
thich hop hay ria, cé thé cAm duge ngita. Chi can khéng
ding tay gai va ma sat nda thi vé tri liéu chinh xéc va
diéu dudng hop 1y, bénh nay cé thé chuyén bién tét cho
dén khdi hoan toan.

Phuong phap 3:

M&éi ngay dung cac san pham sinh nhiét, khan tay &m
ho#c han théng lac, kham ly sa dip vao Tdc tam 1y, Tam
Am giao vang c¢6 bénh, khi ¢6 hién tugng do tuoci thi
ngung, ¢d hiéu qua tét ddi véi sy hap thu ching viém va
tiéu tru ching viém.

Phudng phap 4:

Tién hanh tap thé duc la vé cling quan trong. Bénh
nhén c¢6 thé tap thai cuc quyén médi ngay 1 — 2 lan, mbi
lan 10 phut, tién hanh di b, mién 1a khéng mét 1a dudc,
méat xa toan thin nhu rida mat, xoa bép da dau, minh
thién ¢d (dp tay vao tai) gb ridng, nan yéu nhan, nin bép
bung, luyén chéan...

Phuong phap 5:

V& khi c¢éng nén chon Cudng trang céng. Cach lam cu
thé 1a:

Ngbi x&p bing tu nhién, thd tu nhién. Y tha Pan dién,
b6 hét tap niém, dat muc dich nhap tinh.
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Phuong phap 6:

V& mit an udng nghiém cdm cic mén "phat vat" 1a
c&c mén kich thich vi cay nhu c4, tom, ét. Nén an nhiéu
mon thanh dam, nhat la rau tuei va hoa qua dé dam bao
da vitamin, dac biét 1a cung cdp vitamin A.

TIEU TRIEU LUU SAN (XAY, DE NON)

it hon lugng mau kinh nguyét, mau sic c6 thd héng

tudi, sic héng phan hoic mau den Xxam nau, van con
phan dng c6 thai, xét nghiém nudc tiéu la mang thai
dudng tinh (+), déng thoi ¢6 thai déng triu xuéng, biéu
hién dau bung, dau eo lung. D6 1a tién triéu luu san (Dau
hiéu trude xay thai hodc dé non). N guyén nhan cla tién
triéu luu san cé: mang trimg khac thuong' 13 nguyén
nhén chl yéu phat bénh nay, nai tist khéng diéu hoa anh
hudng dén tring va su phat trién cda thai; cac bénh vé b
phén sinh dye, nhu tit cung di dang, khung chau c6 khéi
u d ¢ dudi nidm mac, miéng tit cung 18ng 1éo c6 thé anh
hudng téi sy sinh trudng va phat trién cla thai, va mang
61 v3 sém. Cac bénh toan thén ciia cd thé me nhu: sdi,
tinh hong nhiét (scalartine), thuong han, bach hau,
(diphteria) sot rét...

S au khi mang thai, § 4m dao xu#t hién mau, sd hugng

Cac bénh man tinh nhu thi€u mau, suy tim, cao huyét

' Tritng di dang c6 thé la qudi thai hode la Iogi "chite tritng” tire 1o bénh kicu ung
thi khi mang thai (méle),
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&p, dinh dudng khéng t6t va tring d6c man tinh, céc kich
thich tinh than qué d6 va ngoai thuong.

Phu nit mang thai xuidt hién tién triéu luu san néu
kip thoi xu 1§ chinh xdc, qua diéu tri tich cuc va diéu
dudng hop 1y, van gitt duge thai nhi, nhung ¢6 mot bd
“phéan bénh nhéin do x 1¥ khong hop 1y hodc khéng kip
thél ma bi say hogc dé non. Ngudi nhe c¢é thé bi thidu
méau, viém khung chau, hodc dan téi vé sinh. Ngudi niang
vi ra méau qua nhiéu, xudt hién cAm nhiém d& thanh
ching bai huyét (Septicemie) dan dén tit vong.

Phuong phap 1:

Tién triéu luu san 12 moét bénh thudng gip. Hau qua
clta né hod#c 14 tiép tuc mang thai, hoiic 1a néu khé tranh
duge say thai hode dé non. Vi vay, kip thai xii Iy chinh xac
la cuc ky quan trgng. Bac sl vi dé bao vé that ma lam
diing nguyén tic diéu tri. Lic nay, bénh nhan tuyét doi
khong nén cang thang qua mic, dau tlen nén binh tinh,
giai téa tu tudng lo ling, bdi dudng niém tin, tich eyc phdi
hgp vdi viée diéu tri clia bac si. N&u budn rau, lo ling, so
hai qua chi lam kich thich tit cung co rit, cudi cing dé dé
non. Cho nén, ¢6 thé néi diéu dudng tinh than 1a cuc ky
quan trong déi vdi bénh nhan cé bénh nay.

Phuong phap 2:

N&m nghi ngoi nghiém c&m sinh hoat tinh duc, tranh
lung lay va dao dong, ¢8 ging khéng ngdi xe 6 td cdng
cbng, cang khﬁng nén du lich duong da1 len xuéng
giudng nén can than, glam b6t doéng thc ngdi x6m, cling
khéng nén ding stic ¢f 14y mot vat gi.

Tém lai, can tranh tit ca nhiing hoat dong lam gia
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tdng ap lyc bung, nhitng déng tic kich thich tu cung co

rit. Diéu ma phy ni mang thai khong yén tam nhat 13 dé

non, nén tinh than cao dé cing théng, khéng dam Kudng

giuong hoat déng. Didy nay doi véi viee bao v€ thai khéng

hé t3t, 6t hon 1a nén hoat déng ti chuit, lam chut viée gi

c6 thé, dé thu gian tinh than, nhung déng tac cdn nhe .
nhang hoa hoan, khéng ¢8 dung ste,

Phuong phap 3;

il

=

nhiéu, ¢6 lgi cho su phat trién efia tring thai. Cac mén &n
d6 bao gébm: ddu hat béng, dau héng hoa, nga cde, khoai
ngot, dau Ha Lan, d4u den, lac nhan, ving, rau bina, dau
xanh, rau di€p, thit be, thit ga, thit Ign, tring ga. dau dau
tuong, gan... Ngoai ra, mudp, ¢l gai (trit ma can), thanh
mai nganh séc véi nude ubng thay tra rat hin hiéu cho
vigc bao vé thai, phong dé non.

Phuong phap 4:
Duéi day 1a thuc don 6 thé chon dung.

1. Hoang ky 50g, dudng qui 15 g va mot con ga maj,
ham cach thay, an thit, uéng nuge.

2. D6 trong 30g va mot doi than Ign cung hadm cach
thiy, 4n than, udng nudc.

3. Léc nhung 0,8¢ vy 50g hai s&m cing him lam
thang, mét 14n an hét.
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4. Nhau thai tuci méi va hoang ky 50g- hdp lai1 dem
chung mét 1an 4n hét.

Phuong phap 5:

M&i ngay an bép ngén tay it va xoa bép ban tay
(chudng tam), thoi nd khe dau cac xuong, diém &n gét
chén trong ngoai va mu ban chin, mat xa gan ban chéan.
Tht phap nén nhe nhang, héa hodn, dong tac nén nhanh,
linh hoat. '

OM NGHEN

tham chi khéng #n khong udng duge, goi la om

C 6 thai thdi ky-ddu xudt hién ndn mua khong nglng,
nghén (3 tro).

DPa s§ phu nit ¢6 mang lan dau, ¢6 biéu hién la kém
an, chan an, ghé miéng, huyén vyng, mét moi goi la phan
ung sém khi ¢6 thai, thudéc hién tudng sinh 1§y binh
thudng, khéng c4n diéu tri. Ba thang sau tu nhién hét.

Nguyén nhéan phat sinh 6m nghén con chua rd rang,
¢6 thé lién quan dén cic nhan t6 sau day: kich t& moc 1dng
to phan tiét qua nhiéu, acid tiét ra it, nhu déng da day
ruét cham, anh hudng tiéu héa hap thu thitc &n ma xuit
hién nén mua. Nhung ciing ¢6 ngudl ¢ miic d6 kich t&
cao, chua xudt hién nén mua. Trai lai, mét s6 thai phu
muc kich t6 khéng cao l&m nén nén mua rat nhidu. Vi
vay, hoan toan cho 13 vi mitc d6 kich t& thic ddy moc 1ong
to cao hay thap d€ gidi thich nguyén nhan ém nghén la
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thiu sic thuyét phuc. Nhiing phu nit tinh than cing
thing, chiic nang hé than kinh khéng én dinh cting dé
phat sinh 8m nghén. Bénh nay phan nhiu phat sinh §
Phu nit ¢6 thai 14n dau. Néj chung sau khi hét kinh 40
ngay vé sau 13 xuit hién chiang gy.

Ngusi nhe ¢6 hién tugng nén mua ludn, chan an, sdc
khoé giam, thich nga hodc mét ngh, bi dai tién, trong
lugng giam khéng rs, moi céi khac binh thudng, Ngugi
nang c6 biéu hién 1 nén mia thudng xuyén, khéng &n
udng dugc, trong chit nén ra ¢6 niém dich, chat mat hoic
mau b ca phé, toan than kém slc, gay di rd rét, kém theo
mat nudc va réi loan chat dién giai.

Phuong phap 1:

Duy tri tinh thén sang khoai, tam trang thu thai,
khéng nén qua xdc dong, khong nén qui gian, qua budn,
nén xd sy binh tinh. Vi du, c¢6 thé tham gia nhiéu hoat
déng hoan lye, nhu nghe nhac, hat karaoke, tan giu véi
ban bé, di bach bd, tham gia hoat dong tap thé... quan di
t&t ca nhitng gi khéng vui, khéng khi vui vé rat tot cho
thai nhi. Diéu nay rat t6t déi véq su hodn giai va tiéu tri
6m nghén. C6 thai phu khi th&y khé chju, thi § I trong
budng, khéng tiép xiic véi bén ngoai. Nhu thé chi lam
bénh ning thém, cang khe chiu ndi ma théi. Nén ra ngoat
di dao, ngdm cénh, t6t nhat 13 noj chuyén ciing ngudsi
khac, the 10 tam tinh, s& thdy khoan khodi hon. Tdm
ning mat troi rat t6t cho me va thai nhi, tranh cho thai
nhi vi thi€u vitamin D ma b1 bénh coi xuong.

Phuong phap 2:
Tuy nhién, thai phu cin tranh van déng manh va bj
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lac 1u khi di dudng (say), nhung khéng cé nghia 1a nghi
ngoi ca ngay, khong lam gi ca, ma c6 thé tham gia lao
dong nhu binh thudng, chi 1a tranh lao déng qua 46, nhat
1 ché ¥ 3 thang dau mang thai, tuyét d6i cAm sinh hoat
tinh duec.

Ngudi ¢6 tién sit luu san cin han ché tinh due trong
sudt thoi ky mang thai.

Phuong phap 3:

Céac mén an udng cua thai phu can phéi hop véi nhau
va cin béng, tuy theo kha ning &n cla thai phu ma gia
tang chung loal va s8 lugng cac thuc phim phu. Nén in
nhiéu thé luong nhu mi, gao té, ngé... 4n it soi gao tinh
ch€, an nhiéu mén an nhiéu v1tamm A nhu: gan Ign, siia
bd, tritng ga, dau ca, ca rot... Nén an nhidu mén an cé
ham lugng vitamin ‘B, Canxl va sét (Fe) cao nhu: cai
trdng, thit lon nac, rau cai, lac, vitng... Nén an nhiéu mén
¢6 ham lugng vitamin C cao nhu: cam, quyt, son tra, ca
chua, rau bina, d4u tudng... Cdm diing céc loai kich thich
nhu nudc tra dac, rugu, caphé, ét. An uéng nén thanh
dam, 4n 1t mudi. Ngoai ra, thai phu néu muén an gi, cling
nén ¢6 gang lam vita y ho.

Phuong phap 4:

Hang ngay tiép tuc méat xa léng ban tay, ngén tay
gitta, d6t khép ddu ca ngén tay cal va xoa néng ban tay,
mat xa chdn va giét chan, mit ca trong, ngoai, mu ban
chan va danh néng gam ban chan. Cha y khéng duge
manh tay hodc d6t ngét dung luc, dé tranh anh hudng
khéng t6t dén thai nhi
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CAO HUYET AP KHI CO THAI

thude tong hgp trung, la bénh dic tha cta san phu

thudng phat sinh & thai phu sau 24 tuin trd vé sau,
hodc sau khi dé. Biéu hién chi yé&u 1a phu thiing, cao huyét
ap, c6 anbumin trong nudc tiéu. Chiing nang thi xuat hién
co giat, hon mé, suy tim, va suy kiét chic ning than.

C ao huyét ap khi cé thai (chiing tring dgec khi 6 thai)

Nguyén nhan bénh nay van chua ré rang, c6 nhiéu
hoc thuyét cho riang do thidu mau & nhau thaj nhu hoe
thuyét mién dich, hoc thuyét vé& thin kinh ndi tiét. Cac
nhan t6 bénh bién nay din dén thidu mau J cac bé phan
nhu: ndo, tim, than, gan, nhau thai, mét, lam cac tidu
dong mach co cing, gia tdng trd ngai cho tudn hoan mau
ngoal bién khién huyét ap 1én cao. Ngusi nhe thi pha
thiing & chén, sau khi nghi pha thiing vin khéng tiéu,
nhung khong ¢6 trigu ching gi thuong khac. Hodc c6
ngudi c6é thai sau 24 tuan, huyét ap tang cao dén
173/120mmHg, khéng c6 phit thiing v& anbumin niéu,
hoic trong hai trudng hgp 4y kiém tra day mat thay tidu
déng mach co ciing. Ngusi nang thi ching trang ré rang
va xufit hién dau ddu, chéng méit, non mita, bung trén
khé chiu, hoa mét va thj lyc gidm... D6 1A cac triéu ching
ban dau cua ti gidn mot chiing co giat thoi ky dé, ta quen
goi 1a "san giat" (eclampsie), tham chi xuat hién hén mé
cia chiing san giat.

Phuong phap 1:

Thai phu cén bdo dadm dude nghi neoi va ngt day dn,
gla tang sd lan kiém tra dinh ky vé thai, quan sat ky
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ludng céac bién déi ctia bénh. Nén gidl tu thé ndm nghiéng
bén trai, c6 lgi cho sy cai thién tuin hoan mau cla nhau
thai. Ngudi bi nhe nén gidm nhe cong tac, Ngudi bi ning
nén nim vién didu tri, hosc & nha nghi ngoi, diéu dudng.
Giudéng chi€u nén thich hgp, nén nim o giuong cing
khong nén nam giuong mém. Ao quan cAn mém mai,
thoang khi, réng rdi va phai sach sé. Khéng khi trong nha
nén luu théng, c¢6 nhiéu khong khi thoang mat. Hoan
canh t6t nhat 1a yén tinh, khéng nén ¢6 4m thanh tap
loan va cAc Am thanh kich thich khae gdy anh hudng tdi
thai phu.

Phuong phap 2:

Thu gidn tinh than rat quan trong, nén giai tda su dé
nén vé tu tudng, gidm bét cing thing, sg hai. Tich cuc
diéu tri va an dudng sau khi phat sinh bénh, dé phong
phat chitng nang hon. C6 thé yén tinh ti minh thu gian,
giai toa tinh cAm néng véi, phan ng, lo buén, duy tri én
dinh cic hoat déng tinh thin. D6i véi nhitmg ngudi bénh
dé xiic déng, c6 thé ding thude an thin dd ho yén tinh
ngu ngon.

Phudng phap 3:

An udng hang ngay nén c¢6 nhiéu Vitamin, nhiéu chat
dam, nhiéu mudi vé6 c¢d nhu: sat, canxi, nhidu chat
xenluyld, it mudi, it md. Déng thoi, nén in nhidu rau
xanh, hoa qua, cic loai tring, sita... Nén an it mudi, it ndi
tang dong vat. Ngoai ra con c6 thé #n chéo rau can, nude
son tra ngi vi véi dudng phén thay cho udng tra, nude
mat ong, trd hoa cudc, chdo dai tdo, chéo rong bé dau
xanh... &€ h3 trg cho viéc diéu tri bang an udng.
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Phuong phap 4:

Tép thé duc ¢6 hidu qua nhat dinh d6i véi bénh nhén nhe,

L. Thai cyc quyén, méi ngay 1 14n. M3i 1an 10 phuit.

2. Cudng trang cong: Ngdi xép bang ty nhién thd ty
nhién. Y tha Pan dién, b6 hét tap niém ma nhap tam.

3. Méi ngay di bd 50 -~ 1000 m tuy theo kha nang.

4. Mat xa toan than: nhu ria mat, xoa bép da dau, g6
rang, nin yéu nhian, méat xa ban chan.

Bénh nhin nang nén nim vién diéu tri, diéu duéng,
khong nén tiy y tién hanh tap thé duc.

Phuong phap 5:

Hoat déng cda thai phu nén nhe nhang, khéng dé cam
thay mét, khong diing st manh, khong ting luc dot ngét.
Ta&t ca cac dong tac nén tranh lam phat sinh ap lue vao
ving bung ma anh huéng dén thai nhi. C5 géng khéng
nén ngdi x6m hodc ding lau, giam nhe 4p lyc & chan,
hodn giai ching phii chan.

CAM NHIEM SAU KHI DE

khi dé, vi khudn xam nhsp theo dudng sinh dé;
hodc san phu trude khi dé d3 ¢6 vi khudn ky sinh
trong co the. Khi dudng sinh dé bj tdn thuong la méc
bénh. Hodc v6n c6 sdn & bénh, tdi kic dé, vi khuén tiém 4n
bdt ddu hoat dong gay ra cim nhidm v.v... Cadm nhidm

Thfji ky trude khi dé, thei ky sinh dé, va thdi ky sau
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phét sinh ¢ dudng sinh duc goi 1a "Cdm nkidm sau Rhi
de". Cac san phu ma diéu kién kinh t& kém, mue sinh
hoat thap, khéng chi ¥ vé sinh, cac sin phu sau khi cit
b tu cung, cac sdn phu tiép tuc séng theo 151 ci... rat dé
phat sinh thii cdm nhiém nay.

Ching trang cdm nhiém sau khi dé. néi chung xuit
hién t 3 — 7 ngay sau khi dé. Bo phan bi cAm nhidm khac
nhau, thi chiing trang ciing khac nhau. Am hé, am dao, ¢
tit cung phat viém c6 biéu hién: cuc bd sung d6, dau hoac
cham vao la dau, nhiét d6 khéng qua 38°C. Néu ving hoi
am héa mu, bénh cé thé bi rét di, than nhiét 1én cao rd
rét. Néu niém mac td cung viém. co ti cung viém la mét
loai ching cam nhidm sau khi de rdt thudn: gip Neus
nhe thi sau khi dé 3 — 4 ngay xuat hién sot an (khong
qua 38,5°C), dau bung dudi, nudc 6i ¢c6 mii hoi, much Adp
nhanh. Nguoi & thé nfing cé thé rét dii, st cao, than nhiét
t61 39 — 40°C. t cung khéng rd ap théng. Néu khéng kiv
thoi diéu tri, cim nhiém phat trién rat nhanh cé thé dir
dén viém td chite lién két trong khung chau, viém voi
tring cdp tinh, viém phiic mae khung chiu, viém téc tinh
mach, tham chi thanh ning déc huyét chiing (ma va
nhiém déc mau) hoac bai huyét ching cén goi ia tré
nhiém trung mau (Septicemie)...

Phuong phap 1:

Nam nghi nén nim nghiéng khéng nén nidm ngia.
Can chd y trd minh. Ché ndm nén sach sé, yén tinh,
khéng khi trong nha cdn luu théng. Quén 4o méng hay
day cdn hgp thdi tiét, cham gist va thay luén. Mua d6ng
chi ¥ phong cam, muia hé cdn nén phong tring ddc. Sau
khi dé, trong 4 tuan, c&m tdm chau, ving 4m méi ngay
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ding nudc néng xéng rua, gid cho khéd riao. Nghiém cim
sinh hoat tinh duc, bang vé sinh nén diang chait liéu mém,
thudng xuyén thay va giit phoi.luén, chit y sat tring.

Phuong phap 2:

An udng nén dung thic 4n dé tidu héa, giau chat dinh
dudng, ham lugng dam cao, nhidu khoang chit, vitamin,
chit xenlul, dé cho dinh dudng ctia san phu duge kip thai
bd sung va duy tri dai tiéu tién théng thoang. Sau 3 ngay
dé, can chii ¥ khong nén an qué nhiéu ddu ma ngdy va udng
qua nhiéu nuée. An it hodc khéng an mén an kich thich
nhu: hoa tiéu, hdi huong khéng duge an dd xfo ran. Nén
dung héng tiéu dau va duong qui (g6 trong bao) cling séc
lén, bé duong qui, an dau, rit ¢ ich cho su hdi phue sitc
khoe va khang bénh, ¢6 ging diing thudng xuyén.

Phudng phap 3 "

San phu cé thé tap thé duc trén giusng dé giup gidi
toa ching vidm va bai xuat nude 61, xdc tién tuan hoan
mau va ti cung thu lai nhu truée.

1. Hoat déng co bung: Nam ngiia, dau géi thing, long
ban chan didt ngang bang trén giuong. Hai tay dé sau
lung, dé giita co thé va cai dém c6 mot khe hd. Thé tu
nhién, tit t¥ nhu cidng cd nhuc, ding stic 1am cho khe hé
giia cd thé va cai dém trd nén rat bé. Mot ngay lam vai
lan. Mbi l4n 5 bién.

2. Véan déng co va ndng co hdu moén: Nam ngia, sau
lung bang. Hai tay tu nhién dé hai bén ngudi. Thé ty
nhién. Lam déng tac nin dai tién, sau a6 lai tha 1dng. Mbi
ngay lam vai lan.
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3. Van dong néng chén: Nim ngta. Hai didu géi
thang, 1ong ban chan dét ngang trén giudng, mot bén dui
Va giuong gip cong thanh mot goc théng (truc giac). The
mét lan, dui cang dua vao gan bung cho tdi han 4§ eue dai
dudi thdng dui ra, rdi lai gdp cong thanh gée théng nhu
ban dau. Thé mét 14n. Hai chan van dong thay nhau. Mai
t61 1am hai héi. Mi héi 8 14n.

Phuong phap 4:

Duy tri tinh thin sing khoai, thu gidn la diéu kién
tién dé cho san phu héi phuc nhanh, hoan thanh nhiém
VU quan trong la sinh con. Nén diing cam d4; mit vét
ching cAm nhiém sau khi dé, khi né xuit hién, khong viéc
gi phai lo ling. Dudi su chi din caa thdy thuée, tich cuc didu
tri. Néu khong b s8t, me ¢ thé cho con by nhu binh
thudng. Niém vui clia ngudi duge lam me lan ddu thuong c6
thé ddy lui moi lo ldng d6i véi bénh tat clia san phy, ¢6 lgi
cho sy héi phue stic khée. N&u ¢6 sot, hay tam ngirng cho
b1, mdt mit d& phong con bi 14y bénh, mit khac c6 lgi la
duge nghi ngoi. Nhung lic nay san phy c6 thé bi trim
cam, nén c§ ging thay déi cach nhin, tranh cac kich thich
tinh thén, yén tim tinh dudng dé chéng héi phuc.

SAN HAU THIEU STA

sua goi la thi€u sita (khuyét nhii). San phu néi

Sén phu sau khi dé it sita hoic hoan toan khéng cé
chung tit 2 — 3 ngay sau khi dé, bit diu c6 siia tist
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ra. nhung lugng it. Phai qua 2 -3 ngay nifa thi sita méi cé
nhiéu. Néu nguoi me tinh than uat tc, bt 6n, dinh dudng
khéng t6t, ngl nghi khong day du, lao déng quéa stc,
phuong phap cho bt khéng hop 1y déu lam gidm sit sy
418t slia, Anh hudng dén thanh phén clia sita. Ching thiéy
slita hay phat sinh & san phu sinh con lan diu.

Phuodng phap 1:

Nhén 6 tinh thin 12 mét nguyén nhan chi yéu dan
tél thiéu sita. San phu con chua thich Ung duge véi sy
bién @6 mdi. C6 lic vi chuyén nhé hai khéng vira ¥ 1a lo
lang khéng yén, hosc khong thu gian, buén ba khong vui:
V6l cac thanh vién trong gia dinh, dac biét la chéng va me
chong dé phat sinh vudng mie, nhiing bién ddi nhd caa
dira con cing lam ngusi me ban tadm rat nhidu. Tré nhd
khéce to, sita tran-ra, tré dai ddm... dgi véi san phu lan
dau lam me ma néi, ddu khéng biét lam cach gi. Lic &y,
ho s& voi vang, ho#ic sinh budn chan. Can hd; nhitng ngugsi
16n tudi hodc ngudi ¢é kinh nghiém dé ho chi bao cho. Néu
con thdy chua yén tam, thi nén d&n ché bac si, hodic mdi
bac si t6i kham bénh. Néu tinh thin thudng xuyén cing
thang, tinh cim bj xdo déng 16n, thi vén c6 du sita lai ¢6
thé tré nén it siia, réi din dén khéng c6 sita. San phu va
ngudl than clia ¢d nhit dinh phai nhén ré diéu nay, gidp
¢d tranh hét stic minh nhiing kich thich khong tat.

Phuong phap 2:

Khong chi cin ¢6 sita ma con cin cho tré bi theo gid
dé xuc tién s’ phan tiét sia, phan sia thidu cé thé dung
stta bo va sita bot b8 sung. Méi 1an cho by 15 phit. Trude
khi cho bd nén dung nude néng riza sach ddu vd va biu
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vi. Khi cho b1, ding mét tay nang va bép bau vii dé cho
siia chay ra ngoai duge thong thoang.

San phu nén chu ¥ nghi ngoi, nga dn gide. Khéng nén
lao ddng s6m qua. Trong nha nén yén tinh, khéng khi luu
théng, khong nén vi sg gié6 ma déng kin cda phong. Diéu
nay bat 1gi cho stic khoe cua ngudi me, ddc biét 13 mua heé,
cang nén chi y phong thu (néng bic).

Phuong phap 3:

An uéng cing vb cliing quan trong d6i véi su gia ting
phén tiét lugng siia. Nén #n cidc mén #n gidu dinh dudng,
dé tiéu héa nhu thit nac, ch& phim dau, cac loai tring,
gan lgn, tim lgn, héng tiéu dau, dau Ha lan, rau kim
chidm, rau diép, muép, lac, ving, ca chép, tém... Cang nén
an nhifu mén cé tac dung tay ria (thdi nhit) nhu thang ca
diéc, canh méng lgn, c6t dau thang, sita dé, bo... Khéng
nén idn qua nhiéu chit béo, cdc mén an kich thich. CAm
diung Atropin, loai nha phién, Erythro mycin, tetracyclin
acid salysilic, hgp chat c6 I6t, hgp chat ¢6 Brome céac loai
Sulfamid, céac loai duge vat ¢6 Benzen.

Dé dé phong san phu bi dai tién, nén b8 sung da rau
xanh, hoa qua, nudc. Con nén bd sung nhidu nhiét lugng
dé san phu ti trang thai suy nhudc do sinh d@ sém duge
héi phue.

Phudng phap 4:

Ngoai cidc mén an udng binh thudng con nén phéi hap
dn thém. Cé thé an thudng xuyén cic mén sau day:

1. Lay 1000g lac va 1 cai gan lon cho vao 1 cai tii do
cach thay dé an.
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2. Rau kim cham 100g va mét d6i méng lon ham céach
thuy, cho dudng phén m# én.

3. Pudng d4, mdt phan men rugu, mét phan dau phu
dy. T4t ca dem chung ma an.

4. Vitng den 15g sao vang nghién cho min, ddng rugu
ngot sung phuc. Mdi ngay 1 lan.

5. Dau tuong hodc hong tiéu dau va gao té néu chio an.
6. CA mé 100g va bi dao cdng lai chung 1én &n.

Phuong phap 5:
Mat xa gbc ban tay, long ban tay va long ban chan,
xo0a bép cac ngdn chan va ké ngdén chan.

Th phap nén luyén tap lién tuc. M&i ngay vai lan.

LIET DUONG

nam gidi xudng thap, dudng vat khong thé cing va

giuong lén duge, khéng c6 diy dua diéu kién dé giao
hgp, hoic ia ducng vat tuy du siic bot khoi nhung khong
duy tri da d6 cing dé hoan thanh su giao hgp goi 1a liét
duwong khdng hoan toan.

l iét duong (dudng nuy) la trang thai tinh duc cua

Nguoi ma bat ky 1an nao cang khong thé dua duong
vat vao trong Am dao dude goi 14 liét duong nguyén phat.
Ngudi da tiing qua giao cdu thanh céng, nhung sau mai
phat sinh liét duong thi goi 1a liét duong thi phat. Néu do
mét mbi qua dd hodc sau khi mic bénh néng, tinh than
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cdng thing, say rugu v.v... chang may tam thdi khéng bt
khdi duge 1a hién tugng binh thuong. Chi khi nio tinh
trang nay kéo dai, thudng xuyén liét duosng méi duge coi
la trang thai bénh 1y.

Nguyén nhan phat bénh liét duong rat nhidw. C6
ngudt 14 do than kinh diéu khién bt khdi (giuong 1én)
phat sinh chuéng ngai, r6i loan ni tiét, hoic toan than bi
anh hudng do bénh cta cg quan sinh due, hodic vi udng cac
thit thude ¢6 kha ning tic ché chic ning bot khdi. Loai
nay goi la liét duong do khi chat. Ngoai ra, mét s6 nguoi
khéng thé bot khéi 14 do cae nhan td va mit tinh cam, vi
du nhu d6i véi sinh hoat tinh duc thi s¢ hai hodc cing
thang, hogc lo lang rang duong vat to hay nho khéng lam
via long ban tinh, do 14 hoai nghi, hodc vi co thé mét
nhoc qua d¢, tinh cam trim léng cao 46, tinh thin cAng
théng qua do, tinh cam gitia vg chéng bt hoa. Day goil 12
hét duong do tinh than.

Phuong phap 1:

Phén tich nguyén nhan, giai quyst van dé hgp 1y, 14 co
s0 phong tri liét dusng. Vi liét duong do khi chat va liet
dudng do tinh than, phuong phap didu tri hoan toan khace
nhau, cho nén trude khi didu tri déu nén hidu 1a haj loai
liét duong tinh chat khéng giéng nhau, dé phan biét va
ldy hién tugng ban dém c6 bdt khdi hay khéng bét khai
lam "hon dé thit vang" rat hitu hiéu dé phan biét hai loai
dé. Bdi vi, ban dém trong gifc ngy, vo dai néo chim sau
vao trang thai tic ché, hoan toan mat sy khéng ché& d6i véi
trung khu cap dudi, bat ky kich thich nhé nao cling din
dén duong vat giuong cing lén. Vi thé, ngudi cé bét khdi
vao ban dém ching té chitc ning bot khéi binh thusng
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van tén tai, chi 1a tic ché do nhan t8 tinh thdn méi lam
cho duong vat khong bét khdi duge (diém nay khace véi liat
duong do nhan té khi chdt, can phai phén biét) khéng thé
cho 1a b6 phan sinh duc nam ¢6 bénh.

Liét duong do khi quan (b phan sinh duc) nén tim ra
nguyén nhan dé tri bénh nguyén phat. Néu la liét duong
do udng thudc, cin phai dinh chi dung thuée, thi chiic
nang sinh duyc ¢6 hi vong héi phuc. Nhung nén chi ¥ rang:
nhan td khi chit tao thanh liét duong lai ¢6 kha nang gay
hodng s¢ va cang thidng vé mat tinh thin. Két qua lai
phat ra ching liét duong do nhan tg tinh than, thuong
thudng hai loai liét duong nay phat sinh ké tiép.

Cho nén liét dudng do khi chat, ngoai viée chiia trj ra,
¢on cin dugec phdi hgp diéu tri tdm 1 thich hgp. Liét
duong do nhdn t8 tinh thin tao ra cling nén tudn tha
nguyén téc "Tam bénh hoan nhu tam duoe tri". Nghia la
bénh tAm lai can diung "thude tAm". Nén giai téa nhan to
tinh than, tién hanh tdm 1y tri liéu, ngudi nha cdn phoi
hogp chat ché. Vi dé dAn dén su hung phén vé tinh duc,
ngoal viéc ban than nam gidi tudng tugng ra, vé khach
quan bén ngoai ma ndi, ngudi vg hén hit, Au yém thudng
yéu, ti€p xuc, cho dén ti 161 n6i nhiét tinh cda ngudi vo déu
¢6 thé trd thanh kich thich hung ph&n vé tinh duc. Cho nén
lam v¢ cAn do hugng véi bénh tinh ctia chéng minh, trén
tinh thin quan tam, than thiét va théng cam, gitip 43 chong
trén tinh than giai trid tam 1y lo nghi va dé nén, du gi
ciing khong thé 1dnh dam tinh cdm ma xa lanh anh ta.

Karl-Marx da ting néi véi con gii rang:

"Phdm chét cao qui nhét cia ngudi phu nit la 6n hoa
mém mai". Tinh cach 6n hoa, diu dang &y d6i véi chéng
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trén co 4 1y giai 1a "thudn tong". D6 1a'mét cach bidu hién
sy ton trong lan nhau gitia vo va chdng.

Nhung nam gidi edn git ving ong tiu, nén on rang:
"Chue nang tinh dyc cua minh vin Lisn thqong, van tdt,
giau sdc s6ng. Ludn tim niém trong d‘m cau "bat bai chi
dia" (nghia I khong biét thua ai). Diém nay d6i véi bénh
nhan liét dudng lai cang quan twwong. Nhu thé mdi 6 thé
giup cho chic nang tinh duc sdm duge héi phue. D6 chinh
1a diéu ky diéu nhét vé hoat déng tam ly ctia nhan loai.

