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Phan Ha Son dich

NHA XUAT BAN HA NOI



LOI NOI DAU

Chdc ai ciing hiéu ditoc ¥ nghia cilu 107 chiic “khde manh
séng lau”. Qud vdy, ai ciing hy vong khi vé gia luon dige khoe
manh, khéng phdi 6m nam liét giwomg, ai ciing muén ditge nhe
nhang thanh thodt liic nhdm mdr xudi tay va chdng mudn bi
rhitng noi dau déy vo dén 1dn phit cudi ciia cude doi.

Nhung néu chdng’may ban hodc nguci thdn cia ban bi
tritng phong, va nhdt la sau khi chita tri dd dé lai di chitng, chdc
s€ khé trdnh khoi phién todi trong cudc song.

Ngay nay, y hoc cang hién dat, nhilmg bénh nhdn ndo
triing phong dd dugc citu chita, tuy nhién ho dé bi dé lai di
chimg. Vi vdy, vdn dé ddt ra la phdi chita tri, phuc héi sitc khoe
cho nhitng ngudi ndo triing phong dé€ lai di chitng nhir thé nao?
Bdng cdc bién phdp phuc hoi sitc khde, c6 thé phdt huy 16i da
nhitng khd ndng cho phép ciia ngidi bénh, két qud da khong it
nguot tro lai sinh hoat binh thuong nhie triée khi bi bénh. Tuy
nhién, nhig ai chdng may bi bénh nén biét rang. “Minh dd
khong con la minh nhue tricde nita”. Thdt vdy, nhiéu nguor sau
khi tritng phong da bi liét nica ngudi, ndi ngong...

Thitc 1€ cho thdy viéc phuc hoi sitc khoe khong chi dywa
vao bénh vién, ma sau khi ra vién vé nha. ban phdi tiép tuc kién
1 chita tri. Tuy nhién khong bdt buéc ban phdi luyén tdp, vin



dong trong moi tinh hudng, ma chi khuvén ban nén ra ngoai di
lai hoat dong. '

Dé phong mritng phong la ciuec k3 quan trong, néu khong
may gdp phdi, hy vong ban ¢6 ban linh viegt lén, khong nén ne
giam minh trong nha, ma hd@y chit ¥ dén thé gici neoi dep
bén ngodi.

Cluing 16f hy vong cuén sdach nay gitip ban hiéu dige vé
bénh tritng phong, hiéu digc ¥ nghia va phitong phap phuc hoi
stic khoe sau khi bi bénh.

Tdc gid
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NHUNG HIEU BIET THONG THUSNG VE
BENH TRUNG PHONG

Trac nghiém

Bt ké di1 1a nguoi tring phong hay khong déu phai cé
nhimg nhan thic thong thudng vé can bénh. Ban hay thir kiém
tra nhan thifc cia minh bang cich dinh ddu (x) hoic (o) vao
trong ngoac don dudi nhitng hinh v€ sau day.

(I) Khi bi ndo tring phong, triéu chimg thuong gap la
chong mit hon mé ngi 1an ra dat ().

(2) C6 mét 36 bénh nhan bi néo triing phong, khi vio vién
12 bat dau chita tri phuc hdi stc khoe ().

(3) Tich cyc héi phuc sitc khde c6 thé khoi phuc duge cdc
1€ bao ndo ().

(4) C6 phai nhitng cu 6ng tir 60 - 70 tudi dé bi xuat huyét
dudi mang nado ( ).

(5) C6 khi thay nhitng biéu hién nhu 1a ngudi ngoc nghéch.
thuc ra 12 bi tring phong ( ).

(6) Xuat huy€t nao va triing phong déu 12 mot ( ).

{7) Mot hom dau dau vdng 6c. nhurig sau 3 - 4 ti€ng, tu
cam thdy binh thudng ( ).
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(8) Kiém tra nao phat hién c6 chéd khéc thuomg phii phiu
thuat ().

(9) Tam su6i nudc néng thay tay von bi té di dugc khoi
han (). .

(10) Bo, ba ndi bi triing phong, con cdi kha nang s& bi
bénh tuong tu ( )-

(11) Chan bi méi, nén phai ¢& chiu dau kién tri di bo dé
rén luyén chita bénh ( ).

~ (12) Ngudi bénh c6 phai lic nao ciing can ngudi than hoac

ho ta bén canh khong?
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Ddp dn chinh xdc va gidi thich

l. (x)

Trigu ching
phdt bénh tring
phong c¢6 nhiéu
diém khong 18
rang. C6 khi cam
thdy mot bén tay
chéan khong ¢6 luc,
hoidc khé ctr dong

2.(0)

Tri liéu phuc
héi sitc khoée cing
sédm cang t6t, con
néu dgi san khi
bénh triing phong
on dinh méi tién
hanh phuc héi sic
khoe thi hiéu qua

3. (x)

T€ bao nao
khong tr hdi phuc
duge. Nhung tri
liéu phuc héi sirc
khoé c6 thé lam
cdc chitc nang cia
co thé duge phuc
héi, va c6 thé phat

dugc binh thudng | thdp. Nguyén tic la | huy t6i da nhimg
cin cd vao tinh | phin chic ning
hinh sitc khoe cia | con lai.
ngudi benh, dé sém
tién hanh ti léu
phuc hdi sic khoe.
4. {x) 5. (0) 6. (A).
Bénh tring Téc mach Tring phong
phong thudng gap | mdu ndo thudmg c6 | c6 thé chia l1am hai
& 16p ngudi tir 65 | hién tugng méo | loai tic mach miu

tudi trd lén. Xust
huyét duéi mang
ndo thudng gap &
16p ngudi 40 - 60
woi. Ty lé mac
bénh G cu ong va
cu ba khéng phan
biét 0.

mém, tri nhé giam
sit, dé lam cho
ngudi bénh ¢6 biéu
hién ngay ngd.

ndo va chay miu &
Xxoang dudi ldp
mang nhén do v&
mach mdu ndo gy
ra. Tu miu nio
cing 14 moét loai
xuat huyét nio.
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7. (x)

Khi ¢6 hién
tugng huyét quéin
ndo tam bi tac, nén
coi thudng khoéng
chifa tri ngay rat
c6 thé s& phat
bénh. Vi vay khi
thay ddu hiéu khac
thuong cén tim
bic si chdn tri kip
thoi.

8. (x)

Khi thay
huyét ap cao lén,
ngudi va tay chan
bi t¢, thudng cho
uéng thuéc dé
chira. Khi kham,
ki€m tra phdt hién
ndo c6 ché khic
thudmg, ciing khong
can phiu thuat.

9.(x)

Céc chiic
ning cua co thé
hoan toan dugc
khéi phuc 13 rat
khé. Chi dua vao
lam 4m co thé thi
chua di, cén phai
hoat dong nhiéu
mdi ¢6 hiéu qua
cao.

10. (0)

Nhiéu ngui
thuéng cho ring
nguoi  bi
huyét & xoang dudi
mang nhén phin
l6n 1a do khéi u &
dong manh ¢6 tinh
sinh. Néu
trong nha cé ngudi
bi bénh nhu vay
can som dén bic si
kham chita kip
thoi.

Xuét

bim

1. (x)

Cin ci vao
nguyén nhin dau
moi dé phin dodn.
Néu khong
chiu néi tim bic si
khim lam 16
nguyén nhan, néu
cO guong di, dé& bj
ngad vi nguy hiém
thém.

dau

12. ®)

Cic bénh
nhin nao ciing cé
ho 1y sdt bén ciing
chua phai 1a t6t, dé
cho nguoi bénh tu
lap duge 1A 6t
nhat. Néu ¢6 ngudi
nha bén canh quan
sit dé phong la
hop 1y.
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Tu minh kiém tra:

- Néu tra 16i ding tir 9 - 12 cau: Nhan thic cha ban kha
ddy d0 c6 thé cong nhan ban du tu cich 1am ho 1y, va la ngudi
hi€u bénh. )

- Néu giai dap ding cic van dé tir 5 - 8: Nhin thic chua
day du, can hoc thém.

- Néu giai dap ding dugc tir 1 - 4: Nhin thic con han ché,
can doc k¥ quyén nay va tim hiéu hoc hoi thém.

- Cau s6 6 (A) c6 thé ding hoac sai déu duge.
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TRIEU CHUNG BENH TRUNG PHONG
KHONG DE PHAT HIEN

Khi phat bénh tning phong, ngudi bénh thuomg dot nhien
ngid lan ra hogc bi dau ddu kich liét, nhumg c6 khi triéu ching
chi xuat hién trong chéc 14t khién cho ngudi ta khé cé thé phat
hién ra d6 1a bénh tning phong.

Cén phai ndm ving biéu thic khoa hoc dé phét hien trieu
ching, nguyén nhan gay bénh va tim ra phuong phdp tri liéu
thich hop.

Phuc hoi sitc khoe sau khi bi triing phong

Dot nhien mot ngay nao dé do bj triing phong ngd lan ra,
ban s rdt lo cho cugc séng sau nay. Diing qui lo nhu vy, hiy
18y lai diing khi, binh tinh ma ti€n budéc.

* Nguyén tdc chita tri:

“Trudc hét phai bdo toan tinh mang, sau d6 méi tri liéu
phuc héi sitc khod”.

Sau khi bi tring phong, dau tién phai ciu chita kip thoi
dé c6 thé dim bao an toan tinh mang cho bénh nhan. Sau d6
som trién khai cdc phuong phap phuc héi sitc khoe. Gan day
nhi¢u nha nghién ciu da két luan viec sém tién hanh céc bién
phap phuc héi sic khoe 1a rit quan trong. Mot s& bénh vién
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con 4p dung bién phip phuc héi stc khoé ngay khi ngudi bénh
phdt bénh.

Viée phuc hoi sitc khoe sau khi xudt hién ¢6 tic dung
mang tinh quyét dinh d6i v6i cude séng sinh hoat vé sau nay ctia
nguoi bénh. Bénh nhan khéng chi ti€p tuc duy tri phuong phap
phuc héi sitc khoe nhur thdi gian ndm vién, ma con phéi tich cuc
di ra ngodi. Chi ¢6 duy tri tinh thdn va thé luc t6t méi co thé
phuc h6i dugc tinh trang sdc khde nhu trudc day.

* Quy trinh chita 1ri va phuc héi siic khde.

+ Phat bénh: Ty nhién m4t cim gidc, ngd xudng dat.

- Mach mau n#o bi v& hoac bj tic 1am tén thuwong dai ndo.
Miic d9 tén thuong dai ndo khéc nhau thi triéu chimg biéu hién
s€ khdc nhau.

- Tring phong thudng xuat hién & 16p ngudi d6 tdi tir 65
tr& Ien. Nhung nhig ngudi & d6 wdi khic ciing c6 kha nang bi
tning phong.

+ Chira tri;

- Cap cttu kip thdi: Kiém tra huyét dp, ho hap va mach dap,
roi dp dung bién phap so citu kip thdi. Sau khi x4c dinh tinh
trang bénh hi¢n tai cia bénh nhan ¢6 phai do tring phong va c6
bénh gi khdc nita khong, s& ti€n hanh cip citu.

- Can cif vao cidc loai triing phong dé dp dung céch chia
tuong ing:

+ Cap ctu:

- Bao dam thong dudmg hé hap.

- Duy tri huyét 4p én dinh
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- Duy tri mach d4p binh thuong.
+ Chila tri ngoai khoa: Khi can thiét s& phau thuat.

- Chifa tri n6i khoa: Lim tan méu déng, lJam cho udn hoan
méu hru thong...

+ Tu nhién héi phuc:

- Ai ciing c6 kha ning ty phuc héi. Thoi ky méi phdt bénh,
khi nang phuc héi ciia bénh nhan tién trién kha nhanh, cing vé
sau kha nang tr phuc héi giam dén.

- Khi mdi bi bénh, kha néng hdi phuc biéu hién khd 5.

+ Phuc héi sitc khoe:

- Thoi gian & bghh vién: Quan sdt toan bo co thé bénh
nhan, sém trién khai bién phép chita phuc héi siic khoe. Mét s6
ngwdi cho rang benh nang phii nim im, néu vay s& lam khép
Xuong cuing ra, co bap yéu di, din tdi khong dimg day duge. Tuy

day 1a thoi ky quan trong dé phuc hédi sic khée, nhimg vin phai
dung thudc chita bénh.

- Néu sau khi bénh én dinh ma ngudi bénh vin nim bat
dong, s€ tao ra nhiing trd ngai nht dinh cho sic khoe phuc hdi,
cin phii vin déng cic khép trude réi din ddn cho ngdi day,
ding lén van dong, phai luyén nhitng dong tic smh hoat thudmg
ngay va tip noi.

- Sau khi ra vién: D€ duy ti két qui da phuc héi, bénh
nhan can phai ti€p tuc cdc bién phép phuc héi sic khoe. Thoi
diém xuat vién vé nha, cling Ia bude khoi ddu cita qué trinh phuc
héi siic khée. Néu mot minh & nha tap luyén khong tién cé thé
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dén trung tam héi phuc sic khoe dé€ luyén tap. DE tranh benh
tring phong tdi phat, bénh nhan can phai hét sitc chd y dén cudc
song sinh hoat hang ngay, tranh nhimng yéu 6 gay bénh.

+ Trd lai xa héi:

- Muc tiéu cla phuc héi sifc khée la lam cho ngudi bénh
trd lai sinh hoat binh thudng. Song ngudi bénh c6 kha nang phuc
hoéi duge mie do ndo con phu thude vao wéi téc, gidi tinh tinh
cach va mitc do di chiing clia bénh.

Triéu ching: Triéu chimg phdt bénh moéi nguoi mét
khdc, khong duoc xem nhe nhiing triéu chitng do.

Khi dot nhién bi ngd hodc ddu dau dit doi, nhin chung déu
¢6 the nghi dén tring phong. Song trigu chimg phdt benh & méi
nguoi mot khéc, 6 triéu chiing xem ra khé c6 thé dodn dugc 12
tring phong.

* Thudng xudt hién triéu chimg khéng ré nguyén nhan:

N6i dén tring phong, moi ngudi déu cho ring, trien
ching khi phdt bénh 1a dot nhién ddu 6c quay cuéng va nga
ra. Thye ra, triéu chitng manh nhu vay chi chiém ty 1& 20%
trong s6 bénh nhan tring phong. Triéu chimg ma da s& ngudi
bénh biéu hién 12 thoat nhin khé biét dugc d6 1a bénh tring
phong. Néu khong bi€t duge nhimg trieu ching nay Ia do
tring phong dan téi, ma kéo dai thdi gian khéng di bénh vién
chira tri, thi hau qua s& khong 16t.

Trong d6 c6 nhitng triéu ching 14 do ban than tu cim gidc
thay. Ngudi nha hodc ngudi xung quanh néu nghi thay nguoi dé
c6 thé bi triing phong, cdn khuyén ho di bénh vién kham chira
kip thoi. Bénh nhén thudng c6 céc biéu hién nhu:
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+ Dot nhjén khong nhén ra ngudi trong gia dinh.

+ Mat kha nang doc.

+ Mt han tAim nhin mot bén,

+ Nhin thay vat gi ciing c6 hai hinh.

+ Chodng dau c6 tinh dot ngot.

+ Ciéc bo phan mot bén co thé khong thé tuy ¥ hoat
dong duoc.

+ Co thé 1ao dao khong dimg vitng duck.

+ Khéng thé khdng ché duge hoat dong clia chén tay.

+ Nhan ra d6 vat nhung lai khong néi duge ding tén cha né.

+ Dé hung phan, néng tinh, hinh nhu dot nhién thdy minh
thay d6i khdc han.

+ Khéng biét minh dang néi gi.

+ Mot nira nguoi mat cam gidc dau va mat cam gidc vé néng.

+ Pdu 6¢ r6i loan.

* Tdc déng mach ndo khong c6 tinh triéu chimg.

Ngay nay, dung cu mdy méc kiém tra CT va MRI kh4 hién
dai. Mac di triéu chitng tring phong khéng biéu hién ra, nhung
bang nhimg phwong tién trén c6 thé kiém tra két luan chinh xdc
da bi bénh tning phong.

D6i véi truomg hop tic dong mach ndo nhung khong cb
bi€u hién cia triéu ching benh, chiing ta ciing cdn dac biét chi
y. N6i 1a khong 6 tricu chimg, nhung thyc ra dd xudt hién
nhitng bién ching ciia bénh. Néu quan sat k¥ mot chiit, chac
khéng khé phdt hién ra. C6 ngudi mét bén tay chan hoat doéng
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khong duoc linh hoat, cé ngudi bi néi ngong. Song ban than ho
chua nhén ra diéu d6. Néu khong chira tri kip thoi, bénh sé cé
thé dot nhién xau di nhanh chéng. Vi bi tic dong mach nio,
bénh nhén cang cén phii chiia tri triét dé.

Chdn doén khi nguoi bénh dét nhién chodng ngd dong
thoi duoc bdc si cdp citu, sau dé cdn chdn dodn chinh xdc

Déi véi bénh nhan duge dua vao bénh vién. Néu ¢6 nguy
hi€m dén tinh mang, ddu tién bac si can 4p dung céc bién
phédp cép ciru, déng thoi ngay trong tinh trang cdp bach dé,
cian phai chan dodn chinh xdc bénh nhan thuéc loai bénh
tring phong nao.

* Bdo cdo tinh trang ciia bénh nhdn vdi bdc sT cdp ciiu

Khi ngudt nha hodc ngudi bén canh dot nhién mat tri nhd,
hoac dot nhién dau dau dit doi ngid ra, ngudi bén canh cin
nhanh chéng cdi bét quan 4o cha bénh nhan ra, dé cho ngudi
bénh nam & tu thé tha léng, sau dé goi xe ciu thuong. Khi bao
céo tinh hinh ctia bénh nhan véi y bic si cap ctu, cdn chi ¥ ba
diém duéi day:

+ Hé hap: Con thd duge khong.

+ Noén mira: Cé bi nén mira khong.

+ Y thic: Goi tén ho c6 phan tng gi khong.

* Bénh vién cdn dp dung cdc bién phdp cdp citu truée:

Sau khi bénh nhan dugc xe citu thuong dua vao vien, cic
béac si cdn chi ¥ quan st ba diu hiéu ciia bénh nhan di ké trén.
Ngoai ra cian quan sat k¥ mau sic ctia da bénh nhan, kiém tra
nhiét d6 co thé va tri gidc cha bénh nhan.
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Khi bénh nhan cé triéu ching nguy hiém dén tinh mang,
céc bac s1 phai d4p dung cdc bién phdp cdp ctiu kip thdi. Sau khi
bénh tinh cla ngudi bénh co ban 6én dinh, béc si s€ tiép tuc hoi
va kiém tra thém, dé dam bao chdn dodn chinh xic.