Phuong phap 2:

Tang cudng tap thé duc khéng nhiing ¢6 thé lam hét
bénh, ting cudng thé chit ma con la phuong phap kién
toan chic nang tinh duc va khice phue chiing liét ducng.
Thudng xuyén rén luyén than thé, ngoai viéc thie day su
chuyén héa, nang cao tinh edm sinh hoat hoan chinh, ¢on
¢6 tic dung cudng trang déi véi bo phan thude hé sinh due
tiét niéu. Piéu nay d61 v4i nam gidi 1a dic biét cdn thiét,
can can ¢l vao tudi tac, tinh hudng ste khde ma tham gia
cac hoat dong thé duc theo stic minh, dac biét 1a chay
cham va di b, chi trong rén luyén nia than dudi.

Diém c6t y&u cla sy hung phin hay suy nhuge cta cd
nang sinh dye ¢ tai eo lung va chan. Tham gia hoat dong
van nghe lam cho tinh than phan chan, tranh phat sinh

tinh cam am dam, suy 10, nén tham gia vit héi, khidu vi,
tham gia ciu lac bd Disco v.v..

Phuong phap 3:

Diéu dudng &n udng déi véi su xdc tién phéan tiét va
dieu 1y kich t6 nam (androgen) 1a diéu rat tét. Bénh nhan

315



liét duong nén dn cac moén lam tang cudng tinh duc. Cac
moén &n dé gdm co:

1. Cdc loai rau xo: Rau dita cudn, hoa rau dita co
nhiéu Vitamin E giap kich thich cho ndi tidt va cac kich
t0 trong co thé ¢6 thé lam tang cudng su ham mudn vé
tinh duc vi vay nén 4n nhiéu.

2. Loqi qua hat kho: Hat hoa qui, vimg, lac, hat rau
he, hach dao nhan. Cac loai hat qua nay c¢é nhidu vitamin
E va cac acid amin. Tinh clia acid amin 13 chat liéu can
thi€t dé phat trién va hinh thanh tinh trung.

3. Cdc logi thit nhu: Thit lon, thit d8, thit bd, thit luon
v.v... Cac mén nay chia nhiéu cac chit dam loai uu,
khong nhiing ¢6 thé ting cudng thé chit, ma con kich
thich cic tuyén phén tiét cac kich &, duy tri co néng tinh
duc manh.

4. Cdc logi cd: Luon, hai sdm, ca muc, bach tude 1a cac
loai gidu acid amin tinh.

5. Cdc mon c¢6 chita kém (Zn): Céc nghién citu phat
hién rang: Co thé thiu chat kém ciing ¢6 thé anh hudng
dén phat trién va lam cho chite nang tinh duc xudng thép.
Cho nén kém duge goi 1a "Phu thé hai hoa t6" (chit lam
- cho vg chong hoa hgp). Do d6, méi ngay ding 50mg sulfat
kém (ZnSO,) cé thé nang cao tinh duc. Ddng thoi kém ciing
Ia thanh phan quan trong trong tinh dich. Vi vay, hang
ngay an nhiéu mén an cb chita kém s& c6 ich déi véi su ting
cudng ham muén tinh dyc va vu sinh. Trong cic mén &n thi
méu 1é c¢6 ham lugng kém cao nhit: 100g mau 1é chiia
100mg chdt kém. Trong cac mén &n khéac, ham lugng kém
kém han; trong 100g thit bd chita 4 - 8mg, tring ga chia
3mg, lac 2,9 mg, thit ga nac 3mg. Phuong phap 4:

316



Vé khi cong c6 thé tap Nbi dudng cong,

Tu thé ngdi, hai chan song song md ty nhién. Ban
chén gidm trén dat, hai tay dit ty nhién trén doi. Toan
than tha léng. Chia lam m&y bude nhu saw:

1. Y thit Pan dién: Hai mét hoi nhim, nhin vao Dan
dién. Khi thd ra, tit Dan dién nhe va tit tit hit vao trong, ¥
tudng Dan dién va viing eo lung dinh vio nhau. Khi hit
vao lai tit Dan dién ti t trd lai nhu cii. Hoi ngimg.

Lam 2 — 3 1an. Lai nh4p tinh y tha Dan dién.

2. Y thi Ménh mén.: Tai y tht Dan dién, vung rdn c6
dong day, sau cam thdy néng, ding cam giac néng &
Dan dién, 14y tam § din thing dén Ménh mén, tinh th.
ménh mén.

3. Y thi, H6i Gm: Tai § thi Ménh mén, khi noi nay cé
dfng day ho#c cdm thiy néng, 1y cadm giac néng ¢ viung
Ménh moén din vao Héi Am, lam nhu thé vai l4n, sau d6
tinh tha Héi am. '

4. Luyén tinh héa khi: Tai y tha cac khidu d3 néi trén,
xudt hién duongvat bdt khdi (cting va givong 1én) ¢ cam
gldc mudn phéng tinh, tic thi luyén tap phap "tinh héa
khi'. Trong lam sang thudng ding phuong phap 4 chi 1a
Hap, Thiép, bé, B8’

Phuong phap nay truéc hét la "tién thd Dan dién", sau
d6 ding ¥ tit quay ddu hudng vé Hoi 4m, tir Hi Am nang
Ién qua Vi lu, ddng thdi ngam miéng nghién ring, ludi
cham ham trén, nang tay chan, thu stc lam cdng co hau
mdn, dan khi di 1én, di qua giap tich (bén canh c6t s6ng)

" Hap la hit vao, Thisp la dink, ddn. Dé la ndng lén, BE la dong lai.
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ngoc chdm, qua N& hoin (Bach héi) réi dén Thugng Pan
dién (gitta hai m4t) y tho trong chéc 14t, dong thai lién
tudng trong giéng dua tinh dich xudng vao Trung Dan
dién. Lam nhu thé 3 1An. Néi chung, dusng vat dang tic
c6 thé co lai vi mém nhiin, nhung ¢ Trung Pan dién c6
phét cong. Néu chua duge, nén lam lai vai lan.

5. Thu cong: LAy ¥ nhidu quanh Pan didn tix trong ra
ngoal, tif nho dén lén, tu trai sang phai, chuyén 24 vong.
Sau d6 cing lam nhu thé, nhung nguge chiéu lai: ti¥ ngoai
vao trong, tit to d&n nhd, tit phai sang trat, cing chuyén 24
vong, danh hai ban tay cho néng réi xoa 1an mit 1 duge.

M&i ngay luyén 2 — 3 1dn. Méi 1an 1 gio.

Phuong phap 5:

VE thé duc. cic ban ¢6 thé tap mén "Dudng nuyv bdo
kién thao". Cac déng tac yéu linh nhit sau:

1. Ngéi trén giudng, hai chan dudi théng ra trude, bo
hét tap niém, tir ddu, cd thang dén gin gét chan cin duge
tha léng hoan toan, thu ham dusi lai, hét stc dudi dan eo
lung. Sau d6, vita thé khi ra, vita 1am vai lan déng tac gap
nua than trén ra phia trude.

2. Ng0i xép barng. Hai long ban chan d6; nhau, phéi hgp
h6 hap, hai dti md réng hét mic, hai tay bit chéo sau lung,
lam dong tac co dudi, ddng thoi dung luc co rit hau mén.

Lam di lam lai vai lan. T4n s6 hs hap nén ti tir.

3. Hai chan md réng, tu the ngoi xém, phoi hop hé hap.
Lam dong tac chuyén thé sang phai, sang trai ti ti. Déng
thoi ding § niém tudng tugng sic eo hing duge ting cudng.

4. Tu thé& ditg. Hai chin md réng. Than trén gip ra
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phia trude. Hai tay tu nhién budng théng. Hai cé‘j’ tay cong
lén sao cho mat ban tay song song véi mat dat. Liy eo
lung lam tru, phéi hop hé hép, chuyén ddng sang trai
sang phai nhu vé vong trén, ddng thdi dung ¥ tudng,
tudng tugng sic eo lung dude ting cudng.

Bén tiét thé thao trén day, cac ban méi ngay luyén 2 —
3 lan. Méi 1an 10 - 20 phuit.

TAO TIET (XUAT TINH SSM)

thi goi la tdo tiét' nghia la tinh xuft qua sém.

Nguoi nhe triéu chiing biéu hién la duong vat cho
vao &m dao trong thoi gian ngin (khodng d6 mét phut),
trong khi hai bén con chua duge théa méan vé tinh dyc thi
da bi phéng tinh roi. Trigu chiing biéu hién & ngudi ning Ia
duong vat vita mdi cing 1én, cham vao thin thé ni g1d1,
duong vat con chua vao trong 4m dao da tiét xuat tinh dich.

Trong qué trinh giao hgp, néu phéng tinh qua sém

Nam gidi binh thudng ciing ¢ khi ngiu nhién xu#t
hién hién tugng nay, diéu d6 khong c6 gi 1 la. Nhung néu
thudng xuyén xuét tinh qua sém, khong thé hoan thanh
qué trinh giao c&u, thi 14 trang thai bénh ly.

Nguyén nhin dan dén xu4t tinh sém, c6 rat nhiéu,
nhung tuyét dai da 6 1a do tam ly. Diéu nay & vg chdng
méi cudi hoge vg chong xa nhau lau ngay, méi dude gap

'Tao tiét: Theo cdach noi thing tue 8 Viét Nam va c6 hink dnh vin hoc la bénh:
"Chua dén cha d& hét tién",
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gd, khi tinh ¢am qua kich déng thudng phat sinh ra. Do
hung phé’n td1 cue d§, khé kiém ché€ duge. cho nén trong
khi giao cdu, dan dén xudt tinh sém. Chic¢é mét 8 it 1a do
co thé hodc tit cAc nhan td khac ma ra, vi du ngusi c6
bénh toan thin, cd thé suy nhuge, lao dong chin tay va
lao dfng tri 6c qua cing thang va mét moi, dan dén tinh
Iuc khéng du ma thanh xuat tinh sém. Cac nguyén nhéan
khac nhu phong dé sy qua d6 din dén suy nhuge, viém
niéu dao man tinh, hojc viém qui dau, khién cho than
kinh dan truyén thudng bi xung déng cting d& phat sinh
xudt tinh s6m. Mot khi phat sinh hién tugng “tao tiét" du
nhiéu lan cing khéng nén lo ldng. Cd lam t5t may didu
sau day la bién phép ty minh chiia bénh, da sé ngudi da
chita khoi.

Phuong phap 1:

biéu dudng tinh than rat quan trong dé1 véi phong tri
chiing xuét tinh sém bgi vi nhitng tinh cam tu Iy va sg hai
deu c6 thé din dén "tdo tidt". Nhung da s6 ngum thuong
gap trén lAm sang lai do sy lo nghi va s¢ hai cda ban than
d61 véi benh "tao tiét". Nhiéu ngudi do khéng biét hosc
hiéu sai vé sinh hoat tinh duc, ngusi g1a thi khong vén
tAm vi ban than minh "thé hu", "than ducng bat tac", tam
1y khong nam duge hién thuc, khong sg thi khéng sao,
cang s¢ lai cang xudt tinh sém. Vi vay cin khic phuc tdm
ly sg hali, cidng thang khi g1ao c&u. Can duy tri trang thai
tdm 1y thoai mai, tinh than én dinh. Khi giao cau tranh
kich déng qua, dé cho hung phén tinh duc xuong thap.
Diéu nay sy khéc phuc phat sinh chiing "tio tiét".

Phudng phap 2:

Nam vitng qui luat cia sinh hoat tinh duc, vg chéng
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phdi hgp nhau hai hoa cling la phddng phap phong tri tao
tiét. Kinh nghiém bao moi ngudi rang: Bénh nhan tao tiét
tiing lic, dac biét 12 ngudi bénh do khong phot hdp dén
hén trong thdi gian hung ph'm tinh duc 1én dinh diém ma
dan dén xudt tinh sém. Chi can phu n{ théng cam, trong
qué trinh giao hgp cang chu dong hon, tang cugng pho1
hop, thi xuit tinh sém c6 thé tranh duge. Phuong phap xu
ly tmh huéng nay la: Nam viing ddc diém chia su phat
trién tinh duc d6i bén nam n&. Sy phat trién tinh duc
nam gidi chil yéu cin tiét ché dé cho ¢6 thé kéo dai vé sau,
chd doi tinh duc cua nd gidi phat trién tdi dinh diém va
théng qua tinh duc dat t6i mic nhu nam. Nhu vay, hai
bén c6 thé dong thdi hodc trude sau dat téi dmh diém vé
tinh duc. Sau khi nit gidi d& dat dén dinh diém v& tinh
duc, nam gidl mdi phong tinh, thi Lhong sinh ra cam glac
xufit tinh qua sém. Da dat duge dlem nay, hai bén can
phal hiéu biét day da qui lufit phat trién tinh duc ddi bén,
mdi 1an giao hgp déu nén tich cuc phdi hop, thong cam
cho nhau, nam gidi nén khéo chd dgi. Néu hanh dong vir
vang, hosic 13 muén lam cho nu gidi duge thoa mén ma
qua dung luc, tat sé dan dén phong tinh sdm.

Céach 1am cho thich ung tuong d6i 1a khi giao hgp lan
dau, nam gi61 nen hét sic gui binh tinh, déng tac nén tu
tt dé xic tién cam glac vé tinh duc cua nit giéi 1én dinh
diém. Khi nam giéi cdm thiy duc vong phéng tinh da
manh, khé ma kiém ché dudc, c6 thé nging lai trong gidy
lat, sau dé lai tién hanh thi cé thé tranh dude hién tugng
do théi quen ma phéng tinh qua sém.

Né&u thuée bénh viém bd phan sinh duc ngoal va viém
niéu dao dan den tao tidt, thi nén diéu tri hé tiét nidu va
sinh due s8 ¢ tac dung hiéu qua. Néu la do tinh duc qua
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d6, va do thél quen khong tdt ma thi dam kéo dai, thi nén
tiét duc va ngin nglia théi quen thi dam dé gitp cho diéu
tri tot.

Phudng phap 3:

Dung bao cao su tién hanh giao hgp cang thu duge
hiéu qua nhu §. Deo bao cao su khi giao hgp ¢ thé giam
tinh man cam vé hung phén cia nam gidi, kéo dai thai
gian giao hgp, tranh xudt tinh qua sém. Hoéc 1a trude khi
sinh hoat tinh duc 5 — 10 phit, dung dung dich 1 — 2%
Cocaine tdm vao khin tay bao kién "nam si hoan bao"
dip vao ddu duong vat. Do thi thude nay co6 tac dung lam
té mit ngoai, lam giém tinh man cam vé kich thich & ddu
du’dng vat, khién cam giac ¢ dau dtrdng vat cham di, cling
¢6 thé tranh duge phat sinh tao tiét.

Phuang phap 4:

Diéu dudng 4n ubng nén 14y bs than ich tinh lam
nguyén téc. Déng y cho ring: Xuét tinh sém va hu than
¢6 guan hé tryc tiép véi nhau. Vi vay, diing cAc mén &n bd
than dé lam cudng trang chitc nang c¢d quan sinh duc, ¢6
tdc dung nhét dinh d61 véi viée diéu tri tao tiét. Ban c6
thé 4n rau he, hach dao, mat ong, stia ong chia, thit chd,
thit dé&, than lgn, than dé, than ché, thit huou, ga séng vang,
ga xuong den (6 cot ké), thit mAu 1§, thit s6. Cé6 thé ché bién
thanh mén &n tanh (nfu riéu) hojc canh thang an véi com.
Ngoai ra cdn #n nhiéu rau xanh, hoa qua, bdo dam lugng
vitamin, ddc biét [a vitamin E va Bl. Vi vitamin B1 ¢6 thé
duy tri su thing bing giita hung phén va udc ché cua hé
thén kinh, vitamin E ¢6 thé phong ngita suy nhuge va
tinh duc kém. Di€u nay ciing cé ¥ nghia d6i véi chiic nang
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diéu gidi. V& an udhg nén kiéng tat ca nhitng mon 4n cay
va tao nhiét, nghiém cim té nghién rugu.

Phuong phap 5:

Vé khi eéng 6 thé luyen tap mén "Cuong duong cé
tinh céng":

1. Chizy kich eo lung xwong cing: Tu thé ngéi hodc
ding. Dung hai tay nim thanh qua d&m réng vb vao hai
bén eo lung va vimg Xuong cling.

2. Mdt xa duong vdt va tinh hoan: Lay hai tay hgp
chudng, dit tinh hoan vao long ban tay, mat xa tinh hoan
36 lan. Ngudi dé phéng tinh thi dung phap chuy kich eo
lung xucng ciing.

3. Day kich duong vét: Tu thé ndm ngia, dung ngén
tay trd, ngén giita cla tay trai kep gitia gbc duong vat,
hudng ducng vat sang phia trong dui trai day déng 36
lan. Sau d6 dung tay phai cling theo phuong phéap trén
hudng duong vat sang phai va ciing day 36 lan. Sau cung
ding hai ngén cai va ngén trd, ngén gilla gitt géc duong
vat huéng vé phia bung duéi day 36 14n.

4. Niét tinh: Ding mét ngén trd, ngén gitta dit tai bao
da dudng vat, ngén cai dit & mi qui diu, d6i xdng ti
trudc ra sau ma ddy miét. Tay kia nam 14y am nang va
tinh hoan kéo xudng. Hai tay déng thai duang lye, déng tac
phéi hop hai hoa. Théi gian lién tuc 3 — 4 thce réi dot ngot
budng ra. Lam mdt vai Ian.

5. Mdt xa tinh hoan: Tu thé ndm ngla, Liy ban tay
trai 4n vao Am nang (tui dung tinh hoan), géc ban tay ap
vao gbe dudng vat, xoay trén mat xa 81 lan. Sauy dé dung
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tay phai cing theo cach trén, xoay tron mat xa 81 lan.
MS&i ngay luyén 1 - 2 lan. Méi 1an 20 — 30 phut.

DI TINH

(Spermatorrhée)

hgp hode tht dadm, phat sinh phéng tinh. Trong khi
ngt md thay giao hgp phat sinh di tinh got 14 mong
tinh, 6 trang thai tinh phat sinh di tinh goi 1a hoat tinh.

Di tinh 14 hién tugng trong tinh hudng khong giao

Nguyén nhan phat bénh nay phan nhiéu do nhing
kich thich tinh than khéng t6t, nghi dén sic duc chua
thoA min, sinh hoat tinh duc qua d9, trudng ky thu
dam... ma d&n ti bénh nay. Ngoai ra, ngudi ¢d bénh ¢ bo
phéan sinh due ngoai nhu bao duong vat va bao bi qua dai,
viém niéu dao. viém tuvén tién liét... déu gdy ra kich
thich duong vat cuc bd, cing phat sinh di tinh.

Di tinh c¢é loai binh thudng, c¢6 loal khong binh
thudng. Pham nhiing thanh nién khée, phat trién thanh
thuc, sudt thang mot hai 1an di tinh, d6 14 hién tugng sinh
1y binh thudng. Néu s§ lan di tinh nhiéu lén, nhét la
mong di, s6 1an nhidu c6 thé quay rdi gide ngy, 1am cho tu
tudng cang théng va Jo nghi, tao ra su dé nén vé tinh
than, lau ngay ¢6 thé dan dén suy nhuge than kinh, xuit
hién cac ching mat ngl, dau dau, chéng mat, khéng c6
tinh xuit, da day hap thu khéng tot, toan thén vé luc, eo
lung dau, chin mém... Diéu nay goi la "Bénh di tinh".
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Phuong phap 1.

Diéu ti€t tinh thdn la phudng phap then chét dé
phong tri di tinh. Ly do 1a: Nam gidi dén thai ky trudng
thanh phat trién, phat sinh tinh duc theo ban ning,
nhung thidu hiéu biét chinh x4c, trén vin dé 1a qua tap
trung vao tinh duc v& mat tu tudng, hodc 12 qua tiép xdc
mat thidt véi ngudi khac gidi, xem nhiéu tiéu thuyét,
phim anh, tivi miéu tad vé tinh duc, hodc 13 nhiém théi
quen tht dam, ¢6 thé dan téi di tinh. Cho nén thdi thanh
thidu nién can hoc tap cac tri thic sinh 1y, dé biét cach xu
ly chitng di tinh do sinh ly. CAn ting cugng tu dudng ¥
thitc dao diic, 1ay tinh than khée manh bai trit tap niém.
Vé mét tu tudng, cAn xay ding nhén sinh quan chinh xac,
¢6 gAng phan tan stc chd ¥, tap trung vao van dé tinh
due, khéng xem phim anh, ti vi va sach bao néi vé sic dep
tinh ai, cAm khéng duge thi ddm. Didu nay déu ¢ ich dé
tranh va giam bét di tinh.

Phuong phap 2:

B§ tri sinh hoat ¢6 qui luat 14 phuong phap tét nhat
phong ngita hién tugng nay.

Vi tham gia cAc hoat déng viin thé hitu ich, xay dung
ché d6 sinh hoat ¢6 qui luat, di ngia va thic day diing gio,
didu nay rat tot 461 véi viée duy tri thing biang trong co
thé va bdo dam cac co quan hiép diéu, khéng réi loan,
cing c6 lgi cho sy kién toan chiic nang khéng ché cua
than kinh. Dé tranh truéc khi di ngt nghi nggi lan man,
t6t nhat nén bd tri cdng tac va hoe tap trong mét ngay gon
nhe, chat ché mot chat. Ngoai ra, trude khi ngi dung
nudc néng rua chan, ban d8m khi nga, nia than duéi va
chdn khéng nén qué &m, tu thé nén nim ngia, cd ging
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glam bt ndm sdp, tay tranh dit vao bé phén sinh dyc,
méc quin 4o réng va thoang, dé giam sy kich thich va
sung huyét ¢ duong vat. Diéu d6 déu ¢6 ich cho vide dé
phong va diéu tri di tinh.

Phuong phap 3:

Chd ¥ vé sinh b phan sinh duc ciing la mét trong
nhiing bién phap phong tri di tinh. Do bao bj qua dai
(Phimosis), chat bdn trong bao bi kich thich, bao bi hoae
duang vat phat viém, ngia hau mén... déu tao thanh kich
thich cyc b9, khién dudng vat bot khéi din dén di tinh
Cho nén cén chi ¥ bio kién o quan sinh due, vi du bao bi
qua dai bao ca duong vat thi nén kip thdi phiu thuat diéu
trl. Thudng xuyén rita sach bs phéan sinh dyc ngoai, loai
bé chét ban & bao bi. Khi bs phan sinh duc bi viém phai
kip thoi diéu tri, déng thoi nén thudng xuyén thay quin
16t, 4o 16t, gitt vé sinh ving ngoal 4m sach sé.

Phuong phap 4:

Diéu dudng 4n ubng 12 nhim chita di mong, hoat tinh
muc d6 néng. Péng y cho rang: "Hizu mong vi tdm bénh,
v6 méng vi thdn bénh" nghia la: Cé6 méng la bénh & tam,
khéng ¢6 méng 1a bénh & than. Cho nén nguoi méng tinh,
di tinh nén an nhiéu mén &n cé tic dung tu 4m thanh
héa, an than b& tinh nhu hat sen, hoai son (hodc ¢t may),
long nhéan nhue, ngan hanh, dai tao, tang tham (qua dau),
bach hop, hat héng, 1& chi (qud vai), méang, ma thiy...
Cang c6 thé udng tra xanh, nuéc hanh nhan, nuéc quyt.

Ngudi khoéng méng ma di tinh nén 4n cic mén bs than,
on than, bé khi b& tinh nhu: thit hugu, thit dé, thit ché, thit
thén Ign, hach d&o nhan, rau he, tiéu hdi huong. Nén giam
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mén &n va db uong cay kich thich, bo théi quen uéng rugu
trude khi nga. Buéi tdi, dn cic mén da t1éu, tranh 3n no..
déu la phuong phap diéu tri di tinh hiu hiéu.

Phuong phap 5:
V& khi cong nén tap N6i Dudng Céng.

Dung tu thé nim ng&a nam ngilta tu nhién trén
giuong, gbi hoi cao, hai mit nhin vao trong Ha Dan dién,
ludl cham ham trén, bd hét tap niém. Nhap tinh xong, tha
ra mot hoi. L&y hdu 4m va tién Am mét thu co, mot ning
lén. Déng thdi bung dudi néi thu (co vao trong). Khi hit
vao, 14y ¥ dan khi tit Vi lu theo Dée mach (duong chinh
gitta sau lung) di 1én dat ndo hiu ngoc chim. Lai nhin
trong (n01 thi) vao huyét Quan nguyén, din khi qua dinh
dau xuong Thugng Pan dién giiia ha1 long may (tic la
huyét An duong). Hoi ngiing mét lat rdi lai thé, Lay ¥ dan
kh{ cting véi tan dich trong miéng xudng Pan dién (Qudi
rén). D6 1la mét vong. Tap di tap lai nhu thé. Khi thu hau
mén dé khi theo D¢ mach di 1én, ngén tay ngén chan hoi
dung stc cong v€ phia ban tay ban chan, doi cho khi
xudng Pan dién xong, lai héi phuc nguyén trang. Céng
phap nay sang va té1 déu luyén mdt 1an. Mbi 14n 20 — 60
phit. Mién 1a khéng mét 1a vita.

Phuong phap 6:

V& thé duc nén tap Di tinh bdo kién thao. Giudng
cling, ciAn c¢6 mét diu cao mét ddu th&p. Cao thap hon
nhau d6 20mm. Trén glu’dng trai dém. Bénh nhan ngbl
trén g"lu'dng, mét hudng vé ddu thap cla giudng. Hai chan
dudi thing, ngén chan hudng 1én. Thén trén usn thing.
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Hai ban tay dit ¢ dau géi. Sau dé thuan theo thi tu lam
ba dong tac sau day:

1. Hal tay nhé nhe nédm lai. hai canh tay co v&, hai
khuyu tay hét sdc dudi ra sau lung. Haj cang tay ap chat
ving dudi sudn trai va phai.

2. Hai ndm tay m ra, 1ong ban tay hudéng lén, tit hai
bén dau gio thing 1én nhu nang mat vat nang. Hai canh
tay dudi thang hét ste. Hai mit nhin vao mu ban tay.

3. Dau dén dan ha thdp xudng. Cong eo lung. Hai
tay hudng ra trude dudi xuéng, dé cho tay dudi dén diu
ngén chén. »

Sau ciing tré vé tu thé ban ddu. Ba déng tac nay tap
luyén lién mét lic. Khi mdi b4t dau, mdi déng tac lam musi
bién. M6i ngay sang va ti déu tap luyén mot 14n. V& sau
dan dan gia tang thi méi l4n 30 — 60 bidn. Mai lan 1am xong
ddng tac, cé thé ngdi trén giudng nghi ngoi mot 14t.

HOI CHUNG TUSI VAN NIEN

61 chiing tudl van nién 14 thoi ky tit trung nién

qua d6 dén lao nién (goi la van nién hoac canh

nién ky) phat sinh mét loai bénh tam thdi lam
anh hudng téi tinh than. Nguyén nhan chi yéu do co
nang buéng tring va tinh hoan suy thoai. Nhung khéng
phai ngusi nao dén tudi van nién cing mic chitng bénh
nay. Bénh nay tuy vao t6 chat cla tirng ngudi.

N6t chung, bénh nhan vén ¢6 tinh cach hay hudéng ndi,

328



khéng ¢di md, kidu ngao, cb doe, tinh khi that thuong,
d6ng béng, min cam, da nghi, hay tu hi. Hon niia, truge
khi ¢6 bénh hoic sap téi thi bénh bi anh bhudng boi nhan
td tinh than, khi vao tudi viin nién. chuvén héa cd thé va
chiic néng néi tiét giam sat, gy anh hudng vé tink than.

Héi ching tudi vin nién, néi vé nhan dinh chung, nd
gidi hay phat sinh tif 45 -- 35 tudi. nam gidi ¢6 muodn hon
nd gi6i, phan ldn xudt hién tit 50 — 60 tuoi.

Biéu hign chii v&u la mét loat triéu ching réi loan
chic ning hé than kinh thuc vat, nhu mat d6, dau o
sung néng, ¢ip tdo, s¢ lanh, kém sdc. chéng mit, u uAit,
nghi nggi, cing thing, hodc dau eo lung, dau dau, lung eo
nhie va hay quén, tinh than phan tan, khé ngh... Didu dé
lam cho nguoi ta cam thay thdi vin nién 1a mot "thoi ky
khac thudng". Sau day, ching téi xin gi6i thiéu may
phuong phap ty diéu dudng giip cac ban vudt qua thoi
van nién thuan lgi.

Phueong phap 1:

Diéu dudng tinh than 14 v6 cing quan trong trong thdi
vén nién. Vi chlng v&n nién giy anh hudng tam théi vé
tinh than, phat sinh cac ching nang nhe déu quan hé téi
trang thai tdm ly ctiia nguoi 4y. Cho nén budc sang thdi
van nién, diu tién can én dinh va khéng ché tinh cam.
Tinh cam c6 thé qui nap lam hai loai: Mét loai 1a tinh chi
thoai mai vul vé, nhu hi vong, lac quan, diing cam, hai
héa... Loai tinh cam t&t nay ¢6 1¢i cho sitc khoe. Mbt loai
khéc tinh cam khéng thoai mai vui vé nhu phin nd, néng
voi, U rii, bAt man... Loai tinh cdm khéng t5t nay, khong
191 cho sitc khoe. Vi dy, c6 ngudi s¢ bude sang thai van
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nién s6m, nhung lai rat néng noi vé tinh than sinh cing
thang, s¢ hai, lo auw. Mot khi di sang tuéi van nién thi
trang thai bénh cua ho ndng hon ngudi khac. Trai lai, néu
14 ngudi hiéu dude dic trung sinh 1§ thoi van nién, nhan
thic chinh xac ring chiing trang nhit thoi nay theo thoi
ky qua d6 vin nién ky tu nhién mat di, thi vé tam ly duge
yén tdm, nhin nhan ching trang mét cach lac quan, vi
biét cic ching 4y s& mat di. Do d6, nam nil sang thdi van
nién can duy tri tinh cadm tét, giil viing tAm tinh lac quan,
rong lugng, thu thai, né tranh tit ca nhiing kich thich
tinh than khéng t6t. Nhu thé khéng nhing 6 1¢i cho viée
gilt viing stic khoe va tdm 1y thdi van nién, lai con ¢é tac
dung kéo dai tudi tho.

Phuong phap 2:

biéu dudng khdi cu ciing 14 phudng dién quan trong
dé duy tri sttc khde tdm 1y cia nam nit trong thoi vin
nién bao gébm: gidc ngl, hoat déng, lao ddng, giai tri... can
b4 tri hop 1y, 1am cho sinh hoat vita ¢6 qui luat la,u via
thoai mai; can dam bao ngu da 8 gis, lai khéng nén nim
nghi lau, du thé nao ciing khéng vi ¢ thé khé chiu va
tinh than khéng vui ma thy tién lam bat ky hoat dong
ndo. Lao d6ng c6 thé gidm nhe nhiing khé khan do triéu
chiing thoi van nién. Qua lao ddng thich hop cé thé rut
ngin qua trinh bénh va cai thién dy h4u. N&u bénh nhén
la ngudi lao dong tri 6¢ thi trong thoi gian cong tac mét
ngay, t6t nhAt nén tranh tht thdi gian ma nghi ngoi, ra
khoi nha hoat ddng chan tay. Nguoi khéng c6 didu kién
nhu vAy thi nén hit thé khéng khi trong lanh mét chiit,
cling gitp diéu tiét hoat dong cua dai ndo. Ngudi tri thic
col lao ddng 1a hanh phic, khéng cho 14 hoa.
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Diéu then chét 1a qui ludt héa sinh hoat, tao thanh
mot théi quen clia chinh minh. Khéng nén coi cuge sbng
12 d€ 4n, d€ ngd. Nén nd hye bdt dudng cho minh léng yéu
thich nhidu thd vui da dang nhu: di du lich danh lam
thdng canh, tham quan ¢ tich, thuong thiac am nhac,
xem tivi, choi dan, danh cd, viét sach, ve tranh, hoic la
tham ngudi than, ban bé, trong hoa, tia cdy, cau ca ...
Nhiing cai d6 nén bign thanh mét phin cude sdng cha
minh: Cufe s6ng 12 mudn mau musp ve, t6t dep.

Phuong phap 3;
Diéu dudng an uéng ciing gidng nhu ngudi binh

thuong, déu cdn hap thu chat dinh dudng, chi c6 hai khac
vé s8 lugng hoic mét loai thanh phan dinh dudng nao d6
v€ nhu ciu.

1. Nén an mén’dé tisy, giau chat dinh dudng, nhat 13
vitamin va chit dam nén 13 thue pham chi yéy trong mét
ngay. Diéu nay vi nam g161 sang tudi van nién, thi mot
thanh nién khée dep bign thanh mot éng gia béo phi, mot
thiéu nit yéu diéu thanh mét ba dang "be v€ phuc tuéng",
D6 1a do dinh dudng qua thia ma ra, khéng nén an hodc
an it mén &n nhiéu dudng, nhifu md. Mén an giau
vitamin vi giau chat dam c¢é: gan, rau Xd, hoa qua, c4,
tdm, thit nac, tring gia cdm (bd long d4). ..

dang héa thic in mé; duy tri duge ché do dinh dugng,
Thoi van nién ty vj suy nhuge, &n ubng giam stt, cac
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ban cang nén cha y diém nay. Mot s6 phu ni sang tudi
van nién, an cdm bo mg, chon nac, dn cai nay khéng #an
cai kia. nghe noi cai gi an vao khong t6t thi mét chit xju
cing khéng an, nghe néj thue pham gi ¢6 thé "dien men
ich tho" ién an mét cach khdng biét chan (6 nguan nghe
ndi chat Cholesterol c6 tac dung lam so ciing dong mach,
la khéng an mén dé dis c6 it cholesterol, ké ca dau thue
vat, khong biét ring cac thue phim ay chi dé lam ngusi ta
méc ching soi mat va ting ti 18 td vong la tiy theo an
nhiéu gap hai ldn trd lén.