+ Ho hdp: C6 binh thuong khéng.

+ Huyét dp: C6 1én xudng that thudng khong.

+ Mach dap: C6 bi loan khéng.

* Cdn ddng thoi tién hanh chita tri va kiém tra.

Bat lusn 12 ngudi bénh phai cap citu dua dén bénh vién,
hay ngudi bénh mdéi xuat hién hién tuong té li¢t nlra ngudi va néi
ngong dén vién kham bénh. Khi nghi ngd c6 thé bi tring phong,
cén phai phdn dodn nhanh xem bénh ctia ho c6 phai 1a chdy mdu
ndo hay tic mach mau ndo, ndo xudt huyét hay khoang duéi 16p
mang nhén xuit huyé&t?

Thong qua viéc chidn dodn, bac si c6 thé bi€t tinh hinh
va triéu ching khi bénh nhan phdt bénh, cdn c6 thé xdc minh
tim hiéu vé cic chimg bénh truéc day va lich slr bénh trong
gia toc. Tham chi c6 thé théng qua céc dung cy mdy moc dé
kiém tra mach méu ndo clia bénh nhan, va kiém tra xem c6
bénh tim khong?

* Muc dich va phitong phdp kiém tra

Bénh triing phong phan 16n ¢4 thé théng qua hai cich kiém
tra dudi day dé chdn dodn.

+ Kiém tra CT: La ding mot loai tia x d€ chup cét 16p
phin ddu. Thong qua dung cu dién ndo d6 c6 th€ kiém tra ra vi
tri ndo xudt huyét. Khi nghi ng& ngudi benh c6 thé do ndo triing
phong, ddu tién phai kiém tra CT.
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+ Kiém tra MRL: C6 thé kiém tra ra nhimg chiing tic dong
mach nio.

Chit y: Can cif vao bénh tinh, nhitlng bénh wrudc diy xét
thay phai phau thuat, cdn kiém tfa k¥ toan thén:

- Kiém tra huyét ap.

- Kiém tra tim, mach

- Nhimg van d¢ kiém tra khdc theo chi dinh vé y hoc.

Tring phong o déu: Triing phong la do mach mdu néo
bi tdc dan t&i

Tring phong vé co ban c6 thé chia 1am hai loai. Thi nhat
Ia tic dong mach ndo do huyét quan cla nio bi tic nghén tao
thanh. Thit hai 12 xu4t huyét ndo hoac xuft huyét & khoang duéi
mang nhén do huyét quan clia ndo bi v3.

* Tdc mach mdu ndo

Tic mach mau ndo ¢6 thé tri qua hai giai doan. Giai
doan déu chi tic tam thdi sau d6 lai héi phuc. Giai doan sau
tic hén.

+ Nao thi€u mdu do mach mdu tam thdi bi tic: Day 13
tri¢u chitng ban ddu cia hién twgng tic mach m4u ndo. Biéu
hién clia bénh la dot nhién mot bén mat bi mo, hodc té nia
ngudi, cé khi ban dang lo ling khéng biét chita thé nao thi
nhiing ddu hiéu trén da bi€n mat, trd lai trang thdi ban ddu.
Day la hién tugng huyét quan nhdt thoi bi cuc mdu dong lam
tac, mdu khong Iuu thong duge. Khi cuc mau déng dé bi tan
ra, mdu luu thong binh thudng, nhimg triéu ching bénh ciing
bién mat.
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Néu hién tugng d6 kéo dai chi trong vong 24 ti€ng; sau dé
lai héi phuc binh thudng thi goi 1a “ndo thi€u mdu do mach mau
tam thoi bi tic™.

Chinh vi trieu chimg bénh cé tinh tam thdi, nén nhiéu
ngudi khong dé v 6, néu khong duge chita tri kip thoi, thi rat cé
thé tao thanh bénh tic mach mdu nio.

Vay néu khi thay xuét hién triéu chimg kha nghi nhu vay,
ban nén di bénh vién kham chita ngay, kiém tra bang cach chup
CT... cén cit vao bénh tinh ma ding thude chixa tri kip thoi.

+ Tac dong mach ndo:

Trudng hop nay c6 ty 1¢ phat bénh cao nhat. Huyét quan
clia ndo bi tac, tudn hoan mau xau di, dan téi [am chét € bao
ndo. Can ci vao vi tri c6 t& bao ndo chét khic nhau ma bi€u hién
ra triéu ching phat bénh khdc nhau. Phan 16n hién tugng tic
mach méau ndo xuét hién khi dang ngh hoic co thé dang trong
trang thdi nghi ngoi, va triéu chimg khi phét bénh ctia méi ngudi
mot khéac. Khi bi néi ngong, hoic md mat... ¢6 thé cho réng dé
Ia do tic mach mdu ndo. Khi bénh nang c6 thé thdy dau éc quay
cudng, dot nhién ngi nhao.

Téc dong mach nao ¢ thé chia lam ba loai dudi day:

- Cuc mdu dong 1am tic & ndo ¢6 ngudn goc tir tim: Cuc
mdu dong dugc hinh thanh tir tim cta nhing nguoi bénh c6 tdm
nhi rung dong, sau khi dugc dua dén huyét quan ndo thi bi tic
lai. Nhin chung tirn ctia nhimg ngudi khoé manh it khi tao ra cuc
m&u dong. Tuy nhién & thdi diém bi tic, € bao nido ciing bi t6n
thuong, va vin gay ra triéu chiimg tic mach méu ndo.
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- Cuc mdu déng duge dua dén mach mdu ndo, tao thanh
vat can lam tic mach méu nao.

- Ngudi bi bénh tim lam cho tuin hoan méu khong dugc
binh 6n, dé hinh thanh nhitng cuc mdu déng.

+ Tac mach méau nio do cuc mdu dong duge tao bdi “16p
X0 vira trong mach méau”.

Phia trong huyét quan, & ché hep hinh thanh cuc méu
déng, 1am tac déng mach 16n. “Lép xo vira trong mach médu” ia
do chat cholesteron dong lai phia trong thanh mach mau, tao
thanh mét chét dudi dang sgi chio, cac t&€ bao médu chay qua 16p
chat dang chao d6 dinh lai tao thanh cuc mau.

Pong mach bi xo cimg 1la nguyén nhan chid yéu tao nén
hién tugng bi tic mach do phia trong mach tao nén cuc mdau
déng. Nhung khi xuat hién trang thdi “l6p xo viia trong mach
méu”, thi bénh da kh4 nghiém trong, cdn ¢6 thé goi hién tuong
nay la: “xd cimg dang chio”.

- Chat cholesteron

- T bao mau.

- Chat cholesteron 1ién tuc bam vao thanh mach tao nén
16p chat ¢ dang chao.

- Céc t€ bao mdu dan dan duge tich tu trén mét 16p chat dang
ch#o tao thanh cuc mdu dong, cudi cing lam tic mach mau.

+ Tac Rakuna: (tic mach mdu nho)

Rakuna ¢6 nghia 13 “mach nhd”. Tac mach mdu nho trong
ndo, nguyén nhan chi yéu la do huyét ap cao va xo cing dong
mach gay ra. Trudng hgp nav tuy khong thudc foai nang néu
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nhiéu 1dn phat bénh s& dan t6i chimg ngd ngan do anh hudng
cla tic mach médu ndo.

Do c4c mach mau nhé nim sau trong nao, nén viéc chira
tri gap nhiéu khé khan.

- Trong cac mach mdu nho cling phat sinh hién tuong xo
cing dong mach.

- Mach mdu cang nhé cang dé bj tac.

* V& mach mdu ndo:

+ Xuat huyét nao:

“Thong mau ndo” ma moi ngudi thudng goi rudec day
cling chinh a xuit huyét ndo. D6 1a hién wong mach mdu nic
bi v& lam cho mdu chay ra & phia trong ddu. Nguyén nhan chi
yéu la huyét dp cao, ngoi ra cdn ¢6 thé do tudi cao, thodi héa,
hoidc cd biét ¢ trudng hop do dong mach va tinh mach ¢6 cdu
tao di dang, da gy ra hién tugng v& mach mau.

Nhin chung bénh thudng xay ra vao ban ngay khi co thé &
trang thai hoat dong. Nhitng bd phan bi xuat huyét khic nhau sg&
¢6 triéu chimg khac nhau. Xuat huyét ndo thudc loai bénh nang,
triéu chimg thuong 1a dau dau, chéng mat, hén mé, va bénh
thudng chuyén bién nhanh theo chiéu huéng x4u di.

- Huyét giam cua nguoi bi huyét dp cao thudng chiu ap
luc rat fon.

- Tudi cao thi huyét quan sé bi thodi hod dan.

- Ap luc cao, huyét quan khong chiu noi sé bi va.

+ Khi xuit huyét o khoang dudi 16p mang nhén, ngudi
bénh dot nhién cdm thay dau dau dir doi. Dai nio do ba tang
mang bao vé. Tl trong ra ngoai, 14n lugt gdm ¢6 mang mém,
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‘mang nhén vd mang cing. Hién tuong khéi u trong dong
mach bi v& lam chay mdu, goi 1a “xuat huyé€t & khoang dudi
16p mang nhén”.

Triéu chimg rd nhat 1a-dot nhién thay dau ddu dir doi, dau
nhu bi gay ddnh manh vao ddu, hon meé bat tinh ngi lan ra dat,
€6 ngudi con bi co giat. C6 nhidu ngudi dé lai di ching rat nang,
ciing c6 kha nhiéu trudng hop khong thé cdp ciru duoc.

Bénh nay thudng xuat hién & 16p ngudi do tudi 40 - 60, va
bénh xuat hien bat ké thai gian ban ngay hay ban dém.

Nhiing ngudi bi bénh xuat huyst & khoang dudi 16p mang
nhén, phan 16n 12 di ¢6 khsi u bim sinh trong déng mach. Khi
téi cao dén, khdi u trong déng mach ciing to lén, dén tim twdi
trung nién rat dé bi va.

* $6 nguci mdc bénh ngay cang tdng:

Hi¢n nay & Nhat Ban, s6 ngudi chét do bi ung thu chiém
ty I& cao nhat, ti€p dén Ia benh tring phong. Tir 1950 - 1980,
chét do bénh tring phong vin chiém ty 1¢ cao nhat, xem ra cé vé
bénh tring phong di gidm.

Nhung d6 1a sy nhdm lan, vi ngay nay nganh y hoc rt
phdt trién, ¢6 nhiéu loai thudc chita bénh rit hiéu qua, con tren
thuc t€ s6 ngudi bi bénh tring phong lai tang lén, déng thei s6
d€ lai di chimg sau khi mic bénh va duge citu chita cling ting
lén, day la mot van dé cdn phai hét siic chi y.

S6 ngudi bi tring phong do tic mach mau nao tang nhanh,
nguyen nhan la do ché do an udng, va cich song dang duoc Au
héa, lam cho ndng do6 cholesteron trong mdu tang cao, am huyst
quén thu hep lai, va cusi cling Ia gdy tdc mach mau.
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Vi vay c6 thé néi bénh triing phong 1 loai bénh do théi
quen sinh hoat khong hop 1¥ tao nén.

* Nhitng bénh nao o iriéu chimg gidng nhu bénh
tritng phong: ’

+ Xuat huyét dudi mang cing man tinh:

Tinh mach & giita I6p mang cing va I6p mang nhén bj v&
lam chdy mdu. Qua phéu thuat ¢6 thé citu chita dugc.

+ Bénh ha dudng huyét:

Do bi bénh tiéu dudng, lam cho néng do dudng gluco
trong mau ha thap, s€ dan t6i triéu chimg than kinh khong binh
thuodng, tri nhé gidm.

+ U néo:

Khi u trong dédu phit trién to, chitng bénh chua xudt hién
ngay, ma phai to déu mic do nhdt dinh méi xuat hién, ciing ¢d
khi u ndo con rat nhd, nhung lai & vi tri nguy hiém, s& xust hién
nhimg triéu ching gidng nhu bi tring phong.

+ Chimg téng hop:

Khi xudt hién triéu ching dau dau dit doi nita ddn, chodng
vdng chéng mat, giam tri nhd, chan tay ¢ mat cam gidc, néi
ngong... can nghi kha nang bi tring phong.

+ Bénh vé€ hé thong thdn kinh:

Bénh vé thén kinh do chech dét séng & ¢, hoac & Iung
lam te liét tay chéan, c6 khi xudt hién nhimg triéu ching gin
giéng nhwr bénh triing phong.
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+ Cac bénh khic:

Usng lugng Ién thudc ngd hoac thuéc chong co giat c6 thé
1am gidm tri nhg. '

Cdu tao ciia dai ndo: Hiéu ré cdu tao va chitc ndng cia
dai ndo

B6 ndo cla chiing ta rdt phirc tap, van cdn nhiéu noi hién
nay khoa hoc van chua giai thich dugc. Vi vay hiéu biél cla
chiing ta vé nd vin con nhiéu han ché. Trong pham vi cudn sich
nay, chiing ta chi cdn ndm duge ndo ngudi c6 thé phan chia lam
bon b phan, va chite nang cla timg bd phén la dugc.

* Chitc ndng ciia ndo khong dong déu:

B& ndo ¢6 thé chia Jam bdn bé phan: Pai néo, tiéu nido, ndo
gilta, than ndo. Chiing ¢6 tic dung duy tri cubéc sdng, diéu 1iét
hormon va van dong co bap...

Pai ndo 14 bd phan cé chiic nang chi huy, nhu chi huy van
dbng, cam gidc, ngbn ngir...

Nio tring phong s€ lam cho t& bao ndo bi chét, dan tdi
nhimg nhiém vu clia bd phan dé khéng thé hoan thanh duge.
Nhung nhing bd phan khéng bi tén thuong ciing Xuat hién triéu
chimg tuong déng. Vi chic nang cta dai ndo rat phiic tap.

* Cdc bo phdn va chitc ndng cua ndo:

+ Bai ndo:

- Chét vo dai ndo: Mang mém, méng nhén, mang cing.

- Hé thong vang gidp bién cta dai ndo: C6 chuc nang chi
phoi cam gidc: 4n udng, tinh duc, vui budn...
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- Hach co d€ ciia dai ndo: C6 chiic nang chi dao hoat dong
cla co thé, diéu ti€t co béap.

+ Tiéu ndo;
- Nio thly thé.

- Go ndo dudi: Diéu tiét hormon, than kinh tu chd, chi huy
hoat déng clia co thé.

- Go ndo: Chi phéi cam gidc khitu giic.
+ Than nido:
- Trung néo: Dicu tiét co bip, kich ¢& nhén cdu.

- Kiéu ndo: Chi phsi co bip & mat, va su van dong céc
cO mat

- Hanh ndo: Dicu tiét phdt am va nuot thitc an.
* Nhiém vu ciia chat vo dai ndo:

+ Vién dong

+ Xem xét phan dodn

+ Ngon ngir

+ Cam gidc

+ Thi giac

+ Cam giac 1ap thé

* Dong mach chit yéu ciia ndo b:

Tac mach mau ndo va xust huy€t ndo khong nhat thiet xay
ra  mot mach vao dé, ma cé thé xay ra & nhiéu bo phan.

+ Dong mach trudc dai nio
+ Dong mach trong dai nao

+ Doéng mach sau dai ndo
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+ Pong mach dét song

+ Dong mach trong c8

Tri liéu ngoai khoa:

Cén cd vao triéu chimng tic mach mdu ndo, hoac xuat huyst
ndo dé 4p dung phuong phdp phau thuat phii hop.

* Tde mach mau ndo:

+ Phau thuat mé rong dong mach:

- Diéu chinh ddu 6ng din va ding ché tic, théi khi lam
cang tron dau tdi & ddu 6ng dén, lam huyét quan dugc mo
rong ra.

- Phuong phdp phau thuat ndy khé don gidn nhung khong
loai bd dugc hoan todn cuc mdu déng, nén phuong phép nay
khong dat duge muc dich chia tri triét dé.

- Ddy 6ng dan vao ché huyét quan bi thu hep nhat.

- Thoi khi 1am cang trdn phdn dau 6ng din, {am huyét
quan md rong ra. |

+ Phiu thuat nao bo I6p mang trong déng mach ¢d: Cao
sach phin ddy thém lén phia trong mach mau, sau d6 lam sach
nhing cuc mau dong. 1am cho tudn hoan mau duge thong sudt.

- Gay mé toan than, md huyét quan ra, dung kinh hién vi
d¢ quan sét cho kY. than trong nao bd phén bdi them trong mach
mau. Sau khi l1am sach, khau lai mach mdu.

- Sau khi lam sach phia trong huyét quin. tudn hoan mdu
dugc khoi phuc binh thudng.

+ Liéu phdp lam tan cuc mdu dong biang phuong phip rira
dac biét,
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Dua 6ng dan vao trong huyét quan, truyén thusc lam tan
méu dong, tuy cdch nay c6 hiéu qua rd rét, nhung loai thusc nay
khéng trong pham vi bao hiém cla y €, nén lam cho ngudi ta
hoat nghi. .

+ Dua 6ng dan dén noi thu hep lai cua huyét quan, sau dé
truyén thudc 1am tan cuc mau dong.

+ Dua vao k¥ thuat tri liéu bénh tring phong da c6 tién bo
£D rét, ¢d thé khong can md hop so, trudng hop tic mach mén
ndo, 6 thé dimg Sng din dua vao lam cang wii & ddu ng dan,
m0 rong huyét quéan, hoac ding thudc lam tan cuc mau dong.

* Xudt huyét xoang dvwoi Iop mang nhén:

+ Phéu thudt diing kep chat cusng khéi u ciia dong mach.
Qua qud trinh phdt bénh thudng gap, xét thay xudt huyét &
khoang du6i 16p mang nhén, khi méi bat dau, thudng tix 6 - 24
810 s€ lai tdi phat, vi vay cdn som tién hanh phiu thuat.

Dung kep kim loai kep chat phédn géc ctia khéi u cha dong
mach da bi v&, dé phong tai phat. Day 1a phuong phap thudng
dung trong phau thuat.

Dung kep kep chat phian cuéng khéi u ctia dong mach.

+ Phuong phdp cuén 10 xo: Diing éng din dua cudn 10 xo
tran vao trong khéi u clia dong mach. Khéi u cha dong mach sé
khong bi v3, va giir ¢8 dinh. Cuon 1d so bang kim loai, mém va
do dai c6 thé khdc nhau. Hién nay chi ¢6 mot s& bénh vién dp
dung, sau nay s& dugc phé cap rong rai.

Cuon 16 xo duge dua viao trong khéi u cia dong mach.