3. Mot ngay 3 bita, hay an ding gig, dong thdi ciing
nén dinh lugng an. Truéc mét, ¢6 nhidy nguoi trung nién
vi ban rdn cong viée, thuong thudng la "sang in ti chut,
trua dn gi d6 cho qua loa, t8i 4n qua no quéa chan". Su b
tri rat khong hgp 1y nay tao thanh dinh dudng khéng didu
hoa. Ba bita bd tri’chinh x4c nén la: "Sang an tét. trua an
no, to1 an it"

Sang an t6t, 1a chat lugng thyuc pham cao, nén in thuye
phim ¢6 ham lugng kha cao nhu sia bo, tring ga, ché
phim dau. Trua an no la thite phdm nén phong phia da
dang va lugng nhiéu, bat luan 1a thé hay tinh, chinh hay
phu cin 4n cho no. Téi #n it, 13 an uéng khéng nén qua
nhiéu, nén in chit thanh dam. Phuong phap #n nay,
nhiing ngudi budc sang tudi van nién nén chu y. Nguoi
béo phi, siéu trong, khong chiu dugc lugng duong ha thap;
ngudi ¢6 khuynh huéng bi d4i dudng, nén difu tict lugng
an, khéng nhiing gidm duge béo, ma con c6 thé dé phong
phat sinh dai dudng. Cang khéng thé #n uéng linh tinh,
an udng linh tinh sé tdng thém réi loan chiic ning vi
trang, thim chi din tdi cac bénh khac.
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Tém lai, 4n udng thdi ky vén nién nén hgp Iy vé dinh
dudng méi duy tri duge sic khoe cd thé. Yéu ciu tdng
quat la: "Ba thép, hai cao, mét thich ung"

- Ba thap la: Nhiét lugng thap, dudng thap, md thap.

- Hai cao la: Chat dam cao, vitamin cao.

- Mét thich tng 1a: Mudi vé ¢ thich ting.

Phuong phap 4:

Diéu tiét tinh duc ciing 1a vdn dé ma thdi van nién
nén chu ¥ boi vi nit gidi khi budc sang thoi van men do né1
tiét khong diéu hoa, khi huyét r6i loan, mét s6 phu ni c6
kha ning xuit hién tinh duc mgnh‘”, vé sau mdéi dan dan
suy giam. Nam gidi budc vao thai ky van nién, do than
tinh suy yéu, thién qui (kich t& sinh duc) gidm, thi tinh
duc néi chung theo thai gian ma xuéng thap. Cho nén thai
vdn nién, nam ni nén han ché quan hé tinh duc, mdi
tuan mot lan giao ciu 1a thich hop. Puong nhién, thé chat
etia ¢d thé va tinh trang suc khoe moi ngugi khéng glong
nhau, cho nén cé thé can cd vao tinh huéng ey thé ma
tdng gidm hoat déng tinh duc. Tém lai, nguyen tdc 12 sau
khi giao c&u, ngay hém sau hai bén khéng cam th&y mét
nhoc. Néu hoat dong tinh duc qua do, dé hao tén than
tinh, than la gbc cua tién thién. Than tinh suy nhuge la
nguyén nhén quan trong lam suy kiét sém. Vi vay phai
col trong dAy da vé viéc han ché tinh duc.

Phuong phap 5:

Vé khi c¢6ng dudng sinh cé thé luyén mét trong 3 cong
phap sau day:

Y VE diém nay, theo thong tuc quen goi Ia thai ky h8E xudn, co nhimg rét logn bét
thuing ctia ndi tiét ciia thin ky tién mén kinh (préménopause).
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1. Cudng trang cong: Tu thé ngéi hoac ding. Toan
than tha l1éng. Hai tay hoi gap dat trude bung dudi. Long
ban tay d6i nhau, hai mit nhdm hg. Thg tu nhién, déu
din séu va dai. Y tha 6 Ha Dan dién, Céng phap nay
diéng cho nguoi c6 ching trang vé thin kinh rs rét.

M6i ngay tap 2 — 3 1an. M3i lan 15 — 30 phut.

2. Noi dugng cong: Nadm ngla trén giudng. Toan than
thang. Hai tay dudi thing ty nhién. Hai ban tay mé, dat &
bén than. Chan dudi thing ty nhién, hai g6t dua vao
nhau. Hai mt hoi nhdm. Dung phuong phéap thd "Hit vao
~ thd ra — ngung". Céng phap nay dung cho ngusi than
thé gy, tiéu héa khéng tét.

MGéi ngay tap 2 - 3 14n. M&i l&n 30 phut. N&u than thé
¢d thip, ra mdi hoi nhidu thi d6i dung phuong phap "Hit
vao - nging — thd ra".

3. Duong thin ich thiy cong: Tu thé ngdi, hai ban tay
danh vao nhau cho néng, thd khi ra nhe, 14y tay matxa
hai bén viing eo, hé cam thay nong 13 duge. Sau d6, diing
ngén Ut cua ban tay phai xoa long ban chan trai 81 14n,
lai dung ban tay trai danh ban chan phai 81 14n. Cong
phap nay dang cho ngudi than dudng suy nhuge.

MGi ngay luyén 1 - 2 14n. M&i 140 15 — 30 phuit.

HEN PHE QUAN TRE EM

en phé quan la mét bénh phian ing bién thai,
hay phat tac thudng gip & tré em 4 - 5 tudi vao

mua dong va mua xuan. Thé chit qua yéu la
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nhén t& phat bénh bén trong. Cac loai khang nguyén la
nhén t6 phat bénh bén ngoai. V& thic an c¢6 sita bo, ca,
cua, tdm. Cac loai hit vio ¢6: phan hoa, bui khéi, long
déng vat, vay da... Cac loai do ti€p xdc c6: son ta, khi
dau... Do sy cAm nhiém c6 cac loai chat dée, cac bénh
‘nguyén thé. Ngoai ra, bénh nay thudng c6 khuynh hudng
di truyén nhét dinh. Va lai, nhidu nhén t nhu bj lanh,
lao ddng qua sic, bién d6i vé tinh thén ciing thuong phat
con hen xuyén. Do cAc nhén t6 trong va ngoai lam cho co
thé qua nhay cam gay ra phé€ quan bj co rit, niém mac
phu thiing va niém dich phan tiét ting nhiéu, khién mao
quan mau bj hep lai, tao thanh chitng khé thé.

Phét bénh hen thuong rat dét ngét. Khi phat bénh lap
tic khi xuyén nghet thd, Khi hit vao ngén, khi thd ra dai,
thd khé khian, khéng thé nim duge, c6 hong phat ra tiéng
rén o cu. Thoi ky ddu ¢6 thé ho khan, vé sau xu4t hién
dom dich d4c dinh, khé khac ra. Bénh nhan phat bénh
nang thi khé chiu khéng yén, sic mit tring xanh, ra mé
hoi lanh, méi miéng, méng tay ¢6 mau xanh hoéc tim,
cinh miii phap phéng theo hai thd. Thai gian phat bénh
¢6 thé lién tuc vai gid dén mot ngay, ban dém ning hon,
con hen phat di phat lai. Thai gian dai ¢6 thé anh hudng
dén sy sinh trudng, phat trién cla tré em, nghiém trong
hon ¢6 thé din dén phé khi thiing (emphyséme) hodc
bénh tdm phé& min (CPC). Déng y cho réng bénh nay
thude pham vi "Hao Xuyén" do phé& quan vén da hu, lai
cam ngoai ta, dm ti tuong giao nén phat bénh, ¢6 quan
hé dén ba tang la Phé, Ty, Than.

Phuong phap 1:

Chtc ning hé than kinh trung khu cha tré em khong
diéu hoa cling 14 mét nhan t§ quan trong dan dén tai phat
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bénh nay. Vi vay. cdn dé cho tinh thén cla cac em duge
khoan khoai, khorg nén qui cang thang. D81 mét s tré
¢6 thé bao chau rang: Bénh nay phat tich eye didu tri, dén
Ide trudng thanh néi chung cé thé ty khot, nhat dinh can
tao lap 1oug tin chién thang bénh cho chau.

Phucng phap 2:

Cam nhiém cap tinh duong hé hdp trén la nguvén
nhan chti yéu lam phat con hen xuyén. Vi vay, can gia
tdng rén luyén sic khde cho tre, thudng dan tré ra ngoal
trdi hoat déng. Tré con bé chi véu la tién hanh tam
khoog kKhi. tim nang. Tu d - 5 tudi tré fén ¢6 thé chay bd
¢ ngoat trol, hode 4 b, tap thé thao. Mia hé ¢ thé bai,
bit ddu cho tre tam rin nude lanh, c6 gaug kién trl dén
mua thu va ngay ca mua déng, 6t nhat dtng nude lanh
hoac nude Am ria mat. Nho ¢6 luyén tap lam cho tre tAng
cuong suc chiu dyng rét, thich nghi vol sy bién d6i nong,
lanb. ning cao sic khang bénh cua ban thén. Nhung eamn
chi y nhiét dé thich hdp lugng thich hgp. khong nén dé
mét nhoc quéa rmic néu khong, sé lam cho cg thé suyv
nhuge, cang dé méc cam mao dan dén bénh hen.

Phucong phap 3:

Khéng khi trong nha cdn tudi mat. M6 ngay can
thong gi6, thay déi khong khi, nhung khéng nén dé tré
choi 8 noi ¢6 gid doi huu (gio lua). Nguoi than khong nén
hit thude trong nha dé phong kich thich dudng hé hap.
Tré cén cé thdi gian ngu day dd. Néi chung i 10 gid trd
lén, ban ngay can ngh trua 1 - 2 gid, trong khi ngt nén
d4p chin tdt dé tranh cam mao.
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Phuong phap 4:

Luu y tim ra nguyén nhin man cam dé tranh tiép xic
vGi nd, dac biét 1a & gdng khéng di hodc it di dén rap chisu
phim, nha hat kich, trudng hoe, trudng dua va cace cdng s6
tap trung nhiéu ngusi. Trong nha c6 bénh nhan luu cim
(bénh lay) can cach ly va ding thude xéng béng Ban lam
cdn, dung nudc mudi sic miéng dé dé phong sém.

Phuong phap 5:

Vao mua néng lanh giao nhau, dac biét la hai mua
déng xudn la thoi gian bénh hen xuyén hay phat, nhat
dinh phai chd ¥ kip thdi cho tré thém bét quan do. Nhi
dong dén tudi di hoc, néu gap thai tist qué lanh, gia dinh
can kip thdi mang quén 4o dén, khi tréi mua thi mang 4o
va giay di mua, vi ring thim nudc mua ciing thudng phat
con hen. Maa ddng, trong nha va bén ngoal nhiét dé
chénh nhau, cang chi ¥ ra ngoai nén deo khiu trang,
quén khin, d6i ma, mic a0 choang dé phong khéng khi
lanh kich thich duong hé hip trén.

Phuong phap 6:

An ubng nén thanh dam, khéng uéng rugu, kiéng ca,
tém, cua, thit md, 6t, tra dic... An nhiéu rau xanh, thit
nac, tring, hoa qua (tdo tay, 1&, quyt) va mén an nhiét
lugng cao (mi, chéo lodng, gao té, ngiu phan...), an it d4
ngot va cac mén dn qua man.

Phuong phap 7:

Mbéi ngay mat xa dai ngu t& (md ngoén cai), ban tay va
danh ddy ngén deo nhin hai bén, lam di lam lai khéng han
dinh 6 lan, thudng xuyén thuc hién rat ¢6 ich cho su hoi

337



phuc stc Kkhoe cua tré. Tré em bé thi gia dinh giap chau cac
thao tac. Tré da di hoc cé thé bao chau ty thao tac.

Phudng phap 8:

M&5i ngay trude khi ngu dang nudc néng ria chén, sau
&6 mat xa long ban chén, van va xoa bop ngén cai. Thao
tac 20 phat.

Phuong phap 9:

Ma hoang, hanh nhan mdi tha 156 g (dung bao val),
dau hi125g. T4t cA cung néu trong mot gio. Bo ba thudc,
an dau hil va ubng nudc, chia ra sang va tol dung hét s6
thude trén. Thudng xuyén dung thudc nay dé hoan giai
cac chung trang.

ViEM PHOI TRE EM

em a6 1a do céac loal vi khudn nhu: phe cau khufin,

bd dao cau khuén vang, lién cAu khudn tan huyét,
phé truyc khuén; hodc bénh dde nhu niéu bénh ddc, bénh
ddc dung hgp duong ho hé4p, bénh doc truyén nhlem, pho
Juu cAm bénh doc; hoac cie nhan t6 khac (hit nude 81, dau
dong thuc vat va phan Ung qua man...) dan dén bénh
viém phoi.

‘ rlem phéi 1a bénh vé dudng hod hip thudng gap O tré

M6t nim 4 mua déu co thé phat bénh, nhat 1a hai
mia dong va xuan. Khi bi lanh dét bién thudng hay gap.
Bénh nay gay anh hudng lén 451 v6i stc khoe tré em,
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nhit 1a tré vin ¢6 bénh cdi xuong suy dinh dudng va bénh
tim bam sinh cang dé& phat sinh viém phéi va chén doan
khéng tét.

Nguyén nhan bénh viém phdi khong giéng nhau, bd
phén c6 bénh, dic diém bénh 1y, bidu hién trén 14m sang
déu ¢6 su khac bigt. Chiing trang dién hinh la phat sot,
ho, thd g&p, phéi ¢6 tiéng théi 6ng (souffle tubaire).

1. Loai chiing trang than nhiét khéng nhat dinh, phat
sot khong ‘theo qui luat. Tré so sinh, suy dinh duong
ning, cdl xuong 1a cd thé suy nhuge, than nhiét khéng thé
tang cao, hodc ¢6 khi thap hon binh thudng.

2. Loai chiimg trang ho luén luén, thoi ky ddu 14 ho khan
do bi kich thich, vé sau chuyén thanh ho vi dom thap.

3. Sau khi phat sét, ho, thd gdp va ngin hoi. Mbi phut
nhip thd 40 — 80 lar va canh miii phap phong. Bénh ctia
tré nang khi thd ra cé tiéng rén, khi hit vao xuit hién
hién tugng "Ba Lom"” (trén va duéi xuong ngue bj 16m va
cac khe lién suon 16m hdm), quanh miéng va céc ngén tay
ngén chan ¢6 mau tim tai.

4. Dic trung ¢ phdi thai ky ddu khong rd rang, nhung
hei tho thé va hoi thap. V& sau c¢6 thé nghe thiy tiéng
théi. Ngoai ra, xuét hién cac tridu chiing toan thin nhu
than kinh khéng phan chén, lo ling khéng yén, &n giam,
tiéu chay nhe ho#c nén muia..

Phuong phap 1:

N&m nghi ngoi. Trong nha giit duge yén tinh, sach sé,
khong khi trong sach luu théng, nhiét do6 18 — 20°C, do
am 60% la vita phai (néu khong khi qua khé, c¢6 thé vay
nudc trong nha) va chu y trong thoi ky cép, thoi ky héi
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phue, cach ly khéng dé tré nhiém vi khufn va cam nhidm
ddc dé tranh bi 14y lan.

Phuong phap 2:

Giit da dé tré sach sé, quan 4o nén réng rai, thudng
Xuyén tré minh, v lung, béc viy trong miii va céc chat
tiét trong khoang mii, chd ¥ tu thé niam nghiéng, c6 lgi
cho duong hé hap théng thoang, giam sy { huyét & phéi,
xuc tién chiing viém gidm, va ¢6 1di cho sy bai tiét cac
chdt tiét xuit.

Phuong phap 3:

Tré thoi ky héi phue, cin chi ¥ giit 4m, nghiém ciAm
dén trudng s0, noi cong coéng vi trong thot ky nay sdc dé
khang cua tré hay con yéu, dé bi tai cam nhidm lam bénh
tai phat. Dic biét 1a khi c¢6 dich truyén nhidm, ngudi nha
méc cam nhat dinh phai cach ly véi bénh nhan.

Phuong phap 4:

_ Tré vi phat sét, nhip thd tang nhanh, lugng nudc mat

nhiéu, dom dich d& dac dinh va khé ho ra, thudng tao
thanh xuyén nghet giy khé thd. Vi vay, cAn uéng nhiéu
nude, 4n chéo, canh rau, nuée hoa qua... dé bd sung chit
nudet lam loding dom dich, bao dam dudng hé hap thong
xudng. Pong thoi, uéng nhiéu nudc con gid duge vé sinh
khoang miéng.

Phuong phap 5:

V& an udng cin giau chat dinh dudng va dé tiéu héa,
nhiét lugng cao, gidu chit vitamin nhu: chéo gao, siia bo,
tring ga, ché phim dau, gan, thit nac, ca, rau xanh, hoa
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qua... Déng thdi chd y "&n it va nhiéu biia", nhat la d61
véi tré giam su thém #n, khong thé ép &n hodc nhoi cho
an, dé tranh din dén nén, hoic lam thic &n roi vao khi
quan phat sinh nghet thg.

Phuong phap 6:

Qua 1& mém, non vi gidon, nude lai nhiéu, thudng
xuyén in c6 thé nhuan phé thanh tdm, thanh dom giai
hda. Lé c6 thé hidm cach thay véi dudng phén cho &n hang
ngay, hoic khoét rong bo hot thém mat ong niu chin ma
4n. Néu ty vi khong ¢ bénh cb thé 4n nhiéu 1& tuoi, rat
t5t d61 véi bénh viém phai.

Phuong phap 7:

Méi ngay dung ngdn tay cal 4n miét cac huyét Dinh
xuyén, Phong long, Chlen trung cua tré.

Méi ngay 1 1an. M3i 14n 30 phiit, ¢6 thé hoan giai hién
tuong xuyén nghet.
Phuong phap 8:

Thoi ky cudi clia viém phdi ¢6 thé ding bot hat cai
tron cdp bdt mi (cung khéi lugng) cho nuée thanh déc

quanh, d6 trén vai thua day 0,2 - 0,5mm ddp vac lung
trén, lam cho da dd.

M>5i ngay thuc hién 1 — 2 14n.
| Phuong phap 9:

Mbi ngay diung béng dén 60 - 100 W dat tai cu ly
25mm chiéu sang lam cho da hai do.
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HO GA?

o ga 1a bénh truyén nhiém duong ho hép cép tinh
chufjng gap O tré em do tryc trung ho ga ma ra.

Bénh nay kéo dai khoéng 2 - 3 thang. Bénh ning
c6 thé dén 3 — 4 thang. Bén mua trong nam déu ¢b thé
phat bénh, thucng gép nhiéu ¢ hai mia déng va mua Xuén.
Mot 14n méc bénh ¢6 thé ¢6 duge stic mién dich lau dai.
Bénh nay c6 tinh chat truyén nhiém manh, truyén qua bot
ddi bay, thong qua ducng ho hap Truc trung bénh ho ga G
mdi trudng bén ngoai, sdc song ton tai yéu kém, khéng chiu
duge kho hanh. Duéi &nh séng mit trdi tryc tiép, chi song
duge mét gid, ¢ nhiét do 50 — 60°C chi chiu dugde 10 — 15
phit. Tré 1a ngudi truyén bénh duy nhat.

Biéu hién chtl yéu cta ho ga 1a phat con lién tuc trong
vai tuan, ho c6 timh co rit va kiém c6 tiéng rén rit déc
thi, giéng nhu tiéng sau khi nén.

Qua trinh bénh c6 thé chia lam ba thdai ky:

Thai ky ddu: N6i chung 7 — 10 ngay, c6 nhiing triéu
chimg dudng hd hdp trén nhu ho, hit hai, sot am... Tu 3
- 4 ngay sau, chitng trang giam nhe, chi ¢é6 ho ngay cang
tang. Ngay nhe, dém ning.

Thoi ky ho co rit: Néi chung 2 — 6 tuan. Cling ¢6 khi
kéo dai tdi hai thang. Vi con ho ngén hai, co rat lién tuc
khong ngiing, kém theo mét lan hit khi vao dai, khi ay
phat sinh mét tiéng cao dic thi nhu digu réng lén, sau d6
la mét tran ho co thit, ci lap lai nhiéu lan, dén khi ho ra

" Tén Trung Quéc goi la Bdch Nhdt Khdi (ho trém ngay). Khoa hoc goi lo
Whooping, Coqueluche.
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rit nhiéu dom dich dic dinh quanh va nén cac chit chira
trong da day thi ngimg ho. Dong thoi, ho kéo dai cé thé thay
mat phu thiing, mang ti€p hop mét hodc miii xuit huyét.

Thai ky hoi phuc N6i chung 2 — 3 tudn, ching ho bit
dau chuyén bién tét, ching trang toan théan tiéu tru.

Phuong phap 1:

Cach ly, nghi ngoi diéu dudng 6 tudn. Trong nha cha ¥
thong g10 khéng khi mat, trong sach rat ¢é ich cho tré, ¢é
thé giam bét phat sinh con, s6 1an ho co thét ciing giam.

Phuong phap 2:

Giam bét tit ca nhiing anh hudng cla cac kich thich
khong t6t nhu: bui dat, khi than thudc 14, s¢ hai, cang
thing... Trong nha, ¢6 thé vay nudc dé gidm bui bay.
Ctang khéng nén hiit thudc. Tré nén & cach xa nha bép dé
tranh khi than, khéi dau kich thich c¢6 hong. Trong nha
cAn yén tinh, tranh tiéng dong to, ti€ng tranh cai trude
mit tré, dé tranh con ho tai phat.

Phuong phap 3:

Tré cian duge nghi ngoi diy du va d8 tam tinh thu
thai. Gia dinh dé1 v4i tré nén yéu mén, néi chuyén véi
chau, cho chau xem sach, choi d6 chai, dé phan tan sic
chd ¥, giam bét s6 1dn tré ho. Khi tré phat con ho, gia
dinh khong nén qua cang thang dé tranh tao thanh tam
1y céing thdng cho tré, 1am con ho co thit nang thém.

Phuong phap 4:

Chua y dén néng lanh ctia tré tity thdi tiét ma tang
giam quén 4o. Vi bat ky kich thich nao, du 1a lanh hay
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néng déu dan téi phat con ho co thit. Trong tinh hudng co
thé, nén cho tré hoat dong thich tng trong nha, co lgi cho
tidu héa. Déng thdi nén gid khoang miéng tré sach s& dé
ohong bi loét ludi.

Phudng phap 5:

Ho kéo dai din téi non anh hudng su hap thu dinh
dudng cla tré, giy bat loi 461 véi sy sinh trudng, phat
trién cua tré. Vi vay, can b8 sung moén an ¢6 dinh dudng
phong phu, lai dé tiéu héa, it kich thich nhu gan nghién,
canh thit nac, canh rau, sia bo... va thuc hién "an it
shisu biia". Can lam nhiing mén 4n ma tré em rat thich
4n, vi vay trong an udng cin da dang héa va cha ¥ séc,
huong, vi. Nén in nhiéu cac mon gidu vitamin, dn it mén
an c6 quong, va nén in banh quy, son tra dé giGp tidu
héa, cht ¥ khéng 4n do séng lanh.

Phuong phap 6:

Thudng xuyén in cac mén an 6 ich cho tré sau day:

_ (% cAi trang ndu voi duong phén, thay nudc trd ma
ubng, dung cho thoi ky diu.

- Ban tdc nhén, ddng qua nhan (hat bi dao), rAu ngd
va dudng phén sac nudc udng thay tra, dung trong thai ky
ho co that.

Duong phén sic véi ngan nhi lam thang dung trong
thoi ky héi phuc. :
Phuong phap 7:

Gia nat t3i trai trén vai mong, khi dung thi cho it md
lgn hoac Vaseline, rbi dip vao gan ban chan (huyét Diing
tuyén). Budi sang ngay hom sau bo di.
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Phuong phap 8:

Gia dinh m01 ngay ding ngoén tay cidi miét &n céc
huyét Dinh xuyén, Thién d6t, Pai chuy, Phong long, Ph&
du. Méi lan 1am 30 phit.

TIEU CHAY TRE EM

nhiéu nguyén nhan dan t6i. Tré tit 2 tudi trd xudng

thuong gip. Ty 16 méc bénh vao miia hé va mua
thu la cao nhit. Nguyén nhan cha yéu dan dén tiéu chay
c6: nhédn t& an udng, nudi dudng khong day da, khéng
dinh thdi, khéng dinh lugng, hodc cho &n mén an nhiéu
tinh bot, mén 4n nhiéu mé, hodc dst nhién thay d8i chiung
loai mén 4n, nhan t8 cam nhiém: cAm nhiém dudng rudt,
nhan td hoan canh nhu: thdi tiét dot nhién bién d6i, didu
kién cu trd khéng t6t, nhan té thé chat: Suy dinh dudng,
thiéu vitamin, thé chit khac thuong.

Tiéu chdy & tré em la téng hop céc chiing do rit

‘Biéu hién chi yéu clia tidu chay tré em la ia chay va
noén mita. Khi niang c6 thé din téi méit nude va réi loan
chdt dién giai. Tré thé nhe ndi chung khéng c6 tricu
chimg toan thén ro rét, than nhiét binh thuong hoéc hoi
cao, thé trong khéng giam hoéc hai glam tinh than tét.
Méi ngay s6 l4n dai tién tif 10 tré xudng, phan mau vang
hodc mau vang xanh, lodng, ¢é nudc hoic ¢é chiit nidm
dich va c6 mau tring nhu xa phéng, ngau nhién bd b va
nén mia. Tré em trLIdc khi di ia, dau bung khéng yen sau
khi di fa chuyén vé trang tha1 binh thudng. Thé ning
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thuong do cdm nhi€m dudng rudt, thudng phat bénh cap
tinh, cling c6 thé do ti thé nhe chuyén bién thanh $6 l4n
dal tién méi ngay mudi may lin dén may chye 14n, dai
tién ra nudc mau vang luc kém niém dich, Iugng nhiéu,
kiém nén mua, phat s6t, tinh than khéng phan chan, cam
gidc mudn an giam, xuit hién miéng khat rd, miéng khé,
dai it, tinh dan hoi ¢ da kém sut, hai mét lom ham, trude
nguc 16m ham, khéc khéng ¢6 nudec mét. D6 la nhiing
triéu chitng mat nude.

Phudng phap 1:

Gilt vé sinh, cAn chdm thay ta 16t cho trd, luén ludn
chi ¥ tré minh cho tré. Mdi 14n dai tién xong cin rita sach
viing modng, giam su kich thich & da phéng cdm nhiém
duong tiét niéu di 18n va viém viing méng.

Phuong phap 2:

Chu y gilt Aam ving bung cho tré, tranh bi lanh lam
tiéu chdy ning thém. Tré thoi ky nay khéng nén tidp xic
v0i bénh nhan bi cam thuong phong va cac bénh truyén
nhiém, dac biét nén dé phong viém phéi.

Phudng phap 3:

Nén cho tré gia ting cac hoat déng ngoai trdi, tim
nang nhiéu. Nén thudng xuyén dén vung hoang s6 dé thé
khéng khi trong lanh, nang cao stic khang bénh, xtc tién
héi phue sém.

Phuong phap 4:

Chi y an ubng vé sinh. Thye phim c4n tudi méi, thiic
an can dun 861, sat khudn, khéng 6 nhiém vi khuén bénh
ddc. Trude khi cac chau chuéin bi an, va sau khi chau dai
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tiéu tién, cha me nén ding nude sach rita tay cho chau. Tay
cua cac chau nhd can giii sach sé d€ phong chau ngam ngén
tay ké ca nhiing cai gi an duge va khong an dudc.

Phuong phap 5:

Dua vao ching tidu chay ning nhe cta tré ma diéu
tiét an udng. P& véi tré em thé nhe ¢6 me nudi ning, co
thé b siia me, tam nghi 4n thém. Tré bi néng ngling 4n 4
— 6 gid va ddi sang dung nude "khau phuc dich" (d6 la:
dung dich mud NaCl 3,5g¢ mudl Bicacbonat Natri. -
NaHO4C03 2,5g mudi Chlorua Kali KCl 1,5g, duong
Glucose 20g, cho thém nudc s6i dé ngudi 200ml) ma cho
chau bi. Sau thoi gian d6, cho chau 4n chao gao, réi méi
b1 stia me va han ché s6 lan va lugng an.

Tré em khdng cé slia me, hoéc tré da cai siia ma bénh
nhe, thi trudc hdy cho &n nude com, sau méi cho &n sita bd
lodng (nudc com: sia bd = 1: 1 ~ 2). Sau khi bénh chuyén
bién tat, thi tang ludng sia, giam lugng nuée com. Tré
ning cling nén cAm in trong 4 — 6 gid ddng thdai cho bd
nuée "khau phuc dich". Sau d6 d4u tién cho in nudec com,
sau cho an stia bo ¢6 it bo.

Phuong phap 6:

Sau khi bénh nhi dai tién phan chuyén bién tét, cAn
cho 4n cidc mén 4n gidu chit dinh dudng, it chat ba, it
ddu, dé tidu héa, va chid ¥ "4n it va nhiéu biia”, chat thi ti
nhat dén dam, lugng thi ti it dén nhiéu, vé thuc pham thi
tit mdt loai dén nhiéu loai, ddn dén gia ting dé tré em
dan dan thich nghi, dén thai héi phuc thi &n udng binh
thucng.
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Phuong phap 7:

Dung mudi thé 250g dat trong ndi bing sit, dung lia
sao néng, sau d6 lap tic ding vai boc tét dat trén bung la
&m, hofic dung gao té sao néng la Am ciing cang moét
hiéu qua. Chu § nhiét d6 viia phai. Mdi ngay s6 lan khong
han ché.

Phuong phap 8:

Tré nim ngia. Ngudi nha ding ngén tay phai, bit
dau tir didu ngdén tay tro tré dén b3 bén ngdén tay cai,
huéng dudng thing téi gbc ngon ma ddy midt. Lam 100 —
300 14n. Dung ngén tré minh, tai ban tay trai tré t trung
didm xudng ban tay thtt nhit (chd giap ranh thit tring
dd) xoa bép 100 — 500 14n. Diing ngén cai ban tay phai, tix
ngbn cai tay trai tré ti dot khép ban tay thit nhat hudng
vé gbc ban tay ma dfy miét, lam 100 — 500 lan. Tai cac
huyét Thién khu, Trung quan xoa bép 1 phit. Ma sat
bung 2 phat. Mdi ngay 1 1an.

Phuong phap 9:
Thudng xuyén An cac mén sau day rét co 1¢i cho bénh nhu:
* Gtao té sao vang nghién thanh bt ubng véi nude néng

* Pai tAo nudng xém va tran bi boc lai him nudc udng
thay tra.

* Hat sen, ndm huong sic véi nude thanh thang udng
thay tra.

* Hat sen, nim huong sic vdi nudc thanh thang uéng
1 lan. -
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Phuong phap 10:

Qui cham thao 30g dun véi nudc dé ngdm chan. Sau
d6 dung tay mat xa gan ban chin, cho phat néng 14 duge.
M&bi ngay, trude khi ngt 1am mét lan.

TRE EM THIEU MAU DO DINH DUGNG

thiéu chat dinh dudng cn thiét dé tao mau, dan

dén chiing Thiéu mau (anemie): Can cit vao sy khéc
nhau vé& mde d6 giam sut hiong huyét sic t8 va s8 lugng
héng cau ma chia lam 4 miic 46:

- Huyét sic t6 (hemoglobine Hb) ti 90 — 120g/1it 1a 46
nhe, tit 60 — 90g/lit 1a do trung, tit 30 — 60g/lit 1a d6 nidng.
Duéi nlia 12 d6 cyc nang.

- 86 lugng héng cau 3,0 — 4,0 x 10'¥1it 1a d6 nhe; tir 2,0 —
3.0 x 10"/1it 1a d6 trung, ti 1,0 — 2,0 x 10°41it 12 d6 ning; tir
1,0 x 101t trd xudng la d6 cuc nang.

Thié’u mau do dinh dudng 1a vi trong ¢d thé tré em bi

Thigu mau lai ¢6 thé cin clt vao nguyén nhan bénh
va ¢d hong cau to hay nhé ma chia lam 3 leai 1a: Thiéu
mau héng cAu nhd, thidu mau héng ciu lén va thiéu
mau hon hgp.

- Thidu mau hdng ciu nhd chi yéu do thidu chat sit
(Fe) ma thanh. Lic nay, su giam huyét sic t& it hon sy
giam hdng cau 1a o nét.

- Thifu mau héng cdu. 1én chu yéu do thidu sat va
vitamin B12, chat diép toan va vitamin C ma thanh. Su
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glam s0 lugng hong ciu thap hon sy giam lugng huyét séc
t8 rd nét.

- Thiéu méau loai hén hgp la vi déng thai hodc truée sau
thiéu chit dé tao mau nhu: ché(t sit, chit dam, vitamin
B12, ché’t diép toan... Luc nay s6 hrdng héng ciu va lugng
huyét sic t8 gAn nhu song song clng xudng thap.

Biéu hién thiu mau & tré em gom cac triéu ching: da
va niém mac trang xanh, dé mét mai, Iong toc khé héo,
dinh dudng xudng thap, cich thite phat trién bi tri hoan.

Can cit vao chung loai khac nhau, lai c6 cac chimng
trang déc tha. Nhu thiéu mau do thleu sat thudng nghién
an cua la. Tré thiéu mau loai hdng ciu lén thi da hay cé
mau sap vang (hoang lap) mit béo béu va sic tring, biéu
hién vé ngd nghé, dan don, tham chi xuAt hién chén tay
lay déng. Thi€u mau loai hén hgp thi kiém ca dic diém
cua hai loai thi€u mau, va thién ning vé mét loai, mic do
thi€u mAu thudng la nang hon, toan than dé thiy cac
diém xuit huyét. Péng y cho rang: Ching thidu mau do
dinh dudng thudc pham vi "Huyét hu" va "Hu lao".