+ Phuong phap hit dich: Bénh nhan di thodt khoi nguy
hi€m, nhung phai c6 bién phép xif 1y s& mau dong & khoang duéi
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cha 16p mang nhén. Khi dp dung “phéu thuat kep cuéng kh
u cia dong mach”, cidn dé phong xudt huyét lai tdi phat
khoang duéi 16p mang nhén, cdn cdm 6ng dén vao khoa
dudi 16p mang nhén d€ hit hét méu bi 1am tan & dong & troi
d6. Phuong phép tri liéu nay don gian, chi cdn duc mat
nho & xoang so la dugce. Hit hét mau dong di bi 1am tan
ngoai:
* Xudt huyét ndo:

Xac dinh vi tri mdu dong d€ dua ra ngoai. Phuong phap
can cif vao cdc phim chup cit l6p dé dinh huéng chinh xic, s
dé hiit hét mau dong ra ngoai. Nhumg thdi gian sau khi phat be;
tir sdu tiéng trd lén, mdu vin dang chdy chua cdm duoc, |
khong dugc diing phuong phdp nay. Can ctf két qua phim ch
cit 16p dé phiu thuit ddm bdo an toan chinh xac.

Tri liéu noi khoa
Can ci vao muc dich yéu cdu dé dung thudc phi: hop trox
thot ky cdp tinh va thoi ky man tinh.

Thoi k¥ cap tinh, phai dat muc dich 12 citu 18y sinh man
can ding céc loai thudc ¢6 lgi cho viéc 1am cai thién chin
bénh. Khi dé&n thoi ky man tinh, bénh tinh ¢6 xu huéng én din
muc dich chd y&u ding thudc dé dé phong bénh téi phat.

* Thot ky cdp tinh:
+ Thuéc lam tan mau dong:

Thuéc str dung trong phau thuat, trong vong su tiéng |
tr khi phdt bénh, thong qua dng din dua thuéc vio 1am t
mau dong.
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Qua mét thdi gian, doan huyét quan nay dé bi tén thuong,
dé 1am xuat huyét. Vi vay khong thé Li€p tuc st dung loai thudc
nay duge.

+ Thudc chdng phii ndo:

Khi bi xuat huyét ndo, hoic tdc mach m4u nio, s&€ gy ra
hién twgng phii ndo, 4p luc tang cao. Thude Glyceral ¢6 téc dung
ha dp, tiéu nudc dong trong nao. Phuong phdp thuomg ding 1a
truyén vac mach méu. Trong thdi gian cap tinh, khong diing loai
thuGe nay dé ha huyet 4p. Vi ha huyet dp dé 1am cho bénh tinh
x8u thém.

+ Thuéc chéng dong mau:

- ThuGe Ozagrel, Argatroban: Cdc nhém t€ bao mau két lai
dé tao thanh cuc m4u dong. Loai thuéc nay cé tic dung khéng
ché cdc nhém t€ bao méu, dam bio cho méu luy thoéng dugc &
chd huyét quan dé bj tic.

- Ozagrel: C5 tdc dung loai bd nhitng yéu t6 giy urd ngai
cho van dong, chita chiing te liét tay chan va co thé.

- Argatroban: C6 tic dung chita bénh tic mach mau nio do
16p mang (16p chio) & trong dong mach gy nén.

* Thoi ky man tinh:

+ Thudc chéng t€ bao mdu két nhém: (chdng hinh thanh

cuc mau dong). Loai thuéc udng cé tac dung chong tao cuc mau
déng va dé phong tai phat.
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Cuc mdu dong 1a do cic nhém € bao mau két tu lai. Vay
nén dé€ chong tao thanh cuc mau, cén phéi han ché tic dung cia
cdc nh6ém t€ bao méu. Loai thusc nay chi yéu diing diéu tri véi
nhilng trudng hop tic mach mau ndo do “I6p chao gay ra”.
Luong thuGe udng khong nhiéu, va khong c6 tic dung phu. Déi
vOi nhitng ngudi huyét 4p cao, dé dan t6i xust huyét nao, vi vay
phéi ha huyét ap.

+ Thudc chéng tao cyc méu dong:

- ThuGc Heparin: Pay 14 loai thusc udng chéng déng mdu,
chl yéu ding khi bénh tic mach mau ndo cé ngudn gdc tir tim
phét sinh, va phong bénh tii phit. Trong th&i gian ding thuée
‘néu bi chidy mdu & ddu thi sé rat khé cdm mdu, vi vay phai hét
stc than trong khong 'dé bi thuong chdy mau trong théi gian
uéng thudce.

+ Céc loai thuéce khic:

- Thuée ha huyét dp: Thucc chong thi€u canxi, thudc loi
tiéu, thuéc ché ngy thin kinh giao cim, thuéc chdéng mit ACE.
(vitamin A,CE).

Trong thdi ky cdp tinh, bénh nhan khong ding thudéc ha
huyét 4p, nhung thdi ky man tinh ding thuéc lau dé khéng ch&
huyét 4p va dé phong t4t phat. Loai thusc nio ciing ¢6 tic dung
phu, vay nén phai ding thuéc theo chi dinh cita bac si,

- Thudc théng tién:

Thude nhuin tring, laxoberon, oxit Magié 1a nhimg loai
thuSc udng dé thong tién. Sau khi bi tring phong, ca thé it van
dong, dé bi téo bon, bénh nhan nén udng nhimmg thuéc nay dé
théng tién.
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* Diing thudc tit thoi ky cdp tinh chuyén sang thoi ky
man tinh:

Thuée dung cho ngudi bi tring phong rdt phic tap, da
dang. Néu diing nhiéu s& nguy hiém dén tinh mang, bénh nhan
khong duge tuy tién diing thudc, phéi dung thude theo chi dinh
cla bic si.

Theo tinh chit clia thudc, ¢6 thé phén chia thanh loai thu6c
ding trong thi ky cap tinh va loai thude dung trong thai ky man
tinh. Song chua c¢6 nhing tiéu chudn 10 rang dé€ phén loai, cin
phai cén ctt vao tinh hinh thyc t€ cia bénh nhan va thuyc trang
bénh ma dung loai thuée nao cho phit hop.

* Thude phong tdi phdt c6 mét s6 loai c6 thé duge ding
dong tho

Can cit vao mic do di chiimg, huyét dp va tinh trang sic
khoe ciia bénh nhén, cé thé sir dung mot s6 loai thudc sau.

+ Thuéc 6n dinh tudn hodn mdu: Loai thuSc nay cé tic
dung md& rong huyét quan nio, lam cho tuidn hoan mdu dugc
thong sudt.

+ Thudc ting cudng trao déi chit & nao: La loai thude ¢6
tac dung ting cudng chic nang cha ndo, cai thién trang thii thin
kinh. Ngoai ra, loai thudc han ché dxy hod hoat tinh bit diu
duoge st dung réng rdi. Vi chiing ta déu biét 6xy héa hoat tinh s&
1am cho dong mach ndo dé bi xo cing.

* Phuong phdp ding thudc:

Héi: “Thoi gian bira an” ¢6 phai la thdi gian d&n mot
bita com?
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Dap: “Thoi gian biia an” 1a khodng thdi gian giifa hai bita
ap. Thudc udng cé lién quan dén van dé an udng. C6 loai thude
uodng c6 tac dung chéng doi va thudng ¢é chi dinh rd 13 “udng
trudic bita an”, c6 loai thude phdi udng sau khi an d€ trnh kich
thich ¢6 hai, thutmg cé chi dinh “udng sau khi an”.

Hoi: Sao lai “ba thude™?

Ddp: Khi dung thudc dé cai thién tinh trang bénh ¢6 tinh
chét nhat thoi. Vi du nhu ha sét, giam dau, thudc di ngoai...
Udng mot s6 lan thude dat dugc hiéu qua chita trj triét dé, ma
chi giam bénh nhét thoi. Vi vay ngudi bénh khong duge ding
lién tuc, ¢6 thé udng mot vai ldn dén khi c6 hiéu qua 1a dimg lai,
néu uéng khong diing quy dinh s& rat nguy hiém.

Hdi: Co thé ubng thudc véi ca phé duoc khong?

Ddp: Ngoai bénh hen suyén ra, néi chung khéng nén ding
ca phé, nudc cheé dé udng thuse. Can chid ¥ dén luong thudc va
thé chat ngudi bénh ma chon cdch uéng thudc cho phit hop.

Chu y: Khong uéng thudc véi mét s§ loai thuc phdm sau:

+ Khéng uéng thuéc khidng sinh véi sita.

+ Khong uéng bat ky loai thuéc nao cling véi rugu.

+ Khong hit thude khi phai uéng thudc chita bénh tiéu
dudmng, hen suyén.

Hoi: Budi trua quén uong thudc, dén t6i uéng ca lugng
thudc ctia mot ngay ¢6 duge khong?

BDdp: Khi ban quén uéng thudc bifa trua, cAn xem khoang
thoi gian dén bita t6i néu xét-thdy con kip thi cdn uéng ngay, néu
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khéng kip thi cén bdo lai cho béc si diéu tri dé ¢6 thé diéu chinh
luong thude modt cach chinh xéc.

Héi: C6 nén udng thude Pong y cung vdi thudc ma bénh
vién chi dinh khong?

Dap: C5 ngudi cho rang thudc DPong y khong cé tac dung
phu, khé an toan. Day 1a nhén thiic sai 14m, ¢6 loai thuéc Dong y
néu cling véi thudc Tay y s& rat nguy hiém. Vay ban nén hoi ¥
kién béc si trrée khi ding.

Hoi: Toi cam thdy benh da khdi, ¢6 thé dimg udng thudc

. ¢6 duge khong?

Pdp: Tuyét d6i khong duge tur minh phdn dodn, né€u dimg
udng nhu vay dé& 1am cho bénh tii phat va nang thém, nén cin
phai xin ¥ Kién clia bac s1 diéu tri.
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CO GANG KHOI PHUC LAI TRANG THAI SINH HOAT
BINH THUONG

Muc dich ciia héi phuc stc khoe 1a khot phuc lai trang théi
sinh hoat nhu trude khi bi bénh. D€ dat duoe muc dich d6, ngay
tit khi con ndm vién, ban phai tich cuc tap luyén héi phuc cic
chirc nang.

Muc dich phuc héi siic khoe

La phuc hoi sic khoe’va khai phuc lai trang théi sinh hoat
nhar trude khi bi bénh. Thong qua cac phuong phap chifa tri phuc
héi sitc khode, dé khoi phuc cdc chifc nang cliia ngudi bénh, dua
ngudi bénh td lai véi cudc séng sinh hoat binh thudng cua
minh. Ngay tir khi & bénh vién, ngudi bénh cén trién khai ngay
cdc bai tap luyén phuc héi chiic ning, dé nang cao chdl lugng
cudc song cia ngudi bénh.

* Phuc hoi sitc khde chinh la “khoi phuc lgi cdc chite ndng”

Khi chira tri bénh tring phong, ngudi bénh thay co ban
da 6n dinh, cdn sém tién hanh céc bién phdp tri liéu phuc héi
sttc khoe.

Nguyén 1y phuc héi siic khoe khong phai 1a 1am cho céc t&
bao ndo tdi sinh, ma l1a thong qua tap luyén trong théi gian o
bénh vién, c6 ging 1am cho chifc nang cia chén tay va cic bd
phan khic cia co thé duge phuc hdi d€ sau khi ra vién cé thé
sinh hoat binh thudmg dugc.
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* Sinh hogt binh thuomg:

+ N6i chuyén vui vé khi gap ban be.

+ C6 thé hoan thanh nhimg cong viéc phu hop véi minh.

+ C6 thé chong nang di lai hoat dong tu do & bén ngoi.

+ C6 ngudi héi phuc dén mitc do c6 thé 14i xe duge.

+ C6 thé tr minh an uéng.

+ C6 thé thiam hoi hang x6m nhu trude day.

Muc dich phuc hoéi sic khoe: Vi tri xd hoi cia nguoi
bénh khong bi thay doi vi ly do bénh tt

Cho di1 ban bi tring phong nam lan ra, nhung vi tri xa hoi
cua ban trudc day sé khong vi bénh ma thay déi. Néu ban thich
tmg duoc véi hoan canh mdi trong gia dinh thi dia vi xa héi clia
ban s€ khéng thay déi.

* Sau khi ba chi gia dinh xudt vién vdn giit dugc vi tri
ba chu:

Néu bénh nhan 12 ba chi trong gia dinh, thi sau khi vé nha
c6 thé tiép tuc cdc cong viée cil trong gia dinh.

Néu ban muon lam mét bita 2n ngon cho gia dinh, diing
mot tay cling ¢6 thé hoan thanh dugce, ban con ¢é thé ding mot
s0 dung cu hé trg, hodc bao nguoi gidp viée, cich ndu thic an,
cho gia vi, diéu chinh bép llra... két qua duoc nhitng mén an
ngon. D6 ching phai 12 ban tham gia ndu nuéng sao.

Viéc gi phai buon bd bi quan khi tay, chéan bi liét, néu ci
nhu vay ban s& mat di dia vi ba chi cia ban.

+ Van 1am cdng viéc gia dinh nhu truée.

+ C§ thé ding dao théi rau.
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+ Liét nira ngudi van 1am duge nhiéu viéc nhu trudc.

+ Ngbi xe ddy chi dao viéc ndu an cing la mot trong
nhimg cong viéc cua bénh nhan.

+ Néu con cdi cho raing me “ddng thuong qud”, khong
dé 1am bat cit viéc gi, nhu vay 12 da wée bo chite vu ba chu
cua ba ta.

* C6 nhiéu nguoi mudn trd lai cieong vi cong tac ci.

Nhitng ngudi con céng tdc trude khi bi bénh, hdu nhu déu
hy vong sau khi khoi bénh sé trd lai cuong vi cong tdc cii, 6 Ig
diéu d6 xuat phat tir tinh than trich nhiém va long nhiét tinh dai
véi cong viéc, dong thai c6 thé con do yéu t6 kinh t€ tic dong.

Pay ciing 12 vdn d¢ ma ngudi nha bénh nhan hy vong.
Song thuc t€ khong phai ai ciing dat duge hy vong d6. Da sao di
nita, n€u bénh nhan coi dé 1A muc dich phan dau, thi s€ c6 tac
dung rat Ién d&i véi viec phuc héi chifc nang.

Ngoai ra, can cif vao bénh tinh vad mdc do di ching cila
bénh nhan, cling c¢6 thé ddm nhiém dugc nhimg cong viéc phu
hop. Néu ¢6 ging bénh nhan véan c6 thé lam nhiéu viéc:

+ C6 thé tham gia mot s6 cong viéc phit hop voi ngudi
tan tat.

+ Trong tinh hinh x& h¢i duge théng tin hdéa nhu hién nay,
c6 rit nhiéu cong viéc cé thé 1am & nha duge.

+ Tim dugc cong viec mdi, khong nén bo 1& co hoi lam la
tir ddu.

+ Trd lai cuong vi cii, ¢6 ging ¢6 thé hoan thanh 6t yéu
ciu cong viéc.
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Muc dich phuc hoi sicc khde: Khuyén nguoi bénh khong
cdn tim “nhitng thi da mat”

Qua qud trinh phyc héi sic khde, ngudi bénh din dan y
thite duge minh c6 thé d€ lai mot s6 di chimg. Néu chi nghi 6i
nhitng chifc ning da bi mat, ching bing nghi cich lam thé nao
dé phét huy hét nhitng chiic ning con lai ctia minh.

* Nhidm vy ddu tién 1a phdi lam the ndo phdt huy hét
nhitng chutc ndng con lai

Sau khi bi liét nira ngudi do bénh ¢€ lai di chimg, ho
thudng c6 suy nghi tiéu cuc, cho rang minh ching con lam dwoc
viéc gi ra hon nita, néu ¢ nhu vay s& anh hudng dén tién trinh
hoi phuc sitc khoé, [am can tr& viee phuc héi cac chiic ning.

Thyc € la nhimg chitc nang da mat r6i thi ching con
cdch ndo tim lai duge, yéu cdu hién tai 1 rén luyén. Pau tién
Ia vén dong co thé, dé phdt huy nhiing chic nang con lai ca
nio. C6 nhu vy méi ¢6 1gi cho tién trinh héi phuc sifc khde,
hon nita c6 thé thu duge nhiing két qua héi phuc chitc nang
ngoai du kién.

+ Gid sir ban dang cdn khodng 10 triéu déng. Dgt nhién b
trom lay mat ba triéu. Vay thdi dé cda ban s& nhu thé nao?

- “Tim lam sao dugc nifa, may ma khong lai mat hét,
chdng phi van con by triéu sao? Danh phii thay déi k& hoach
mua d6 trude day vay, dé sit dung hop Iy s tién con lai”.

- “Oi, bi mat ba triéu réi”, “Ké& hoach minh dinh mua cii
do, nhung bay gidy thi hong 8™, Ban buc tic, 4m (e, cusi cing
do du chang giai quyét dugc viéc gi.
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* Cé thé trao doi véi phong 16 chitc ciia co quan don vi:

C6 bénh vién da thudng xuyén trao déi véi bénh nhan,
ngudi nha va ngudi phu trach phong t6 chifc cla co quan don vi.
Qua dé ¢6 thé can cif vio yéa cdu cha bénh nhan, nguyén vong
cia gia dinh vA xu th€ hdi phuc sau niy ctia bénh nhan, dé ban
phuong phap chita tri thich hop.

* Con viéc lién quan dén céng viéc sau nay, cé thé tim
ngiedi lam cong tdc xd hoi dé€ ban bac

Khi bénh nhan va ngudi nha con nhimg van dé chua hiéu
r0 hodc chua yén tam, ¢é thé tim béc si va nhitng ngudi cong tic
nganh y dé tim hiéu va xin hg gép ¥ chi bac. Con nhiing van dé
khong lién quan dén nganh y, vi du nhu liéu cé dugc tré lai
cuong vi cong tac trude diy khong, hodc nhitng van dé khdc cin
tim ngudi c6 trich nhiém dé€ ban bac. Viéc tu van shimg vin dé
vé mat xd hoi, nhin chung do nhiing ngudi 1am cong tdc xa hoi
dam nhiém.

Viéc hoi phuc stic khoe, ngoat phuong dién y hoc ra, con
chi y ca dén phuong dién x3 hoi. C6 thé néi cin phit huy tic
dung dong thoi ca hai phuong dién trén, méi trd lai trang théi
sinh hoat nhu truéc duge. Day chinh la cdc budc quan trong cia
tién trinh phuc hét sic khoe. Vi nhilng ngudi 1am cong tic xa
héi ¢ nhimg 161 khuyén bao quan trong khong kém gi phuong
phdp chifa tri ctia bédc si, lam cho bénh nhin va ngudi nhi yén
tam hdi phuc siic khoe.

* Lot khuyén cia bdc si:

C6 mot s6 ngudi dit khodt khong trd lai cuong vi cii, ma
tim mét cuong vi méi, hoac ¢6 ngudi cho ring nén nghi huu,
hoac bd viéc.



40 BENH TRUNG GIG

V6i trdnh nhiém 12 béc si, ban ¢6 thé khuyeén bénh nhan
héy thir r¢ lai cuong vi cii xem sao. Bat ké ket qua 13 xin vé huu,
chil dong tir chidc hay yéu cau tir chitc, cho vé huu, giita ¢dc viée
d6 c6 su khdc biét rat 16n.

Khi phdt bénh, vin ¢6 chirc vy & cong ty. Sau khi khoi
bénh, ban van dugc giit cuong vi d6, con sau khi phuc chiic, viéc
1am hay nghi 1a do chinh minh quyét dinh. Nang Iuc xir sy gia
dodn nhu vay, s& tr& thinh mot sic manh rat 16n giGp ban vuot
Ién trén dudng doi sau nay cha ban.

Néu ban do du khong ddm quyét dinh, hdy thir ddm nhiém
chifc vu cit cia minh xem sao.

Té chita bénh

Trong qué trinh héj phuc sitc khée, méi ngudi bénh thudng
phai phdi hop véi bic sT, ho 1j va chuyén gia tao thanh mot 6
chifa bénh. Ngudi nha ciing chiém mot Vi tri quan trong. Ngudi
nha, ngudi bénh, t4 chita bénh ciing hop téc 13 diéu rat quan
trong.

* Moi nguoi tuong tro, ngieoi bénh sé khong con bi c6
ldp nita.

Viéc phuc héi sitc khoe nhin chung do hoi déng bic si, hé
1y, chuyén gia thyc hién. Khi chdn dodn vi tinh trang bénh nhan
va mifc d9 di ching, ngoai bdc si ra, cic thanh vién khéc déu c6
thé xust pht tir 1ap trudng cita chinh minh, dua ra nhiing ¥ kién
khdc nhau d€ thdo luan trong cuéc hop t6.

* Nguoi nha ciing la thanh vién quan trong

+ Thanh vién cht yéu cha 6 chic bénh dwong nhién 13
nguot bénh, vi vay déi véi viéc phuc héi stic khoe, c6 nhitng yéu
cdu gi, hoac diém gi chua 13, nén chi dong tich cuc dua ra ¥
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ki€n va phuong phdp clia chinh minh. Tam tinh cla ngudi bénh
12 moét yéu t6 rat quan trong.

+ Trong qua trinh thuc hién phuc héi sitc khoe, sy gidp d&
clia ngudi nha ciing rit quan frong, ngudi nha ciing 13 mot trong
nhimg thanh vién quan trong.

+ Co nghi van hoac yéu ciu gi, ngudi nha bénh nhan can
dé xudt tric tiép véi ngudi 1am cong tdc x3 hoi, y bac si.

* Té chita bénh vay quanh bénh nhdn va nguoi nha.

Té chuyén gia, bénh nhéan va ngudi nha, cliing hop tc chiia
bénh 12 diéu kién 1y tudng dé phuc hdi sic khoe ddm bao thanh
cong.

+ Chuyén gia dinh dudng: Tinh todn ch€ d¢ an udng hop
1y cho bénh nhan, va chi dao vé mat dinh dudng.

+ Chuyeén gia chiia tri phuc héi ngdn ngi: D&i vSi nhiing
bénh nhan kha ning nghe néi han ch€, tién hanh luyén cho bénh
nhan t4p ndi.

+ Chuyén gia phuc héi sitic khoe: Quén 1y viéc phuc héi
~ siic khoe va cung cdp dung cu tri liéu.

+ Phong thude: Cap thudc theo don clia bic si, va hudng
dan cich diing thudc.

+ Bénh nhan vA ngudi nha: Thanh vién chd yéu cia 8
chita bénh 1a bénh nhan.

+ Bac si diéu trj: Bc s1 chuyén moén clia khoa phuc héi siic
khoe, can cif tinh trang bénh nhan, va hau qua di ching dé chdn
dodan, dua ra phai dé diéu tri.
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+ Ho Iy: La ho 1y chuyén mén cla khoa phuc héi sic
khoe, giiip bénh nhan luyén tap va céc hoat dong khéc trong sinh
hoat hang ngay.

+ Ngudi lam cong téc x3 hoi: Tham gia giai quyét nhitng
van dé kinh t€, xa héi, ¢4 nhan coa bénh nhan va ngudi nha.

+ Chuyén gia vé dung cu hd trg bénh nhan: Ché tao cung
cap cho bénh nhan nhitng dung cu hé tro can thigt dé gitip bénh
nhén di lai, hoat dong ducc thuan tién.

+ Céc linh vuc khic:

- Chuyen gia vé tam ly 18m sang: phu trach van dé than
kinh cta bénh nhan.

- Chuyén gia vé phiic loi xa héi: Phu trich céc van dé
phic loi.

- Chuyen gia vé liéu phdp vui choi gidi tri: Chd trong vui
choi déng th&i ¢6 tic dung phuc héi chitc ning cho bénh nhan.

Dé dat hi¢u qud cao, cdn phuc héi siic khde ngay tir khi
phdt bénh

Phuc héi stc khoe ¢6 hidu qua cao hay khong s€ ¢6 &nh
hudng 16n t6i dudng ddi sau nay cla bénh nhan. Hiéu qua cao
hay thap khong chi dua vao cdc bai tap luyén ma né cdn phu
thudc vao phuc héi sic khde trién khai sém hay mudn.

* Quan trong la phdi kién 1ri

Sau khi bj tring phong, néu sém tién hanh tri liéu phuc hai
sttc khoe, siic s6ng s€ s6m dugc khoi phuc. Néu ti€p tuc kién tri
tri liéu phuc héi sitc khoe nhu vay, sé c6 thé khoi phuc duge kha
nidng sinh hoat.
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+ Nguoi sau khi ra vién van tiép wc luyén tap phuc héi
stic khoe.

+ Bi bénh dan t6i stic khoe giam sit, thong qua tri liéu
phuc héi sitc khoe c6 thé duge <di thién.

- Stic séng.

- Cong hién cho xi hoi.

- Cuéc song dé chiu.

- Tu lap trong cudc séng hang ngay.

+ Ngudi khong duge tri liéu phuc héi siic khde co ban
giong nhu trang théi phdt bénh.

- Can theo dbi.

-Céinholy.

- Hoan toan do ho l}"r phuc vy,

+ Ngudi duge tri liéu phuc héi sic khée & bénh vién, cé
thé di lai bing xe lan.

* Co thé dy dodn mitc do phuc hoi chitc ndng.

Ngay nay, bénh vién c6 thé dva vao phuong phip khoa
hoc, d€ du dodn mang tinh chat théng ké miic 9, khoi phuc cia
cac chiic nang.

Cén ctf vao tudi tdc bénh nhan, mac do té list cia co thé va
chén tay khi nam vién, ¢6 bi bénh gi nita khong, va khoang thoi
gian tir khi bi bénh dén khi bat ddu chia tri, phuc héi siic khoe...
¢6 thé dy dodn duge két qua phuc héi sitc khoe.

* Quan trong la thot gian bt ddu tri liéu phuc hoi site khde

Két qua théng ké cho thay tri liéu phuc héi sic khoe sém
Ia quan trong nhat. Théng thudng thdi k¥ tri liéu phuc hai sitc
khoe c6 hiéu qua nhit la khoang tir ba dén sdu thang ké tir khi
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phat bénh. Néu bi bénh da nim nam méi tri liéu phuc héi stc
khoe thi hdu nhu khéng c6 tic dung. Vi trong khoang thoi
gian nam nam, nhing tr& ngai cta bénh nhan di dugc hinh
thanh.

*Vdn dé trong yéu la “y chi” ctia chinh nguoi bénh

Hiéu qua phuc héi chitc nang vuot ngoai du kién, 1a do
rat nhiéu nhan 13, trong dé anh hudng 16n nhat ma khong thé
xem nhe d6 1a “y chi” cha chinh y&u t6 ngudi beénh. Mic du
bénh tinh rat nhe, nhung néu coi thudng né, khéng chita tri
kip thoi, thi hiéu qua s& khong nhu dy tinh, ma déi véi bénh
nao cling vay.

Y chi ciia benh nhan 12 diéu kién tat yéu, “nhit dinh phai
chita n6, kién tri né lyc”. Chinh vi c6 duge  chi nhy vay, viéc
phuc hoi stic khoe méi c6 hiéu qua.

Nhiing yé€u t6 lam cho viéc tri ligu phuc héi chitc nang cé
hiéu qué ngoai t6t, nhur: ¥ chi, tinh thdn trdch nhiém, sinh hoat
diéu do, tam tinh cOi md, hang ngay kién tri tap luyén phuc héi
sitc khoe, chita tri hop 1y, du phong tdi phdt mot cich c6 hieu
qua s€ khong xuat hién va phat bénh.

Tinh duing liu qud sé ddn tdi sitc khoe suy nhuoc va bi
bai liét

Dau tién phai ndm trang thdi toan than ciia bénh nhan, néu
bénh tinh co bin dn dinh, thi nén sém trién khai tri lieu phuc hoi
stc khde. Mic d¢ phuc héi clia benh nhan phu thude khd nhidu
vao khodng thdi gian tir khi mic bénh dén khi trién khai phuc
héi sitc khoe.



PHUONG PHAP TRI BENH THUONG GAP 45

* Lam cho chitc ndng cia cd co thé gidm

Duy tri tinh dudng s& lam teo nhanh co bap, khdp bi cimg,
chifc nang clia ca co thé suy thodi. Théng thudng goi dé la
“chiing téng hop bai liét”, rat ¢6 thé din téi baj liét, cé trudng
hop con xuat hién chimg ngd ngan.

* Phute hoi sitc khde cang som cang 6 hiéu qud

Sau khi bénh co ban 6n dinh, nén sém trién khai tri licu
phuc hoi sitc khoe, néu bénh hoan toan én dinh méi trién khai thi
s€ khong dem lai két qua diéu tri nh mong muén.

C6 bénh vién cho trién khai phuc héi sitc khoe ngay khi
phat bénh, cho hoat dong ciac khdp tay chin, tr& minh... mic dir
khong cé cam gidc nhung van cho van dong nhu vay.

Duwong nhién, trong thdi ky cép tinh, bénh chua 6n
dinh, viéc nam tinh tai trén givdng 12 rit quan trong. Du tién
hanh phuc hai sitc khoe, cling cdn phai déng thdi than trong
guan sat.

Nam giudng qud 14u 1am cho hiéu qua khéi phuc sitc khoe
han ché, roi vao trang théi tudn hodn 4c tinh, cudi cing din t6i
bai liét.

* Tudn hoan dc tinh dén 161 bai liét

+ Nam liét giudng.

+ Tinh than suy sup - do du.

+ Khoi phuc cham.

+ Ching tdng hop bai lit.

+ Sitc co bap gidm.
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+ Khong cir dong duoc.

* Chit y:

+ Nim lau s& tao hau qua xau.

+ Chirc nang hoat dong giam do nim giudng lau.
+ Can trd chic nang do triing phong dan téi.

+ Mot mit do triing phong gay nén, mat khdc ¢6 lién quan

dén nam mot chd qud lau.

+ Chan tay dan ddn khé hoat dong, chitc nang cita noi tang

giam, dong thoi mét 1ong tin véi cude sdng, do nam giudng lau
s& bi chitng ngd ngan.

+ Chiig téng hop cdc co quan:

-Khépbicing

- Chiic nang cua phdi giam

- Chiic ndng ndi tang suy thoai

- Co bip suy thodi.

Nhiing nguwoi xung quanh: nguwoi nha, ban bé phdi

thdu hiéu bénh nhdn, cé gdng gitip dé bénh nhdn héi phuc
stic khoe

Dé ti€n hanh hdi phuc sitc khde duge thuan lgi, cidn c6 sy

hé tro dac luc cha ngudt nha va ban b, mot mat guan tam dong
vién bénh nhan, mat khic hé trg bénh nhan duy tri luyén tap
chita tri va phuc héi sic khoe.

* Bénh nhdn thuonmg bi nguoi khac noi ra noi vao, vi vgy

ngudi nha cdn phdi dong vién va gitip dé bénh nhdn

Nguoi bi tning phong thudng do dot nhién phdt bénh va

lam 16n thuong hé than kinh. Nhiéu viéc truéc day wr lam duge
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bay gitr lai khong sao lam duge, ¢6 khi con khéng thé dién dat
ndi ¥ nghi ctia minh, cif nghi dén cudc sdng sau nay 1a cam thy
bi quan chédn nén, vi vy cin ¢6 su quan tdm dong vién va hé trg
cla ngudi nha.

* Tluong xuyén tham nom bénh nhan

Ngudi than cén thudng xuyén dén tham hodi bénh nhan,
khéng nén dé ho c6 don mét minh.

C6 ngudi nha cho ring trong bénh vién chang biét néi gi
dé dong vién. Vay thi c6 thé ggi ¥ néi chuyén vé van dé xa hoi
ndo d6, chuyén vé con cdi, chuyén hang x6m... dé bénh nhan
quén di bénh tat va cAm thdy minh vén 14 mét thanh vién trong
gia dinh.

* Cing vui voi bénh rhan vé nhitng bién chuyén 16t ciia bénh

Tham bénh nhan vio ban ngdy, dé biét dugc tinh hinh
chita tri cla bénh nhan, cling vui véi nhiing chuyén bién t6t cua
bénh dé kip thai dong vién khich 1& bénh nhan.

* Nhing liéu ngudi nha cé thé gitip dioc

+ Chd ¥ nhitg viéc gi bénh nhan o6 thé tr lam duoc, thi dé
ho ty lam, nhu vay s& Iam tang thém long ty tin clia bénh nhan.

+ Tham du nhimg budi trao ddi kinh nghiém vé quan he¢ giita
ngudi bi bénh tning phong dé lai di chitng va ngudi nha ciia ho.

+ Tim hiés xem bénh nrhan cé thod min vé ndi dung
phuong phép chita tri cha bénh vién hay khéng?

+ Khi ¢6 thdi gian nén cung vui choi véi bénh nhan, nhu
choi dién tir, xem ti vi, doc sdch... dé bénh nhan dugc thar théi,
thodi mai tinh than.
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+ Nim vig phuong phdp chiva tri phuc héi sic khoe,
tham gia gidp bénh nhéan phuc héi sitc khoe.

+ Tham hoi bénh nhén hién dang luyén tap ndi dung nao,
két qua ra sao dé déng vién khich ¢ kip thoi.

+ Khi bénh nhén khé néi duge binh thudng, ngudi nha ¢ thé
tim chuyén gia chifa tri phuc héi ngon ngi¥ dé tim céch chifa tri.

+ Tham du céc budi tap luyén ctia bénh nhén.

+ Ngudi nha bénh nhan nén chi y két hop vira tap vira
nghi ngoi.

Di chitng vé sau:

* Kho vdn dong:

Khi thay co thé khong dé dang van dong, va cé hién tuong
dau dén hoic té 1iét nira ngudi, cudc séng khong duoc thoai méi
vui vé nhu trudc nifa.

+ Mot bén co bip mat din sic luc, 16i bi liét:

Nio bi tring phong rédt dé dén téi liét nlta ngudi. C6 trudng
hop chi bi liét & tay va chan, bi€u hién tay chén bi co nit, khong
¢6 luc, buéng thdéng xuéng...

+ Khong vin dong theo ¥ minh duge.

Vé chli quan khong ¥ thitc dugc hanh dong, nhung tay
chan lai i tu do hoat déng.

- Khong thé giit thang bang dugc:

Co thé lic lu khong ding thing di bo duoc, khong tt diing
thang dugc. Bénh nhan tuy c6 stic lyc song khong diéu khién
duogc hanh dong, néu khéng chi ¥ dé bi ngd gay xuong.
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- Te liet: Mot khi go ndo xudt hién, cim gidc cua ngudi sé
bi té ligt, va dé dé€ lai di ching vé sau. Hien tugng nay dé bidu
hién & mét bén chan tay khi dai néo bi tén thuong.

- Dau dén: Mot nira nguidi bénh nhan dau dén khéng chiu
ndi, khi bi nghiém trong déng ra khong day ndi, liic nay cén
udng thudc gidm dau.

- Kho nhai, khé nuét: Néu thudng xuyen khong thé an
udng binh thudng dugc, thé luc s& gidm va khé c6 thé héi phuc
dugc, day 1a van dé khd nghiem trong.

- Kh6 dai ticu ti¢n: Cin phai diing khi cu hd tro.

- The lyc gidm: Thé lyc gidm d& bi mét méi, 6 khi khong
tap luyén theo k& hoach da dinh trudc.

* Nhdn thitc gidm siit:

Khong thé nhan thitc ding vé tinh trang cla ban than, vé
cdc d6 vt xung quanh. D6 12 biéu hien nhén thic bi giam sit.
Bénh nhén c6 thé ¢6 nhimg hanh dong ma ban than khong ¥ thitc
duoc, hoac khong thuc hien duge nhiing hanh vi thich hgp.

Trudng hop nay dé bi tai nan do nhitng phin Gng xau phat
sinh, vi vay nhiing ngudi xung quanh can hét stc chd y.

- Chiing v6 dung: Ban than ngusi bénh c6 sifc luc nhung
khong 1am duge gi theo ¥ mudn.

- Chiing v6 thitc: C6 nhin thay vat dé, nhung khong hiéu gi
vé né.

- Nhan thiic vé khong gian khéng chudn: Do mat bén bi
liet khong ¢6 phan ting gi, ma khong chii ¥ duge hoac khong
quan tam dén mot s6 vat, vi mac di nhin thdy nhung khéong nhan
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thiic dugc. C6 bénh nhan tdm nhin bi nghiéng nén dé bi nga, dé
gap nguy hiém.

- Khong nhan thic duge khuyét tat:

Khong nhan thiic duge minh di bi bénh tning phong, va
ciling khong biét duge minh cé khuyét 1at, nén cit lam nhig viéc
ma minh thuc t€ khong ¢é kha nang 1am dugc, va khong hé biét
la s& gap nguy hiém.

- Tdm nhin bi han ché&: Khong nhin dugc mot beén, vat thé
nhin thdy c& chéng lén nhau, mit khong thé chuyén dong linh
hoat dugc.

- Cam gidc bi han ché: Nghe khong r6 am thanh, khé phan
biét dugce céc loai am thanh.

Han ché khd ndng ngén ngit

Triéu chitng ciia né 13 khong hiéu 131 néi, khong tinh todn
dugc, néi ngong, doc viét khé khan. Nhiing tré ngai ndy chinh la
ngudi bénh khéng thé dién dat duge nhimg nhan thitc cha minh
bang 13 néi, va cdc dong tic khéc.