Phudng phap 1:

Tang cudng gidm sat phong ngirta cam nhlem giao
thoa. Cam nhiém lam cho thiu mau thém nang, glam suc
khang bénh, khién cho bénh khong d& chuyén bién tét. Vi
vay, trong thai gian mic bénh, khéng nén dé tré dén chd
déng ngu(n cling khdong nén t1ep XUe véi qua nhiéu tré em
khac dé dé phong céc tré cdm mao hodc bénh nhan c6
bénh truyén nhiém lay lan sang.

Phuong phap 2:
Gitt khong khi 6 nha trong lanh, anh sang mat tréi
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day a0, thudng md clia théng gi6, dé tré nghi ngoi trong
hoan cénh t8t va c6 gidc ngl diy dud, ¢6 lgi cho viée héi
phuc sie khde.

Phuong phap 3:

An udng hgp ly, dé phong va ubn ndn théi quen "&n
léch". Mol ngay, cho ddy di cdc moén an c6 chat sit,
vitamin va gidu chdt dam nhu: sita, thit nac, tring, gan,
d4u den, hoa qua (hanh, dao, nho), rau xanh (rau can, rau
sam, ca) va ¢§ ging chi ¥ mau, mui va vi cha thitc an dé
tang sy muén an. Dong thdi, con nén cin cd vao bénh
tinh va chic nidng cua tré em, dan din cho 4n nhiéu
chiing loai thitc 4n va lugng thidc an phéng roi loan tiéu
héa thanh tiéu chay.

Phuong phap 4: ,

Dinh dudng caa héng tao (tdo dd) vo cung phong phu,
chiia nhiéu loai dudng, chit dam, vitamin va céic chat
khoang: sit, canxi, phétpho.

Thudng xuyén an héng tdo 11 rat bé ich déi véi sy héi
phue, cua tré. Néi chung, thudng 14y hdng tao bd hat him
chin, (hong tdo 500g) thém 250g dau den, gid nat ché
thanh vién. Méi ngay dung 9g chia lam 3 lan. Hosc lay
héng tao 30g, hoang ky 30g, duong qui 10g cing sic nudc
udng thay tra.

Phuong phap 5:

Cé thé dung long nhan, hat sen, gao nép nau thanh
chao. Méi ngay 2 lan.

- Gan lgn chin va hat quyt nghién thanh bdt. Mai
ngay diing 2 14n udng véi nude néng.
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- Gan tho ham chin va ngii vi ti nghién thanh bét
min, moi ngay dung 3 1an. Udng véi nude chao.

May mén an ké trén rit 6 ich déi vai su héi phuc
cua tre.
Phuong phap 6:

Gia dinh m6i ngay diing ngén tay miét ap cac huyét Tuac
tam Iy, Khi hai, Quan nguyén mot 1an. M3i 1an 30 phut.
Phuong phap 7:

Dung gdc ban tay mat xa tit trén xudng duét hai bén
cdt song tré va mét xa cac huyét Huyét hai, Tdc tam 1y,
Ludng khau.

Moi ngay 1 1an. M&i }4n 10 phat.

Phuong phap 8:

Trong thdi gian tré mic bénh, tich cye dé phong cac
loai bénh xuat huyét man tinh va tiéu hoa khéng tét dan
t3i tiéu chay man tinh, néu khéng sé anh huédng téi su
hép thu chat dinh dudng, cac ching thidu mau sé khéng
6 bién phéap cai thién.

COI XUONG (RACHITISME)

cach va céc bénh tidu hao man tinh khoéng duge

Bénh col xuong la do sy nudi dudng khong ding
diéu tri kip thoi, khisn tré em hap thu khéng da
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vitamin D, 1am cho sy chuyén héa chit Canxi, chit Phéot
pho trong co thé that thudng va giy can tré cho sy tao
xuong. Ngusi bénh ning c6 thé biéu hién 1a khung xudng
di dang va gay anh hudng rd rét tdi su sinh trudng, phat
trién. Bénh nay hay phat sinh & tré em ti 3 tudi trd
xudng, treé dé non va tré sinh d6i.

Tac dung chli yéu ciia vitamin D trong cd thé 1& xuc
tién duong vi trang hap thu chat Canxi va Phétpho, lam
cho cac chét nay trdm ling vao bé phan sinh trudng cua
bé xuong va xuc tién su tai hap thu chat canxi, phétpho
clia 6ng than dé duy tri nong d6 hing dinh ctia Canxi,
Phétpho trong huyét dich va trong céc t6 chiic ¢o quan, bao
dam sy phéat trién binh thudng ciia bé xuong. Vi vay, it tiép
xdc véi anh sang mat trdl, an uéng, hap thu khong du, sy
hép thu bi can trd, ciac bénh mén tinh, nhu ciu can gia
tang du, khi sinh tradng phat trién nhanh déu cé thé dan
dén thiéu vitamin D, cudl cing dian dén bénh coi xuong.

Biéu hién chll yéu ctia bénh coi xudng 1a tré em théy
khé chiu, khéc to, ban d8m ra nhiéu mé héi, nga khong
yén, viing chdm héi téc, co nhuc 16ng 1o, phat trién cham.,
Vi ham lugng Canxi Phétpho trong xuong qua thap, khién
phidn mém trong xuong tang sinh qua 46, khung xuong
thiéu d6 cing binh thudng, hinh thanh hinh chit O hodc
hinh chii X, ddu goi phinh to thanh "dau géi khoa", bd
khung xuong sudn phinh to goi la "cai bop cua bénh coi
xuong". Do xudng bi nhuyén héa lam cho d4u bién dang
hinh thanh chitng "ddu vuéng", thép lau lién... Vung
ngiic nhé ra hinh thanh "nguc ga". Xuong sudn mém anh
hudng cach mac hinh thanh 16m ham. Ngoai ra, bénh nhi
ngdi, ding, di déu cham chap hon tré binh thudng va dé
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xudt hién gly xuong, moc rang cham, rang khéng thang,
nang thi gan lach sung to, thiéu mau. ..

Phuodng phap 1:

Anh mit trdi chidu sang day di. Tia ti ngoai trong
anh sing mat troi chiéu 1én da, chuyén bién chait tién
sinh t6' D thanh vitamin D3, Chat nay la nguén géc cha
yéu cla vitamin D, ciing la phucng phap don gian nhat,
hitu hiéu nhat. Trong moa xuan, mua hé, va mua thu,
cho tré em méi ngay hoat ddng ngoai troi 2 g1, cé thé hip
thu da vitamin D. Trong mia déng, ddu xuan cin chd ¥
gitt 4m, c6 thé lgi dung trudc va sau buéi trua khi anh
sang mét trdi day di, cho trd tAm ndng. Do 13 tia t& ngoai
cha anh sang mat trdi chiu anh hudng clia céc loai nhan
td nhu byl trong khéng khi, khéi than, quin 4o va kinh
pha 1€ ngén che va hap thu anh sang t ngoai. Vi vy, cin
0 ngoai troi tiép xie véi khong khi trong lanh, da dé dudc
tam ning sé rit tét. .

V& mua déng tré mac nhidu quén 4o, thuong ti dau
dén chan, bung bit kin mit. Nhu viy di tdm nang khéng
c6 tac dung gi. Vi vay, trong tinh hudng ti€p thu anh sang
mgt trdi it, nén theo hudng dan cla bac si, dung vitamin
D va ché pham Canxi.

Phuong phap 2:

Nghi ngoi day di. giam hoat dong thé luc, khéng bit tré
em mien cudng ngdi, ding, di ddng thdi chd § cho tré di bd,
tu the ngdi nén chinh xac, dé phong bd xuong bién hinh,

Phuong phap 3:

Giit gin da dé sach sé, thudng xuyén tdm ria cho tré,
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nang thay 4o quén, nang phei chan dém, 40 quin nén
rong, khong nén qué b, qua chat dé khoi anh hudng téi
sy phat trién 16ng nguc, bién thanh di dang.

Phuong phap 4:

‘Nhiét do trong nha nén thich nghi (néi chung gii § 18 —
20°C), thuong xuyén md clia sé dé thong gi6, déi khi, giti cho
khong khi trong sach, tranh tiép xtic v6i bénh nhan ¢6 bénh
truyén nhiém, dé phong cam mao, va tich cuc phong tri cac
bénh truyén nhiém va cac bénh tiéu héa man tinh.

Phuong phap 5:

An udng cin bing, uéh nén théi quen "an léch” cua tré
em, nén an v lugng thich hgp tap luong va rau xd, hoa
qua va ¢4 ¥ thidc &n nhidu mén ¢6 ham lugng vitamin D
va ham lugng Can-ci cao nhu long do tring, gan déng vat,
bi tém, c6t dau thang, ca, dai tdo... Can chui y vé sinh dn
udng va cln "dn it nhiéu biza" dé phong tré em tiéu héa
khéng t6t va tiéu chay 12 cac bénh tidu hao, lam nang
thém bénh.

Phuong phap 6:

Dé de phong "nguc ga", nén dé tré em méi ngay nim
sép, ngang diu 2 — 3 lan. Thoi glan méi 1an 18y cdm giac
tré ¢6 thé chip nhan duge 14 chuén, hay nén kién tri, Néi
chung, cac di dang nhe qua nhiéu lan tu luyén tap, uén
nan cé thé giam di rat nhiéu.

Phuong phap 7;

Mbi ngay giip dd tré tap thé duc trén giudng. Dong
tac can nhe, lugng hoat déng it, chu yéu hoat déng, nguc,
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tay, vai, chéan... dé tang sy thém an, cé lgi cho su phat
trién cua bd xuong va co nhuc.

Phudng phap 8:

Ngudi than méi ngay ding ngén tay cai ctia minh xoa
bép, 4n vao huyét Trung quan ctia tré khoang 1 phiit. Lai
tl d4u chit xuong e (md ac) xuéng vang bung, mat xa 10
1an, an ndn huyét Tc tam 1y 1 phit. Sau d6 dé tré nim
sép, ding ngén cai va ngon tré, tit huyét Truong cudng
X0a va miét nhe dén huyét Dai chuy (theo dusng Déc
mach). Lam 10 lan.

SUY DINH DUGNG TRE EM

dudng man tinh thudng gip & tré em bé tiy 3 tudi trd

xudng. Do téc d6 phat tridn va sinh trudng cla tré
em nhanh, nhu ciu cdn @4 chat dinh dudng. Néu nusi
dudng khéng ding cach, khi sita me khéng di hoac khéng
¢6 stta, nudi nang bing sita bo qua lodng ho#c bing thite
an don thuan 1a tinh bét hosc bét gao, do do thiéu chat dam
(Protid) va chat béo (lipid). Lai do théi quen #n udng khéng

t6t kéo dai, nhu: kén an, an 1éch tao nén su hip thu dinh
dudng khéng di. Lai do mét s6 bénh min tinh nhu tidu
chay mén tinh, nén mua, phat sét, viém gan, bénh ky sinh
tring, bénh lao v.v... déu c6 thé vi stc thém an xuéhg
thap kéo dai, tidu héa khéng t6t ma phat sinh bénh
suydinh dudng. Ngoai ra, con cé loai tré em bi suy dinh
dudng do bam sinh, vi me dé nhiéu, dé sinh déi, dé non...

S uy dinh dudng tré em 1a mot ching bénh thiéu dinh
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Biéu hién cht yéu ctia bénh suy dinh dudng 8 tré em
1a thai ky d4u trong lugng khéng tang, tiép d6 trong lugng
giam xudng, 16p md duéi da dan dan mat di, gay go, sinh
trudng, phat trién cham chap, nga khéng yén, dan din
tinh than Gy mi, mat vang, dau téc khéng md mang sang
sua, da khong c6 tinh dan héi, co nhyc long léo, stc thém
in sut di, kém theo chitng noén mua, tidu chay, dé khang
giam stt, dé cam nhiém nhiéu loai bénh truyén nhiém.

Phuong phap 1:

Tao hoan canh sinh hoat t6t cho tré, cho ching dugc
nghi ngdi yén tinh. Khéng khi trong nha nén trong lanh,
tugi mat, chd ¥ thong gié, anh mat troi day da. Chua y ting
gid sy bién d6i thin nhiét clia tré. Mua dong thin nhiét
thudng xudng thap, cAn phai coi trong viée gilt &m cho tré.

Phuong phap 2: ’

Khong nén dé tré dén nhiing ndi céng cong, déng
ngudi, cang nén tranh cac bénh nhén c¢6 bénh truyén
nhiém tiép xde vl chau. Mua déng, xudn khi cac bénh
luu hanh dé phat, bénh nhéin theo 6 d& méc bénh, vi vay
gia dinh nén hét sic cach ly.

Phuong phap 3:

Bio dam du gidc ngl cho tré. Dong thai, cin tién hanh
cho tré hoat d6ng ngoai trdi hgp 1§, tim anh sang mit tron
nhiéu. Cin ctt vao thé chit va la tudi, chon phuong phap
thich hgp dé rén luyén than thé, dé ting cudng stc tiéu
héa, nang cao sic dé khang cia co thé.

Phuong phap 4:

Tré em suy dinh dudng c¢é thé vi thiéu nhiéu loai
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vitamin ma xuit hién cic bénh khoang miéng nhu: viém
miéng, loét niém mac miéng, nga khau sang... gy thanh
ching tré a4n udng kho, ma hinh thanh tuan hoan ac tinh.
Vi vay, cin vé sinh khoang miéng sach s€, sau khi cho bi
ho#ic sau khi tré &n com cho tré udng nuée chin bao dam
khoang miéng sach sé.

Phuong phap 5:

Vé diéu chinh ché& d6 &n udng, trude tién cAn chi ¥ 4n
mét chiit thitc &n dé tiéu héa va c6 it chdt md nhu: nude
com, banh ga t6 sfia, sia khu bg, chéo... Trude hay cho an
lugng it, khi khéng c6 chimg nén mia, tiéu chay méi dan
dan tang lugng 1én. Khi chiic ning vi trang cla tré d dan
dan thich nghi méi gia ting cac mén dn giau chat dam,
chat duong, vitamin, loai sita it bg, rau nat, hoa qua...
Khi chiic ning tidu héa héi phuc binh thudng méi cho
theém cac ching loai thye pham nhu: ché pham dau, thit
nac, cA... Thanh phin va s6 lugng tang dan gan gidng
nhu cac chau khde manh, tit mét chiing loai dén nhiéu
chiing loai, cli thé tuén ty ma gia ting.

Phuong phap 6:

C ca rét ¢6 nhidu thanh phin chit dinh dudng c6 thé
b8 ty kién vi, chita nhidu ch&t dam, chat béo, khoang chat
va vitamin C. Tré em suy dinh dudng nén &n thuong
xuyén, cé hiéu qua nhat dinh. Dung ca rét niu cung véi
thit bo hodc thit dé khéng nhiing cho khiu vi ngon, dinh
dudng lai phong phu, nhét 14 dung cho cac chau trong
thai ky héi phuc. Héng tao ¢6 ham lugng vitamin rat cao,
lai ¢6 chdc nang kién ty, cho an lau dai r&t bé ich cho tré
em suy dinh dudng.
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Phuong phéb 7:

Mbi ngéy diing ngén cai hodc ngén tréo 4n 4p huyét
Néi quan cua tre (ban tay ngua lén, mat xa nhe ban tay
1an thi nhat ¢d tay) huyét Tac tam 1y (d4au goi gap, tit dinh
dau gdi ra ngoai, tit huyét T4t nhan huéng xudng 4 khoat
ngoén tay, chi y khoat ngén tay tré). Mdi 1an 30 phuit.

Phuong phap 8:

Déc mach 6 dudng chinh gia ¢6t séng. Théng qua viéc
miét cot séng c6 thé lam Poc mach théng thoang, khi
huyét luu théng. Déng thdi, nén a4n miét cac huyét ¢ hai
bén ¢4t song nhu Ty du, Vi du dé cai thién chic ning ty
vi, @& cho khdu vi chuyen bién tét, ma lam cho tang sdc
thém an. Méi lan 4n miét cot séng cho chau va budi s6m
trude khi an 1a rat tot

Cach lam cu thé la:

Dé 1§ vang lung, hai ngén tay cai dudi thing, cac ngén
con lai nAm thanh qua d&m. Ding ngén cai déi chudn vdi
dot khdp 2 clia ngén tro, hai ngén cai va ngén trd 4n midt
bat ddu ti da vung eo xudng cung ti dudi 1én trén, tu tu
4n miét d4y thing dén d6t song cao nhat (huyét Dai
chuy). Nhu thé, tit dudi 1én trén lién tuc miét 4n 3 bién.
An miét xong dung hai ngén cai, tai hai bén ving eo xoa
bép huyét Than du mét lat.

Phudng phap 9:

Dang sam, hoing ky méi thd tir 9 — 15g, cho thém
dudng dé diéu vi, sic véi nude hodc ngam trong nudc néng
udng thay tra, kién tri dung rat tét dé hdi phuc cho tré
em suy dinh dudng.
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TRE EM DAI DAM

dong tir 3 tudi trd lén hodic 10 tudi trg xudng, ciing
¢6 thé gip & tudi mugi may tudi, thudng 1a trong
gldc nga khéng ty bist 13 tiéu tién. Nguyé nhan la do chite

Bénh dai dam cla tré em thudng gap & lua tud nhj

a2

huéng do di truyén, dén 46 tudi nao ds sa tu khéi. Daj
dam tuc phat thudng gip sau cac bénh khace, vi chie ning
than kinh bj réi loan.

Biéu hién cha yéu cta bénh nay 1a tinh than tré em bi
mét méi, sdc mit vang da, chan tay mém v6 Iuc, sg lanh,
phét trién kém, an udng vé vi, tidu tién khéng khé khan,
ki€m tra thudng qui thay binh thudng.

Phuong phap 1:
Khi thay thudc chdn doan 1a daj didm do chite ning,
cha me nén luu tam phén tich tam 1y sinh ra ching dai
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dam clia con minh, nén quan tdm d6 lugng hon niia d6i
véi con minh d€ tranh cho chau khoj cang thing va ty ti
lam bénh ning thém. P&i véi tré hidu dao 1y, cha me cadn
cung v6i con minh eting ban bac vé cach diéu trj, tao lap
niém tin rdng: Pai ddm hoan toan c6 thé chita khéi duge.
Chd y nhic nhd chau bita com chidy it &n canh, trude khi
ngu khéng nén udng nhiéu nude, ban dém dinh gi¢ danh
thde chdu di tiéu tién, huan luyén théi quen di tiéu tién
cho chéu. Can b§ tri ch& d6 sinh hoat hgp 1y cho chau)
ban ngay khéng nén dé qua mét méi, nén ngh 1 — 2 gig
budi trua dé tranh ban dém khj ngu say khé danh thuc.
Déng théi can chd § di tidu tién trude khi ngu, va khi
ching dai dam gidm thi cha me nén khen ngdi khich 1&
con, d& din din dat t6i tuin hoan tét. Néi chung c4c tré
kién tri diéu dudng déu chiia khdi duge.

Phuong phap 2: °

Chi § gidt gin da dé clia tré em sach sé. Kip thdi cho
tré tAm rda va thay ao quén 16, chan dém. Chan dém Am
nén phoi ning nhiéu ldn, khéng nén phoi trong phéng
khéng ¢6 anh sang mit troi. Vi lam nhu vay bat lgi cho
thén thé cla chéu, c6 thé phat sinh céc bénh khéc. Duong
nhién, phoi mat cac chian dém nén c6 gang phoi § chd it
ngudi qua lai, d€ tranh lam chau thdly x&u hé va khéng
dam gip ngudi khac. Gia dinh nén déc biét chi y dén
phuong dién nay, nhat dinh phai gilt bf mat cho chau, lam
cho trong qua trinh diéu dudng tit tit chuyén bién t6t,
khong nén gia ting sitc ép v& tam 1y cho chau.

Phuong phap 3:

An uéng hét sic thanh dam, it mudi dé gidm bét higng
nuée hap thu. Néi chung, khéng can in kiéng. Diéu cén chu
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Y 1a tir 4 gid chiéu trd di. nén an thie an nhao, it udng nude,
lam cho lugng mude tich trong bang quang 6 mdec t5i thidu,

Phuong phap 4:

Mat xa cho tré em cé thé cij thién nhanh chéng ching
trang. Ngugi than méi ngay truée khi ngu, 4n nin huyét
Dan dién cho chau dg 1 - 2 phat. Sau d6 mat xa bung 10
phit, nin Ngu vi 30 14n. Nén duy tri thudng xuyén cho
dén khi khdi bénh.

Phuong phap 5:

Lay tai héng (thi &) sic thanh nude thude dé udng.
Moéi ngay 1 — 2 1an.

T6t nhét 1a budi sang hay budi chidu trude 4 g16 udng
nude thude ay.

Hogc dung dai tdo ngam mat ong. M6i ngay &n 10
qua. Thudng xuyén an nhy vay sé c6 hiéu qua.

BENH TIM BAM SINH

mach phét ra ti thoi ky thai nhi. Do cde tré di
dang ning ma phitc tap phin nhisu tir mdt 56 tuan
hodic mdt s6 thang sau khi dé d& chét non. Vi vay bénh
tim bam sinh phic tap it gap & nhi ddng, 16n tudi hon.
Theo tu lidu théng ké ky tai, vé ty 1& phat bénh tim bim
sinh thi bénh khuyét tén vach ngan budng tim la cao

Bénh tim bam sinh la mot thi bénh di dang vé tim
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nh4t, thi dén 14 hé vach ngéin tAm that, ong dong mach
con tdn tat, va td chiing Fallot™.

Tuy theo sy Gng dung k¥ thuit chidn doan bang 6ng
tham do huyét quan tim va su phat trién ky thuat nhin
thing vao tuan hoan ngoai vi, thi rat nhiéu bénh tim bam
sinh thudng gip dude chian doan chudn xac va didu tri
triét dé cho nhiéu két qua kha quan.

Nguyén nhan dan dén bénh tim bam sinh vin con
chua xac dinh rd, nhung cé mét diém 6 thé khing dinh:
Trong giai doan phét trién vé tim clia thai nhi (méau chét
la & thai phy mang thai sau 2 — 8 tuén), bat ¢ nhan t§ gi
ciing anh hudng dén su phat trién phdi thai clia tim,
khién cho su phat trién moét bé phan nao d6 cia tim bi
dinh tré hoac khac thudng, ¢6 thé tao thanh di dang tién
thién. Nhan td c¢6 lién quan dén su phat bénh c6 nhiém
sdc thé (Chromosome) ¢ khac vi tri va bién dang, cam
nhiém bénh ddc, tiép xudc nhiéu véi tia phéng xa, anh
hudng ciia dude pham. Cho nén cang ting cuong bao vé
stc khée cho thai phu trong thol ky dau cé thai cang tot,
tich cyc dé€ phong va tranh tit ca cAc nhén té ¢é lién quan
dén su phat bénh. T4t ca nhiing diém nay déu ¢ ¥ nghia
tich cuc d61 véi sy dé phong bénh tim bam sinh tré em.

Tré mic bénh tim bim sinh tbé nhe, vé mét 1am sang
khong c6é ching trang dac tha.O thé nang phin nhiéu
trong thél ky tré nho c6 khé khin vé nudi nang, hit, mat

T Tém lai bénh tim tién thién gom co cde loai:

a/ Ton thuong thing vdckh lién nhi (thong tam nhi).

b/ Ton thuong thing vdch lién thét (thong tém that).

¢/ Con éng déng mach (Persistance de canal anrtérielle) . PCA
d/ Ti ching Fallot (tetralogie de Fallot)
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vai hoi réi lai nging, khi sdc, d& nén va ra nhidy mo héi.
Su sinh trudng phat trién cla tré nay kém tré cung lia
tudi, tri nang cung bi anh hudng nhat dinh, tré bi tim tai,
d dau mfii, méi miéng, ngén tay, ngon chan, nén méng tay
lai cang rd nét nhat, ngon tay c6 hinh dui dyc
(hippocratisme des doigts). Thei ky con nhé tré thich bé,
sau khi da 16n khéng chiu hoat déng, hoat dong thi tim
héi hop, ho, khi sdc. Dé; véi trudng hop nay trd cin duge
tién hanh chidn doan, x4c dinh, kiém tra diac thu nhu:
kiém tra X quang, kiém tra dién tdm d6 (ECQ), chup hinh
mach mau tim, chyp hinh huyét quan cua tim bing tia
dong vi phéng xa (isotope radio actif).

Phuong phap 1:

Xay dung ché d6 sinh hoat hop Iy cho tré em va cin e’
vao tinh huéng cu: thé cia ting trudng hgp ma cho tham
gia hoat déng thé duc dé tang cudng thé chit. Dau tién
can cho cac tré nghi ngoi va ngu ddy di. Diéu d6 lam
giam ganh ning cho tim la didu khéng thé thiéu duge.
Sau dd, chii ¥ d€ tré tham gia nhiing hoat dong ma chiing
¢6 thé nhu di bg, tim ning, vui chai vira dd... nhung nhit
dinh phai phong tranh hoat dong manh, chay nhanh,
danh béng, dudi nhau...

Phuong phap 2:

Chu ¥ sy bién d6i tam 1y clia tré em, khong vi chau c6
bénh ma tha long, cAn lam diy @4 cic yéu ciu ciia chau,
bao gém ca nhitng yéu ciu khéng hgp ly. Ciing khong nén
vi th€ ma lanh nhat véi chau, dé chiu cim thdy minh la
nguoi ¢6 bénh, kém ngudi khac mét cai dau, lam chau
cam thaiy ¢é don, khéng hgp véi moi ngusi. Can dé€ cho tré
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cung véi cac tré cung tudi khic trudng thanh trong hoan
canh khée manh, dé tam ly cac chau duge 6n dinh, khoé
manh dat t6i d6 tudi thich hgp dé phau thuat,

Phuong phap 3:

Bénh nhi can tiém phong ding thoi han dé phéng cac
chiing dich bénh lwu hanh xam nhap lam bénh nang
thém. Déng thoi bénh nhi néu can chuyén khoa chan
doin & phiu thuat thi nén tién hanh truge khi cit

-~

amidan, nhé rang, va sau phiu thuat cAn cfp cho trd
lugng thuée khang sinh chéng khuan thich ung dé phong
phat sinh viém nd1 tdm mace do vi khuan. Trong hai mua
déng, xuin, gia dinh cén luu tam cach ly vi d6 1a mua cac
dich cam luu hanh da truyén nhiém. Cén dya theo thdj
tiét mic hgp ly cho tré, khong dé tré em m#c bénh thich
di chol. it dén noi sé cong cdng.

Phuong phap 4:

VE an udng cAn dim bio cac mon an thanh dam, giau
chat dinh dudng, dé tisy héa, tranh cac thic an qua chua,
qua cay, qud man. Dinh gi0 4n, nhai ky, nuét cham, cé
dinh thdi, dinh lugng, khéng duge an qua no. Cén an
nhiéu rau xanh, hoa qua tudi, ch& phim dau, han ché
thic 4n ¢6 ham lugng Cholesterol cao,

Phuang phap 5:

Kién tri cho tré em tign hanh tap luyén tim khéng
khi dé nang cao cg ning diu tiét than nhiét ctta ban
than, ning cao sttc midn dich cta khang thé, gidm su cam
nhiém dutng hé hap. Cach lam cu thé 1a: chon thsi tict
khéng c6 gié, § noi khong khi trong lanh, méi ngay dinh
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gis dén dé hoat dong. Mua déng ¢ thé tién hanh trong
nha. Thay d6i khong khi va cho gié luu thong dé khong
khi trong nha trong lanh, tuci mat. Rén luyén tdm khong
khi cAn bdt ddu td mua ha din dan qua dé sang mua
déng. Mua dong thoi gian ngung 4 ngodl trél nén ngin.
Ngay gié to nén nghi.

Phuong phap 6:

Gia dinh d&n cac chau di tap thé duc mdi ngay rat c6
ich cho su ting cudng thé chat, co thé cho cac chau nhi
déng tap thé duc theo dai, cb thé lam it hoat ddéng vé
"kién than thao" dé x1c tién tuan hoin mau va chuyén
héa ¢ sd.

Diéu cha v 14 sau khi tap thé thao c6 d&u hiéu mo hét,
khéng khé thd, khéng cé ching trang khong tot, néu
khéng thi nén tam ding.

BENH TE LIET O TRE EM

trong tuy séng. Bénh nay la bénh truyén nhiém
cdp tinh do bénh déc mang lai. Bénh nay thudng
gip ¢ miua hé, thu nhung trong ndm cing 6 thé phat Tré
em tit 1 — 5 tudi ¢6 ty 1& phat bénh cao, chu yéu-bénh
truyén theo hé hd hép va tiéu hoa. Bénh doc xam nhép

Benh té 116t & tré em con goi 1la bénh viém chat xam

‘" Bénh nay quen goi la bénh bai list cdp -do viém sing trudc tiy song
{Polyomyelite anterieur aigue PAA)
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theo niém mac dudng rudt trong duong tidu héa, hach
tang sinh trong hé lympho va cac té chie dudi da khac,
r6i xAm nhép t& bio than kinh vin ddng 0 sitng trudc cla
tuy sdng lam cho t& bao than kinh hoai t& mat chic ning,
phat sinh ra té liét chi (chan tay) ma doan tuy 4y chi
phél. Néu cdm nhiém bénh dée nang, diéu kién dinh
dudng kém, nghi ngdi khéng tot, didu tri khéng kip thoi,
khéng triét dé, hogc khong thé phsi hdp véi bac si tién hanh
rén luyén chiic ning thi c6 thé dé lai di chiing — co Nhuc té
liét, co quip, ma tao thanh co thé va t chi di dang.

Dac trung clia bénh nay 14 phat s6t kém theo triéu
chitng cua duong vi trang va dudng hé hép trén, cé thé
gap ching té liét dan dan & chi (chin hoac tay) khéong
theo qui tée, khéng dsi Xung, mém méat méo xéch, di tiéu
tién khéng chi déng. Sau 48 giy, s6t giam, té liét khéng
tién trién va sau 1- 2.tuin b4t diu chuyén bién tét. Ngusi
nhe ti 1 — 3 thing, ngudi nang t 6 — 8 thang méi hdi
phuc duge. Néu sau mét nam rudi vin chua héi phuc thi
gol 14 "hau di chiing". Hau di chitng bénh té liét caa tré
em c6 thé thay cot séng 161 18n, léch xudng hong, cling cé
thé vi liét co lung va eo ma phat sinh ngéi mét minh, vé
luc, ¢6 thé bidu hién & chan la can trd van déng véi miic
d6 khéc nhau va di dang, mat phan Xa gan, nhung cam
giac van con.

Phuong phap 1:

Méc bénh thoi ky dau khéng c6 chiing trang, nén nim
yén tinh nghi ngoi, va cich ly dudng tidu héa tré em Thoi
ky cach ly khong duéi 40 ngay. Trong thoi gian nim nghi,
hét sttc han ché bé tré dé tranh mét méi va chy ¥ dé chi ¢6
bénh 6 tu thé chitc ning, khong bi dé ép, chan tay ciing
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khéng can bubéng xuéng. Tré nén ngt & giudng gb cing dé
tranh thanh di dang.

Phuong phap 2:

D61 véi viee cham séc tré nén quan tam cach ly,
thuong mat xa. trd minh cho tré dé phong vét loét va
viém phéi. Khi trd minh ho#c di chuyén, cin nang d& cac
khdp va khéng nidn co Nhue, dé tranh lam dau thém. Déng
thdi, con ¢an chd ¥ khéng nén dé tré tuy cAm hodc bé phich
nude néng va cac do vat nguy hiém dé gay thuong ton, bao
dam cho tré trong thot gian chita bénh duge an toan.

Phuong phap 3:

Khich 1¢ tré em tién hanh tap luyén héi phuc chic
néng, tang cudng 1ong tin chién thang bénh tat, chd déng
phél hgp diéu tri. Gia dinh ciing nén gitp d5 tré thoat ra
khoi ndi ¢6 don, bdi dudng cho chau cac didu t6t dep, nhu: ké
chuyén, doc séch, viét chii... ciing chau xem tivi, thao luan
clc vin dé, ra ngoai trdi hoat dong... tit d6 tao cho tré cé
hitng thua véi cude séng, khéng con mic cam vé bénh tat.

Phugng phap 4:

V& milt 4n uéng yéu cAu nhiéu chit dam, nhiéu dinh
dudng dé xiic tién sy hdi phuc chic nang cac khép va cac
cd nhu: canh tring ga, canh mi sgi, chao gao té, chao thit
bim, hoa qua, rau xanh... Con cé thé 4n thém héng tidu
dau, canh bi dao, com gao trdng, chao héng tao, chao cau
ky td, chao bo duc..

Phudng phap 5:
Né&u chau té liét tay, gia dinh ¢6 thé dé tré 6 tu thé
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ngoi, tit dot séng ¢6 dén dot séng lung thit 5, ding géc ban
tay minh mat xa 5 — 10 phuit. Méi ngay vai Ian. Néu chan
chau bi té liét, nén dé tré nim, ti co lung trd xudng, mat
xa ndn chan bi bénh ¢4 mat trude va mét sau. '

Mobi ngay mat xa 1 — 2 1an. Méi 1an 20 phut.

Phuong phap 6:

Déi véi hau di chiing bai liét cta tré, bo phéan trong
di€ém mat xa té liét diic biet 13 cac cg bi teo, cang nén xoa
bép nhidu, ddy miét nhidu va phél hgp rén luyén chie
ning. Can chd y xoa bép tay, lugng van dong nén it va
cham lam nhiéu 14n dé thich nghi.