* Chitng mdt ngon ngit

Khong néi va viét duge dan dan mat di kha nang van dung.
Mic db ngudi bénh hiéu nhung khong sao dién dat dugc, hodc
khong nghi ra 13 d€ néi. Triéu ching thudng thiy 1a bict d6 vat
nay nhung khong thé ndi ra duge.

Chiing mét ngdn ngif gom cdc loai sau:

+ Mat ngén ngit Broca: Cé kha niang nghe va doc, nhung
khi néi lai rat khé khan. |
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- Mit ngon ngit Vernicke: Kha nang nghe doc han ché,
Mac di néi ¢6 vé thuan Igi nhumg khé dién dat ¢ ctia minh cho
ngudi khac hiéu duoc.

- Mat ngon ngir dang mat tir: C6 kha nang nghe néi, nhung
khéng thé néi ra chinh xdc don tir. _

- Mét ngon ngr dang néi sai: C6 kha nang hiéu, néi duge
thuan lgi, nhung thudng hay néi nham tir no sang tir kia.

* Ngong.

Hi€u dugc ngon ngit, nhung khé nang phdt 4m han ché,
phét am khong chudn nén néi khong chudn tix ngi.

Tro ngai vé tinh thin

Ve tinh cdm va suy nghi khong binh thudng, nhr khéng

nhd truée diy minh nhu thé nao, khong biet dugc nhimg cu dong
hién tai cha minh.

- Trang thdi do du: Rat nhiéu ngusi bénh do bénh tning
phong dé€ lai di chimg, c6 trang thidr do du ngay sau khi duoc
chita bénh, c6 ngudi mot théi gian sau mdi xuit hién, nhung
bi€u hién dé ngudi nha ban ¢6 thé quan sét duoc.

- Khong ki€m ché duge tinh cam: Khong 1am chi duoc
tinh cam, dé néi néng, khéc... Hau nhu hoin toin thay déi vé
tinh céch, tr& thanh nguoi khic.
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CO BAP KHONG VAN DONG SE B] SUY THOA]

Nam ligt giuong mét thoi gian dai, s& Iam cho lung, char
tay ciing ra. Co bip suy thodi, cuéi cung lam cho liét toan than
Day chinh a “chiing téng hop t¢ lier™.

Do vay tién hanh tri liéu phuc héi sic khoe cang sém
cang tot.

Lich trinh iri ligu

Trong qué trinh phyc héi sic khoe cin ¢6 moét lich trinh
phit hop, d6i véi méi benh nhan cdn can cif vao tinh hink thuc t&
ma l4p ra bénh trinh trj li¢u sao cho hop 1y.

* Phuong dn chung ciia tiéh trinh phuc héi sic khde:

Phuong 4n nay 4p dung cho nhitng bénh nhan bi liét nira
ngudi do mach méu néo bi tén hai.

+ Thdi ky cdp tinh: Pat bénh nhan ndm & tr the ngay
ngan, dé phong cdc khép co nit lai, cho chan tay hoat dong ngay
trén givdng. Ty minh an com, ngdi day trén giuong, giitp bénh
nhan yén tam, khong dé tén thuong vé tam ly.

+ Thoi gian nam vien;

- Li¢u phdp van dong: Ngdi day trén giudng, ngdi ra mép
giudng, tu di chuyén tir giudng ra xe lan, tap dimg & bén giudng,
khéng cdn vin.
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Bénh nhan bim vio xe ngang dé tap di lai, bdm vao dung
cu phuc vu tap di dé luyén kha nang di lai, tap lén xuéng cau
thang gac.

- Liéu phép 1am viéc: Hoat dong bén tay chén bi liét, cing
tay khong liét luyén tap, tap luyén nhiing dong tic trong sinh
hoat hang ngay.

- Liéu phap ngdn ngix:

Luyén tap phdt am va giai thich ngon ngi, luyén tap giao
luu ngdn ngit.

+ Xudt vién:

- Chi dong tién hanh luyén tap phuc héi siic khoe tai nha.

- Tién hanh luyén t4p quy trinh phuc héi stic khoe.

- Ngéi tai mép giudng.

- Diing canh giudng.

- Bdm vao xa ngang tap di.

T4 tri liéu phuc héi sic khde can cit vao tinh hinh thyc €
clia bénh nhan dé 1ap ra lich trinh ty liu, vi co ban giéng nhu
phuong 4n chung cila tién trinh phuc hoi sic khoe da néu trén.

D€ dé phong khép bi co rit, trong thoi ky cdp tinh can ti€n
hanh luyén tap ngay trén giudng. Cic thanh vién trong t6 tri liéu
dé xudt ¥ kién cha chinh minh, diéu chinh bénh tinh phuc hoi
sttc khoe cuia bénh nhan sao cho sat hop.

Bénh nhén cdn y thic duge minh 12 déi tuong chi yéu
trong viéc tri liéu phuc héi stic khoe, néu chua 16 myc dich phuc
hdi sitc khoe, hoac ¢6 nhu cdu gi, c6 1o lang gi cin néi cho béc si
diéu tri nam dugc.
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Phuong thicc tinh duéng dé bénh nhdn nam o tu thé
thich hap

Trong thoi ky bénh chua 6n dinh, tu thé nam ngd nam
thoai mdi chua phai 12 tu thé ¢6 Igi cho bénh nhan. Du6i day la
mot s tu thé nam thich hgp:

* T thé thich hop chong citng khop:

+ Tu thé nim khong thay doi 1am cimg khép:

Néu lién tuc ndm bat dong bén ngay, thi hoat dong cia khép
sé kém linh hoat. Néu ti€p tuc nam khoang mot dén hai tuan nita,
thi khong chi cdc khép chan tay, ma ngay ca toan bo co thé ciing
kho dong day duge. Day chinh 12 hién tuong cing Khap.

Do véay phai van dong chan tay chong cimg khdp.

+ Khi phai ndm yén finh trén giudng, ciing cdn phai nam &
tu thé chinh xdc.

Trudc khi bénh chua én dinh, phai dat bénh nhan nim &
tu the chinh x4c trén giudng, néi chung phai nam ¢ tu thé nhu
khi dimg.

C6 lic ngudi bén canh dé cho bénh nhan duge ty do thoai
mai mdt chiit, ]am nhu vay 1a khong tot. Nhu vay sau ndy bénh
nhén dé gitr tu theé dé mot khoang thoi gian dai trong ngay.

Con tur thé & phin sau chi 4p dung trong thdi gian ngan.

+ Diing vat chén gii cho ban than & vi trf vudng géc,

+ Chan dudi thang

+ Tay dat & vi tri cao hon tim.

+ Chén khan hai bén khép héng.

+ Cudn khan tay dat vao 16ng ban tay.
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+ Khuyu tay hoi cong.

+ Giudng dat & vi tri cao thich hop.

Nia ngudi bi liét & phia trén.

+ Gap khuyu.

+ Ban chan dat vudng géc.

+ Tay dat & vi tri cao hon tim.

+ Tay ndm khan tay cudn lai.

+ Chan dém vao gifra hai xuong banh che.

* Tuw thé' khong thich hop sé lam cimg khop:

Néu chén dudi co thé bénh nhan nhimg thit g6i dém ké cao
chan, dé dua ngudi vao. tw thé ndy khéng nén dé tau, vi khong c6
loi cho bénh nhan. .

+ Néu nam tr thé nay khodng bén tié’llg, thi hoat dong cta
khép s€ kém linh hoat.

+ D2 chan théing, tha 16ng tu do tuy dé chju, nhung ci dé
lau nhur vay, khép sE bi cing, s€ anh hudng dén kha nang ding
day sau nay.

Liéu phdp vdn dong kién tri hoat dong co thé va cdc khop

Khi bénh méi 6n dinh. tu minh khéng thé clt dong dugc co
thé. lic nay cdn cdc chuyén gia vat 1y tri liéu gitip thuc hién cédc
bi¢n phip phuc héi sic khoe.

* Khong hoat dong sé mdt di chite ndng:

Néu ca biap va cic khdp khong hoat dong s& mat di chifc
niang, dan téi gidm chic nang cla cdc co quan nodi lang trong cg
thé, dé lam {0ét hoai tir-va viém phéi. Néu nhitng bénh nay xuat
hi¢n thi co ning cla co thé s& cang suy thodi nhanh. Day chinh
Ia “chimg tong hgp té lied”.
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Budc dau cha phuc héi sic khoe 13 chong chiimg éng hop
té liét, vay phdi thudmg xuyén cir dong khép, rén luyén than thé.
Nhiéu ngudi ban ddu khong tu tdp luyén dugc phai nhé su gidp
dd cua chuyén gia vat Iy trj heéu.

Tién hanh phuc héi sic khoe véi Su trg gidp cua ngudi
khéc cu thé nhu sau:

+ Van dong cinh tay va khdp: Van dong nang lén, dat
xuodng, co dubi canh tay, thuong chuyén gia vat Iy trj liu giip.
Ba vai phai tha 16ng, dong téc nhe nhang, tir tlr, néu khong dé
lam t6n thuong. Van dong binh thuong khong bi liét do bénh
nhan ty lam:

- Dua cdnh tay ra ngoai.

- Nang thang c4nh tay lén.

- Dua tay lén phia diu.

+ Van dong ban tay: Cdc ngén ciia ban tay bi liét dé
nam lai, cdn diing tay khong bi ligt 1am né clr dong. Dong tac
nay c6 thé nam ciing lam duoc, vi vay c6 thoi gian 1a phai chu
dong van dong.

- Tumg budc lam chio ngdn tay dubi thing ra.

- M& rong ban tay, dang rong khoang cich gifia cdc
ngon tay.

- D€ ban tay nguoc fai.

+ Van dong khép géi va khop hong: Khi phan co bap &
chan suy thodi. sé anh hudng (i ding day va di lai, bénh nhan
phai tu gide @p luyén vin dong nia nguti khéng bi liét.

- Gép dudi khiép goi.
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- Van déng khép hong va duébi thing chan.

-+ Van dong ban chan: Tir tir van dong cic khép va ban chan.

* Qu& huténg dan, nguoi nha ciing cé thé giip bénh nhdn
18p luyén:

Nhitng phuong phdp tap luyén nay cé6 thé tién hanh tai

bénh vién, ngudi nha, hé 1y qua huéng dan cia chuyén gia ¢6 thé
gitdp bénh nhan tap luyén duge.

Lié¢u phdp van dong c6 tu hoan thanh cée déng tic

Déu tien ¢6 thé nhes chuyén gia vat ly tri liéu gidp dé tr&
minkh, sau khi nAm dugc phuong phép tap luyén, bénh nhan cin
c6 géng ty minh hoan thanh cic dong téc.

* T minh 18p phuc hoi sirc khde:

+ Ng6i day: Dau tién hoc cich tu ngdi day, vi mot bén bi
liét, nén chi dung tay chan bén khong bi liét dé thuc hién céac
dong tic. Néu cam thiy nang tay lén qua khé khin, thi c6 thé
dan hai tay vao nhau dat lén nguc, ti&n hanh tr ngdi day theo
trinh tu cdc budc nhu sau:

+ Dang tay chan ben khong bj liet, dé tay chén bi liét, sau
d6 chuyén minh theo thit tu tlr ddu dén vai, minh, cudi cling 1a
hong, d€ lat nghiéng ngudi.

+ Diing tay chan bén khong bj liét tir tir dua chan xudng dat.

+ Dung tay con khoe manh nang ngudi, két hop lgi dung
nguyén ly don bay d€ ngdi thing day.

+ D¢ phong khép vai bi cu’rlg Khép vai bén phal ngudi bi
liet dé bi cing ra, vi vay khi ndm nghi “trén giuong”, nén lam
dong tac tay khoe ndm tay liet r6i dubi thing qua ddu.
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+ Pura hai tay qua dau.

+ An com: Khi phai ndm bat dong, cdn c6 ngudi gitip an
com. Dén khi ngéi dugc, bénh nhan cdn phai tu an 1ay. Khi ty an
ducc chic ban s& thiy an ngoir hon.

+ Khi ngdi an nén ngéi tr do khong can dua lung s& c6 loi
cho tiéu hod.

+ Néu ngéi dua lung an s& khong duge thoai madi, thitc n
s€ khé xudng da day hon.

+ Dimg canh giudng: Khi ngudi vimg duge bén giwdng,
cdn tap diing day, hic dau chi can diing canh giudng cho viing.

+ Sau khi ngdi duge day nén c6 ngéi lau &€ co bip d@ bi
suy thodi, va tdp giif can bing.

+ Ngay trong phong bénh vién, ciling c6 thé bim vao thianh
giudng 1ap ding day.

* Dong thoi voi 1dp luyén chong citng khdp, phdi chit ¥ tdp
luyén chong co bdp suy thodi

Ngoai thdi gian tap luyén theo quy dinh, nén tranh thi thoi
gian va diéu kién cho phép dé ty tap luyén thém, nhu van dong
ca thé ngay trén giudng, c& gdng ngdi 1au, dé phdng co bip phan
ddu, ¢ va & cdc bo phan khic khong bi suy thodi. Khi ngoi
vimg, ty giir dugc thang bang c6 thé vin thanh giudng tap diig,
chéng co bap phén chén suy thosi.

Liéu phdp vin dong luyén giit thing bdng khi di

Muc dich cita liéu phdp van dong 1a thic ddy sy phuc héi
chifc néng co ban cila van dong co thé. Lic ddu cdn c6 sy gitp
dd cha chuyen gia vat Iy tri liéu, timg budc tap ngéi, tap diimg réi
tap di.
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* Qud trinh tdp di:

+ Dua vao xa kép: Khi co thé chifa tri giit can bang duoc,
can tap dua vao xa kép dé di, dung bén tay con khoe 1an theo xa
va dich chuyén tir tir.

+ Khong nén kéo manh vi vang, ma phai tir tir nhe nhang.

+ Dung nang binh thudng: Khi cdm thdy kha nang ty giit
dugc thang bang khong can dén nang mét chan nita, c6 thé dung
nang binh thuéng. Dén théi diém nay ¢6 thé xuat vién dugc.

* Nhor dung cu trong phong phuc hoi sitc khde dé tdp luyén:

Sau khi bénh 6n dinh, viéc chifa tri va tap luyén dugc tién
haah bang nhiéu cich.

+ Chita tri khoi phuc ngudi bi liét.

+ Ning cao cdc chifc ning cita co thé.

+ Tap luyén cic dong tdc co ban.

+ Tap ding, tap di.

Néu sic khée cho phép, c6 thé ngéi xe lin dén phong tap
phuc héi sitc khoe dé tap di. Liic ddu can dua vao xa kép va nhd
dén céc chuyén gia gilip d&, timg budc tu tap gil thang bing va
chong nang di.

*Chit y.

C6 thé 1ap thém dung cu hé trg & chan cho dé& di. Dé giip
cho bénh nhan sém di duge n dinh, nhiéu bénh vién da dp dung
li¢u phdp lap thém dung cu hd trg & dudi chan d€ tap di. Dung cu
ciing dugc dit ché tao cho timg ngudi cu thé. Liic d6, bdc si va
bénh nhén déu phai chi y may diém sau:

+ Sau khi ldp vao ¢6 bi dau khong?
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+ Khi thdo ra cé bi sung d6 chan khong?

+ Ban chan c6 dugc thang khong?

+ Khi thdo chd nay ¢6 dau khong?

Liéu phdp céng viéc tap luyén nhitmg dong téc lién quan
mdt thiét dén cudc song hang ngay

Khéi phuc chiic ning clia chan tay d€ cé thé sinh hoat
duge binh thudng, vi vy cdn phii xem xét cdch sinh hoat cla
bénh nhan, ¢8 gang khoi phuc “khd nang sinh tén” clia bénh
nhan.

* Tdp nhitng thao tdc sinh hoat hang ngay

+ An com: Tap céch diing diia can com, hodc cic phuong
phap tur dn khdc.

+ Thay quén 4o: Tap ty thay quén do.

+ Tu 1am viéc nha: Sau khi vé nha c6 thé bi&t nau com,
quét don.

+ Di v¢ sinh: C6 thé t di vé sinh.

+ Tém rira: C6 thé tu viio bén tm, vat khan mat.

+ Tur v¢ sinh ¢d nhan: C6 thé ty danh rang, rira mat, chai
ddu...

* Tich cuc khoi phuc khd ndng nhdn thitc va cde chirc
ndng cua chdn, ray

-Liéu phdp céng viéc chd yéu 1a luyén cho bénh nhan
nhig dong tdc can thi€t dé c6 thé Iam duge nhitmg cong viéc
can thi€t trong cudc séng hang ngay nhu thay quan 4o, tim ria,
an udng, lam viéc gia dinh, v€ sinh... Cong viéc tap luyén ndy do
chuyén gia vé liéu phdp cong viéc dam nhiém.
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Viéc tap luyén chii yéu 12 gidp cho bénh nhan khoi phuc
chifc nang cha tay chan, kha nang nhan biét vi vimg vang thém
vé tam ly. Cén xem xét diéu kién sinh hoat cia gia dinh bénh
nhén, d€ cho tap dung nhing dung cu cho phit hop. C6 thé diing
nhitng d6 choi tré em dé phuc vu tap luyén cho thém phﬁn sinh
dong.

+ Cén cd muc dich can phuc héi cho bénh nhan ma chon
dé dung tap luyén phit hop.

+ Ding dyng cu x€p hinh theo mau, theo hang dé phuc héi
chitc ning ngén tay. _

+ Budce ti€p theo ding dung cu xé&p hinh ¢6 kich ¢d nhod
hon dé tap luyeén.

+ Ti€p tuc tang thém dd khé cia d6 dung, cich xép hinh.

* Cdn ghi nhé nhitng déng téc co bdn khi tép luyén trong
phong tdp, sau d6 vé phong bénh c6 thé tap lai

Sau khi t4p luyén & phong tap vé buéng bénh, khong nén
nam giudng nhiéu, ma phai tranh tha tap luyén thém nhiing dong
tic c6 thé tu lam duoc, nhu khi & phong tap duoc cdc dong tic
nhu ding, tap cdch tr an, vé budng bénh c6 thé tu én lai cdc
dong tic d6, va tap an din.

Khi tap & bubng bénh chi ¥ cdn nhd ho 1y gitip, va dong
téc tap khong nén qua mitc cho phép.

* D€ phuc vu cho sinh hoat thiong ngdy, cdn tich cyc phuc
hot chirc ndng cia tay

Déi tay c¢6 vai trd cuc ky quan trong déi véi cude séng
hang ngay. Vi vay trong liéu phdp céng viéc cén chu y luyén
nhicu dong tdc diing tay cho bénh nhan.
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Trong nhitng dong tdc an com, luyén cho bénh nhan cach
dung diia hoac ding nhimg dung cu khdc dé dua thic an lén
miéng duoc chinh xdc, qua d6 c6 thé luyén chirc nang clia ca ban
tay. .