MAT CAN TH

chinh xdc, trong trang thai tinh, mit didu tist cdo
tia sang song song di qua mat, sau khi chiét quang tu
thanh tiéu diém roi vao trude vOng mac cla mat (Rétine) -
Déc trung chia yéu cia bénh la nhin vat 6 xa md ho, khéng
15, nhin vat § gin van binh thudng. Bénh nay hay phat sinh
6 théi ky thanh thigu nién, trir mjt s8 ngudi do nhan t§ di
truyén ra, dai b4 phan la do 4nh sang dé xem sach khéng
du, tu th€ ngéi khéng chinh xac, théi quen dung mét
khéng t8t, thidu dinh dudng ma tao thanh.
Céan thi d6 nhe tuy nhin vat thé ¢ xa, khéng r5, nhung
nhin vat thé & gin thi khoéng bi anh huéng gi. Can thi d6
trung binh, nhin vat § xa thi mic d6 mo hé ning hon,

Can thi 1& chi bgnh vé& mit do chift quang khéng
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bénh nhén thudng hé mit nhin vat. Ngudi can thi nang,
kha nang nhin xa cang mo hé hon, khi viét chi hoidc khi
lam viée § cu ly gan, cy ly gilta nhan cdu va muc tiéu cang
ngin, lam viée 1au hién stc nhin gin giam va mét dau,
mét sung (truéng) dau dau v.v... D6 la cdc tridu chiing
mét moi vé thi luc. Déng thoi rat nhiéu bénh nhan can thi
thuong xudt hién hién tugng rudi bay (mouche volante) 6
trudc mat; c6 bong den nhu con ruédi bay luon. Béng den
dy ci bay di bay lai, ¢6 lic ¢6, ¢6 lic khéng. Néi chung
khong anh hudng dén thi lyc. Chitng trang nay khoa hoc
goi la ching van duc thé pha 1é (corps vitré).

Phuong phap 1:

Chu y khi nhin mat khéng nén cang thing vi khi dé
tinh thé (cristallin) ¢ vao trang thai phai didu tiét, khéng
¢6 co hoi dé hédi phuc binh thuong, ddn dAn phat sinh bién
d61. Vi vay xem sach, viét chii 1a céc hoat dong dung méit
cao do nén vuia phai. Sau thdi gian hoat déng nhiéu, nén dé
mét va todn than nghi ngol mét khodng thoi gian, nhat la
thanh thi€u nién, t8t nhat sau khi hoc tdp mét gid. nghi
ngoi vai phit, 6 thé nhdm mat dudng than, c6 thé nhin ra
xa, cling ¢6 thé ndm yén tinh, € didu tiét thi lyc, 46 161
thuy tinh thé clia con ngudi mét hdi phuc binh thudng,
diing dé mat va co thé cing thing, mét moi qua do.

Phuong phap 2:

Khi xem séch viét chit anh sing phai ddy da. Hoc tap
trong 4nh sing 16 mg 14 mdt trong nhiing nguyén nhéin
phat sinh can thi. Cho nén xem sich vao budi tai, nhat
dinh phai dugc chiéu sang day du. Né6i chung, phéng hoc
vao budi t6i, t6t nhat 1a et 6m? mitc d6 cdn chidu sang la
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mot béng dén huynh quang 40 W. Khi doc sach d nha, ban

o

ngay nén md ctta sé, budi t4; béng dén nén dat & phia tran
va bén tay trai, dung béng den huynh quang 8 W, hodc
béng dén sgl ddy téc 25 W 13 vua dd, dén cach mat ban
khodng 40 - 50cm. Ney dung boéng huynh quang 15W
hodc béng day téc 40W thi den cach mat ban tw 60 —
70cm. Khi doc sach cu ly gilta mét va sich khéng dudi
30cm. Anh sang qua manh d6i vdi con ngudi la khéng tot.

Phuong phap 3:
Can ¢6 tu thé ngd; doc va viét that chinh xac. Cu ly giita

tay cach dau bit 3em. Ty the nén ngay ngan, khéng nan
nghiéng dau léch 5, dé dam bao doc sach, viét chit chinh
xac. Chiéu cao ban ghé nén thich hop. Né&u ghé cao ban
thap, hoac ghé thap’ ban cao déu bat Igi cho sttc khée cia
con nguoi. Tuyét déi khéng nim doc sich, ngdi xe doc séch,
di dudng doc sach, khéng nén xem tivi nhidy qua.

Phuong phap 4;

Déi véi can thi, an udng da dinh dudng va hgp ly la
diéu khéng thé coj thudng. Vi thidu dinh dudng ciing la
nguyén nhan phat sinh can thi. Cho nén trong thai ky
phat trién, thanh thigy nién nén hip thu cac mén an lam
sdng mat, nhat 13 An nhiéu cdc mén an c6 vitamin A, chat
caroten va cac chat dam, nhv ray xanh, ca chua, thanh
tiéu, bi dd, ca, rau cai trdng... ¢6 ham lugng vitamin C
kha cao, trong d6 bsn loai trén c6 ham lugng vitamin A
cing kha oao, c6 tac dung quan trong d6i vé; sy gia ting
dinh dudng cho cac t§ chie caa mit. Cac loai dau, dau
den, dau nanh, bidy d&u chita nhiéu Ioai acid amin, ché&
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phdm dau nhu: dau phi nhy, tuang ddu ¢6 ham lugng
acid amin cang cao, ¢ hiéu qua nhat dinh do1 véi phong
tri can thi. Cac loai gan dong vat nhu gan lgn, gan dé, gan
bo chita nhiéu vitamin A va cic loal chét dinh dudng
quan trong c6 tac dung sang mat. Trong cl ca rét c6 ham
lugng caroten cao han bat ky loai rau xanh nao, nén dung
thudng xuyen Ngoai ra, 4n nhiéu mén én b6 gan than.
Déng y cho rang: nguyén nhéan phat smh can thi cha yéu
do Can than bat tde, khi huyét hao tén. Cho nén, trong
diéu tri nén lya chon cdc mén an cé tac dung bé ich can
than. Trong cidc mén an do, cb céc loal nhu thit, tring,
gan, bd due, ca diée, ¢4 chim, ca nuc, rau x4, hai sam, tom,
¢4 nham va long nhén, qua vai, nho, dao. qua dau, dai tao
déu ¢6 cac tac dung nol trén,

Phuong phap 5:

Uén nén théi quen thién thue (én léch) cing 1a mot
trong nhing perdng phap diéu tri mat can thi. Sy phat
sinh can thi mit c6 quan hé dén sy an thién vé duong.
Nghién cttu cia y hoc nhan dinh ring: &n nhiéu dé ngot
lam anh hudng su hap thu cac mén an khac. Dudng trong
o thé ting nhiu thi chit Crém sé giam it, lam tiéu hao
céc chit kidm va canxi trong cd thé, tit d6 dnh hudng dén
con nguol va thi giac. Cho nén, cin cho tré em thuong
xuyén an thé luong (thi du: cAm gao, cam laa mi chia
ham lugng Crém cao) va an nhidu mén ¢é nhidu Canxi
nhu: thit nac, ca, tom, cua, c¢Ht ddu thang, rau he, ca rot
va céc loai rau xanh va hoa qua khéc.

Phuong phap 6:
V& khi céng c6 thé tap luyén mén "Kién muyc cong”.
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Ding thing hoac ngdi ngay ngin, toan than tha long,
bé hét tap niém, thd bing mii va tap 4 tiét.

M&i tiét tap trong 5 phut.

1. Thé I6ng mdt: NhnAm mat, xoa hai ban tay cho nong
¥61 nhe nhang ddp 1&n trén mat. Tha khi sdu ba hoi cho
hét troc khi ra. Khi hit vio méc niém "Tinh". Khi thd ra
mac niém "Tung". Y tudng vao cic cd van mat, ddn dan
tha 1ong. Qua 5 phit, hai tay budng xudng hai bén co thé.
MO hai mét ra.

2. Piéu hoa con nguoi: Chon vt xa nhit va vat gin
nhat, méi thi mét cai. Khi hit vao hai anh mat (thi tuyén)
nhin tr vat gAn dén vat xa nhit, khi thd ra lai tu vat xa
nhét dén vat gan.

3. Mdt xa mdt: Hai mit nham hd. Dung ngén cai hai
tay mat xa nhe cac huyét Toan trae, Tinh minh, Thai
duong, T bach, Phorg tri, mét 4n, mét ngimg. Khi &n thi
hit khi vao, khi ngiing thi thé khi.ra.

4. Dudng muc: Nhdm mat tinh dudng 5 phat.

Phuong phap 7:

Vé thé duc ¢6 thé luyén tap mén "Nhin bao kién
thao". Thao tac nay phan lam 4 tiét:

Tiét 1: Nin huyét Thién (ng (dudi Toan tric 3 phan)
Dung mit hoa van 2 ngdén tay cai tral va phail phan biét
4n vao d4u 16ng may hai bén trai, phai (6 géc trén khudng
m#t) con 4 ngén kia xoé ra va cong lai nhut hinh cung giu
g trudc tran. Ngon cai 4n ap huyét Thién Gng, dién tich
an Ap khéng nén quéa réng, nhip diéu 8 x 8.

Tiét 2: An vao huyét Tinh minh. Ding ngén cai tay
trai hodc tay phai, cung véi ngén tré an vao huyét Tinh
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minh 6 gde mii, trudc 4n hudng xusng, sau an hudng lén,

Mot an, mét véo 1a mot phach (rnhip), nhip diéu 8 x 8.

Tiét 3: An véo huyét Tw bach. Khép hai ngén trd va
gitia phan biét dit cling bén, dua chiac vao bén ngoai canh
mili, lac 4y ngén trd dat vao vi tri huyét T bach, ding
ngon cai chéng vao xudng ham dusi ¢ ché 1om. Say dé
du6i mé ngon gidia, diing ngén trd &n nin huyét T bach g
gitta m4, nhip diéu 8 x 8.

Tiét 4: An huyét Thai duong. Bon ngén nidm thanh
quyén (qua d&m). Dimg méit hoa van hai ngon cii an vao
huyét Thai dudng, trude trén sau dudi. Trude &n tiy dau
long may t6i cudi 16ng may, sau an dudi, tu gbc trong mit
dén géc ngoai mit. Luan chuyén trén dus mét vong tinh
I1a 4 phach. Nhip diéu 8 x 8.

Khi lam céc thao tdc nay ciAn nhim mit. Méng tay
nén cit ngin, tay’'can rda sach, 4n nin nén nhe va cham,
cam thdy hoi dau 1a duge.

M3i ngay lam 1 — 2 14n.

THIEN DAU THONG NGUYEN PHAT®™

hién ddu théng nguyén phat (Galaucome) 1a do
ch&t nudc trong nhan ciu bai xust ra bi can trg; 4p
Iye trong mat téng cao, tao thanh mot loar bénh

" Nguyén vin la bénh Thanh quang nhin, & Viét Nam quen ding bénh danh
"Thién dau théng”. Nhung thic ra dé la mét bénh thude nhan khoa ddc trung
i eao nhin dp (glaucaome)
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thudng gap trong nhin khoa c6 anh hudng dén chic ning
thi lue. Bénh nay chia lam hai loai: nguyén phdt va tuc
phdt. Gitta hai loai ¢6 su khac nhau. Loai tuc phat 1a hau
qua ké ti€p sau cac bénh khac vé mit. Con loal trudc goi
14 nguyén phat.

Nguyén nhén phat bénh Thién dau théng nguyén
phat tuy chua ré rang, nhung nhén t& dan dén phat bénh
nay c6 rit nhidu, nhu cic nhan to tinh than, nhan t8 4nh
sang, nhan t6 an uéng... déu ¢ kha néng kich thiéu nhin
4p 1én cao ma phat sinh thién dau théng. Can ci va giac
mac déng hay md, khi nhén ap 1én cao ma phén loai hai
thé bénh 1a B giac va Khai giac. Thé thién du thong bé
gidc thuong hay phat lai (c6 con). Khi phat con, triéu
chitng c6 thé nhe, c6 thé nang. Thé nhe khi phat con gian
doan tam thoi, bénh nhan béng cam thidy thi lyc mo ha,
nhin vat gi ciing nhu cach mét 16p suong mi méng, nhin
xung quanh béng dén thay sic thé cau vong (héng thi),
kém theo mat sung dau, gbc miii cing dau nhtc. Sau khi
nghi thi tridu chiing gidm, nhung ¢6 thé tai phat. Khi cdn
ning, bénh nhan dau dau dit déi, kém theo lgm giong non
mua, mét c6 sung huyét, phu thiing, giac mac nhu hol
nude s6i va due, dong tit md rong, thi lyc giam sit cao do,
diing ngén tay so nhan cau thiy cling.

Thé thién dau théng khai giac thdi ky dau ¢6 ching
trang nhe, tham chi hoan toan khong co, thudng tha ky
cudi thi luc mdi giam stt. Khi hoat dong bat tign mdi phat
hién ra. Cho nén khi méc bénh, nén kip thoi diéu tri va
tang cudng bién phap tu.

Phuong phap 1:
Pidu dudng tinh than rit quan trong d6i véi phong tri
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thién diu théng. Tinh cdm x40 déng 14 nhan t& chu yéu
phat bénh Thién dau théng, rit nhiéu trufdng hgp phat
con cép tinh da s8 c6 lién quan téi sy budn rau qua, uit
e, lo s¢ va phan nd qué do. Cac loai nhdn t§ tinh than
nay hay lam cing thing qua mic 6 hé than kinh trung
uong, khién cho tinh trang én dinh cla co thé mat thang
bang, lam cho nhan 4p 1én cao, than kinh thé dich diéu
tiét khéng binh thudng, khién cho huyét quan mang bd
dao bi sung huyét, ciing cé thé lam 4p luc trong mét lén
cao. Vi vay, bat luan la nguoi khée manh hay bénh nhan
thién d¢4u théng binh thudng déu nén giit tAm thu thai, tinh
cam 6n dinh, vui vé, ¢6i mé véi moi ngudi, khéng lam viée
theo cam tinh, khong cd chip uong nganh, déi x( mét cach
khach quan véi minh, cling dé1 xii mét cach khach quan véi
ngudi khac. Déng that, ltic binh thuong c6 thé dung cac mén
an c6 tac dung dudng tdm an thin nhu hat sen, dao nhan,
IGa tiéu mach, ¢6 tac dung 8n dinh tinh cam.

Phuong phap 2:

Cén bao dam glac ngu ddy du. Diéu nay khong nhiing
c6 thé didu tiét thé luc va thi luc ma con lam th&p nhan
ap, 14 mot phuong phap hitu hiéu dé phong tri thién dau
théng. M4t ngu cling la mét trong nhiing nhan t& phat
bénh thién dau thong. Gidc ngl day da cé thé bio dam
yén tinh tam thoi cho t&€ bao thin kinh dé c6 thé chi déng
xtic tién chitc ning toan co thé, dic biét 1a héi phuc chic
ning hé than kinh trung uong. Trong qua kht, mét s6 hoc
gia dé xudng 14y "thlly mién liéu phap" dé diéu tri thién
ddu thong. D6 la do gidc ngh c¢é thé 1am cho cac t& bao
théan kinh trung uong duge nghi ngdi, sung mén.

Trén lam sang c6 rit nhiéu bénh nhan nhén 4p khéng
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on dinh, do thuong bi mAt ngd ma nhén ap lén cao. Vi vav
cin bao dam gidc ngh duge day du. Néu b1 mAt ngu can
k1p thoi dung cac phuong phap (bao gom thude, an
udng...) dé tu diéu dudng, bao dam gifc ngu sung man.

Phuong phap 3:

Chu y anh sang ddy U, tranh dé mét hoat déng qua
miic ciing 14 mét trong nhiing bién phap phong tri thién
dau théng. Vi dong ti ra 4nh sang thi thu nhd, & nai té thi
dén to, ma ddng ti nho hay tranh duge phat con thién dau
théhg. Cho nén di 1a & trong nha, hay g noi 1am viéc, nén ¢co
day &t anh sang, khong nén lam wiée ¢ ngi té1. Xem phim
anh, xem tivi, di dudng buéi téi nén chudn bi phuong tién,
vi du nhu diing thudc nho mét lam thu déng ti. Khi xem
sach, viét chii khong ding mat qua dd. Sau thdi gian dung
mét 14u nén dé con ngudl va cd thé nghi mét thoi gian,
nhu: nham mat, thay d6i tu thé dau, thay d6i hudng anh
mé#t, ngdi yén tinh dé diéu tiét thi lyc, tranh dé mét va co

thé bi cang thing qua d6 va mét mdi qua.

Phudng phap 4:

Didu dudng in uéng chi yéu la d€ duy tri su chuyén
héa co ban binh thudng, héi phuc chic ning kién toan
cac td chic mat. Cho nén, trong thoi ky dau cua bénh
thién ddu théng, cht yéu la giam tich dich & trong méit, c6
thé dang céc thic an c6 tac dung 1¢i tiéu nhu: ngd, dau
nanh, dau do, rau can, ci niéng, rau diép, ca, bi dao, ci
dige, ca chép, rong bién, dua h&u, rau kim chm, y di
nhan... nén an nhiéu. Diéu nay c¢6 hidu qua nhit dinh dé
dé phong nhan ap tang cao. Thién dau théng vao thoi

cudi, do oxy trong mau cung ung khong dn, day than kinh
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thi giac bi tén hai. gay anh hudng nghiém trong tdi thi
lue, ¢6 thé dung vitamin E, Bl, va B12 dé diéu dudng.
Trong céc thic an nhu: mach nha, long do tring, dau
thuc vat, dau nanh, lac, rau diép cing ham chia giau
chat vitamin E. Thé luong, dau, nd1 tang, déng vat, thit
nac ¢é nhiéu vitamin Bl, gan déng vat va rau diép luc cé
nhiéu vitamin B12. Cac loai thuc an d6 ¢6 kha nang gidp
cho viée diéu tri, bao hd chic niang thi giac cho bénh nhén
thién dAu théng.

Bénh nhan thién dAu théng con can han ché hap thu
nhidu chit nudc vao cd thé, nhu: nude séi, canh rau, sita
bo, cac dd udng v.v... lugng nude uéhg mdi lan tét nhat
khéng qua 500ml. Trong thoi gian ngin, uéng nhiéu nude
s& lam lodng huyét dich, ap lyc tham thau xudng thép,
din dén nude trong nhén cAu gia tang, lam cho nhén ap
1&n cao, déng thdi cac loai thude 1a va cac mén an kich
thich (t61, hanh, 6t) nén an it hoac khéng an. Cac 46 udng
¢6 ham lugng c6n Etylic cao nén han ché, loai néng do
th&p nhu bia ¢6 thé uéng, nhung khéng nén qua nhiéu.

Phuong phap 5:

Vé khi cong c6 thé tap luyén Thanh giang céng thu
dude hiéu qua tét. Phuong phap nhu sau:

Dimmg thing, hai mit nhdm lai. Toan than tha long.
Thé tu nhién. Hai tay vong bao ¢ trude bung dudi. Y thi
vao khoang giia bung duéi va hai tay. Dgi khi hai tay va
Pan dién dic khi, hai tay dua khi 1én mat. Hai tay Gp vao
mét mét lic. Hai ngén tay cal 4n huyét Nhi hau, 4 ngén
con lai 4n dinh d4u, xoa miét rél ha xudng sau gay, hai
tay chia nhau tit hai bén ¢d trd vé phia trude cg thé roi
theo thit tu vudt t hai bén vai, nguc, bung dudi, mé trong

378



ddi, mé trong cdng chan, va mu chan: lai dithg ¢ ngén
chén cai. Nghi mét lat. Hai tay lai nang khi di 1én, lai vao
trong mat, lam di lam lai 3 — 5 14n.

Trong qua trinh van hanh khi céng nén 18y y dan khj.
Tay di dén ddu, khi di dén day. Sau ciing, hai tay tit viing
chdn tU tit ning 1én thu vé trude bung dudi. Mai ngay
luyén 40 phat hodic mdi ngay 1 — 2 1an.

CHAY MAU MU

v8 dan dén chdy mau & khoang mii, thong tuc goi

C hay m4u miii 14 chi cadc mach mau & khoang mii bi
la "chay mau cam" (ty nyc).

Nguyén nhén phat bénh la: Chén thuong & mii, bénh
6 khoang miii (nhu viém miii thé khé, viém mii tha co
teo, khoang miii va ngich miii ¢6 "tic nhuc" (polype)...
mét s6 bénh toan than (bénh vé mau, bénh truyén nhiém
cdp, bénh cao huyét ap) thdi tiét qua néng hoac qua khé
va cac loal chitng thidu vitamin C va Vitamin K.

Do nguyén nhan phat bénh khéng gidng nhau, cac
biéu hién ciing khac nhau, Néu 1a nguyén nhén cuc bé thi
biéu hién hay & mét bén, néu 1a nguyén nhan toan than
dan tdi, thudng gip xust huyét ci hai bén, hoic hai bén
thay nhau ra mau. Xua't huyét lugng mau it bénh nhan c¢6
thé khéng c6 chiing trang ty giac, xut huyét lugng nhidu
¢6 thé xudt hién cing thang tinh thén, sfc mat tréng
xanh, huyén vung; thidu stic... MAt mau qué nhiéu c¢é thé
din dé&n choang, séc. Ngudi mat mau phat di phat lai, ¢é
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thé xudt hién thi€u mau, anh hudng rat 16n déi véi sdc
khde co thé. Cho nén déi véi chiing chay mau miii, ngoai
viéc tim nguyén nhan ma didu tri va. con cdn phai theo
cac phuong phap sau day:

Phudng phap 1:

Khi phat sinh chay mau mi, gia dinh nén an i bénh
nhan cin cé ni€m tin chién thing bénh, mat mau mot s6
lugng nhit dinh khéong thé tao thanh hau qua nghidm
trong d6i véi co thé. Can gilt vitng tinh than, vi tinh than
cang thang sé Yam cho tim dap nhanh hon, huyét 4p ting
cao, ra mau nhiéu hon. Cho nén bénh nhan chay mau miii
cAn tu tAm tinh dudng, thanh tdm qua duc, tAm binh khi
hoa, khéng lam dong Can hda, dac biét 12 bénh nhan cao
huyét 4p dén téi chay mau miii cing phai chi ¥ diém nay,
nén Ung xu "mgd syt bat nd", gid ving tinh than lac quan
dé cho tam ly ban than khoe manh, trit bé nhiing nhan t&
phat bénh. Diing nhu 18i ¢ nhan di néi: "Tink thin ndi
thu, bénh an tong lai" nghia la gili ving tinh thin bén
trong, thi bénh dé&n lam sao duge. P& vél nguol cing
thing cao do, nén dung thudc an thin nhu cac hop chit
loai Benzen dé dé phong bénh nhan hoang s¢ lam chay
mau thém.

Phudng phap 2:

Bénh nhan chdy mau miii can & tu thé ngdi hodc niam,
dau hoi nghiéng vé trudc, ¢6 thé ding ngén tay cai, tay
tré 4n chit hai cAnh mii va md réng miéng thd, cdi dau
thap qua c6 thé 1lam cho sung huyét 6 ddu lam ra mau
nhiéu hon. Péng thdi ¢é thé ddp khin tay lanh hodc tii
nude da vao vung c6 bénh nhan dé cho mach mau ving
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nay (déng mach canh ngoai) co lai, lam gidm lugng mau
chay ¢ mai. Néu v hiéu thi diing cach nit 16 mii dé cim
mau nhu diing bong sach khé cho vao 16 mii dé cAm mau.
Néu cho thém vao bong &y mot vai giot Ma hoang td
(ephedrin) hode vai giot kich t8 tuyén thugng than thi cang
t6t. Néu khong c6 tinh huéng dic biét nio, thi phan nhiéu
mau cam, khéng cdn déng thii nit ca hai 15 mii. N&u ra
mau mili ma dung cac phuong phap da néi trén khéng hiéu
qua, nén nhanh chéng dén bénh vién dé bac si chuyén khoa
tién hanh lam dién ngung, 1am ngung lanh tai chd hodce lam
cac bién phap thiat mach mau dé cAm mau.

Phuang phap 3:

Ung dung cach dn udng thich nghi trong thar ky xuat
huyét 1a rat quan trong déi véi su chuyén héa bénh va hai
phuc. Khi xudt huyét nén tam ngung an. Nguodl ra mau
thai gian dai, ¢6 thé cho udng nuéc Am hoac mat, hoic siia
bo, khéng nén dung nuée néng. Ngoai ra, nén an loai qua
dua, rau xanh nhung nén lam dang nat nhuyén nhu lé ép,
chudi tiéu ép hoic rau hop kh&u vi ¢6 thé thanh ndi nhiét,
trit héa doc, lai ¢é tac dung cAm méau. Can nhé rang khi
chay méau e¢&m an thjt dé, thit cho, gng, tol, he... 1a cac
mén an cay néng; cang nén kiéng ciac dd xao ran ¢é nhidu
chdt dau md béo ngay. Cac loai thyc phim ndy vi cay,
tinh nhiét hay gy néng va phat tan lam cho chay mau
nang thém. Sau khi cAm méu c6 thé dung cac chat long
dé tidu c6 lugng nhiét ning cao, cac mon nhuyén (ban luitu
chat) nhu chéo gao, mi s¢i nat, sia b, ngiu phén... 1a
thich hgp. Khéng nén #n thic an cing, c6 thé cho dung
hoa qua nhiéu Vitamin C dé duy tri dai tién thong. Lam
nhut vay 1a @€ tranh vi nhai nhiéu anh hudng dén céc t6
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chitc o nhyc ¢ mat, hodte vi dai tién bi ma khi 4 ngoai
phai dang lye manh ma dan t3i tai phat chdy mau mij,
Pong thdi can tuyét doi cdm rugu: ruou 14 mot trong
nhiing nguyén nhan chy yéu phat sinh xuat huyét, cho
nén ngudi cé khuynh huéng xudt huyét, khj phéat bénh
hodie trude sau khi phat déy tuyét doi cdm udng rugu.
Néu khéng s& lam tang hoat huyét, trg nhiét lam chay
mau rthiéy hon.

Ngoai ra, ngugi bénh vi thai tigt qua khé ma bj xuat
huyét, binh thudng nén chy ¥ uéng nude nhiéu, nén an com
canh, khi &n uéng cang nén chg ¥ "bé am". Hau nhyu cac
mon &n gitip cho sy tu 4m c6 tiy cac loai nhu: rau xanh, hoa
qud, mét vai loai thit, loai dau, loai qua khé, nhu: ray cai,
I, tao tay, dua hau, ray bina, ngan nhi, qua dau, thit Ign,
ca, rua, ba ba. .. khéng nhiing chita nhiéy vitamin C ma cdn
chita nhiéu vitamin K, Thudng xuyén an cac thi dy 6 thé
gla tdng sic dé khang ctia mach mau, gilp cho didu tri
cAm mau va phong ngua cac loai xuat huyét.

VIEM MUI MAN TiNH

1ém miii man tinh 13 chj ching viém & 8 chite niém

mac mii. Bénh nay phan nhidu do cic kich thich

kéo dai ctia c4c nhén t8 bén ngoai (nhu: khéi, bui,
va cac hoéa chit ¢é tinh kich thich) ho#c 13 viém mij cap
diéu tri khéng triét dé, phat di phat lai kéo dai ma thanh.
Can ct vao bién ddi bénh Iy khac nhau & niém mac
khoang mai ma chia 1am 4 loai:
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a) Viém miil don thuan biéu hién chi yéu 12 chay
nude mui, cace 16 mii thay nhau tée.

b) Viém miii day, biéu hién la tdc mai lién tuc, chay it
nude miii, ¢6 mu, thudng kém tai 01 va giam thinh lye.

c¢) Viém mat khé biéu hién la trong khoang miii khb,
va ngda, dé chay mau.

d) Viém mii co teo, niém mac khoang mii co riit, mat
khttu giae, trong khoang mai hinh thanh vdy. Bénh ning
thi mang xuong séng mii va chat xuong bi teo dét.

Phuong phap 1:

Dé phong cam la bién phap quan trong phong tri viém
ml man tinh vi cam phén trén hay din dén phat sinh
viém mii, hay bi cam luén lam viém mii nang thém, kéo
dai bénh tinh. Cho nén can tich cuc dé phong cam mao.
Nhiéu kinh nghlem chiing minh ring tang cudng rén
luyén than thé la blen phap hitu hiéu dé tang cuong thé
chdt, giam s6 1dn mAc cdm. TAm kho hoac tam lanh ciing
la phuong phap tri cAm hdu hiéu. Nhu vay c6 thé tang
nhanh phan Gng cta chie nang diéu tiét than nhiét toan
than, ting cudng tuan hoan mau va chuyén héa co ban,
nang cao stic dé khang ctia co thé va kha ning thich ing
vdi cac kich thich néng lanh clla viém mac xoang miii.
boi vai chlmg viém mii nhe con c6 thé chita khéi ma
khong can thuéc. Nhung phudng phap nay phai trusng ky
kién trl, néu khong c6 trudng hop gi dic biét, tot nhat
khong nén gian doan. Kha nang thich nghi véi cai lanh
cha co thé méi 13 sy tang cuong 16n, giam bét va dé phong
phat sinh bénh.
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Phucng phap 2:

Vé sinh 1A bién phap rit t6t dé phong viém mui vi
hoan canh céng tac va sinh hoat khéng vé sinh, séng chen
chie, khéng khi 6 nhiém, bui va chat doc kich thich kéo
dai déu 6 thé phat sinh viém mai méan tinh. Cho nén cin
cal thién diéu kién séng. chii ¥ vé sinh nha ¢ va noi lam
viée, nhiét d6 trong phong can thich hgp, thuong xuyén
thong gié 461 khi, tranh khéi dic va khi ban, bui cat,
phan den, cac vat tanh héi, biin nhd nude duc 1a cac vat co
hai. Gap trdi lanh hodc noi nhiéu bui phan nén deo khéu
trang, mac 4o bao hd. Néu miii ¢6 mui héi thi nén thuong
xuyén chi ¥ vé sinh: Mbi ngay dung nude mudl sinh ly
néng xdng ria khoang mii, bdo ddm do 4m ctia niém mac
khoang mii, c6 thé dé phoéng két vay va sinh mui héi
Cach lam cy thé la: Binh tra chta day nudc muéi sinh ly
(hodc nuée trong thém chat mubl dn) nghiéng dau, dé cho
khoang miii huéng 1én, thd bing miéng, rét. nude tit trén
dé vao 16 mii, nude tit 16 mii bén kia hodc tit miéng chay
ra. Cit 1am nhu thé nhiéu 14n, ria cho sach mai théi.

Phuong phap 3:

Vé an uéng cua bénh nhin viém mai man tinh khong
khac gi may so véi ngudi binh thudng, chi khac 1a nén
thuéng xuyén an cic mén cd tac dung dudng.phé, thong ty
khiéu nhu rau thom, qujrt cam, budi, tdn di, hanh nhan
ngot... ¢6 lg1 cho sy chuyén bién tét chiing tic mii. Nén cai
thudc 14, cam udng rugu. Thude 1a dé1 vdi cd thé rat ¢6 hai,
hay 1am ton thu?dng niém mac mii, lam tang chiing tic mii.
D6l v6i ¢o thé, udng mét chiit rugu ¢6 tac dung hoat huyét
théng mach, tao sut sang khoai; nhung uhg qua nhiéu ciing
tén hai cd mac khoang miii, cho nén can han ché.
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Phudng phap 4:

Vé khi céng nén rén tap mon "Khi céng diém huyét" —
ngdl, diing, nim déu duge. Toan than tha 16ng, bd hét tap
niém, y thi huyét Nghinh hudng, thé bing mii, cho khi
tram xuéng Pan dién. Hai ban tay danh vao nhau cho
néng, réi diing dét khdp tha nhat ngén tay gitia phan biét
an nhe vao hai huyét Nghinh huong. Khi hit vao ngoén
gifia ddy 1&n khoang mdt dt ngon tay (mét thén). Khi thd
ra, ngén gitta ddy xuéng ciing khoang mét dét ngén tay.
Téng céng lam 50 bién, Ngoai ra, lai xoa ban tay vao
nhau cho phat néng, 14y ddu haj ngén gifia phan biét
diém 4n hai huyét Nghinh huong 50 bién, lam,4 giai
doan. Mdi ngay luyén 1 - 2 14n. Méi 14n 15 — 20 phiit.

SAU RANG

cda ring ddn din mén di va tao thanh bi hoai 1am
cho rang bi sit mé, la mét loai bénh vé ring man
tinh va dau. Bénh hay phat & tudi thidu nién nhi dong,
chu yé&u la do trong thai ky phét trién cla thai nhi, thai
phu hép thu chat dam, chat sinh 6 va chat canxi khéng
dd. khién cho rang tré phat trién khéng t6t hodc vi trd
nho va tré dang 16n an udng linh tinh, ¢6 théi quen vé
sinh khéng tét.
Sau rang c6 thé phat sinh § ring sita, ciing c6é thé
phéat sinh § rang trudng thanh (hdng nha). Trude tién
chét ring bi mén, & diém cc ring danh nhau bi hé, bi

Séu rang (khi xi) con goi 1a tra xi, 14 t8 chie cling
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cong 1om, xudt hién cac d6m mau nau hoic den. din dan
lan dén chit xuong thuc sy cta rang ma xuidt hién cac
hang rang. Hang ring 4y khéng nging to ra, ham rang
xudt hién loét va ring rung. Cudi cing ham rang bi
khuyét, chi luu lai chan ring (nha eén), Bénh nang con
dan dén viém tay rang 14 nguyén nhan chi véu tao thanh
ching dau ring dii dai.

Phudng phap 1:

Gilt vé sinh khoang miéng 14 khau quan trong trong
phong tri sdu rang. Hoan canh vé sinh khoang mxeng tét ¢cé
thé giam cac bd thic 4n dinh vao rang va vi khudn sinh séi.
Mo6i ngay déu phai danh ring, sic miéng, dé vi khuin
khong ¢6 ché tra ngy, tit d6 ddm bao cho ring khée manh.

Dé ra ché d¢ danh rang "Tam Tam Tam" ( 3, 3, 3) Tuc
la: mot ngay danh rang sau ba bita dn. Ba phut sau khi
dn phdi ddnh riang. M&i lin danh rang 3 phut. Panh rang
¢o tac dung phong séu rdng, cdn chon loc loai cao chia
chit Fluor t6t nhu fluorua Natri (FNa), Fluorua
Strontium. Danh rang hgp 1y 1a danh tir trén xudng duéi,
tz chin ring, danh c4 trong va ngoai. Ngam ham rang lai
danh, thi trén dudi déu danh cho sach. Chi y danh sach
hét nhitng manh thic &n con lai § ké rang. Budi sang
danh rang xong khéng an lai thic an gi. Néu sau khi
danh réang lai 4n, thi can danh rang lai.

Stc miéng la phudng phap lam sach riang vita don
gian viza hiu hiéu. Sau khi &n com xong déu nén stc
miéng. Khi stic miéng diing nudc néng, mét 1an stc khong
sach ngay dudc, can stc nhidu 14n, nhat 1a khi 4n hoa
qua, dudng miéng va banh ga td xong, nhit dinh phai stc
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miéng. Khi di xa, néu khéng thé danh rang thi sang sém
va budi t6i cang phai nhd stic miéng.
Phuong phap 2:

Diéu dudng an udng la 14y nguyén tic téng cuong

nang lyc chéng bénh siu cta rang. Phuong phap cu thé ¢6
3 diém nhu sau:

1. An nhiéu rau xo va hoa qud: Pac biét la rau xanh
chita nhiéu xenlul gitip dam bao cho co thé di lugng
vitamin, gia tang tac dung tu lam sach bing ma danh cd
gidi mat ngodi cua rang, lam cho vi khudn trong khoang
miéng mat chd dé sinh séng, giam bét co hoi mac bénh sau
rang. Co ging dn it nhiing cai gi dinh va ngot nhu banh
gatd, dudng qua, socdla... Nhitng mén an nay dé dinh vao
mét rang, lai dé thanh chua, san sinh nhiéu acid hiiu co
gy sdu rdng, cang suc tién bénh sdu rang bién hoa.

2. An nhidu cde mén c6 Fluor: Nghién ciu khoa hoc
phat hién riang: nguyén t6 Fluor vi lugng cé téc dung
chéng sau rdang rat manh, ¢ thé lam cho rang bi siu tai
Canxi hoa. Cho nén, cAn dn nhiéu mén dn c¢6 ham lugng
Fluor cao nhu 14 tra, rau diép, cai bdp, rong bién, toém,
cua... Trong d6 14 tra 1& t6t nhét. Trong 14 tra con tén tai
chét acid ¢6 thé khong ché su sinh trudng cia lién ciu
khuén (Streptocoque) va tryc khuéin sita. Thudng xuyén
udng tra ciing phong phat sinh sau riang hiu hiéu.

3. Téang cudong dinh dudng: Dam bao nhu cdu cic chit
dinh dudng cho co thé nhu: chit dam, vitamin, calcium,
phétpho, dé tranh thi€u dinh dudng ma xuit hién siu
rang, nhat 14 phu nit ¢6 thai va thanh thigu nién cang cin
dam bao dii thanh phan dinh dudng cac loai (xem Biéu 3).

387



Phuong phap 4:
Vé thé duc c¢6 thé tap mén Nha xi bao kién thao,

Phuong phap cu thé nhy say:

M6i ngay sau khi an Xong va trude khi ngti, niém than
nham mét, ngéi ngay ngdn, ngam miéng. Hai ham réng
trén dudi g6 nhe vao nhau m4&y chuc l4n cho t6i may tram
lan. Sau d6, cho quai ham lam ddng tac xtc miéng may
chue 14n, nust cho nuéc bot xuéng bung. Phuong phap
nay néu kién tri, lam lau dai ¢6 tic dung lam chat rang
va phong sau.

Biéu 3: Thanh phan dinh dudng can thiét
dé phat trién ring

Tén chit , Tac dung Thitc an tigu bn_eu
Lai cho chét gian bao xdc tién | .. . o
Céac sinh t6 chdt rang phat tién, ting :c-}:!t lgg‘trﬁnu b;)l.n;é ca o, |
cuang stre khang acid 9 _ g ]
o Lot cho chét gian bao xdc tiéh [ Ca chua, quyt, bp cai,
Vitarmin C hinh thanh chat nha thé raubina —
- Diéu fiét chuyén héa Canxi co lgf | e
Vitamin D cho rang phat tién va Canxi héa Déu gan ¢4, sira bo B
Canxi p : e Sta khir ba, sia b,
Photpho Chat c&n thigt dé Canxi héa xuang, dzu h i
Fluor Plé?]gg ¢80 suc khang acid cia Tra, rau diép, bép cai
. T I Déi ngu, tao tay, thit an_,_
LMagne& um Xdc fién phat trién chat réng thit bo
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BENH NHA CHU

(Paradentose)

tao dat nung) tuc goi 1la "Nha tuyén" 1a chi mét loai

bénh hiy hoai nhanh, phat ra & cac t6 chic xung
quanh rang nhu: lgi rdng, mang xung quanh ridng va
mang ring. -

Bénh viém lgi con goi la "tran mu mang rang” (Nha

Nguyén nhan phat bénh c¢6 quan hé vdi cac nhin to
nhu vé sinh khoang miéng khéng tdt, tap trung cao rang,
thic &n bam vao, tiac dung cua vi khudn, tinh trang dinh
dudng kém sit, va do phan ng mién dich.

Biéu hién 8 bénh nhén 14 sy nhai nghién cua ring
kém, ring lung lay, trong khe gilia ring va 1gi ¢6 nhiéu
dich mu tran ra, duéi 1gi riang c6 két thach miu nau
khéng dé boc tach ra dudge, rdng vi thé bi 1ong, lung lay,
chuyén vi tri, lam cho ké khe rang réng ra, va thic an dé
gidt vao, tham chi rang lung lay dé rung.

Phuong phap 1:

Giit vé sinh khoang miéng, danh rang vao budi sang
va t6i, sic miéng sau khi 4n 1a bién phép quan trong. Vi
vé sinh tot khoang miéng c6 thé giam bdt cao rang tich tu
va vi khuan sinh s6i. D6 1a mdt kién thitc phd théng.
Nhung cin cht ¥ dén phuong phéap chinh xéc. Khi danh
rang cho 16ng ban chai thuén theo k& ring, rdng ham
trén danh to trén xudng dudi, ring ham dudi danh tu
duéi 1én trén, danh di danh lai kién tri ca mit trong 1lan
mat ngoai. Sau d6 danh dén mit nhai cua rang, khong
nén danh rang manh va kéo ngang nhu kéo cua. Lam nhu
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thé khéong nhiing khéng danh duge sach rang, ma dé lam
thuong tén loi rang, lam cho lgi bj teo dét, chan rang hé 16
ra. Cling ¢6 khi, danh ring khéng dé 14y hét thite in gidt &
ké rang ra, ¢6 thé lya chon soi xfa ring (nha tuyén) hogc
tdm xia rang dé lam sach ks rang. Cha y khéng nén lam tén
thuong l¢i, khong nén ding tim ciing bang kim loai hoge
kim khiu xia réng dé tranh lam th udng tén cac té chiie,

Ngoai ra, ¢6 thé si dung thudng Xuyén kem danh
rang c6 duge pham nhu nha cao "Khang xi linh", nha cao
"Nhan déng dang", nha cao "Lanh toan linh" v.v...

Phuong phap 2:

Diéu dudng vé in udng la vé cung quan trong déi véi
vi€e xtic tién hoi phuc cho bénh nhan viem 1gi vi bénh nay
¢6 quan hé dén lugng hdp thu khéng day di cac chat
vitamin (C, D) cac khoang chat (canxi, phétpho). Cho nén
trong thol gian méc bénh, vé mat an uéng nén thanh
dam, hgp khiu vi, giau chat dinh dudng. Nén an nhiéu
¢&c mén dn c6 chita vitamin C, D va canxi, phétpho. Chiia
nhiéu vitamin C c6 céc loai: ca chua, quyt, bip cai, rau
bina... Chtta nhiéu vitamin D ¢6: siia bo, dau gan ca, chia
nhiéu chit canxi va phét pho c6: sita khi bo, thit, xudng,
d4u phu nhy. Cac loai thtic 4n nay déu c6 tac dung t6t dat
v61 ring. Khéng nén ding cac mén cay, mén x3o0 ran va
cac mén cao lusng my vi, nén cai thude 14 va kiéng rugu.
Ngudi ¢6 lgi réing sung to nén thudng xuyén dung dau
xanh, 16 cdn thang, qua dua, rau xg... 13 nhiing mén
thanh dam, khong diing mén ran cg dau, it ding céc thuc
phdm nhiéu chat md, chit dam. Bénh nhén ¢ rang lung
lay nén ding nhiéu lugng dam, nhu cd, thit nac, tring,
stta... Nén ding nhiéu rau qua tudi dé bg sung chdt dam,
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co tac dung lam cho t& chic rang viing chic, dung lau sé
c6 hiéu qua t8t do1 véi réng da lung lay. Dé tranh phal
dung riang c6 bénh dé nhai thic &n, nén an thic in mém,
long va dé tiéu héa.

Phuong phap 3:

Vé thé duc, nén tap luyén "Khéu khoang bao kién
thao" c6 tac dung rén luyén chitc ning mat xa, va thanh
tdo (lam sach). Céch 1am bao gbm méy van dong sau day:

1. Vian dong an nan: Dung ngén tay gifia trai va phal
phan biét 4n nan hai huyét Ha quan 16 phach, sau d6 4n
nan huyét Giap xa 16 phach.

2. Van doéng go rdng: Dung sitc via phai, hai ham
rdng trén va dudi gé vao nhau 32 phach.

3. Vin dong chuyén ludi: Pau ludi cham vao mit trong
cha rang va lgi, thuah chifu kim déng hé, men theo rang
trén va dudi chuyén 4 vong, 16 phach. Sau dé, lai nguge
chiéu kim déng hé chuyén 1usi 4 vong, 16 phach.

4. Van dong siic miéng: Dung van dong ludi khuiy nuée
bot tich trit trong miéng, rdi xtic miéng 32 lan, 32 phach.

5. Van déng mdt xa: Ngén tré, ngén gida, ngén deo
nhin v ngén 1t, cich méi ma Ap vao rang trén va loi, v
va miét 16 phach. Sau ds, ap vao cac rang dudi va lgi mat

xa 16 phach. Cling nén raa tay sach, dung ngén tay trd
truc tiép mat xa rang va lgi.

6. Vén déng riua mdt: Xoa néng hai tay, ngén tay gilta
men theo hai bén mui tir trén xudng dudi, danh dong cac

ngén khac chia ra danh hai bén tran, qua hai ma xudng
duéi, 1am 8 1an - 32 phach.
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Céach nay don gian, dé lam, mdi ngay kién tri cé thé
kich thich cac t6 chite nha chu va cac t& chiic dau va chan
ring ¢6 tuAn hoan mau luu thong. tang cuong sdc khang
bénh cta cac t6 chite Nha chu.

TAI U - TAI DIEC

do nhidu loai nguyén nhan dan téi. Tai @ 14 mot

triéu chiing phéat sinh r61 loan chic ning thinh
gide, phan lam hai loai l&: Tar @ do than kinh va tai u do
truyén am,

Tai 1, tai diéc 1a hai ching trang vé tai thudng gip,

Trén 1am sang, ta gép nhiéu loai tai & do than kinh,
biéu hién 14 nhu b tleng ve kéu thanh diéu cao. Bénh
bién cia ching nay ¢ tai trong, ¢ day than kinh thinh
gidc va trung tdm nghe cia vo ndo. Nguyén nhén cua
chiing nay phén nhiéu do tu01 cao 1o hoa thoai bién, vi
4m thanh tél lam thuong t6n, tring déc (Streptomycin,
Gentamycin, Kanamycin).

Tai ¢ do truyén 4m 13 thanh diéu thdp nhu ti€ng ung
oang hodc tiéng gié thdl. Bénh bién clia ching nay § tai
giita, hoic tai ngodi, trén lam sang it gap.

Tai diée 12 chi chic nang thinh gidc mat, nhe thi goi 1a
"ning tai", ning thi goi 12 "tai diéc". Tai diéc chia lam 3 loat:

a/ do truyén 4m.
b/ do than kinh.
¢/ 1oai hén hgp.
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Tai di€c do truyén am, bénh bidh cda no cling 6 tai giita
hodc tai ngoai, khéng can trg song 4m truyén vao tai trong.
Nguyén nhan ching nay cimg giéng nhu taij . phan nhiéu
1a do trd ngai co gidi & 15 tai ngoai va ching viém, chin
thuong tai giita, viém tai giua (otite moyenne), khéi u...

Nguyén nhan gay nén va didn bign cua ching tai dise
va tai u trén cd ban 12 gidng nhau. Ching tai diée thé hén
hop 1& do su tré ngai vé din truyén va cAm nhan kém da;
V01 séng Am thanh cta cg quan thinh giac.

Phuang phap 1:

Vé phuong dién diédu dudng tinh thdn cin giit tam yén
tinh. Vi bénh nhan tai o, taj gige thuong tdm phién y
loan, phién toai dé gian, thdm chi vi m&t ngtt. Néu ban
dém khéng nga duge, bénh nhin t4t nhian cang khé chiu,
bénh nang thém. Khi tam tinh yén tinh, chic nang v dai
ndo tét, bénh tinh ¢6 cg giam nhe. Cho nén didy dudng
tinh than 14 phuong phap hitu hiéu phong tri tai U, tai
diéc, nén y&u cdu bénh nhan cin dudng tam, it suy nghi,
tinh dudng tinh than c¢6 thé thin dinh tdm linh. Chung
tal U phan nhiéu ning vé ban dém tinh mich, nén nghe
4m nhac ém diu d€ tinh thain thod; mai va tiéu trit tiéng
u. Khi ean thigt ¢6 thé ding thudc an thin dé bao dim
gide ngu. Trai lai, néu ban ngay tinh than khéng phan
chén, ban dém lai khéng ngtt duge, thi rat khé chiu. Sau
nia, nén ngin ngita gisn dt, vi gidn sé din tdi khi
nghich, khi nghich din tGi taj U, nhu vay dét nhién uat
g1an sé dan dén tai diée dac,

Phuong phap 2:

Diéu dudng sinh hoat d61 véi bénh nhan taj U, tai dife
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ma ndl, cang la vo cung quan trong. Cac bac si cho rang:
Nghe ldu gay thu(mg ton tai, tiéng to gy thuong tén than
kinh. Cho nén ché ¢ ctia bénh nhan, chd lam viéc nén co
tiéng nhd, vén tinh, tiéng khéng nén qua to, thoi glan
khong nén quéa dai. Néu hién tai khéng ¢6 cach thoat khéi
canh on &o, thi nén giit cho dude gian doan, luan luuy,
khéng dé hen tuc trong thoi gian qua lau. Néu trong hoan
canh tiéng 6n Ao, cudng dé vugt qua 80 - 90 phan bé& (Dé
X1 ben) thi phal duit nmit ta: hoic deo mang chum tai, mi
phong am dé phong Am thanh qua to lam ton thuang tal.
Dé1 v6i ngudi tai i ning ¢6 thé dang phap Yém t&: Cho
bénh nhén nghe nhiing 4m thanh khéng budn chéan dé
Yém t& (ngén bit) tleng lam @ tai, ddn gian nhat 14 deo
may tr¢g 4m. Con c¢6 thé dung " may yém t&" chéng 1 tai
loai dic biédt c6 may thu 4m diéu tan. Cac phuong phap
nay déu c6 hiéu gua nhat dinh, nhung t4t nhién khong
phai 14 phép chita dic hiéu.

D61 voi ngum mat thinh luc d6 nhe (mat 15 — 25 d8 xi
ben) c6 thé khong cin diing may nghe (trg thmh) khi
ngusi méat thinh luc 35 — 70 d& xi ben thi hiéu qua cua
may nghe thap.

Phuong phap 3:

Diéu dudng an udng khéng khac nhidu so véi nguoi
binh thudng, chi khi tridu chitng rd rang thi nén an
nhiing mén 4n ¢6 1gi d6i véi chiing bénh.

Déng vy cho ring: Tai 1, tai diéc & ngudl trung nién
phan nhiéu 1a thuyc ching. Ngugi gia 0 tai phan nhiéu la

hu chitng. Ngusi thyc chiing 1a khi khéng théng, phan
nhiéu 1a chiing hda nhiét, cho nén dung cac mén dn méi,
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thanh dam ma gidu chat dinh dudng nhu tring ga, siia
bo, hoa qua, i ¢ai, rau can... Khéng dn ciac mén xao ran,
nuéng, hau vi, c6 d6 cdn cao dé tranh sinh nhiét tro héa,
anh hudng tdi sit héi phuc stic khée. Ngudi hu chiing phan
nhiéu do than hu nén &n cac mén bd than ich tinh nhu:
viing den, hé ddo nhuc, qua ddu, thit dé, thit hugu... ¢6
ich Igi cho su héi phuc stic khoe bénh nhan tai &, tai diée.

Phuong phap 4:

Ngudi tai o tai diéc nén tap "Théng nhi céng”

1. Dy bi: Tu thé ngdi hodc ditng. Toan than tha léng.
Hai tai phan thinh (nghe vao trong) ngam miéng, thd tu
nhién, bd hét tap niém.

2. Minh thién cé: Hai ban tay dp vao tai (hai huyét
Lao cung d6i chuin hai 16 tai). Cac ngén tay dit & nao
hau, dung ngén tré-ép ngén giita roi dung slic trugt xung
nhé nhe g5 vao nio hau (tiic ving chdm) 24 l4n, ty minh
nghe thdy tiéng "ung udng".

3. An tai ddn khi: Hai ban tay ap chat hai 16 tai, rdi
lai md ra, khién cho trong tai day khi. Lam 10 lan. Khi 4n
Ap vA md ra, khéng nén diung stic qua 16n qua manh. Can
ap chit mé nhanh va nhe nhang, mém mai véi luc trung
binh.

4. Mdt xa vanh tai: Ding ngén tay cai miét nhe ving
trén vanh tai thuan ti trén xudng dudi, mat xa 24 lan,
lam cho vanh tai cam thdy néng 1a duge. Méi ngay luyén
cong 2 — 3 1an. Méi 1an 15 — 30 phiit.

395



HUYEN VUNG DO TAI TRONG

uyén vung do tai trong la mot loar bénh ¢6 dic
trung la huyén vung (chéng mat) do tich nude &
mé 19 (labyrinthe) ctia tai trong. Nguyén nhéan

phat bénh van chua r6 rang, c6 kha ning lién quan dén
su chuyén héa muéi NaCl va tich nude & taj trong.

Bénh nhan trude khi phat bénh thuong cé cam giac
buén buc hodc nhu bi ép & trong tai, sau d6 dét nhién bi
chéng mat, thAy troi dat dao I6n, khong dam md mit,
ding khong ving. Tiép d6 1a cac chiing ghé miéng, nén
mua, s6 14n nén mita khéng xéc dinh. Ngusi nang ¢é thé
nén ra nude mat, mot s6 ngudi ¢6 thé huyét ap bi dao
dong, sic mat tring xanh, ra mé héi lanh... Bénh nhan
trong thoi ky phat bénh bj m4t thinh Ige nghiém trong va
kém theo triéu ching 14 lién tuc o tai 4m diéu cao. Khi
phat bénh cip tinh c6 khi lién tuc vai gio cho dén vai
ngay. Sau thoi ky phat bénh, ching trang lai hoan toan
tiéu trit, v€ sau c6 thé tai phat.

Phuong phap 1:

Diéu dudng tinh than rat ¢6 ich d&i véi phong tri bénh
nay. Vi bénh nay thudng vi tinh than cang thdng ma phat
ra, dic biét 1a khi phat bénh lAn diu, tdm tinh cang
thing, s¢ hdi, ma tAm ly cang sg thi tinh thin cang cang
thang, s6 lan phat bénh cang nhiéu, triéu ching cang
nang. Vi vay, viéc dau tién 1a an i tinh than ngudi bénh,
dé cho ho nim yén tinh nghi ngoi, dé bénh nhan g1t viing
tinh than lac quan, tam tinh thu thai, tinh cam 6n dinh.
" Diéu nay 1a v6 cing quan trong d61 véi viée dé phong phat
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bénh huyén vung do tai trong va giam nhe con phat. Dé
giai tod tinh trang cang thdng, nén két hdp tha vui cla
ban thin va tinh yéu thuong, chon xem cac phim anh,
chuong trinh tivi va van nghé ké ca cac tac phdm vin hoc
nghé thuat dé tinh thin hoan toan thoai mai nhe nhang,
vul ve thudng thie cac khue nhac tuvét voi, trong cay tia
hoa, luyén tap thu phap va vé tranh v.v... Rén luyén ban
linh, tu than tinh dudng. cai thién trang thai tinh than,
gill viing tinh cam va stic khde ciing rit bé ich,

Phuong phéap 2:

Diéu dudng nghi ngoi ¢6 tac dung tich cue d6i véi su
héi phuc stic khde cho bénh nhan huyén vyng tai trong.
Mét moi qua do, gific ngd khong di thudng 1a mot trong
nhiing nhan t§ phat bénh nay. Dt 14 khi phat con hoac
sau khi phéat con, déu caAn phai cha vy nghi ngoi. Trong
thot ky phat bénh cdp tinh, nén ndm nghi ngoi, bao dam
gidc ngu day da la rdt quan trong. Bénh nhan huyén
vung thudng qua gide ngt tinh gidc, céc triéu chiing giam
nhe hodc tiéu trur. VA lai, nén dé bénh nhan td chon tu
thé ddu c6, ¢8 gang tranh chuyén déng c6 hoac cii ngang,
vi bién doi ¢ trong tai 6 thé vi bién d6i tu thé diu anh
hudng dén hé thong tién dinh ma phat con huyén viyng.
Bénh nhan ty cAm nhén dude tu thé ddu ¢ thich hop c6
thé phong va gidm nhe con phat huyén vung. Ngoai ra,
kich thich cta 4m thanh va anh sang cting lam huyén
vung néng thém. Cho nén nha & nén yén tinh, anh sang lo
md, hodc nham mit nghi ngoi.

Trudc khi phat con huyén vung néi nhi, néi chung
trong tai ¢6 cam gidc bic bach, budn buc. Khoang thdi
glan nay goi 1a trang thai tién huyén vung, nén lap tic
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ngoi xuéng hodc nim nghiéng nghi ngoi, dé phong tinh
huéng bat trdc, phong huyén dao, dét nhién ngd vat
xubng, ma tao thanh céc ton thuong ngoai ¥ muén. Can
chtt ¥ khéng nén lam viéc trén cao, khong nén lam viée vé
dién... d€ tranh tinh huéng gay nguy hiém.

Phuong phap 3:

Diéu dudng in ubng, 18y nguyén tic 1a giau dinh
dudng va tuoi méi, thanh dam, dé tiéu hoa, dic bist la
trong thoi gian phat con. Khi cg cac triéu ching ghé
miéng, nén mla, nén An chat loing ho#c thite an nhio
nhu chéo gao, canh tring, mi sgi nat... Déng thdi, nén an
it va nhiéu bita, dé phong dn nhiéu c6 hién tugng nén.
Kiéng an cac mén béo ngot, cay nhu: thit mé, chat diu
ran, rugu, ét... Vi cic mén &n nay hay sinh dom trg héa
lam nang con huyén vyng. Trong thdi ky phat con chéng
mét, nén khéng ché lugng hap thu nude va mudi.

Y hoc hién dai cho rdng c¢6 thé giam nhe pha nude &
tal trong va hach than kinh tién dinh, tr d6 lam ching
trang huyén vung hoan giai hoac giam con phat. Con ¢4
ngudi nhan dinh ring sy réi loan thing bing cac Ion Kali,
Manhé va Canxi cang lam cho chuyén héa chat Lympho
(Iam ba) khéng diéu hoa, dich Lympho tiét ra qua nhiéu,
hoac khéng hip thu duge ciing ¢6 thé dan téi huyén vung.
Cho nén cin an nhiéu thic 4n 6 ray tudi, hoa qua (nhu
rong bién, ndm huong, cac loai n&m, rau ép, dau ha lan,
hat sen... ¢6 nhidu ch&t Kalium. Cac loai nhu: gao nép,
ngé, tiéu mach déu chira nhi€u chit Magnesium. Cac loai
nhu: vo tém, hai dai, rau tidu bach, tuong vimg (¢6 nhidu
chét canxi) déu rat co ich 4é phong tri huyén vung.
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Phuong phap 4:

Vé khi céng lidu phap dung khi chimg trang hoén giai,
hodic @& dé phong, nén ding phap: Dau huyén vung dao
din céng.

1. Tu thé ngdi hodc nam ngla. Hai méit nhém ho, 1udi
cham ham trén, rang trén va dudi khép lai. Than va y thu
vao trong. Toan than tha 16ng. Thé tu nhién,

2. MLfdl ngon hai tay giao thoa bao 14y dau géi phai
dua gan nguc. Khi hit vao diang luc bao, khi thd ra thi tha
long. Lam 3 tic. Sau dé cling theo phuong phap trén, bao
dau gbi bén trai,

3. Lam cho ¢5, gay thu vao gitia hai val, nglia mat va
nang vai lén. dau huéng sang bén trai va bén phai, chuyén
ddng trudc cham sau nhanh, phai trai méi bén 21 14n.

4. Khi hit vao, ding ¥ niém dua khi hit vao tit tu
xudng Dan dién, sau d6 tix Dan dién xuéng mé trong di
theo dudng kinh Tuc thai Am xuéng 1ong ban chan. Y tha
huyét Ding tuyén & long ban chan. Khi thd ra dé y tu
nhién, dgi khi hit vao sau ¥ niém theo nhu cach trén.
Téng cong la 81 tic. Méi ngay luyén cobng 2 — 3 1an. Méi
l4n 15 — 30 phut.

VIEM A-MI-DAN MAN TiNH

1€m Amidan man tinh la ching viém man tinh céc
té chte lympho & hong. Nguyen nhén phét sinh
thudng do chiing viém amidan c&p phat & phat lai
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khéng hoi phuc dude toan bs, hodc li ké phat sau cac
bénh truyén nhiém nhu: tinh héng nhigt, séi, bach hau,
cac ching viém céc t6 chiic 1an can lan sang ma phat ra...
Bénh nhén c6 tién sd viém amidan cdp thuong bi phat di
phat lai. Binh thudng c6 thé khong ¢6 bat ky trigu chiing
gl, hodc chi cam thiy § hong khé chiu, hoi dau... Khj
tuyén amidan to qua muc c6 thé can trd he hé&p. Khi ngu
c6 tiéng ngay. Khi kiém tra, amidan haj bén to nhé khéng
bang nhau, & tré nhd va thanh thiéu nién hay tang sinh
phi dai, 6 ngudi 16n thi thu nhé. Néy phat bénh cip tinh
thi xuét hién triéu chiing clia ching viém amidan cap.

Phuong phap 1:

Cha y vé sinh khoang miéng 1a bdo dam cho phong tri
viém amidan mén tinh. Trong trudng hop binh thuong,
khoang miéng ngudi ta cé tac dung phong vé nhit dinh,
tdc 1a cho mat trén, mat ngoai cua amidan hoan chinh va
tuyén nudc bot khéng ngung phan tiét lam cho cac vi
khuén cling vdi cac t& bao thugng biéu tit noi 4n nau baj
xudt ra, do dé gii cho cd thé khoe manh. Khi sitc d8 khang
cta co thé xudng thap, nhiing vi khuan dé va bénh déc bang
1én, manh mé va gay bénh. Cho nén gitt vé sinh khoang
miéng c¢é tdc dung vé cung quan trong déi véi phong tri
viém amidan mén tinh. D& vé€ sinh khoang miéng dugc sach
s&, binh thudng ngoai viéc diing dich thude thanh nhiét gia;
déc dé suc miéng diéu tri ra, con phai dung nude trong v
nude mudl néng sic riza khoang miéng va hong, nhat la
sang sém va sau khi an, nglia dau stc miéng nhiéu lan va
nén s6m t4i danh rang, muc dich 13 dé thanh trir cac chat
ban, khién vi khuin khong c6 chd sdng, ¢6 loi cho su héi
phuc siic khoée va gidm eg hoi cho bénh tai phat.
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Phuong phap 2:

Ty minh dé phong viém amidan mén tinh, dau tién
cAn phai tich cyc dé phong cam mao, tring gi6. Vi sau
cAm mao, tring gié thuong do sitc dé khang xudng thap
dan téi méc cac ching khac hode lam bénh ca nang thém,
Vi vay can col trong dung mic viéc de ph(mg cam
mao.Phai chd ¥ vao thoi tiét blen ddi ma tang giam quan
4o, phong bi lanh, sinh hoat ¢in qui luat hoéa, dau tién,
nén tang cudng rén luyén than thé, ning cao td chét cd
thé va sitc dé khang, gia tang thai gian hoat déng ngoail
troi, khéng khi trong nha 6 nhiém khong luu thong la
diéu kién t&t nhit cho cac benh dedng hé hip kéo dai. Vi
vay, cAn dinh ky m& clta s6 thay déi khong khi dé lam.
thua mat d6 vi khuén trong khong khi.

Cam mao thudng qua hit hoi va nudc bot truyén sang
ngudi khac. Cac dung cu an uéng ma ngudi bénh da dung,
khan tay déu nén chd y vo trung, dung riéng dé tranh
thanh vat trung gian truyén bénh. Thudng xuyén an dim
va toi, khéng nhiing ¢6 tac dung phong cam mao ma con
¢é tac dung hdi phuc sdc khoe, tranh viém amidan vi ddm
va tdi déu c6 tac dung tce ché va sat khuan.

Phudng phap 3:

Diéu dudng an uéng ciing 14 bién phap quan trong dé
phong bénh nay tranh phat thanh cap tinh. Néi chung
cho ring viém amidan, du la th3i gian c4p tinh hay da
hodn giai, déu thude bénh truyén nhiém. Trong thoi ky
cAp tinh, yét hiu rat dau, nuét khé. Thitc &n nén lodng,
16ng, nhao, nhuyén la thich hgp nhu: siia bo, ngau phén,
tuong dau, chéo gao té, canh trimg... déu la cac mén an 1y
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tudng. Néu bénh tinh din din chuyén bién tét, cAn #n
thém banh ngot, man thiu, com té, rau non tuci va hoa
qua. Déng thdi, nén ding cac d6 udng thanh luong nhuan
phé nhu nude trap ma thay, dua hdu, ca, ca rot, quyt v.v. ..

Thai ky mén tinh hodn giai, thi nén thuong xuyén an
cac thuc pham c6 tac dung thanh bé nhu: ngan nhi thang.
Tu thai thang, chao hat sen bach hgp va 1é, tram, tao tay,
ddo, mit, thudng xuyén #n cée thue phim nay cé thé
thanh nhiét ta hoa, lai tu nhuan vét hau 6 ich cho su hoi
phuc sic khoe.

Phuong phap 4;

V& khi c6ng c6 thé tap luyén "Nhuan dudng Nhi nga
cong". Céong phap nhu sau:

Tu thé nam, ngdi, ditng déu duge. Toan than tha 1éng.
Hai m4t hoi nhdm. Nhap tinh didu hod ha; thd, ¥ niém
tap trung dan khi xudhg Ding tuyén, tu khi mdt luc, réi y
thu Dan dién tit 15 - 30 phiit. Sau d6 Lusi cham ham trén,
hai méi ngam lai, gé ring 72 lan. Sau do ngadm miéng
nghién rang. Hai ma chuyén déng 36 lan (nhu dong tac
nhu: sic miéng) lam cho nuée bot day miéng, réi chia
nhiéu lan nuét xudng, ding v niém dua vao trong (nji
thé) nust thanh tiéng, nust xudhg Dan dién. Sau clng,
xoa ban tay cho néng réi xoa vao long ban chan (huyét
Diing tuyén) méi bén 72 14n.

Moi buéi sang déu luyen 1 1an. M5i 14n 30 — 60 phut.
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VIEM HONG MAN TiNH

1m hong mén tinh la churxg viém man tinh cic t&
i ; chiic lympho va niém mac ¢ vang hong. Bénh kéo
dai, tridu ching dai dang, va khong dé chiia khoi.
Bénh thudng gip ¢ ngudi trung nién. Nguyén nhan
phéat sinh 14 do diéu tri khong triét dé bénh phat di phat
lai, chuyén thianh man tinh, hoéc vi viém mi méan tinh,
viém ngach miii va cic nhén t6 vat iy héa hoc... gy kich
thich ving hong ma thanh bénh. Mit khac, cac bénh toan
than nhu thifu mau, viém méan tinh duang hé hép, benh
tim mach cling lam phat bénh nay. Biéu hién chu yéu la
khé chiu ¢ ving hong, nhu khé, ngua, nong rat hodc hoi
dau. C6 ngusi xuat hién cam gidce c6 di vat ¢ hong, chat tiét
(ddm) tang nhidu va dic dinh, khi nél qua nhiéu hodc thol
tiét bién doi, hoae dung cac mén kich thich nhu thuoc 14,
rugu, cic d6 cay chua lam ning thém bénh. Khi méc bénh
viée v6 eling quan trong la phai tu minh gid gin stc khoé.

Phuong phap 1:

Git cho trong nha c6 nhiét d6 va d6 4m thich hgp,
khéng khi trong lanh 1a bién phap hiiu hiéu phong tri
viém hong man tinh. Khong khi nha ¢ khd rao qua lanh,
qua néng, qua Am déu c6 thé anh hudng dén chiic nang
phong ngu cua niém mac vung hong, tao ra chudéng ngal
chiic ning ctia niém mac, cam gidc ¢ hong khéac thuong,
lau ngay trd thanh dién bién bénh viém mén tinh. Néu
hit vao cac chat héa hoc va khi thé phan bui, niém mac bi
cac kich thich khéng t6t, nguci khéng bénh vi thé ma
thanh bénh, ngudi ¢6 bénh cling theo d6 ma ning thém.
Vi vay, giii vé 'sinh ndi J sach sé 14 vd ciing quan trong.
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Khi gip khong khi khéng sach, nén deo khiu trang, cAn
udén nin théi quen khéng t6t ha mém thg, dé giam cac
kich thich cta cac nhan t6 khéng tét.