Khi tay bi liét khong thé linh hoat sir dung diia hodc thia
dugc, ¢ thé dung loai thia cdn to, diia ding day buéc hai dau
trén lai.

*Tap cho tay khie lam thay nhitg viéc clia tay liét

Khi tay liét qua nang, c6 thé tap luyén tay khoe 1am thay
viéc ctia tay liét, nhu tap viét chit, 1am nhimg viéc khdc ma trude
d6 tay liét 1am thanh thao. Lic ddu ¢6 thé chua thao, nhung
luyén nhiéu s& c6 hiéu qua cao.

*Chiiy I:

C6 thé chudm néng trudc khi luyén tap. C6 thé chudm
nong chan tay trude khi thue hién lieu phdp van dong hoic liéu
phap cong viéc, vi chuom néng ¢6 thé 1am cho co bip vén bi ligt
cing dugc mém ra, dé hoat dong hon. Ngoai ra c6 thé ding céc
phuong phép khéc [am cho phén co thé bi liét duge 4m lén, s& c6
lgi cho viéc tap luyén vin dong.

* Chit y 2:

Thife an khé nuét, tr& ngai khi nust

C6 ngudi chi udng duge nude, thic n dang 16ng, c6 ngudi
khi an phai chan nuéc, ¢6 ngudsi chi an duge thite an nghién nit...
Vay nén can xac dinh rd kha nang ngudi bénh in duoe thic an
dang nao, d€ tinh todn loai thic an cho phit hop. Trudng hop
nghiém trong khong thé nudt duoc thi phai dung 6ng dua truc
ti€p vao da day.
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Thong qua xoa bop ¢ thé 1am gidm cam gidc cang thing o
c6. Nhin chung qua tip luyén, xoa bdp... c6 thé lam cho kha
nang &n udng cua bénh nhin duge thuan loi hon.

Liéu phdp ngon ngit khiong thé sét rudt, phdi kién tri

Liéu phap ngdn ngif 12 tap luyén khoi phuc kha nang ngon
ngil cia bénh nhan, song day 12 mot qud trinh luyén tap khé
khan phuc tap, doi héi phai ¢6 long kién tri.

Li¢éu phip ngén ngif ngoai viéc tap ndi ra, con luyén tap
thém nhiéu hoat déng khac nita.

+ Ghi am lai noi dung hoi thoai, dé nghe lai, kiém tra kha
ndng ndi mét cdch khach quan:

- Tap hat.

- Tap d6i thoai theo nhém.

- Ding may tinh dién tir t3p d4nh nhimg tir don gian.

- V€ tranh lén gidy, yéu cdu goi tén d6 vat trong tranh.

- Viét doan vin don gian.

- Viét van ban, va doc to ndi dung.

* N6i voi chuyén gia liéu phdp ngon ngit vé nhitng diéu
ban khodn, lo ldng

Sau khi gap tré ngai vé€ ngén ngit, thi khong thé truyén dat
dugc nhimg suy nghi ciia minh cho ngudi khidc dugc, khé ¢6 thé
giao luu dugce, dé bt suy sup tinh thin.

Bénh nhan trude hét cdn ndi vt chuyén gia lieu phdp ngén
ngit vé nhimg diéu minh ban khoan lo ling, khong nén vi néi
khong dugc ma buén phién bi quan. trong qua trinh tap luyén,
dan ddn dién dat nhitng diéu minh cin néi.
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* Ngoadi tdp noi ra con c6 thé tao dioc quan hé

C6 thé néi lieu phdp ngon ngir 1a mot loai tap luyén khoi
phuc lai cdi tot, khong dugc voi vang, phai kién nhin tap luyén.
Khi chua nghi dugc tir cdn ding, ¢é thé ding d6 vit, viét chit dé
bi€u dat. Khi giao luu véi nguoi khdc khéng chi don gian la tap
noi, ma con 1a tap ndi bi€u dat duge tinh cam, va cé thé luyén
dugc nhing dong téc can thiét... Vi vay, khéng nén ngin ngai
~ khi giao lvu v§i ngudi khac.

* Nhitng hiéu biét va cdm nght khéc nhau nr noi phuc hoi
stic khoe

Ching t6i di dén tham hoéi mot s6 bénh nhan tich cuc
luyén tap & phong héi phuc siic khée trong benh vien. Dudi day
1a nhiing thanh qué tap luyén ho do dat dugc va nhimg muc tiéu
phin ddu cia nhilg bénh nhan dé.

+ Ngudi bénh thi nhat: Ba X - 79 tudi, bi tic mach mau
ndo, nh& ¢6 sy dong vién clia ngudi nha va ban be, di trd lai 18
dai dy 1€ ky niém 65 nim thanh l4p lién hiép cac hoi tho. Binh
thudng t6i thich ngim tho. Héi ngam tho ciia 16i ¢6 mét s§ thinh
vién do 16i lam hoi trudng, cdn lien hiép cic hoi tho ma héi cia
toi tham gia c6 400 thanh vién. Nam nay (2001) lién hiép ky
niém 65 ndm ngay thanh lap, dir kién s& 6 chic 1& ky niém vao
thang nam.

Viéc hoc ngam tho do t6i ty t8 chiic hang ngay, hém nio
ciing dén 10 git dém méi gidi tdn. Sau d6 don dep, an diém tam
lai chudn bi ti€p nhimg hoat dong ciia ngay hom sau, vi vay
thuong phai di ngli muén. The réi mot hom khoang 3 gidy sang,
t6i bi tac mach méu ndo. Dém hém dé t6i dinh di vé sinh, dot
nhién cim thay toan than khong con stc huc nira, khong sao cir
dong dugc, tay bi cimg ra.
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May ma t6i dugc dua ngay dén bénh vién, ldc ddu 61 ngai
ring chic minh s& chéng bao gi¢ dugc vé nha nifa. Sau 3 thing
chita tri, 161 dugc dua dén benh vién nay. Khi mdi dén, toi
thuong budn bi khéc l6¢c. Thdy vay béc si khuyén bio to1, “ B
bénh nay qua 1a diéu khéng may, tir nay vé sau, ba cdn ¢4 gang
tap luyén phuc héi sic khoe, nén van dong nhieu thi méi nhanh
binh phuc”. Nhitng 1i khuyén cia bdc st in ddm trong dau toi.
Hién nay, t6i dang tap trung luyén tap bén tay trdi.

Su gitdp d& dong vién clia ngudi nha, ban beé, hoc ud, la
déng luc 1én nhat gitip t6i nd luc phan ddu tap luyén phuc hdi
sic khoe. Lic dau 16i du dinh s& tir chic, nhung nguoi déu dong
vién t6i tiép tuc dim nhicm chitc vu d6... Thye t€ khong ngo
minh da lam phién rit nhiéu ngudi, t6i ching bi€t né: gi hon 1a
cam on moi ngudi. Su kién' tri hoc ngam tho, dén nay nd da o
thanh chd dua tinh thin cta toi.

+ Ngudi bénh tha 2: Cu B - 76 tudi, bi tic mach méu no.
Cu muén vé nhig bitc tranh ma minh thich, va mudn di du lich.

Toi budc trugt & canh tAm phan, nga dap ddu xudng bi mat
cam gidc va liét nira ngudi. Sau d6 béc si khim va bao bénh t6i
khéng phai do nga dap ddu xudng lam tic mach mdu néo, ma do
cuc mau dong tir tim dua 1én lam tac mach mdu no.

M4y nam trudc, 16i da khdm va dugc bi€t mach dép khong
én dinh, tr d6 vé sau 16i ludn udng thudc d€ chiia tri. Trudc day
t6i 12 nhan vién k§ thuat, toi cho ring sau khi nghi huu phai hoat
dong nhiéu dé giir gin sic khoe. Tir d6, toi bat ddu tham gia hoat
dong thé thao. T6i 4 kién tri choi gon hon 20 nam. Hién nay, toi
dang tap di. Song & tudi nhu toi, chan thi binh thudng, nhung tay
trai chua nang 1én duge, qua 1a khé chiu, nén toi dé ¢é nhin dau



66 ~ BENHTRUNG GIO

dé 1ap tay trai, hy vong tang cudng siic luc cho b6 phan nay. Tay
tral chia t6i van chua dat yéu cdu, xem ra cn phai tiép tuc c§
gang tap luyén.

Sau khi vé nha, t6i lai ¢6 thé v& nhimg bifc tranh ma minh
thich, tranh mau nudc do t6i v&€ nam nao ciing dugc dua di _trién
1am tai cudc trién ldm tranh mau nudc cta hiép h6i m§ thuat
thanh ph6. Mbi nam t6i thudng vé khoang ba bic tranh 16n, va
nhi€u bifc tranh nho. “Toi con thich di du lich, trude day vg
chong toi thudng di tim bién, sau niy t6i vAn mudn di du lich
1iép”.

+ Ngudi benh thit 3: Ong C -53 téi, bi xuat huyét nio.

Ong ta quyét tam s& trd lai cuong vi cong tic va séng mot
cudc song sung tiic.

Tinh d&€n budi hop hoém dé, t6i di ngi lan ra trudc mat
moi ngudi, td6i vin khong ngd minh sé bi bénh nhu thé nay.
Khi d6, thé luc clia toi rit t6t, v cam thay céng hiéu rat cé ¥
nghia, vi t6i timg mdi thanh lap dugc mét cong ty thuong
nghiép... nhung ngay lam viéc thi bia rugu lién mién, nhing
ngay nghi lai di choi gon, nén hdu nhu khong cé thai gian
nghi ngoi. Ma liéu phdp t6t nhét dé gidm nhimg 4p luc la lam
sao cong viéc ti€n trién thuén loi.

Toét qua 1a qud ban ron. Khi méi ra ngoai lam viéc, lién
tuc phai chin nhiing thay déi vé 4p suit khong khi, mdy bay
cdt canh, ha cdnh chiu su thay d8i clia thoi ti€t tir nudc no
sang nudc kia... _

Nira ngudi bén phai bi liét, lai bi truc trac vé€ ngén ngfi, ¢6
lic khong nghi ra ndi mot tir pao dé. Lic ddu, t6i chua cam thay
diéu nay, cif nghi 12 minh d3 néi r6 nhitng di€u cin néi rdi.
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Kién tri tham gia luyén tap phuc héi sitc khoe tai day qua
12 ding. Lic dau t6i chua thuc sy tin tudng vao cic bai tp nay
lam, nhung dén gid thi thuc su thay cé hi¢u qua.

Muc tiéu cuia toi Ia trg lai.vi tri cong téc. Mac dii sau khi ra
vién, tr& vé gia dinh, t6i dy tinh s& ti€p tuc luyén tap cac phuong
phap phuc héi stic khée ndy, ty dinh ra k€ hoach ngan han va
muc tiéu lau dai cho minh.

Ngudi nha cdn chudn bi dé dén bénh nhdn vé nha

Khi bénh nhan chudn bi ra vién, ngudi nha ¢é thé cham
sé¢ minh duwoc khong? Trong nhi cdn sita sang gi dé tién sinh
hoat?

* Cong viéc chudn b trude khi xudt vién

+ Noi & thich hop sau khi ra vién, sia sang nha cira néu
céan thiét.

+ Chuén bi dung cu ho tro.

+ Chuin bi phuong tién dua dén.

+ Tim hiéu ché& do bao hiém ciia ngudi beénh.

+ Tim noi tp luyén phuc héi stc khoe.

+ Ban bac véi vg (chdng) vé cudc sdng sau nay.

+ Chudn bi ho 1y, ngudi gitip viéc.

+ Lién hé tim béc s1 kham bénh.

+ Lam céac tha tuc lién quan dén ch€ do cita ngudi bénh.

* Trucdc khi xudt vién cdn tham khdo y kién bdc st

Khi chusn bi ra vién, béc s1 diéu tri c6 thé déng gép ¥ kién
v6i ngudi nha bénh nhan cén sira sang nhitng gi nham tao diéu
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kién thuan lgi cho bénh nhdn vé nha sinh hoat, cho ¥ kién nén
diing loai dung cu hé trg gi dé mua sam...

Sau khi dua bénh nhan vé nhd sdng mot thoi gian, ngudi
nha cén ti€p tuc 1ién hé v&i bénh vién, bdo cdo tinh hinh bénh
nhén sau khi xuat vién va xin ¥ kién chi dao hudéng dan.

* Chudn bi nguoi gitip viéc

Can cif vao diéu kién gia dinh, diéu kién va kha nang cua
bénh nhan, ma b6 tri ngudi nha, hodc thué ngudi gidp viec dé hd
trg gitdp d& bénh nhén tap luyén phuc hdi sifc khoe, va sinh hoat
hang ngay.
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SAU KHI XUAT VIEN VIEC TAP LUYEN PHUC HOL
SUC KHOE MOI BAT DAU

Tap luyén phuc hdi sitc khoe khong phdi da duge thuc hién
xong & trong bénh vién. Thuc ra, luyén tap phuc héi sitc khoe
trong bénh vién mdéi chi gidi quyét ducc nhimg van dé bén
ngoii, cdn tip luyén phuc hdi sitc khoe sau khi v€ nha mdi mang
tinh thuc chat, chi ¢é kién tri tip luyén méi ¢é duge thanh qua
m§ man. Day chinh 1a phtuong phép “luyén tap lau dai”.

Tinh Iy ludn cia “ddnh ldu dai”

Sau khi vé nha kién tri tap luyén phuc héi sirc khde 1a diéu
cuc k¥ quan trong, cin chuén bj tu tudng trudmg ky “tac chién”.

Tap luyén phuc héi sitc khoe khong chi 1a nhiing bai tap
luyén do céc chuyén gia chi dao huéng din va giip d& tap trong
thdt gian & bénh vién. Van dé quan trong 1a phéi tiép tuc kién tri
tap luyén sau khi vé nha, dong thoi phai ndm vimg va tap theo
nhilng bai cha cdc chuyén gia di hudng dan & bénh vién. Do
vAy, can phai xdc dinh 0 la:

+ Thdi gian nAm vién: Muc dich ctia phuc héi sitc khoe 1a
¢80 gang phuc héi cia chic nang cho bénh nhén.

+ Sau khi ra vién: Phai ndng luyén tap méi gianh duge
chién thing.
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Cho nén cé thé két luan 1 sau khi ra vién tap luyén phuc -
héi siic khoe mdi thue sur bat ddu. Thue ra khi & bénh vién, thong
qua tap luyén chan tay, giip cho bénh nhan ndm dugc ndi dung
cic dong téc sinh hoat hang ngay, 1am co s& dé bénh nhan c6 thé
sinh hoat ddc lap sau khi vé nhd, nén bénh nhan phai thudng
Xuyén c6 gang tap luyén dé c6 thé ty 1ap trong cude song.

Thuc t&, mot s6 nguoi sau khi ra vién, khong chiu lam gi,
ngudi nha ciing cho ring bénh nhan “ding thuong”, nén trong
sinh hoat luén dugc cham séc chu dédo, nén nhimg “thanh qua”
thu dugc & bénh vién, da “khong canh ma bay”. Chinh vi vay,
bénh nhan cdn phai hét stic ty gidc, cd ging tap luyén dé phuc
héi stic khoe cho chinh minh.

+ Céan nam vimg nhimg bai tap tai bénh vién.

+ O bénh vién ¢6 nhiéu y béc si cham séc, khi vé nha phai
e Io liéu cho cudc séng, duong nhién su giip d& clia ngudi nha
Ia rat quan trong.

+ Nhiing bii tap & bénh vién chua ndm vimg, thi cd thé
hoc duge ngay trong nhd, ¢4 gang tap luyén, tinh thin s& duge
thoai mdi hon.

+ Nang luc.

+ Thai gian.

+ Thoi gian @ bénh vién.

+ O nha.

Chii ¥: C6 mot s6 bénh nhan sau khi vé nha khéng chiu
lam viéc gi. Nguyén nhan mot phan do nguoi nha lam hd, mét
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phén 12 do ban than ngudi bénh giam hoat déng, vi luon dua dim
vao ngudi nha, ¥ chi phan dau tap luyén giam, khong kién nhan
tur ren luyén duge.

Vi vay, khuyén bénh nhin nén dén co s phuc héi sic
khoe tap luyén dé cé ban, ciing gitGp d& nhau c6 ging tap luyén
va dat hiéu qua cao hon.

Tinh thuc tién cua “tap liu dai”

Khi xuat vién vé nha, bénh nhin chua hoan toan binh
phuc, can phai ti€p tuc tap luyén kién tri, thé luc méi dén duge
binh phuc.

* Muc tiéu cia phuc héi sic khde tai gia dinh

+ Sinh hoat binh thudmg,

+ Tang cudng thé lyc.

+ Duy tri céc chifc ning.

* Sita sang dién mao bén ngodai ¢6 thé lam cho Gph thin
dé chiu

Dang vé déau téc bl xu, dién qudn 40 ngl trong nha, chic
s€ kh6 xod bd duge cim gidc 1a bénh nhan. D€ ¢6 hy vong trd lai
trang thai sinh hoat nhu ngay truéc, ngudt bénh nén c§ ging
thuc hién sau khi ngh day thay dé ngl, mic quin 4o binh
thudng, chi ¥ dén tv the tic phong cha minh. Thir xem hom nay
tinh thdn s& ra sao? Hay kiém tra lai phong théi clia minh, hay
vui vé dén chao mét ngay méi.

* Thoi gian di ngi va thiic dgy cdn phdi diing quy dinh,
ddy la budc thir nhdt ciia phuc héi sitc khde tai nha

+ Ngay ngiy, sang day phai mic quan 4o, rira mat, chai
dau, danh rang, day 12 sinh hoat hang ngay.



72 BENH TRUNG GIO

+ Bi quyét rlra mat: Ngudi mot bén bi mat 1dAm nhin khong
gian, thudng khoéng quan sat dugc mot bén, nén ngudi xung
quanh cdn chd ¥ nhéic nhé ho.

- C8 dinh khan mat vao gid treo khin.

- Dé giir thang béng co thé c6 thé dua ngudi vao chd ¢d
dinh dé rita mat.

- Quan khin trude nguc khi ddnh rang d€ trdnh nuéc tham 4o.

+ Thay quan do

- X4 tay bi liét trudc

- Chui dau.

- X0 tay con lai.

- Dt chén bi Liét kén trén chan khoe, sau d6 x6 vao dng quan.

- X0 ti€p chan con lai.

- Pitng day hoan tat viéc mic quan.

Chi y: Cén dung quin do chat vai tron, rong rii cho dé
sir dung.

Tinh thuc tién cia “tdp luyén ldu dai”: Tdm rita sach sé
ban Iuén cam thdy dé chiu.

Co thé dm 4p dé chiu, co bap s& duge tha long, rat ¢é lgi
cho hoat dong clia co thé v chan tay, vay nén 16t nhat méi ngay
tam mét 14n. Khi ban ngam minh trong bén nudc 4m, s€ gidp
ban ¢é duge sitc sdng mdi.

* Vao bon tdm khong phdi la chuyén don gidn

Néu nha ban ¢6 bon tdm, cdn xem xét k¥ vi tri cta bdn
tdm dé tinh cdch vao bdn tim duge an toan thuan tién, ban c6 thé

- chudn bi mét chiéc gh€ dat canh bon, khi ngdi trén ghé ban dura
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chan vao bén, dong thai thiét k& vi ui vin tay hop 1y ban c6 thé
ra vao bén tam dugce dé dang.

* Nén ngdm minh vruoc roi idm sau

Sau khi ngam minh trong nuéc 4m, co thé duwoc 4m Ién, co
bap dé dang hoat dong hon va ban c6 thé dé dang tdm rira. Ban
c6 thé diing loai ban chai tim c6 cdn dai, hoac khan tAm c¢6 khau
san vong day dé quang vao tay bj liét ding cho tién.

+ Tam rira:

- Dung khan tam ¢6 x4u sin vong day quang vio tay b liét
dé tam cho tién.

- Ding ban chai c6 cdn dai dé ky ngudi cho tién.

Phuong phap vao bén tim:

+ Chudn bi chiéc ghé dé gin bén 1im gitip ban ra vao bén
tdm dé dang.

+ Dua chan khong bi liét vao trude sau dé diing tay khoe
ho tro dua chan bi liét vao sau,

+ Tay khoée bdm vao tay vin, di chuyén ngudi dén vi tri
thich hop d€ ngudi xuéng bon duge thuan tién.

Céch vat khan:

Quang khin vao voi nude, diing tay khoe vit mrdc.

Chu ¥ khi tim:

+ Cén thin dé phong bi truot nga trong bén tim.

+ Khi ra khéi bén cdn chii ¥ 1am céc dong tac nguoc véi
cac dong tic khi vao bén.
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*Vdn dé vé sinh ciing rdt quan trong

Viéc di vé sinh d6i v6i ngudi bj Liét qua 1a mét qua trinh
kho khan phic tap, viéc tap luyén phuc héi sic khoe khong thé
thi€u ndi dung nay, cin gitp d& va hudng dan bénh nhan tap
nhimg dong tic phit hop dé ho phan dau ty minh thuc hién ducgc.
Déng thoi cdn thiet k& nha vé sinh hop 1y dé bénh nhan c6 thé
thao téc thuan tién khi di vé sinh.

Tinh thuc tién cvia “tdp luyén liu dai”

Cac hoat dong phuc héi sic khoe déu lién quan mat thiét
dén nhiing sinh hoat hang ngay nhu viéc gia dinh, an uéng.

Sau khi vé nha, cdn tiép tuc phuc héi sic khoe va dé duy
tri nhiing chifc nang da duoc phuc héi tir khi con nim vién. Cin
phai vui vé thodi mdi tu tudng, tich cuc tap luyén trong cudc
song thudng ngay.

* Khi vdo bép nén ding nhitmg dé thudn tién

Trong cudc séng hang ngay, “an” la vin dé khd phiic tap.
Nao 1a xem xét su cin d6i chat dinh dudng, nao 1A cdch nau
nuéng... ma nhi€u khi cit phéi ty tay lam méi yén tam, mic di
chi con mot bén tay khoe manh.

Khi con ndm vién, phai hoc cich ndu nuéng, don dep trong
nha. Diéu d6 rdt c6 loi cho cudc séng & gia dinh sau khi ra vién.
Khi ma ty tay lam dugc cdc mén an, tu minh in com chic chin
ban s& cam thay rat thoai mai.

+ Nau nuéng: Sir dung nhimg dé bép binh thudmg, chiéc
chao mot can vén c6 sin va chi can dung mot tay.

+ Phai quan do: V&i mot tay khéo 1o ban c6 thé dé dang
lam duoe phoi qudn Zo. Ban c6 thé dat quan 4o da giat sach lén
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ban, ding mat tay khéo 1éo kep quén 4o vao chi€c cap quén do
réi mang phoi, that don gian.

+ Thai thiic an: Mét chiéc thét dat ¢6 dinh, nhiéu loai rau,
thuc phdm, chi cAn mot tay dad khéo 1éo ban c6 thé xir 1y dugc.
Néu ¢6 diéu kién, mot s6 thuc pham, rau qua c6 thé cho qua 1o vi
song cho dé thai.

* Nhiéw logi dung cu thudn tién

Truée khi ra vién, ban c6 thé tham khdo ¥ kién cla chuyén
gia liéu phdp cong viéc, vé viéc mua sam nhimg d6 ding cén
thiét phuc vu cong viéc gia dinh sau khi vé nha. Ban can nghién
citu cich sit dung nhing dung cu gia dinh cliia minh, néu ban
khéo sir dung duge dung cu sin c6 [a 16t nhat.

Phitong phdp vin dong tap di thing bding

* Qud trinh tdp di

+ Diing xa kép: Khi co thé chua gitt duge thang bang,

* Khi dn com, cdn thodi mdi vui ve':

Khong nén ¢6 thuc hién cic quy dinh mot cach cing nhac.

V& cdch in, trong bénh vién da dugc hudng din. Khi vé
nha ¢é thé diing diia, thia... d& an com. Néu tay thuan cia ban bi
liét, tay kia chua thuan, ban ddu ban c6 thé ding loat thia dac thu
dé an com. Ngoii ra ngudi bi 1i&t mot nira co thé d& 1am roi com,
thitc &n bén liét mat cam gidc, nén khi an can c6 khin choang
tranh thifc an roi vai vao quan do.

+ Diia, thia dic trimg: Dia va thia dic trung déu rét can,
thia dic trung rat tién khi dn pho.
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+ Dung cu dn: Thia cdn to, rdng va hoi nang; dé tay khong
thuin cé thé ding dugc dé dang. Mét chiéc dia ddy rong, dit
trén chi€c khan dm that khong dé bi truot di. Mot bén mép dia
cao, thitc an khé roi ra ngoai, mot bén mép dia thap dé dé xic
thie an.

+ Sau khi dn com: M6t bén bi liét khé cé cam gidc thitc an
tréi vao, c6 thé soi guwong kiém tra.

* Chi y:

Can phai ¢§ gang hoan thanh nhimg chi tiét nhé trong
cudc song. Khi vé nha, néu ci y lai vao sy gidp 4o clia ngudi
nha, thi nhilg chitc nang ma céc bac si, chuyén gia & bénh vién
gitlip d& tap luyén phuc héi ddn bi mat di.

Vay nén ngay tir diu ban phdi cd ging tuy c6 thé gap
nhiéu khé khan. Liic ddu di doi tat that khé, nhung ty 1am rdi sé
quen ddn va don gian. Néu ai thudng khong 6 1ap di doi tat, thi
trong mot tuong lai khéng xa, chic ban s& chang muén diy khoi
giuong ni¥a.

Noi o

Nén bé tri cho bénh nhan vé & phong ting I, trong phong
¢6 nhiéu tay vin, gan noi vé sinh.

Can bé tri phong & tang 1, cdc d6 diing sinh hoat gon gang
¢6 thé tién diing cho bénh nhan tién cho viéc sir dung xe lan, di
nang, b tri tay vin dé tap di... gdn noi vé sinh, nham tao diéu
ki¢n cho bénh nhan sinh hoat thuan tién, dé phong bi nga.

* Sdp xép lai
Tan dung nhimg d6 ding dung cu gia dinh c6 thé cai thién
diéu kién moi trudng séng. DE tao diéu kién cho bénh nhén sinh
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hoat O gia dinh dugc thuan tién, cén phéi cin cit vao tinh trang
stc khoe thyc t¢ clia bénh nhan dé c6 phuong 4n sira sang nha
ctra cho phi hop.

Dong thoi v6i viec stra sang nha clra, cin sap x€p lai, tan
dung nhiing d6 ding, dung cy sin ¢6 dé tao ra mot méi trudng
song phit hgp v6i diéu kién kha niing clta bénh nhan.

+ Nhilng noi cdn xem xét sita chifa:

- Nha vé sinh.

- Phong tim.

- Cira phong.

- Ctra nha.

+ Phurong phap sira chita:

- Lap thém tay vin.

- Xép lai d6 dung.

- Lam phang nén nha.

+ Clra ra vao:

- Lap tay vin.

- Mt dét noi ra vao phai bing phing.

- Dat san chiéc lubi ga dung € cdi gidy khi vao nha.

- Dat chi€c ghé gin cira ra vao dé ngéi thay gidy dép.

- Khéng nén ding tdm tham chéng dat cat trude clia ra
vao, néu ding phai dinh chat xuéng nén dé phong truot ngé.

+ Nha vé sinh:

- Lap loai ho xi bét.
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- Lap tay vin.

- Gidy v¢ sinh d€ noi thuan tién.

- Khong dit thim lau chén noi ra vao.
+ Céu thang:

- Lap tay vin.

- Dén bach cao su chéng tron.

- Néu c6 diéu ki¢n lip lan can phuc vu lén xuéng dugc
thudn tién.

+ Trong phong nghi:

- Néu phai ding xe 1an, cdn ldp cira sao cho dé mé cira.
- Bdo dam 18i di Bang phang.

- Trén nén khong nén dat nhidu dé.

+ Loi di: _

- Néu ding xe lan, can kiém tra 16i di c6 vita khong.
- Cic ché 1€ cin bao dim rong 90cm.

- Lap tay vin.

+ Phong tim:

- Lap tay vin:

- Nén phang.

- Dat gh€ ¢6 do cao bing mép bdn tim.

+ Phong thay quén 4o.

- Can dat gh¢ ngdi thay quén do.
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Ho ly

Nguyen tic cha ho 1y, “khéng dua tay ra gidp, nhung
ciing khéng cich xa ngudi bénh”.

Nguyén tc cita ngudi ho 1y d6i véi bénh nhan ndo tring
phong 12 nhic nhé bénh nhan tu 1ap, khong ra tay gitp nhimg
viéc ma ho ¢6 thé lam duge, cin phai d€ cho bénh nhan dé mét
ra bén ngoai.

* Nguwoi ho Iy va bénh nhdn déu la nhiing nguoi 1y lap

Phédn 16n nhitng nguai bi tring phong d€ lai di ching con
kha nang sinh hoat binh thudng. Vi vay ho ly khong nhét thiét
phai lién tuc gidm s4t bén canh. B4t [uan 13 ho 1y hay ngudi nha,
thi d6i bén ciing déu cé khéng gian sinh hoat riéng cta minh,
néu lién tyc bén nhau suét ngly subt dém, dé cam théy budn &,
chén nhau. Vi vay cin c6 khodng théi gian xa nhau 1 didu r4t
quan trong.

Vay vai tro ciia ngudi ho 1y 1a gi?

+ D3Gi v6i bénh nhan:

- Khong cham séc qud mife cén thiét.

- Dong vién ngudi bénh ¢8 géng tu lam.

- D€ cho bénh nhén ty do & muic d6 nhat dinh.

+ Dai v6i tu minh:

- Khong duge dé cho ngudi xung quanh minh cho ring
minh la linh dam vo tinh.

- Chi c6 minh cham séc méi yén tam.
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- Cam thdy vui vé va dugc an Gi khi trd thanh chd dua cia
bénh nhan. Néu hd [y va bénh nhén lién tuc bén nhau clng
khong tét.

+ “Cén than khi di dudng nhé™: dé cho bénh nhan ra ngoai,
can th4n phai chii ¥ nhét 12 14n dau tién duge ra ngoai.

+ Ho ly khong phai viée gi cling ra tay giip.

+ Néu thue sur quan tim bénh nhan, vay thi khi bénh nhan
tlr givdng ra xe ddy, khong nén gitip dd, ma nén dong vién bénh
nhan tr minh ra xe.

* Sie ngo nhdn cia bénh nhdn déi voi ngudi nha la tam thoi

Trong qua trinh phuc hdi stic khoe, khoi phuc lai trang thai
sinh hoat nhir khi chura ¢6 bénh, nhi€u bénh nhén hdu nhu da
timg ¢é cam gide “ngudi nha rat lanh dam™.

Thuyc ra thi thdi d9: *“Vi lo cho bénh nhan ma khéng cham
séc ho” va “s¢ phién phifc nén b mic ho” khéc nhau hoan toan.

Vé mit hinh thic thi khong ¢é gi khdc nhau lam. Vay
khic & diém nio? Sy khéc nhau chinh 12 “su gidp d& nhau vé
tinh than”.

* Doi bén khong trd thanh gdnh ndng cuia nhau

Thudng ngdy khong thé timg gid timg phit cir bam lay
nhau, ma la viéc cta ai ngudi d6 ty 1am, sau d6 trd thanh nhiing
thanh vién trong mét gia dinh doan két. Tom lai can phai phuc
héi lai méi quan hé gia dinh binh thudng nhir truée khi bi bénh.

* Ngugi nha cdn tdp trung lai cing gitip bénh nhén

Nhiéu ngudi cho rang ho 1y duong nhién 1a chifc trich cta
ngudi nha. Theo quan niém nay thi ching ta cé thé thiy rat
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nhiéu ngudi nha “khd khong dém néi” vé nhimg bénh nhan “mat
tinh tu lap”.

Vi vay can phai gidm bét ganh nang cho nguoi ho 1y, dam
bao cudc sdng 6n dinh clia ho, ¢An phai ¢4 su giip d& ctia nhiéu
ngudi trong gia dinh, nén thanh lap mot nhém ho 1y, phan cong
nhau cing ganh vic trach nhiém chung.

Lam thé nao dé loai bé dp luc tinh thin cho nguoi hé ly

Génh nang 16n nhat trong cudc song cia nguoi ho 1y 1a ap
lyc v6i tinh thdn, cin lam thé nio d€ loai bé n6 dé cudc séng cla
ngudi ho 1y dugce dé chiu?

* Khong nén dé mot minh nguoi ho Iy chiu ap luc vé
tinh than

Bénh nhan tning phong dé lai di chimg can c6 sy giip 4o
lau dai. Vi vay ngudi ho 1y thudng xuyén phai lo toan vt va. Dé
giam 4p luc d6, budc dau tién la phéi: “Cé khé khan cin tim
nguoi ban bac”.

Phai nh& mot chuyén gia ho 1y theo d6i huéng din dé bat
ky viéc gi ciling ¢ thé tim ho ban cich gidi quyét. Ngoai ra, tim
nhifng ban t&t ¢6 thé thuan tién dén tiép chuyén, ciing ¢ thé 1lam
cho tu tudng tinh cam duge thoai md.

Néu cam thay ngai nging khi ndi véi ngudi khac, thi ban
than cang tang thém dp huc, 1am cho cude sng kho khan, vO vi.

* Khi nghi ngoi cdn ty minh thd long

Ngudi hg 1§ rdt can phai nghi ngoi, cén vint bo tat ca, dé

ddu 6¢ & trang théi tha 16ng. Hodc ra ngoai di dao hoac tan glu
véi ban be...
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Tuy nhién khong nén vi minh ma danh riéng mot thai gian
nghi ngoi nhat dinh.

Ngudi ho 1y c4n phai:

+ Tu dudng.

+ Hi€u nhitng ngudi xung quanh.

+ Gidp d& nhiing ngudi xung quanh.

* Ba nguyén tdc lém dé gidm ap luc tinh thin

Ap luyc 86i v6i ngudi ho 1y 1a rét 16n, tinh thén cang thing,
thi s€ ty phdt tdc dong dén ngudsi nha, dong thoi ciing tao thém
génh niéng cho minh, vy nén cdn nim vimg ba nguyén tic sau
dé giam 4p luc tinh thin:

+ Vé thai gian: Cdn viit bd ¥ nghi vé thai gian lam ho 1y.

+ V& con ngudi: Cin c6 ngudi ban tam su, dé khi cdn c6
thé di¢n thoai hoic gap g& trd chuyen.

+ Thu gian tinh thédn:

Ra ngoai di dao, chuyén trd véi ban be cho bét cang thing.
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CAN GIUGIN SU'C KHOE VA TINH THAN LANH MANH
VA HIEU BUGC CUOC BOI CUA MINH

Y hoc hién nay rat phat trién, mac db bi tring phong,
nhung nhicu ngudi vin dat duge tudi tho binh quan cla x3 hoi.
Khong nén nan chi vé bénh tat tru6c mét, ma phai hudng t6i
cudc sdng tuwong lai cha minh.

Thé gidi tinh thdn: nam muoi ndm cuéc doi, nita sau ctia
doi nguoi nén séng thé nio

Nhiing ngudi dang & dinh cao cia su nghiép, ching may bi
tring phong ngd xudng, déu hy vong “Trd lai cuong vi cong
tdc™, cdn thyc t€ sau nay s€ song ra sao thi it ngudi nghi dén. T4t
nhién, chang dudng dai vin con doan rat dai cdn phai di tiep.

* Muc tiéu la tro lai citong vi cong tdc cit, nhitng tiv nay vé
sau phdi lam gi

Bt ludn la ai, n€u biét minh bi tring phong d€ lai di
chimg, déu bi moét cii séc 16n. Trude tinh hinh nhu vay, vdi vai
tro la ngudi tru cot clu gia dinh, liéu ngudi bénh c6 thé “ird lai
cuong vi ¢ duge khong, qua thuc khién ngudi ta lo lang.

Duong nhién niem hy vong nay lai rat quan trong. Néu
dugc cong ty chap thuan, thi ¢6 the di 1am thir xem. Nhumg day
cing chi Ia quang thoi gian ngin trudc khi vé huu, con may
muoi nam sau khi vé huu s€ song sao day?
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* Saut khi ra vién ré bitde 61 ngd i cvia cuée doi

Sau thai gian dai lam viéc, khi mdi vé nha rit dé c6
tudng dua ddm moi ngudi, tir d6 dan t&i nhan réi khong phai
lam gi.

Nhung budc ngoat clia cude doi chinh 1a & chd ndy, nén
chii dong tich cuc sdng va lam viéc hay 13 nghi ngoi choi bdi
séng dua vao ngudi khac, di€u d6 sé quyét dinh doan dudng doi
sau nay cua ban.

Ngay nay, véi su tién do vugt bac ciia y hoc, nhiéu ngudi
bi ndo triing phong dé€ lai di ching, ciing vin tiép tuc s6ng tdm
tudi tho binh quan cha xa hoi, vi vay cdn phai biét nhin vé tuong
lai ciia minh.

+ Khi chéng gy di ducgc, ban sap duge xuat vién roi: Day
12 thoi diém dimg trudc hai ngd dudng, nén than trong tim cho
minh mé§t con dudng.

+ Muén dugce dé chiu nén st dung xe lan.

+ Dén ddn, néu khéng ¢ ngudi gidp dJ, s& khong tu ngbi
day dugc.