Can bao ddm vé sinh sach s& khoang miéng vi hong va
miéng mai tiép xdc gAn nhau, thuong anh hudng 1an
nhau. Céc chat tiét 1n bui ¢ miéng va mai kich thich lim
phat ching viém. Vi vay, busi sang, sau khi an va trude
khi ngi nén siic miéng danh riang dé gid cho miéng sach
s&. Dong thdi phong tri cac bénh vé mii, thanh trii cac 6
bénh sinh viém, dé ]a mot khau quan trong khéng nén coi
thudng trong phong tri viem hong va héi phuc stte khde.

Phuong phap 2:

Diéu dudng an udng nén lay duéng am thanh nhiét
lam nguyén tic vi viém hong man tinh phan nhiéu vi phu
tang khuy ton, hw héa thugng viem ma ta, ma An udng
khong thoa dang ¢6 thé tich nhiét ndi uin, lai thuong tén
ty vi, anh hudng téi y&t hau.

Trén lam sang rat nhidu trudng hep, méi khi an qua
nhiéu cac thit kich thich nhu: thuée 14, rugu, 46 chua cay
déu phat bénh va ting bénh. Cho nén didyu dudng an uéng
khong nén coi thudng, néi chung 14y thanh dam dé tidu 1a
t6t va thém phu trg chat thanh luong khi hoa; nén an cac
thyc phdm nhidu nuée va4 mém nhu: quyt, cam, rau bina,
mia, trdm, 18, tdo... hodc udng nhiéu nudc va cac 4o udng.
Nhung d6 udng khéng nén qua dic. Kiéng dung thude 14,
TUgu, gung, tiéy, t0i... va tat ca cae mén cay.

Phuong phap 3:

V& khi cong "Nhudn héu thong ty céng" 1& phuong hitu
hiéu chita viem hong. Tién hanh phudng phap nhu sau:
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Tinh toa, hai tay dat nhe trén hai dti, hai méat hoi
nhém, ludi cham ham trén, an than nhjp tinh, thd tu
nhién. Y tht viing hong, trong miéng stc nude bot, dgi cho
nudc bot ddy miéng, thi tit t&& nudt xudng. Lam nhu vay
10 — 20 phut. Sau dé, tif tli md mat ra, 1&y ngdén tay cai va
bén ngén kia nhé nhe bép nian yét hiu; thd ty nhién, Y
tha dudi tsy, sau khi nudc bot ddy miéng ti tU nudt
xudng, nhu vay 4n ndn 5 - 7 phut.

M&i ngay luyén 2 — 3 1an. Méi 1an 15 — 30 phut.

VIEM HAU MAN TINH®

iém yé&t hAu man tinh la chi ching viém kéo dai

g ; niém mac yét hau. Nguyén nhan phat sinh chu yéu
14 ching viém yét hau cap khong duge diéu tri hodc

chiia sai, kich thich cia khong khi & nhiém, thudc 14, rugu
quéa d6, phat thanh khéng hdp 1y hodc dung ¢d hong qua
miuic, hodic ¢6 & bénh & cac co quan phu can nhu: viém
ngach mai méan tinh, viém amidan, din phé& quan lan
sang. Ching trang chu yéu 4 thudng cam thdy chat tiét
dinh vio khoang yét hAu. Khi néi, trude hét phai dang
hiang ¢ hong, néu khéng thi 4&m thanh khéng ré rang.
Né&u bénh phat trién thém mét bude ddn din thanh khan
giong, budi sang nhe, budi chiéu ning; thsi ky dau cac
tridu chiing con thinh thoang, vé sau la lién tuc. Bénh

't Hdw bao gdm yét hdu (pharynx) va thanh quan {larynge). & day clit véu ndi vé
viém thanh qudn (laryngite).
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nhén ¢6 ldc cam thay vét hau khs, khé chiu, dau vét hiau
v thuong ho dé tiéu tri vat can trong vét hau. Khi kiém
tra thiy niém mac hau sung huyét, ddy thanh am day, cé
kha nang phu thiing mép ddy thanh Am xuat hién dang
Polype. Cé Nic thay hai bén thanh ddi (day thanh am) c6
loai két nho mau trang goi 1a tidu két thanh déi

Phudng phap 1:

Vé phudng dién diéu dudng tinh théan, yeu cau bénh
nhan nén gii tdm tinh thu thai, tinh cdm 8n dinh, vi cac
thuong tén vé tinh cam nhu lo sd, phdn uit déu cé thé
phat thanh "man hdu ém" (mat tiéng) nhat 1a dai nd
thuong can, thi can khi uat két, khi ¢o, cd hdu mat kha
nang, c6 thé xuit hién tiéng néi khan khan, phat 4m khong
théng. Trong sinh hoat thudng ngay c6 rit nhiéu ca bénh
nhén do cac kich thich vé tinh cdm ma thanh 4m dot nhién
khan glong, hodc khong thanh tiéng. Khoa hoc da ching
minh rang khi co diéu dat rat quan trong déi véi phat am.
Cting c¢6 chiing viém thanh d6i ma xuat hién bat Igi, tuy
chiing viém d4 tiéu, nhung do tinh than khéng thoai mas,
0 & yét hau mat khéng ché cing thanh khan giong.

Phudng phap 2:

Diéu dudng sinh hoat déi véi phong tri viém hau méin
tinh ciing rat bo ich vi sinh hoat ctia ngudi ta ¢6 lién quan
t4i yét hau. Anh hudng cia hoan canh ciing gay anh
hudng téi chic ning yét hau, cho nén cin tang cufdng héi
phue sttc khde. Dau tién, can than trong vé giii 4m cho
thich hgp. Khong ndm chin gié, vi cdm mao tring gié la
nhin td phat sinh viém hiu mén tinh, rat da lam thanh
d6i sung huyét ma phat bénh cdp tinh. Vi vay, ¢4n than

406



vé bén mua, than trong khi &m lanh ma ting gidm trang
phuc. Khi ndm nén c6 phuong tién chéng rét, git 4m. Néu
bénh tai phat trang gié thi ho va khan tiéng nang thém.
Sau d6, can than trong khi phat thanh. Khi phat bénh
cang chd y nght ngoi thanh déi, yén tinh, khéng nén noi,
dé giam chan déng thanh dai.

Ngoai ra can tranh thsi tiét lanh, tranh phan bui vi
phan bui ¢6 thé kich thich gdy viém niém mac yét hau.
Thuty thap nédng thi thap ta thugng pham lam cho cac dot
khép nhé & yét hau van dong khéng linh hoat. Vi vay, gii
vé sinh sach sé khong khi, théng gi6, khu han thip rat bé
ich cho sy hé1 phuc stte khoe bénh nhan viém hau.

Phuong phap 3:

Phat &m can chinh x4c, khéng dung thanh 4m qué d6
1a phuong phap hiiu hiéu giam nhe va dé phong viém hau
(viém thanh quan) tai phat. Khong nén goi to tiéng qua,
tranh cail x6 xat, dac biét 1a khi cam mao va ky kinh
nguyét ni gidi, lai cang phai han ché& st dung thanh
quan. Ding thanh qua d6 c6 thé giy tén thudng niém
mac thanh quan, sung huyét ma din téi khan giong.

Khi luyén tap, hit khi vao, bung duéi thu vao gidia,
nguc va cach mac nd ra xung quanh. Khi thé ra ti tii ma
xuat khi. Y n1em khi phat thanh, nguc bung phinh giéng
nhu "cai 6ng", thi phat xuat thanh 4m méi 6 stc. Khi
phat 4m cao, bat bude thanh quan phai dung luc 1a diéu
sai lAm, cang nén kiéng ky.

Phusng phap 4:

Nguyén tic cta diéu dudng &n udng 12 nén 4n cac loai
thic an tuci mdi, thanh dam, giau chat dinh dudng, dé
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tiéu héa nhu cac loai rau qua, nhu: 18, tao, bach qua,
quyt, cam, tram, ca chua, dua, héng... Vi cac bénh yét
hau déu thuée hda, cho nén dung cac loai mén an nay dé
dudng am khi hoéa. D&i vai nhiing mén &n nhu: 6t gliing
sbng, to1, hanh séng ho tiéu... déy c6 thé kich thich thanh
d6i sung huyét, khéng nén diung. Khéng nén dung nhiéu
d6 uéng lanh va ¢6 nhiu chat con nhu rugu, nudge da,
kem... Vi dé uéng lanh lam cho mach lac @ tré, tuin hoan
mau cham, lam cho hiu sung huyét nang hon. Vi vay chi
nén udng nhidu nuée tra néng hodc nude néng. Rugu va
thude 14 rat c6 hai doi véi bénh nhan viem hiy khan
giong 13, vi thuéc 14 va rugu déu kich thich yét hau, khign
niém mac thanh déi va khi quan sung huyét. Cho nén, dé
81U chic nang sinh 1y binh thudng cua co thé, giam kich
thich, t6t nhat la cai thuée 14 va kiéng uéng rugu.

Phuong phap 5:

Tép khi cong dudng sinh theo cic buée sau.

Tinh toa, hai tay dé truge ngue, 1ong bantay hudng
xubng, ndm ngén tucng d6i, toan than tha 16ng, hai mét
hoi nhdm, y tha Pan dién. Hit khi, hai tay tit tir ha
xubng. Dung ¥ nghi dua khi hit vag ti miii dén hiu qua
phéi, xudng nhap Dan dién. Thg ra, 1at hai ban tay hudng
lén, ti tr nang 1én dén truge ngue. Lam vay 81 1an. Khi
bdt dau luyén: 1 hit vao, 1 nhip thé ra. Dan dan c6 thé qg;
12 hit vao 2 nhip, thé ra 1 nhip.

Khi thu céng, hai mat tit tit mé ra, hai ban tay d¢anh
vao nhau, tha 16ng than thé. Sau dg ding dau ngén cai 4n
nan huyét Liém tuyén & trén ving hiu 3 - 5 phat, dung
dau ngén gitta 4n nin huyét A mén 2 - 3 phyt. Ding
ngon cai 4n ndn hai huyét Nha dot trén nguc 2 - 3 phut.
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Trong qué trinh 4n nin cac bé vi hoac cac huyét, thi nhé
nhe gd ring, sic nudc bot. Pgi nude bot didy miéng, chia
lam 3 1an tu ti nudt xudng.

M6i ngay luyén céng 2 — 3 lan. M&i 14n 15 — 30 phut.

ECZEMA

c6 phan Ung bién thai rat thudng gip. Ty 1é phat

bénh nay chi€ém 1/4 trong sé caic ca bénh ngoai da.
Nguyén nhén phat bénh kha phic tap, khong dé tim ra.
Néi chung, ¢6 nhan dinh ring nhitng ngudi thudc phan
tng bién thai thd IV, nhan t6 than kinh tinh than, nhan
t8 thé chat... déu ¢é quan hé tdi su phat trién bénh thap
chan. Cac nhan t8 din dén phan dng bién thai cé rat
nhiéu, qui nap lai c6 hai loai 14 "nhdn t6' ndi tai" va "nhén
t6'ngogi gidi". Nhan t6 noi tai ¢6 nhiéu ching loai mén in
(nhu: ca, tém, cua, thit bd, thit dé, ché pham siia, siia bd,
lda mach, ca, hoa qua, gao, mi va xi dau...), chdt hit vao
(nhu: phan hoa, vdy da, bui than, td dét), cdm nhidm cac &
bénh (nhu viém amidan, siu ring), ky sinh tring dudng
rudt (giun dita), tiéu héa khéng tdt, ro1 loan chiic niang néi
tiét va nhan t& di truyén... nhan t& ngoai giéi ¢6 viém
nhiét, han ldnh, anh sing méit troi, tia ti ngoai, m¥
pham, huong liéu va thude nhudm...

Thé’p chén (eczéma) la mét loal bénh viém ngoai da

Trong qué trinh phat trién bénh, tinh min cam cia
bénh nhén dan dan ting cao, do dé dan dén céc chit phan
ung bién thai (di ing nguyén) ngay cang ting cao. Ngoai
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nhan t& phan dng bién thai ra, thi nhan to than kinh tinh
than, nhu mét nhoc qua dé. tinh than cing thang lo uft.
mat ngd... va cic nhan t& thé chat cing ¢o thé phat sinh
hoac lam ting bénh niy Cac loai thép chan cuc ho
thusng do cac loai kich thich cuc bé dan téi, nhu thap
ch&n hau mon ¢6 thé do giun kim, ndt hau mén, teo dét co
rut hau mén... dan téi.

Dac diém chu yéu cua thap chian la tén thudng da
kiéu da dang (da mau do, Am udt, chay nude va co hong
ban, ndt chin, mun midc ning bao (mu), bidu bi rung,
nhung chdy nuwdec va dm wot 1a hién tuong thudng gip)
phat sinh dé1 xing, ngua gal rat nhidu, phat di phat lai.
Trén lam sang c6 thé phan loai la: thap chin cap tinh,
thap chan 4 cap tinh va thdp chAn man tinh. Tré nho méc
bénh nay goi la thap chéin tré em. Thap chédn hay phat &
cic ving 16 ra cua G thé, nhu: cac ngdn tay, ngén chén,
khuyu, ving khoed, mat... Khi nghiém trong co thé ban
khap toan thén.

Phuong phap 1:

Trong doi s6ng thudng ngay, cd hdi d€ moi nguvi tiép
xdc vdi cac loai nhéan té kich thich la r&t nhiéu. Nhung ¢6
phat sinh thap chén hay khong, quyét dinh chu yeu o
nhén td noi tai cua co thé. Ngum ¢4 tinh man cam cua cg
thé cao dé phat sinh thap chan nhung thé chat qua man
cam lai ¢6 quan hé dén nhén té di truyén, vd nhan td
hoan canh sinh hoat céng tac. Thong qua sy tang cudng
rén luyén, ting budc g1a tang nang luc thich nghi v
hoan canh bén ngoal cua co thé, co thé glam thap tinh
man cam cua cd thé, bién déi tdi chdt qua man. Ngoai ra,
con nén chd ¥ cd géng né tranb sy xdm nhap cta cac loal
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nhan t6 giy man cam trong hoan canh sinh hoat cong tac,
tit d6 giam bét ¢o hoi phat sinh thap chan.

Phuong phap 2:

Bénh trinh thap chan kéo dai, dé tai phat, va lai khé
diéu tri. Bénh nhan nén c6 bién phap diéu tri hogp 1y; khac
phuc sy bi guan thit vong, tang cudng long tin va quyét
tam chiia khdi. C6 gang tim ra nguyén nhén benh loai
trit nhan t6 gAy mén cam, nhu chiia tan goc cac & bénh
maén tinh, loai tri ky sinh tring dudng ruét, kiéng udng
tra, rugu, khong an cac moén cay, kich thich nhu 6t, téi,
hanh... Ciing nén c8 ging tranh dn cac mén tuoci § bién
(hai tién) 1a loai "phat vat'. Nén thuong xuyén &n cac
mén ¢6 vitamin B2 nhwu gan, than déng vat, sia bo, triing,
nidm huong, dau tuoi, lac, rau xd, diép luc. Vi vitamin B2
dé tan trong nude, s¢ kiém, dé oxy héa, cho nén can cha y
niu nudng hgp 1y, tranh dé mat qua nhiéu. Nhung can
cha y dung vitamin B2, nén in sau biia com, vi vitamin
B2 chi ¢6 thé hap thu d tifu trudng; néu khi bung dé1 ma
an moén an c¢é6 chia vitamin B2, thi lugng vitamin B2
trong tiéu trudng luu lai thdi gian rat ngan ma rit nhanh
dat t6i mic d6 bdo hoa va khdong hip thu duge. Néu sau
biia #n, an cdc mén chia vitamin B2 thi ¢6 nhiéu uu
diém, théng qua tiéu trudng can 2 gid, khong dé bao hoa,
khién cho tiéu trudng ci cham cham hap thu vitamin B2,
lugng hap thu so véi khi d6i bung ting gép 3 lan.

Phuong phap 3:

Bénh nhéan khi tdm, khi udng rugu, khi ¢ dudi anh mat
trdi choi chang, khi dap chdn qua néng, tinh thdn mét moi,
dé dan tdi ngia gil rat nhiu, nén chd y khi ngda kién tri
khéng gai, va stia d61 théi quen tdm riia qua nhiéu. Khi tim
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ria dung nude sach, khdéng diung sa phong, khi that cin
thiét thi ding sa phong thom danh cho tré em.

Phuong phap 4:

Trong thdi gian phat bénh khéng tiém ching phong
dich bénh, dac biét khong nén tiém ching nguu dau dé
tranh phat phan ng toan than hoidc sinh thap chin do
chung dau.

Phuong phap 5:

Cac mén 4n sau diy rat tot cho su héi phue sie khoe
bénh nhan thip chin:

1. Dung khoal tay loai méi, tugi, cu po, trang vo 250g,
trude tién rua sach bo vo, nghién nho dap ndi ¢6 bénh, va
dung bao vai thua budc lai. M&i ngay thay 3 — 4 1an.

2. Dung xich tleu dau 15g nghién thanh bot, cho long

tridng tring ga dié0 ché thanh dang ho, ddp ngoai noi ¢b
bénh. Mdi ngay 2 lan.

3. Lay dau xanh 30g, bang phién 1 it. Trudc hét 1Ay
bot nghién thanh bét min, sau d6 thém bét biang phién
trén déu, dap ngoai noi cé bénh. Méi ngay 2 lan.

4. Dling héng tao bd hat ludng thich hgp, cho vao mét
chit b4t phén chua, ding ngéi sdy khé, nghién nhé dap
vA0 ndi ¢6 bénh rat tot doi véi thap chan tré em.

5. Thudng xuyén an tring ca cé tdc dung nhit dinh
d6i véi thap chan 6 bé phan 4m nang.

Phucdng phap 6:

Khi tré em dang bd me bi bénh thap chin, ba me cling
khéng duge &n cac chat kich thich, can va chu ¥ tim ra
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nguyén nhan bénh, nhu ¢6 qua nhay cam d6i véi sita bo
va trung ga hay khéng? Thdi gian cho bd ¢6 thich hgp hay
khéng? Vi bénh nay ngita gai nhiéu cho nén tré da dung
tay gdi va ma xat ngi ngta, sau khi ga1 ra nudc vang
khién bénh lan réng. Cho nén dé phong gai v&d ma xat rat
quan trong. Khi cAn c6 thé dung manh vai bang lai hoac
phudng phép thich hop khac dé tam thoi khéng ché.

Phuong phap 7:

MGi ngay ding nudc dun 4m ngam hai chan trong 10
phut. Sau d6 ding ngén tay hoiic que mat xa (1 doan gb
nho hinh trén nhin, tron bdng) mat xa bs trong ban chan,
gan ban chan, dang stic nén trude nhe sau ndng dan dan,
tang stc 1én, dén khi stc chiu dung dén cuc dai la théi.
Mbi ndi mat xa 10 phiit. Cha ¥ sau khi an 1 gid va phu nit
c6 thai hodc trong ky kinh nguyét khéng nén mat xa.

Phuong phap 8:

Kién tri rén luyén thé duc. M&i ngay chay moét lan vao
budi sém 15 — 20 phit. Sau khi tap nén nhanh choéng lau
mé héi, thay 4o 16t da thAm mé héi. Chy vy khéng nén ¢
ndi ¢é gié lanh,

NGUA TAY CHAN

glta tay chdn (thu tde tién) thude bénh ngita ngoai
da. Cai goi 1a bénh ngtta ngoai da 1a chi mot loai
chan vi khuan” (mai khu&n) xam nhap vao biéuy

Mot loai ndm con goi la Mai bhudn. Khdc vdi vi khudn hay vi tritng.
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bi, I6ng téc va cac méng chin mong tay gay bénh chan
khuan phan néng.

Chung loai ctia chan khuin rat nhiéy, lan réng khap
thién nhién, loai chan khuan 6 ich 6 the ding ché bién
mon dn, san xut rugu (men rugu), san xu#t chat khang
khu&n, mét 6 it chin khuan mang bénh cho nguoi va
dong vat goi 1a "chan khudn bénh". Bénh do chan khuin
xdm nhap vao thé biéu thi goi 1a "Tién" (ngda do nim).
Tai nudce ta Iuu hanh kha rong, chiém 90% trg lén. Loai
xam nhap ndi tang din dén bénh bién thi goi 1a "Tham bd
chan khudn bénh", & nude ta it gap. O day can noi cho ré
chiing "nguu bi tién" ma mol ngudi théng thudng hay néj
dén, trén thyc t& khong phai 1a bénh ngita ngoai da (bi
phu tién bénh) ma 13 bénh vdy bac. Chi c6 loai do chan
khufin (ndm) x&m nhap thé bidu din téi bi bénh, méi goi
1a bénh "Tién". -

Bénh thu tién (ngua tay) tuc goi la Nga chudng phong,
bénh "Cudc tién (ngia chan) tuc goi la Cude khi hoac goi
14 "Cude thap khi®. Ta ¢6 thé chia lam 3 thé bénh:

1. Thé'loét giita cdc ngon (tay hodc chdn): Thudng gap
¢ ngudi nhidu mé héi, da § gitta cée ngdn bi ng&m nude
phat mau trz‘ing (nhu mau sia), bse 16p bidu bi ra thi 16 rd
vét loét mau dé goi la tridu héng.

2. Thé ctia thity bao (mun nude): Thusng phat sinh vio

"

mua ha, biéu hién 14 thanh dam mun nudc hodc phan tan.
3. Thé ¢6 vdy sitng héa: Bidu hién 1a ¢6 vdy bong thanh
mang, ranh gidi o rang, co trang thai hoai hosc ban hoai.

-

Lau ngay da bi day va thd, nép van 6 da réng va sau, mia
déng thi nit va daw Loal nay hay gip nhit. Bénh nguaa
chan tay phat bénh déi xing, ¢6 nhisu mtic 46 ngia khéac
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nhau. Vao mua ha, bénh nhan thuong vi ngia gai ma da bi
pha, hgp vé1 cam nhiém vi khuan nhu Pan ddc, tham chi ¢
thé thanh ching bai huyét (nhiém tring mau).

Phuong phap 1:

Bénh nay 6 tinh truyén nhidm. Tiép xuc db dung ma
nguol bénh da dung cé thé bi lay ma mac bénh. Cho nén
khéng ding vat gi ma ngudi bénh da dung nhu: dép le,
khan tay. Bénh nhan trong thdi gian méc bénh nén tu
gidc khong tdm va boi 16i ¢ ao hd cong cong dé khéng anh
huong dén stic khoe ngudi khac.

Phudng phap 2:

Chu ¥ v¢ sinh ca nhan. Khi da bi tén thuong nén lap
tlc xit Iy phong chan khuin xam nhap. Khong di giay qua
chat va giay rach thau khi, néu khéng thi mé héi ¢ ké
chan khé bée ra, ma Am uét, ngadm vio da, loét, ¢6 lgi cho
su sinh san ctta chan khuin.,

Phuong phap 3:

Cang bi cim nhiém chan khuin & phin néng, nhung
¢6 méc bénh hay khéng chi yéu quyét dinh d bén trong co
thé. Ngudi méc bénh dai dudng va ngudi dung kich t& v
tuyén thugng than lau dai déu lam giam stc dé khang
chan khudn cla co thé. Cho nén, cang nén chd y gi da
khoe manh; khéng thuong tén va khé rdo sach sé dé
phong phat sinh ngiia,

Phuong phap 4:

Bénh ngia chan tay thudng hay dau va ngia, nhung
khéng duge gai; hoic trong tinh huéng chua vé tring tu
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pha hily mun nuéc & da hodc bidu bi, sé ¢ thé k& phat
cAm nhiém héa mu, hodc din téi két hach 1am ba, viém
ldm ba quan va bénh Pan dbc, chimg bai huyét. Khi ¢
bénh ngia chén, ngda va dau da, trude tién hay rua tay
chan sach sé, lau khé, sau rac it dudng cat tring vao chd
dau. M6i ngay 1 — 2 1an. Rac dudng xong, dé nita gid, noi
cuc bd c6 chat tiét bai xuit ra, sé khéng dau, khéng ngia,
ngay hém sau da ¢ noi dau ty nhién khé rao.

Phuong phap 5:

Sau diy la liéu phap don gian, kinh t€, hitu hiéu. Ban
dung ngai ci dung thu.

1. Ding rau sam tudi lugng thich hop, ria sach, gia
nat vat lay nude trap, diing ddm &n bang lugng rau trdn
déu ddp ngoai chd dau. Méi ngay 2 lan.

2, Lz:iy sinh kh\i’dng 50 — 100g gid nat ngdm vao trong
rugu trang 100 — 200ml, sau 5 — 7 ngay l&y rugu dip vao
ndi bénh. Moi ngay 2 — 3 lan,

3. Lay thanh luu bi (vo qua lyu) 60 — 150g cho nudc
lugng thich hgp dun 18y nudc thude ma dé hodc ria noi cd
bénh. Mbt ngay vai ln.

4. Lay 6 mai nhyc tudi 5 qua gia nat, thém vao thanh
lyu bi 30g, thém mét lugng nude thich hgp, dun trong 20
phit, rdi 14y nude thang ria noi ¢6 bénh. Méi ngay vai lan
dén khi khoi han.

5. Budi t3i trude khi ngl rita chan, sau dé dung toi
song lugng thich hgp, thai miéng ddy, ma sat vao noi dau
lién tuc 2 tuan sé khoi.

T phuong phap (1) dén (4) 6 thé chita ngia tay va
ngiia chan. Phuong phap (5) ¢6 thé chita ngta chan.
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MUN NUGC VONG PAI
(Ddi trang bao chdn)

thuong gép do cam nhiém bénh d6c® ctia thay dau

phéat sinh mét vong dai mun nudc (bao cha{n) Bénh
nay hay gap ¢ ngum I6n. Tu 15 tudi trd xudng it gap.
Bénh hay phat ¢ than va mat, thuong phat Vao hai mua
xudn ha. Phat sinh bénh nay 1a do benh ddc 4n lau ngay
trong cac doan than kinh cam giae cua co thé. Khi chite
nang mién dich xuong thap, néu vi mic mdét bénh truyén
nhiém nao d6 (vi du cam nhiém dudng hé hap trén), khéi
u ac tinh (nhu bach huyét: leukose, hach lympho..), bénh
héng ban lang sang@’, ngoai thuong, tri liéu bing tia
phéng xa, mét s8 duge vat (nhu thude ¢b Arsenic, thudc {ic
ché mién dich), lao déng qua mét, va bi vét thuong tinh
than déu c6 thé phat bénh nay.

Trude khi phat bénh, viing bénh thudng dau nhu dam
¢ da, hodic cAm th&y néng rat, hodc kém theo triéu chlmg
toan than: phat s6t nhe, mét méi vé luc, thuc duc giam.
Tén thuong da ldc ban ddu la nhiing mang hong ban, tiép
- d6 xuit hién nhitng mun nudc hinh ban ciu to béng hat
théc va hat dau xanh, tich tu thanh dam theo ving ma
ddy than kinh phin b6 b6 tri theo mot vanh dai, néi
chung khong vugt qua dudng gida (chinh trung tuyén).
Ving da & gita cAc nhém muyn nude van binh thudng.

C hitng mun nude vong dai 1a moét thi bénh ngoai da

i

Danh tiz bénh dic & Trung quée nhiéu khi chi vé Virus,
* Mot bénh c6 ban tring, ban dé loang I6. ND
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Thanh ctia mun nuée kha day khong dé pha, mét ngoai
sang béng, chit nude trong mun nudc méi diu trong sudt,
d6 3 — 5 ngay sau bién thanh duec, sau nita thi khé va
déng vay. N6i chung tiy 2 - 3 tudn sau khéi hoan toan.
Néu khéng k& phat cdm nhifm thi khéng luu lai dgu tich.
Bénh ning ¢6 thé xuat hién mun mau (huyét bao) goi tit
12 bénh bao chan xuat huyét hodic hoai t& goi 1a bénh bao
chdn hoai ti, thudng kém theo hach lim ba (lympho)
sung to ¢ lan can, rat dau. Bénh nay phat ¢ vang méit
thanh vong dai bao chdn c6 thé dan t6i viem két mac,
hodic viém giac mac loét, tham chi viém toan bé nhan ciu
(Panophtalmie), khéng nhin thiy gi.

Dic diém ctia bénh nay Ia cuc bo dau rd rét, ca biét co
bénh nhan sau khi mun chin da tiéu van con dau. Méc
qua bénh nay it khi tai phat |

Phuong phap 1:

Cha y tap thé due, ting cuong stic khang bénh. Cin
¢ vao tinh trang co thé trong ngudi va mila ma tién hanh
rén luyén cac mén thé duc: chay bd, tap vé thuat, bei 16i...
Kién tri rén luyén dé tdng cudng sic mién dich, khién
bénh ddc khéng 6 co hoi x4m nhap, lach vao duge.

Phuong phap 2:

"Lao ddt két hgp”, khéng nén lam viéc mét qua do, tap
thanh théi quen lac quan. Kht gip t6n that Ion lao (vi du
nguoi than mat sdm...}, nén binh tinh, tranh vat thucng

~

tinh than nghiém trong. Bdi vi, lao dong qua do va "vé
thuong” tinh than déu 6 thé giam chitc néng mién dich,
tir d6 phat bénh nay. '
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Phuong phap 3:

Liéu phap vé thyc vat gian don, thuan tién, chiing toi
xin gidi thiéu faay loai sau day dé cac ban lua chon:

1. LAy nuéc trdp qud cay ddp vao chd dau. Ngay lam
vai lan.

2. Rau muéng tudi va mét it dau sd. Lay rau bod 14,
ding cubéng gid nat, dit 18n vién ngéi sfy xém vang,
nghién thanh bt min, cho it diu s vao bot 4y tron déu
thanh dang cac ddu, cho vao binh dung dan. Ché dau
diung nude tra dic rita sach, lau khé réi dép cao dau sd
rau mudng lén. Méi ngay 2 — 3 lan. Néi chung tit 3 — 5
ngay c6 thé chiia khot dugc.

3. Ma thiy 5 qua rda sach gifi nat, dang long tring
triing ga mot qua tron déu dip vao chd dau.

4. Rau sam, ¥ di md1 thit 30g. Phan biét rda sach. Cho
nude vao dun dén khi y di chin, thém chit héng duong
diéu hoa ma 4n. Méi ngay &n néng mét lan. Ci 7 ngay la
1 liéu trinh.

5. LAy ré rau he tuoi 30g. Dia long tudi (giun dat) 20g
ca hai trén lan gid nat nhu bun, cho thém mét chiit dau
thom, tron déu dip vao chd dau, lai ding vai gac vb tring
boc ngoai. Méi ngay 1 — 2 l4n.

Phuong phap 5:

Mat xa chin rat bd ich cho viéc héi phuc stic khde
bénh nhan bao chan vong dal. Phuong phap: ngdm chéan
nuée néng 10 phut. Sau d6 dung ban tay tit nhe dén ning
xoa danh hai chén, 4n nang canh ban chin va long ban
chan. Méi 1an 30 phut.
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MUN TRUNG CA

un tring ¢4 tyc goi la "phan thich” hoge thanh
xufin thich (cai gai ctia tudi thanh xuan) la mét
chiing viém ngoai da thuong gap & tudi thanh nién,
Muyn tring ca chit yéu 1a do bign déi vé ndi tiét trong
théi ky thanh xudn, Iugng phan tiét cta kich t8 nam so
v6i nit nhiéu hon, chiic ning phan tiét ctia tuyén ba dudi
da manh 1én, chdt md phan tiét qua nhiéu va bai tidt
khéng théng xuéng. Chat ma ay tich tu lam tdc 16 chan
léng khién dinh dudng & tidi chan léng bi can trg. Vi
khu#n & bén ngoai d& xam nhap vao tdi chan I6ng véi s8
lugng nhiéu, phan gidi chat mé & da, san sinh cac phan t
acid béo tu do kich thich tdi chan 16ng d&n t6i phan ling
viém, hinh thanh mun trigng cd (acné). Cac kich thich cna
thiic 4n nhiéu mé, nhidu dudng, ching bi dai tién, chie
ning than kinh khéng diu hoa, chit héa hoc & cuc bd
(héa trang phdm) cling d& lam phat sinh mun tring ca.

Bénh nay hay phéat sinh § mat, ngue va lung, bidu
hign bat ddu 12 chit md do phan tiés qué nhiéu, 16 chan
16ng to thé va 16 chan long bj mé da lam téc, hinh thanh cac
n6t khau chan nhd, nhé 1én, ¢6 hinh trén nhu vién bi, ¢6 thé
vt ra chit md da &Yy, giéng nhu chit bi dau. Chat mad téc
nay & 16 chan 1ong bi oxy héa qua khéng khi va bi 6 nhiém
bui bién thanh mau den ma hinh thanh mun tring ca den
dau. Cé trudng hgp do k& ph4t cam nhiém hinh thanh
trung tdm héa mu, chung quanh la mét vanh mau dd, cao
hon mét da thanh mét myn nhé. Bénh nay tién trién ti
tl, néi chung qua thoi ky thanh xuan ¢6 thé ty khoi.
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Phuong phap 1:

Nén ngi sdm, day s6m, khéng thite dém. Sy chuyén
héa cua t& bao da trong doan thdi gian tit 10 gid t6i dén 2
gi0 sAng 12 manh mé nhat.

Day s6m, ngt s6m c6 1¢i cho sy bao vé da. Giit viing
tam tinh thu thai, tiéu trit sy cang thing. Voi va khan
truong sé lam mat thiang bing vé kich t&, lam cho sy
phén tiét m3 8 da nhanh hon va nhidu hon, giy can trd sy
chuyén héa binh thudng cla da, tit 46 gia tang bénh tinh.

Phuong phap 2:

An nhiéu rau xanh va hoa qua cé nhiu chat xenluyls
nht rau he, rau cin... Chd § phong bi dai tién vi dai tién
bi lam cho céc chét doc lé ra phdi duge bai tiét ra ngoai lai
bi tré luu & rudt, va bi hap thu vao mao khéng cung bai
Xuft v6i chat md da tit 46 lam tiing bénh nay. Cling nén
thuong xuyén An cac loai thic An nhiéu chit kém nhu:
dao, lac, c4, thit nac, téo tay, hat dé... Kiéng 4n cac thue
&n cay, thic &n nhiéu duong (dudng qua, banh ngot), cac
mén an nhiéu md (md lgn, md bs, bs, mén ran bing
dau...). Cac mén nay sé lam da tiét nhiéu ma. Kiéng hat
thuée va udng rugu.

Phuong phap 3:

Git vé sinh sach s& not ¢6 bénh, mdi ngay ding nude
néng va xa phong ria 4 1an, tranh dé md i 6 da.
Phuong phap 4:

Kiéng dung tay nin mun trinmg ca, kiéng gai mat vi
trén tay cé rat nhiéu loai vi khuin. Vi khuan vao trong
ti chan 16ng tao thanh k& phat cAm nhiém, tham chi din

421



dén bai huyét ching (Septicémie), két qua, dé lam che
mat bi ré,-hoic nganh két (cing), hoac dé lai cac vét seo,
dnh hudng tdi thAm my.

Phuong phap 5:

Nén coi trong liéu phap didu tri bing an udhg Sau
diy la cac phuong phap dé cac ban lya chon:

1. Rau sam, bach hgp méi thi 30g, cling n&u dé an.

2. Dau xanh, bach hop méi thi 30g, cing nau dé an.

3. Bi dao, b6t ma thay luong thich hgp, nau thanh
chao dé an.

4. Téo tay, chudi tiéu, 18, quyt méi thi 30g, &n déng thoi.

Phuadng phap 6:

Tranh lam dung duge pham. Bénh nhén c6 mun triing
cé phai kiéng lam dung kich t§ nam (6 chita &ty-len) nhu:
androgen, testosterol. Trude ky kinh cang khéng nén si
dung. Néu lam dung kéo dai cac loai duge phidm nay c6
thé phét sinh tic dung phu. Vitamin A va Vitamin E
cing nén df}ng dqdi su hudng dan cia bac si, khéng duge
tu minh nham mat lam dung.

Phudng phap 7:

Bach qua nhan 1 - 2 hat, méi t8i truge kh;j ngu dung
nude néng rua sach noi c6 bénh. Bach qua bé hét v4 ch;
dung nhén, 14y dao cit nhan thanh mat phing, danh vao
ndi c6 bénh, vita danh viia béc tach bg phan d3 dung. Mai
ngay, dung bach qua nhin 1 - 2 qua 1a duge. Ngay hém
trude dung thude danh, sang sém hém sau ria mit cho
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sach. C6 thé dung thude bao vé da nhu bdi "Léi héa cao”
nhu thuong 1é.

Phuong phap 8:

Bénh nhén thuong kién tri &n ndn huyét Hgp cdc
khéng cAu né vé thdi gian, dia diém, Idc nio ranh réi la
tién hanh. Méi ngay trude khi ngti ding nude néng ngam
chén, sau dé6 mat xa long ban chan, giia ban chén, cho
phéat néng la duge.

ROM SAY

trén da (tuc‘gol la hdn mao nhan). Mia heé, thoi

tiét néng 6 thé ra mb hoi nhidu, néu mic quan 4o
day, hodc da bi ban, khién cho su bai tiét va béc hoi cia
mo héi bi can trd, miéng tii mo héi ¢6 han dich luu tri.
Trong md héi ¢6 cac thanh phan chat nidu t& (u ré), acid
hiiu cd, mudi vd cd ¢d tinh kich thich mit da. Néu cac
thanh phan 4y luu tri ldu & miéng tGi mé hai trong thdi
gian dai, s8 ]am tuyén mé héi phat viém.

Ram sy la chiing viém dd nhe & miéng tuyén mé héi

Rém sdy hay phat sinh vao nhitng ngay ning néng di
& ngudi lao d6ng, ngudi béo, ngudi thé suy nhude va tré
em. Bénh thudng phat & da ddu, tran, cd, trude nguc,
lung, eo lung, hai khuyu, mé trong din va dudi bau vu
phu nii. Bénh thuong d6t nhién phat sinh. Trén méit da
phat sinh cac not khau chidn nhd, mau ddé tap trung diy
d#c, xung quanh ¢é ving @8, c6 thé xuit hién mun nudc
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nhé, c6 thé kém theo ngda. dau nhéi, hodc cam giac néng
rat, trong ngudi ¢é tinh trang bat an.

Phuong phap 1:

Rém siy sinh cam giac ngiia. Mot s6 ngudi, nhat la tre
nhé, hay dung tay gdi dé khéi ngda. Lam nhu vay gay
nguy hai rat l16n vi sau khi da bi géi ph4, loai bb dao cau
khuan vang (Staphylocoque doré) hodic lién cAu khudn
tan huyét (Streptocoque hemolytique) thita co hoi xam
nhap vao da din dén cdm nhiém va héa mu thanh mun
nhot, tuc goi 1a "rém déc". Mun nudc xung quanh do rém
sinh ra thudng ¢é quang d6. Mgt s6 mun hodc hang chuc
mun nude phan tén ho#c tu thanh dam, cai nay khdi cai
kia sinh, kéo dai hang tudn hodc ldu hon. Néu kéo dai
ngay khong chita khdi, mét s& tré em c¢6 thé phat bénh
viém than cap tinh. Cho nén, tuyét d61 khong duge dung
tay gai. D& v4i tré em phat sinh rém sdy, gia dinh mét
mit bao cho chau biét su nguy hai cia gai ngda, mot mit,
dung nuéc néng cho tré tdm rifa hosc ria sach ndi cé
bénh. Sau khi rda sach lau khd, dung rugu tinh 38% dap
vao noi bénh hodc réc phan rém, ¢ tic dung lam khé va
giam ngda. Nhung khong nén dung nudc lanh, vi mrdc
lanh hay lam tuyén mb héi co lai, bat l¢i cho su ra mé héi,
ciing khéng nén dung xa phoéng, vi xa phong 6 chat kiém
c6 tac dung kich thich d61 v6i tuyén mo héi da phat viém.

Phudng phap 2:

Tim rda nhidu, gift da sach s& mic 4o quan rong,
nhe, méng. Chu y théng gié & ndi sinh séng. Mua he, sau
khi ra mé héi nhiéu, kip théi ding nude sach rita va lau
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kh6 ngay, dé phong phat sinh rom sy, hodc 1am rém di
moc chéng khoi.

Phuong phap 3:

Bénh rom sdy khi ¢6 cdm giac ngua, ¢6 thé ding cac
bién phap sau day:

Lay dao nhéan bé dau nhon 10g, gao té (thanh liong
mé) 50g. Dao nhén nghién nat cho vao ndi cung véi gao
té, cho nuéc luong vira du, néu thanh chéo. Khi an c6 thé
cho thém dudng dé mét chit dé didu vl, nén &n néng vao
budi sang sém. N&u con nhé cla ban bi rém sy, ban diing
ngin ngai ma cit cho chau an, vita giau chit dinh dudng,
lai giam con ngda, nhat o ludng tién.

Phuong phap 4:

Thyc vat 1a liéu phap tri rém siy via gidn don lai
thuén tién. Sau day, chiing téi xin cung cap cho cac ban
mét vai phuong phap:

1. Dung canh cay ciu ky ca 14, riia sach, cho vao trong
noi, thém nudc vao dun néng trong mét gio, dé nudc
ngudi, xong rua noi bi rém. M&i ngay xbng 2 lan.

2. Ldy cu cai tring 100g rita sach, thai phién, thém
mudi dem n#&u cho nhit nat, cho thém 14 tra 5g. Méi ngay
udng 2 lan.

3. Ldy y di nhan 30g, bi dao 60g, t&t ca cho vio ndj
thém lugng nude vita da, dun trong 20 phut, bé ba udng
nude. Mot ngay udng 1 lan.

4. D4u xanh 60g, bét hoat thach 30g. Trude hét, ria
dau xanh xay thanh bst, cho bjt hoat thach vao tron déu,
dap ngoai vio chd rom. Méi dip ngay vai 1an.

425



5. Ldy d4u xanh 30g, rong bé (hal dai) 15g. Dau xanh
ria sach cung rong bé cho vio noi, thém lugng nude viia
du, dun thanh thang, khi da chin, thém duong dé via dq,
dot nude ngudi thi uéng. M&i udng ngay mot lan. Lidu
trinh ctia phuong phap nayla tv 3 - 5 ngay.

6. Lay dua héng tudi 1 qua, ria sach thai thanh
miéng day, dip ngoai noi bl ngita. Méi ngay dap 2 1an.

7. Lay 1a mudp tuoi 60g ria sach gia nat, dimg vai
thua boc lai vat 14y nuéc trap, dip ngoal ndi cé bénh. Mai
dap ngay 2 lan.

8. Lay bi dao lugng viia da, raa sach bo vo, thai phién
d4p ngoai noi ¢6 bénh. Mbi ngay dap vai lan.

9. Lay hoa tiéu 30g cho vao ndi to, thém nude dun 1én,
dgl nudc 4m &m thi tdm rda. Mi ngay hodc cach ngay
tam 1 14n.

10. Lay rau sam 60g cho vao ndi, thém higng nuéc
vira da dun trong 15 phat, dung thang ria ndi cé bénh.

11. LAy phen chua (bach phan) 12g cho vao 1000ml
nuéc sb6i da dé am, ding dé tdm rua. Mdi ngay tdm 2 3
1an. Phudng phap nay diéu trj cho tré nhd bi rém sdy c6
hiéu qua rat tét.

BACH DIEN PHONG

hic séc t8 (melanine) cuc han, con goi 1a bénh

Bach dlen phong 4 mot loat bénh ngoai da do mat
"bach ban". Nguyén nhan bénh vAn con chua rd
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rang. C6 nhan dinh cho rang Bénh 1a do t& bao hac sic to
khong thé san sinh dude sic t& den. Su san sinh hic sic
td 12 mét qua trinh sinh héa phic tap, can phai cd sy
tham du cia mét loal chdt xuc tac goi la butirat
ammonium.

Chat xtdc tac nay ¢é thé bién thanh "Ba ba" - D6 la
chét tién than caa hic sic t6. Chat da ba nay tiép tuc oxy
héa sinh ra hic sic t6. Nhung do thiéu chat xic tac 4y
hodc c6 ma mat hoat tinh thi qué trinh san sinh ra hic
sic t6 bi can trd, do d6 phat sinh hién tugng da xuit hién
chitng "bach ban". Trudc mit, sy nhan thic vé chét xuc
tac (catalase) vin con chua day du, chua xac dinh duge
nguyén nhan vi sao chat xdc tic nay lai bi thiéu va bi mat
hoat tinh? Trén thuc t&, c6 rit nhiéu cac gia thuyét du
doan, nhung van chua cé gia thuyét nao lam cho ngudi ta
thoa man. ’

Ngoai ra, chic nang thin kinh bi chuéng ngai, tuyén
noi tiét mat didu hoa, chuyén héa chéat dong (Cu) va kém
(Zn) khéc thudng, hodc chi mét t6 chat héa hoc nhu hydro
quinon — acid benzoic trong céng nghiép cao su cting ¢
thé 1am phat sinh bénh nay. Bénh nay con ¢6 quan hé dén
nhan té di truyén.

Bach dién phong gip nhiéu ¢ thanh nién, hay phat ra
& mit, c8, mu ban tay, than thé va bd phan sinh duc
ngoai, thudng phan bé d61 xtng. Néi chung bénh nhén
khéng c6 bat ky triéu chiing cu thé nao, chi 1a trén da mat
xuit hién cac hinh thi to, nhé khéng giéng nhau, s6
lugng khong xéc dinh, ¢é ranh giéi rd rang. Léng téc &
ving ¢6 bach ban ciing bién thanh mau tring, nhung
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khong c6 sy bién d8i nhu teo dét, phat cing hoic rung.
V4, g5 vao viing bach ban, da sé chuyén sang mau do6. Tri
gidc cla da, chitc ning phén tiét hodc bai tiét déu binh
thuong, nhung phei néng thi dau, néng rat, 6 héng ban
va muyn nuéc. Bénh trinh tién trién cham, khi phat trién
dén giéi han nhat dinh thi ngung lai khong bién d6i. Khi
vua méi phat bénh diéu tri ciing dé. Khi bach ban lan ra
khip toan than diéu trj thudng khé khan.

Phuong phap 1:

Trong qua trinh quan sat lau dai, ngudi ta da phat
hién ra ring, khéng it bénh nhén khi gip phai nhiing
kich thich tinh than da phat bénh bach bidn. Say khi mic
bénh, ganh ning vé tinh thin cang nang, ¥ chi xudng
thdp. Diéu nay cang gay bat loi cho sy chuyén bisn t6t
cua bénh. Cho nén bénh nhan nén hiéu rd véi bénh nay,
gitt viing tam tinh sdng khoai, giai thoat kha; vong tuan
hoan x&u méi gitp cho sy diu tri bach dién c6 hidu qua.

Phuong phap 2:

Binh thudng nén hay ra ning; an nhidu cdc mén &n
giau vitamin nhém B. Nhém vitamin B 3 chét tat yéu
cAn thigt ¢é duy tri chitc ning binh thudng caa cac t8
chiic, ¢6 thé dé phong nhidy loai viém than kinh. Chung ¢6
ham lugng phong phu trong luong thyc va cac thue phim
dong vat loai dau, tap luong, gao thé, ngs, lia mach, cac loai
thit, gan, than. Trong rau xo, hoa qua cling ¢6 nhiéu ham
lugng vitamin nhém B. Vi nhém vitamin B d& tan trong
nudc, sg kiém, d& oxy héa, va lai khéng thé tich tri nhidu
trong co thé. Cho nén cén hop 1y diéu chinh, tay thai bg
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sung. Trong sinh hoat thudng ngay c6 thé dung binh bing
dong dun nuée udng vi trong ¢ thé thisu nguyén to dong.
(Cu) ciing c6 thé din dén bach dién phong.

Phudng phap 3:

Sau day 14 mot s6 phuong phap thyc hién cé thé didu
tri bach dién phong. Nhung cin luu § mét diém 13 phai
kién trl diéu tri, t61 thiéu diéu tri trong 3 thang méi c6
thé dat hiéu qua:

L. Dung dua héng tudi 1 qua, riia sach, thai nhd, vét
lay nudc trap, dS vao noi c¢é bénh. M5i ngay 2 — 3 lan.

2. Dang dua héng 200g ria sach, vit 18y nude trap,
gia thém bt bang sa vita da, doi cho hoa tan hét dép vao
noi bénh. Méi ngay 2 — 3 1an.

3. Lay 6 mai mo tudi 500g ria sach, ngdm trong rugu
tinh vé6i lugng thich hgp trong 1 — 2 tudn, dem loc bd ba,
thém lugng phén chua thich hgp trén déu cho vio binh
sach dung dan. Thudc nay dip ngoai vao noi cé bénh. Méi
ngay 3 — 4 lan, méi 1dn 3 — 5 phiit. Phén chua giap thudc
dé nhép da phat huy hiéu qua tri bénh.

4. Ldy la sung tuoi rita sach, thai nho, dung rugu
tring ngdm trong 7 ngay, b ba, ding rugu d8 ngoai noi
¢6 bénh. Méi ngay 2 — 3 14n.

5. L&y hanh nhan 10 — 15 hat, gia nas. M3i t&i trudc
khi ngt, dap ngoai ndi ¢6 bénh. Ca 15 ngay la mét liéu
trinh.

6. Ding giing s6ng 1 cfi, thai lat ddy, cha danh ndi 6
bénh. Méi ngay 2 — 3 1an.
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TUU TRA TY

uu tra ty (ching mii d9) la ban d6 ¢ mat, hic phat

e khong ho#ic lién tue, c6 kém theo viém khau

chan & cic muc d¢ khac nhau, ¢6 nung bao va cac
mao mach dén réng con goi 12 "mun tring ca héng ban",
tuc goi 14 Hong Ty (mai dd).

Nguyén nhan méc bénh titu tra ty vin chua hoan toan
ro rang, ¢6 kha ning 13 do thiia mé duéi da qua nhiéu
khién c¢ ndng than kinh van mach (nerf vasomoteur)
khong diéu hoa dan téi két qua 1a huyét quan cuc bd lién
tuc nd réng. R6i loan chiie nang vi trang (thi€u acid, bi
dai tién...), 6 bénh cam nhidm (sau rang, viém amidan...),
ky sinh tring duong ruét, ndi tiét mat didu hoa, tinh cam
b1 kich dong, nghién rugu, kich thich néng lanh déu la
nguyén nhan phat bénh. Cang c¢6 ngudi cho ring bénh
nay c6 lién quan dén mao nang trung.

Bénh nay c6 tinh di truyén trong gia téc. Bénh phén
nhiéu hay gép & nil trung nién bi thita mé duéi da. Nam
gi01 phat bénh sém hon nhung lai nang hon. Bénh nay
hay phéat 6 mii, hai ma, trude tran, giia hai long may va
cam, hay huéng vao gida va phan b6 dél xing nhau. Néi
chung can cit vao sy phat trién bénh, c6 thé chia lam 3
thot ky:

1. Thoi ky hong ban: Khi bt dau, miit ngoa1 noi bénh
tiét ra nhiéu md sang béng, héng ban lic 4n lte hién, vé
sau hong ban lan réng, lién tue khéng giam.

2. Thot ky mao mach nd réng: Tai noi co6 hong ban
xu#t hién cac mao quan dén réng, 6ng mao nang nd to, cé
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thé thay nét khau chin to bing diu kim hoiic bing hat
dau mau do hoic cé nung bao.

3. Thoi ky phi dai: M dan dan to ra va day, bién déi
thanh hinh khéi u, goi 1a "ty chué”. Phat trién dén thdi ky
ba rit it gap. Bénh nay tién trién tit tit lac nhe lde nang,
nhiéu nam khéng khoi.

Phuong phap 1:

M3 da day tron ra l1a nhan t8 ¢g ban nhat cha bénh
nay. Su ti€t md da ¢6 manh hay khéng ngoai méi quan hé
véi t& chat ¢ thé ra, con co quan hé nhit dinh dén nhin
t6 4n udng. An nhidu sita toan bd, bd, phé mat, giam
béng, 56 c6 la ¢6 thé lam cho m& da phan tiét manh. Cho
nén, can #n it cic dé béo, ngot, 4n nhiéu rau xd, hoa qua
¢6 thé glam mé da tran ddy, din dén hiéu qua "rat cui
day noi". Chéo cu cai véi ¥ di ¢6 thé gidm bét md da tran
day, nén thuong xuyen an. Cach lam nhu sau: 1y lugng
bing nhau ba thit: ¢t cai, rau sam, y di dem rda sach,
thém lugng nude thich hgp nau thanh chéo an, rit tot dol
v6i diéu tri bénh nay.

Phuong phap 2:

Khi mac bénh réi loan chic nang vi trang va ky sinh
tring dudng rudt, nén sém diéu tri. Tranh udhg rugu,
khong 4n cac mén cay, kich thich (nhu tra, ca phé, hé

tidu, 4t, hanh, t6i) dé dé phong phat sinh hodc gia tang
bénh nay.

Phuong phap 3:

Sy phat sinh tiu tra ty va rat nhiéu bénh ngoai da
khéae déu ¢6 quan hé véi chitng bi dai tién. Vi vay, xin
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cung cip cho cac ban 3 phudng thuc liéu dé diéu tri bi dai
t1én nhu sau:

1. Rau bina tuci 500g rua sach, thai thanh doan, tiét
lgn 250g thai thanh miéng, gia thém nudc trong véi luong
thich hgp ndu thanh thang, thém gia vi, dung trong biia
dn. M&i ngay hodc cich ngay 1 lan. dung lién 2 — 3 14n.
Phap nay thuong dung diéu tri bi dai tién cta bénh tri, bi
dai tién do théi quen va bi dai tién cla ngudi gia.

2. Khoai tay lugng thich hop, gia néat, vat 14y nude. Méi
ngay budi sdng sém hosc trude sau bita com trua déu udng
150ce, ¢6 tac dung diéu tri bi dai tién man tinh rat t6t.

3. Ct niéng 30g, rau can 30g sic nude udng thay tra,
(rau c6 thé dung dé an).

Phuong phap 4:

Cé mot s6 ngudi, nhat 13 phu nit mic bénh miii dd, ca
ngay lo budn, dau khd, khéng vui. Ky thuc, nhu vay cang
lam cho bénh nang thém. Nén git thai d6 "Ky lai chi tdc
an chi" nghia 1& "cai gi da dén, ta cling an phan", trit bo
ganh ning, tich cuc didu tri, nhu vay méi ¢ 1gi cho suy
chuyén bénh t6t hon.

Phuong phap 5:

Sau day 1a cac phuong phap diéu tri bang 4n udng ¢6
tac dung chita ching mii d6. Ban ¢6 thé can ¢ vao tinh
hudng thuc t& ma chon dung. -

1. Dung bi dao tuci 1 qua, bo hat 14y cii, dang manh
vai that sach boc lai, vat 14y nuéc trap, bl ngoai ¢ noi cé
bénh. Méi ngay 2 lan.
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2. Dung mudi tinh sao k¥, thuong xuyén xat vao noi
bénh.

3. Cd niéng 30g sic nudc ubng thay tra. Déng thoi
dung ctt niéng sdng gia nhd, dip ngoii vao ndi ¢é bénh.

4. Dung dao hach 3g, sao vang, sy khé, nghién thanh
bdt nhén, hat dao cling nghién thanh bot rdi tron véi rugu
néng, dap vio ndi c¢6 bénh.

5. Dung dio nhin 12g, dai phong ti 30g ca hai gia
nat nhu bun, dung vai vé tring boc thude rdi xat vao
noi ¢é bénh.

6. Léfy mudi tinh, phén chua, ban ha, luu huynh déu
9g. T4t ca nghién thanh bt eye min, cho nude vio quiy
déu dip ngoai vao ndi cé bénh. Méi ngay vai lan.

7

BENH VAY BAC

trang nhu bac. D6 14 mdt bénh viém ngoai da, man

tinh, hay phat di phat lai. Tén cli goi 14 bénh
"Nguu bi tién" (nghia la da méc nhu da gay con trau)
nhung thyc ra khong phai 14 bénh nguu bi tién ma Déng
y thucng gol. Bénh nguu bi tién méa Déng y thudng goi
gidéng nhu bénh viém da than kinh (Nevrodermite),

Benh vay bac 12 mdt bénh thudng gip, ¢ vdy mau

Nguyen nhén bénh viy bac vin chua ré rang, nhung
khing dinh 14 khong phai do cam nhiém chan khuén
(n&im), cho nén khéng thudc pham vi "bénh tién" (16 ngda
do nim).

.
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Thudng thuong do cic nhén td sau day:

* Cam nhiém (vi khuan hodc bénh déc) ma phat bénh.

* Nhan t8 di truyén (cé tién st phat bénh trong gia tdc
rd rang)

* Nhan t6 thin kinh, tinh than (nhu tinh than cing
thang qua d6, cd thé qua mét nhoc.

* Chuéng ngai vé ndi tiét (nhu thoi ky mang thai thi
bénh cai thién rd thAm chi tam thdi tiéu tr, nhung sau
khi dé, thi da c¢6 xu thé ning hon).

* Chudng ngai vé chuyén hoéa (¢6 kha nang lién quan
dén chudng ngai chuyén héa dudng va chat xic tac).

Ngoai ra, lanh, am th&p, dude pham, tiép xdc, hodc 4n
céc moén kich thich déu cé thé phat sinh va gia tang bénh
nay. Nam phu ldo &u déu ¢6 thé méc bénh, nhung thanh
nién chiém phén nhidu. Bénh hay phat ¢ diu, than, ving
xudng cung va tay chan, nhat 1a trude dau goi, sau khuyu
tay, thuong phan bd d6i xing, cing it khi phat ra toan
than. Da s6 vao mua hé bénh giam hoac tiéu tri. Mua
dong bénh ning hon hoidc tai phat. Triéu ching la co
ngda hodc cam thay néng rat. Khi da méi bat dau bi tén
hai la cdc khdu chdn mau dd to bang dau kim hoédc hat
dau tuong, cé ranh giéi ro rét, mat ngoai la Iép vay tring
nhu bac chaum 18n. Vé sau, cic ndt chan da dan dan to 1én
va tang nhiéu, hinh thanh céc loai hinh dang nhu trang
théai 16m d6m, hinh giot nude, hinh dong tién, hinh ban db
va hinh tdn man... Lép vy mit ngoai theo d6 ma day
thém. VAy nay 1éng 1éo, dé bong ra, dé béc, ¢ mau sang
tréing nhu bac, cltng va sang béng nhu méng tay.

Cat bd 16p vAy c6 thé thdy mang méng mau do, phat
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sang bong, cit bd mang méng hodic nin bép nhe nhe ¢6
thé thiy cac diém xuit huyét to nhé nhy dau kim.

D6 12 nhiing dic diém quan trong cia bénh nay. Bénh
trinh ¢6 thé téi vai thang hoic vai nam.

Phuong phap 1:

Nguyén nhan bénh vdy bac tuy chua rs rang, nhung
cling nhu cac bénh khac, ¢ phat sinh bénh hay khéng
déu lién quan chil y&u téi nhan t& ¢d thé. Y hoc cha Trung
Quéc dd sém néu 1én quan diém "Chinh khi ton néi, ta bat
khd can", v& quan diém "Tq chi sg tau, ky khi tét he". Co
nghia la stc dé khang t6t thi bénh khéng xdm pham, vi
bénh da vao duge thi site con nguoct tit di c6 hu tén sin.
Diéu nay da thé hién méi quan hé chit ché gitta bénh tat va
stic khée con ngudi. Trong céc nhan t& phat ra bénh nay,
nhén t6 di truyén, chuéng ngai tuyén néi tiét thude vé nhan
td cd thé. Cae nhan t5 khac cling luén huén tuong quan véi
tinh trang co thé, nén chi khi nao st mién dich co thé
xubng thap, méi d& b vi khuin va bénh déc cam nhidm ma
phat thanh bénh... Vi vay, tat nhién phaéi ting cudng rén
luyén co thé, nang cao thé chit, ti d6 tang cusng stc
khang bénh ctia cg thé va nang Iue thich nghi véi cic hoan
canh khéng t6t nhu: lanh, 4m th&p v.v... Con va phucng
thifc rén luyén cdn cin et vao hing thui cha minh, didu
kién co thé va thdi tiét bsn mia ma ty minh lya chon.
Nhu mua déng c6 thé chay bd, luyén quyén, danh béng...
Mua heé c6 thé di boi, chéo thuyén, luét van...

Phuong phap 2:

Tinh than cang thing qua do cling 12 mot trong nhiing
nhén t§ phat bénh nay. Do d6 yéu cau ching ta phai ¢6
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thai d6 tich cuc, khoang dat trong xit thé, dé1 véi bat cd
viée gi cfing khéng nén qué ban tAm, nén céi mé tdm long,
nhét 13 khi gip bién ¢6 trong dai nén gid binh tinh, tranh
cac kich thich tinh than khong tét.

Phuong phap 3:

Trong thoi ky bénh toan phat, ton thuong da phat
trién nhanh, khi &y chd da chua bi tén thuong cua bénh
nhan, néu bi cdc kich thich cd gidi nhu: tiém, ngoai
thuong, cling ¢6 thé phat sinh nhu thé, goi 1 phan lng
dong dang. Ne'u c6 bénh nhan vi tha thuat ma phat sinh
héng ban va vy mau tréng nhu bac, thi 1a bénh nay phat
ra ngay, nén hét sic tranh kich thich hodc lam tén
thudng vung da binh thuong.

Phuong phap 4:

Cac mén an ¢6 tinh kich thi(‘h nhu hanh, toi, 6t... Jam
bénh nay nang hon, cho nén can an it Khong udng rugu.
Céc mén thit bo, dé, mang c6 thé 1am bénh tai phat hodac
ning thém, nén cé gdng khéng an. Nén 4n mén 4n it mo,
nhiéu anbumin va nhiéu vitamin.

Phuong phap 5:

Sau day la liéu phap thuc vat dé cac ban lua chon.

1. Dung t6i séng, khoai mén song lugng thich hgp gia
néat dap vao ndi ¢ bénh.

2. Dling tdi séng, rau he séng mdi thi 50g, gid nat,
dang vai thua boe lai, réi dung sic danh vao ndi c6 bénh.

3. Ding hai qua triing ga, ddm 250g, tring ga cho vao
trong d4m ngdm 7 ngay dém, 14y ra, bd vo, trén déu long
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do 1an 1ong trang, cho vao binh sach dung dan. Khi diing
ldy tim quén béng, hodc ban chai 1dng nho nhung vao
tring ga 4y ma bdi vao ndi ¢d bénh.

Méi ngay vailan. Méi lan 1 — 2 phut.

Phuong phap 6:

1. M6i ngay bubi sang day va truée khi nga déu luyén
mét 1an thai cuc quyén hodc Thai cuc khi céng 18 thic.

2. Méi ngay luyén 1 — 2 lan Thai cuc kiém, mién la
khéng cam thiy mét 1a viia 9.

Phuong phap 7:

TAm ndng c6 tac dung rat 1én déi véi sy hdi phuc stic
khoe bénh nhan. Vao khoang 9 gid sang dén 5 gio chiéu
vao mila Am Ap, trdi trong sdng thi nén tién hanh tim
ning. Chiéu tia ning bit ddu ti chan vé sau dan din gia
tang pham vi chiéu tia ning. Thdi gian bét ddu tix 10
phtt dan dan gia ting dén 1 gid. Néu ¢6 thé, sau khi tim
suél nude khoang ma tim ning thi hiéu qua cang tét. Can
chi ¥ bdo hd mat va dé phong da bi béng.

BAN HOI TOC

téc ¢6 tinh cuc han. Bénh nhin thudng khéng cé
bat ky triéu chiing tu giac nao, da dau khong 49,
khéng sung cing khong dau, khéng cé hién tugng viém,
nhung ¢6 thé thdy 18 chan 16ng - ranh gidi cia tén thuong

Ban héi tée (ban thoc) 1a mot trang thai vét ban rung
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bénh rd rang, ¢6 hinh tron, hinh bau duc ho#c hinh khong
theo qui téc. O ven khu bi rung toc thu’dng c6 mbt 86 tée
Idng va dé rung. Thdi ky tién trién cta bénh nay, pham vi
tée rung c6 thé dan dan lan réng, tham chi ¢6 nguoi bénh
c6 thé phat trién thanh héi toan b go1 1a "toan théc", tic
14 dai b phan téc trén da diu bi rung. Léng may, rau ria,
16ng nach, 16ng b§ phan sinh duc déu ¢6 thé rung. Cg ché
phat sinh bénh nay vin con khéng hoan toan r§ rang. Vi
vay ¢ ngudi goi bénh nay 1a "quf cdt téc". Y hoc hién dai
cho rang Gap phai chan thuong than kinh tmh than va
tuyén ndi tiét khong didu hoa hodac mot vai 6 bénh cam
nhiém cé thé phat sinh va gia trong bénh nay.

Phuong phap 1:

Giai toa tu tudng qua lo ldng, chd ¥ gidl tam tinh thu
thai, lao ddng va nghl ngdl hdp ly, khéng hoat déng tri
ndo vé dém, giit gin da dau sach sé, thoang g16, tranh dé1
mi kich thich ma giy huy hoai da. Budi sang chu ¥ udng
da lugng nude, git dai tién duge théng.

Phuong phap 2:

Qua trinh bénh nay c6 dai cé ngén. Nhung cling c6
bénh nhan qua diéu tri déu khéi. Trong qui trinh didu
tri, va sau mét khoang thoi gian sau khi chita khdi, nén
cdm #n cac mén cay nong va cac mén phat tdn nhu: hanh,
tol, rugu, tém, thit dé... d€ tranh tai phat.

Phuong phap 3:

Dung tring ga mét qua, ludce chin ca vd, 1ay long &6
ra, cho vao ndi bing sit chung lai, dun cho téi khi Iong do
xam den, tic 14 duge dau tritng ga. Dung diu nay béi vio
nol c¢6 bénh.
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Cang ¢6 thé dung ging song tuoi, hodc cée vi thude
Dong y nhu Bé ¢6t chi ngam ruou, véi 14y rugu béi vao ndi
cd bénh.

Phuong phap 4:

L.-L&y 6t ng&m véi rugu, bdi danh vio nol ¢d bénh,
mot ngay vai lan, c6 thé kich thich long téc tai sinh.

2. Ldy t6i tuoi 1 ca thai miéng day, danh vao ndi c6
bénh, dén khi sung huyét nhe thi théi. Méi ngay 1 -2 lan.

3. Lay vimg hat hugng thich hgp, cho vio ndi sao xém,
nghién nhd, dung m3 lgn lanh lugng vita da trén déu bsi
ngoal ndi cé bénh, mdi ngay vai lan cho t4i khi moc téc.

4. Lay 14 rau cu cai 250g thidu tén tinh, ding md lgn
lugng vita du trén déu, béi ngoai vao ndi co bénh, mdi
ngay vai lan. Trudce khi bai thude nén dung nude tra dac
ria sach ndi ¢6 bénh, hoic dung hat rau cli cdi 150g dem
sao vang nghién thanh bgt, réi dung dam lugng vira ¢
tron déu, ddp ngoai vao noi c¢6 bénh. Mai ngay sang va
chiéu d¢éu 1 14an.

Phuong phap 5:

Mat xa chan tay ¢6 thé lam ting nhanh tuin hoan
mau va tudn hoan bach huyét, cai thién vi tuan hoan &
vang dau, ¢6 1gi cho tée mdi moc dai. Phuong phap 1a
dung tay ho#c chiée con g6 nho hinh trén &n nén long ban
chin hodc diing may mat xa dap bang chén, ma danh
manh canh ban chan va gét chén, ding sdc tit nhe dén
néng, mién 1a chiu dung duge 11 vira dd. Méi lan 30 phuit.
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	72. Tiêu chảy trẻ em
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