+ Sém ra ngoai lam nhimg viéc gi, tim ban bé trd chuyén
cho thoai mai.

+ Cudi cing nam liét givomg.
+ Con dudmg day sic song

Gan day thay thich di du lich nudc ngoai, dau tién cin phai
di Hawai, 1an sau s€ di Australia.

+ Con duodng tran day suc song.
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C6 duge stic khoe nhu ngdy nay, khong phai chi do ban
than minh n6 luc, ma nho ¢6 sy dng ho gitp d& clia ngudi nha,
clta chong (vo) va nhimg ngudi xung quanh.

Dé phong phdi nam liét giuong

Nguyén nhén nam liét giudng 1 tai minh con thuc 1€ cé
thé khic phuc dugc.

Khéng di ra ngoai, ngai thay qudn do, khéng goi dién
thoai... cif nhu vay pham vi hoat dong clia cude s6ng cang ngay
cang bi thu hep. “Tit déng cita nhét minh” dén “nam liet giudng”
chi con la vdn dé thoi gian.

* Hién neong ndm l'ét gittomg khong phdi khéng chéng diie

Nhitng ngudi cho réng tinh trang phai nim liét givdng 1a
kh6 trdnh khdi, thyc t&€ nguyén nhan gay nén tinh trang nim liét
giudng 1a do minh, ma khéng c6 ngoai luc nao ¢6 thé gitip duoc.

+ Ban c6 thé w phong tinh trang ndm liét givdng duoc
khong?

Bdng théng ké két qud diéu tra:

Cho ring c6 thé | Khong 1am
Bénh nhan lam duge duge

50% 50%

Nhan vién hé 1y chuyén
nghiép N

Qua keét qua thong ke két qua diéu tra trén cho thdy nhiéu
nguti bénh tu cho ring khéng thé phong chéng dugc tinh trang
nam liét givdng.

60% 40%

+ Nhilng y€u (6 tao ra tinh trang nim liét giudng.
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- Thuc trang stc khoe

- Y chi

- Piéu kién song

Ba nguyén nhan chinh dn t6i tinh trang nam liét giudng.
Thuc trang sifc khoe, ¥ chi, di¢u kién song, khi ca ba yéu t6 do
triing hgp hoan toan thi dan tdi tinh trang khéng chiu ra ngoai,
han ché van dong, va cudi cling 14 nam liét giudng.

' * Vdn dé quan trong la phdi tich cuc ra ngod.

+ Két qua diéu tra thuc té:

+ Ty 1¢ ra ngodi ciia ngudi bénh:

- Hang ngay: 19,.9%.

- 5 - 6 ngay moét [an: 10,6%.

- 3 - 4 ngay mét lan: 23,4%.

- 1 -2 ngay moét lan: 19,.2%

+ Quan hé nhan qua.

Vi sitc khoe yéu nén lam cho pham vi thu hep, nén khong
ra ngodi. Vi khong ra ngoai nén thé luc suy giam, 1am cho pham
vi cudc song thu hep. Do vay van dé quan trong 12 phai tich cuc
ra ngoai hoat doéng.

Phén 16n nhitng ngudi khong ra ngoai déu ¢é khuynh
huéng thu hep pham vi cudc sOng, nhu khong chl dong thay
quin 4o, khong goi dién thoai, khong giao luu ban be. Ngoai
ra con hién twong kha nang van dong suy giam, nhu cam thay
di bo lau sé rat khé khiin, gidc ngu khong dai, ra vao bén tam
khé khan.
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Khi ra ngodi quan trong nhat 13 phai ¢6 ban be cung di.
Néu khéng ¢6 ngudi bénh dé cam thdy chén va quay vé.

* Ra ngoai chdng cd gi ddng ngai cd

Vi cdc hanh dong khong dugc thuan tién, nén ngudi bénh
dinh lam gi ciing gay vudng ban cho ngudi khéc, thudng nam
vio mét ché cho d& vuéng mat. Gan day dé tao dicu kién cho
ngudi tan tit duge ra ngodi thuén tién, cdc nha san xudt da thiét
k&, ché tao ra rdt nhiéu loai dung cu chuyén dung cho ngudi tan
tat, xay nhiéu nha c6 thiét k& phu hop vdi dicu kién cla nguoi
tan tat, ngay ca nhiing noi cong cong ciing dugc thiét két xay sira
phit hop véi diéu kién clia ngudi tan tat... Vi viy nhiéu ngudi c6
thé diing xe lan, ding nang di ra ngoai nha dugc.

Néu ban cam thdy ngai, sg 1am phién ngudi khic, thi ban
nén chii dong chao hoi ngudi ta trudc.

Khi ra ngoai:

Truéc khi di nén xéc dinh trude noi di, d6i tugng cin lien
lac khi khong may gap chuyén bat tric. Cin viét 13 ra gidy aé
trong th khéa, nhu vay c6 thé yén tam lén dudng.

+ Cin chd ¥ an méc khi ra ngoa.

+ C6 thém chi€c nang c6 thé yén tam hon.

+ Cht ¥ bdo quan do6 véat quy mang theo.

+ Di loai gidy phi hop.

M0 réng tdm madt ra thé gidi bén ngodi, hdy mau budc ra
khéi nha

Khoéng nén muon cé bi bénh triing phong dé lai di ching
ma déng clra & nha, cin phai bd trang thdi tr nh6t minh, cdn phai
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tich cuc ra ngoai, hoa nhap vao quan chiing. Thuc ra day 13 mot
viéc rit don gian.

* Vui ve giao lwu véi nhitng ngueoi ban cing canh

Bat ké ai ciing khong thé sdng tich minh ra khdi x3 hoi
duge. Nhitng ngudi cung canh ngd ma ban gap noi cong cong,
trong bénh vién, trong cac trung tdm phuc hoi séic khoe... déu 1a
nhitng ngudi cung canh. Nhimg quan hé ban bé nay khong chi
don gian trao déi tin tifc, ma con ¢6 sy thong cam cho nhau véi
cung canh ngo, dong vién nhau tap luyén, phuc héi sic khoe.

* Cdch giao luu da dang:

Nhiing ngudi tring phong d€ lai di chimg khi giao luu cé
th€ gap trd ngai, nhumg néu ¢6 ging s& khic phuc duge. Ngudi bi
liét nita ngudi ¢6 thé goi dugc dién thoai, néi khong chudn c6 thé
viét ra. Hon nita ngay nay mdy vi tinh 12 phuong tién rat phé
bién va thuin tién. Cing ban be 6n lai chuyén xwva 1a mot
phuong phdp rdt t6t. Mot cdu chao c6 thé khéi phuc duge quan
hé hang x6m. Gidi thiéu cho nhau vé ngudi nha cha minh, ké vé
nhitng tién trién phuc héi siic khoe cia minh.

Su quan tdm cua ngudi nha véi bénh nhén

Ngudi nha khong chi dong vién ma con phai tao diéu kién
cho ngudi bénh ra ngoai. Ngudi nha thudng dong vién dé ngudi
bénh mau chéng héi phuc, d6 13 diéu rit quan trong. Song cing
quan trong hon nita phai tao diéu kién dé cho ho ra ngoai, m&
rdng quan h¢ ban be.

* Pong vién ho co khi Igi héa lam hai ho

Co6 khi ngudi xung quanh cé 16t dong vién lai lam hai
ngudi bénh. Vi du nhu “cd nita 1én™! qua 1a déi véi nhimg ngudi
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dang ¢6 hét sic minh, thi c6 chiit khéng hay, vi ho ¢6 thé nghi 12
“minh.da c6 hét sic rdi, vin cdn muén ¢4 thém nita u”? Vi vay
dé 1am cho ho cam thay thi than. -

* Tao cho ngiedi bénh cé'nhitng co hoi ra ngoadi

Khi ngudi bénh bi han ché kha nang ngoén ngir va hoat
dong, nén khong thé dé dang tap hgp duge tin tic, hic nay,
ngudi nha can tim cho ngudi bénh mot s6 tur ligu vé nhitng noi
khoi phuc sic khde. Ngudi nha cé thé giip ngudi bénh tim
ban, hoic m&i ban bé cia ho dén choi. Pay 1a mét phuong
phédp gitip d& rat t6t.

+ Bi quyét néi chuyén v6i ngudi tring phong dé lai di
ching ngén ngit kém:

- Diing tir don gian, cau ngin.

- Khong dot nhién thay déi chi dé néi chuyén.

- C6 thé c6 hodc khong thé tra i

- Néi cham, rd rang.

+ Nhilng viéc ma ngudi nha cé thé 1am dugc:

- Nam nhitng théng tin v€ cdc co s& phuc héi sitc khoe.

- Lién h¢ vdi nhitng ban quen ciia minh.

- M&i ban dén nha trd chuyén.

- Sap xép k& hoach vui chai, du lich.

- Ludn xem ho 13 mdt thanh vién binh thuéng trong gia dinh.

* Phdi ditng trén ldp trudng cia ngudi bénh dé xem xét
Sif viéc

Su déng tinh khong diing lic thuc su khong hay, vi du néi
vdi ngudi bénh dang phuc héi sic khoe la: “Khong nén mién
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cudng, hay nghi mét chit di”, s& 1am ho nén chi. Nén cin phai
hi€u duge tinh 14t yéu cita phuc héi sitc khoe, d€ dong vién ngudi
bénh tap luyén mét céich thich hop.

Cung huéng ni€ém vui thing lgi clia ngudi bénh, chinh 1a su
dong vién cd vil rat ¢ hiéu qua. Khong nén nghi ché nay chua
dugc chéd kia chua duoc, nén chii § nhitng thanh céng clia ngudi
bénh, khéng ngét khen ngoi:

+ “Hiy ¢6 gang 1én”

+ “C8 ging chiit nita”

+ “Cd lén, hay kién tri ty minh vé nhd, méi dugc”.

Cudc séng binh thuong

Nhin nh&n moi viéc nhu ngudi binh thudng, du lich nudc
ngoai la chuyén don gidn.

Sau khi bi triing phong, cudc séng cha ban c6 s thay déi
nhat dinh, song chwra phai la da chdm ditt. Ban vén c6 thé hudng
thu cudc song theo ¥ ban, k€ cé ra nuéc ngoai du lich ciing vay,
¢6 nhi€u ngudi di tim duoc niém vui tir nhitng hoat dong trong
cudc séng nhu vay.

* Cdc cong ty du lich déu cé thé lo dugc cho cdc doan
khdch ddc biét di du lich

Ciing v6i su phat trién cha xa hoi, nhiing ngudi tan tat ciing
c6 thé ra ngoai hoat dong rét thuén tién, nhu ra phd mua hang, di
xem phim, }am cdc mén an... Chi cdn ban ¢é nhu cdu, s& ¢é rat
nhiéu noi dap img.

Du lich ciing vy, du lich trong nu6c dwong nhién khéng
thanh vén dé, cdn du lich nude ngoai ban ciing ¢6 thé thir mot
chuyén xem sao. Céc cong ty du lich déu ¢6 thé bs tri sip xép
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cho ngudi cao tudi, ngudi tan tat nhiing chuyén du lich tap thé.
Du lich gitip ta md réng quan he.

+ Rit nhi€u thang canh & nuéc ngodi, ma ngudi ngdi xe
lan ¢6 thé tham quan duoge.

* Cdm nghi ciia nguoi bénh duge di du lich nudc ngodi

“Trudce khi bi bénh, t6i 4 hen v6i moét s6 ngudi than 13 sé
cung di Hawai du lich. Sau khi bi bénh, t6i nghi di nghi lai vé
chuyén du lich d6, ding Iic 16i quyét dinh khong di nira, thi moi
ngudi lai bao “Cing di”. Di réi méi biét, & dau ciing ¢ xe buyt
¢4 cau trugt 1én xudng cho xe lin. D6 1a mét chuyén du lich hé&t
stc thodi m4i vui vé. Bay gi& t6i dang chudn bi di Australia”.

* Cdm nght cia nguoi nha nguci bénh sau khi du lich nwoc
ngodi vé

“Chéng 16i bi ngong, vi vay diéu cin néi thi khong néi
duoc ra, tai bj liét nlra ngudi. Vay ma chiing t6i van di du lich t6i
nuéc Phdp. Khi dén Phdp, ching t6i méi phét hién ra, trong doan
khong ai bi€t tiéng Phap. Moi ngudi ¢6 ding chiit vén tiéng
Phép it 6i clia minh, r6i ding tay ra hi¢u. Vay ma chuyén du lich
thanh cong tdt dep”.

Nhi¢u doan du lich cho ngudi ho Iy di kém, ngudi nha
hodc ban bé ciing ¢6 thé tham gia, can c& vao tinh trang sic
khoe, ngudi bénh ciing 6 thé tham gia doan mot minh. Hién
trong cic phuong tién giao thong kha thuin tién, nhimg ngudi
tan tat ¢6 thé di du lich dugc nhiéu noi.

Cha y: Khi di du lich nuéc ngoai 14n ddu, ngudi beénh nén
dén gap bic si dé dugc tu van.
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Dé phong bénh tdi phit

Tring phong 1a bénh vé théi quen sinh hoat, vi vay cin
thuong xuyén xem xét lai qua khit, ném vilmg nguyén nhan gay
bénh, da c6 liéu phip chi dong tu dé phong bénh tai phit.

* Huyét dp:

+ Chi ¥ huyeét 4p cao: Huyét dp cao 12 mot trang thdi huyét
ap luén ¢ mitc cao hon binh thudng, khi huyét 4p cao dé& din t6i
huyét quan bi v hoac tic. Vi viy ¢6 thé néi viec tr minh gii gin
sitc khoe cdn chi trong nhét 12 6n dinh huyét dp, hang ngay phai
dinh gi& do huyét d4p. Néu thdy huyét 4p rd rang cao hon binh
thudng c4n tim bac si kham chira kip thoi. Ngoai ra cdn khong ché
lugng mudi &n, vi mudi 1a nguyén nhan gay huyét 4p cao.

+ Nha vé sinh, nha tim phai d &m: Vao mia déng gi4 rét,
da nhieu ngudi vi lanh ma bj ndo tning phong. C6 thé do khong
thay quén do khong dit 4m, dang tir chd &m dp vio phong thay
quén 4o lanh I€o, lai c&i qudn 4o ra r8i mé6i vao bén tim, nhu
vay dé lam cho huyét 4p cao dot bién, hoic di vé sinh ciing vay,
rdt dé bi huyét 4p tang nhanh. Dac biét vio mia dong thdi tiét
lanh, sy bi€n ddi cha huyét dp rét 16n. Bat luan trong trudng hop
nao, huyét dp ting nhanh rat dé bi tring phong.

* Dinh ky kiém tra

+ Sau khi ra vién can phai dinh k¥ kiém tra: Nhiing ngudi
bi tring phong, hodc nhimg ngudi ma gia toc ¢4 lich sir hay bi
bénh tring phong, nén dinh k¥ kiém tra huyét 4p.

Ngudi bénh nén xem xét qué trinh chita tri. Sau khi ra
vién, nén dinh ky dén bénh vién khdm kiém tra tinh trang stc
khoe. Ngudi bénh cin chi ¥ mot s6 nguyén nhan dé 1am bénh
tai phat.
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- Huyét ap cao.
" - Tiéu dudmg.

- X0 ciing dong mach.

+ Neéu di¢u ki¢n dén bénh vién thudng xuyén khédm benh
gap khé khan, ¢6 thé méi bac si gdn nha kham, kiém tra. Tét
nhdt 14 trude khi xudt vién cdn xem ¥ kién clia béc si chita tri.

- Mét trong nhu‘ng noi dung ki€m tra dinh k¥ 12 phai kiém
tra nio.

* Gidi tod dp liec tinh thdn

+ Cudc s6ng 6 né nép: Tinh thdn bi cing thing s& din téi
huy€t quéan thu hep lai, 1am tang ganh nang cho tim. C6 ngudi
qua lo cho ngudi bi triing phong dé€ lai di ching nén khéng
mudn cho ho ra ngoai, cit nhét trong nha ca ngay, nhu vay chi
lam cho ho buén chan thém, 1Am tang thém 4p luc vé tam ly.
Cdn phdi tim cich giai toa cang thing, khong dé tich tu 4p luc
tam ly, c6 vady méi c6 thé dé phdng bénh tai phit.

V1 viy, duy tri mdt cudc séng ¢6 né nép 1a diéu kién déu tién,
trén ca s d6 1am cho cudc sng thém sinh dong, c6 ¥ nghia.

+ Céach vao bén tAm thich hop

Tam rita 12 mot trong nhiing phuong ph4p gidm 4p luc vé tinh
than. Khi tdm cén chd ¥ dé cho co thé tir tir ngam vio nudc am.

* Hoi dap vé ap luc tinh thén

Héi: Thi€u ngli ¢6 dén t6i bénh triing phong khong?

Ddp: Khong thé ndi thiéu ngu la nguyén nhan cha bénh
ndo tring phong nhung mat ngh lam tich ty mét mdi, t6i it ngo
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s& lam thdn kinh céing thing. Vi vay c6 thé néi thiu ngh la yéu
t6 thuén lgi 1am phat sinh bénh tring phong.

* Béo mdp:

)

+ Chil y: “Béo mép la rigufin goc clia moi bénh”. Béo map
dé bi bénh vé huyét dp, bénh tim, bénh tiéu dudng, va con cé thé
dan t6i bénh tring phong.

Sau khi ra vién, mét s& bénh nhan thudng it van dong, can
phéi dé phong bi béo phi, chil ¥ rén luyén than thé. Mat khic, &
nha nhiéu dé sinh théi quen an vit, nén ¢in ra ngoai nhiéu sé tét
hon. Tém lai cdn chi ¥ ché d6 dn uéng dé phong bénh.

* Thue phdm wa thich

+ Udng rugu khong qud do:

Rugu lam ting lugng md trung tinh, va la nguyén nhan
lam xo cing dong mach. Néu udng it sé€ cé tdc dung nhat dinh
doi v&i viée 1am giam cholesteron. Vi viy cidn uéng rugu vira
phai, va dé chong béo, sau khi udng rugu nén giam an com.

+ Nghién thudc:

Hiit thudc ¢6 hai cho sic khoe chéc ai cling biét, vi vay
cin bd thude cang sdm cang tot. Lugng thude hiit ¢6 lién quan
dén bénh tic mach mau nfo. Néu mébi ngay hiit trén 20 diéu
thi kha nang bi bénh gép ba lan ngudi khéng it thuée. Néu
mot ngay hidt 20 di€u, kha niang gap hon hai lan ngudi khong
hut thuse.

* Liwong mioc

Néu udng khong dit nuéc, dé 1am néng d6 mau dic hon,
lam ting nguy co tao cuc mau doéng. Mia hé hay ra mé hoi, nén
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cdn phai udng bd sung cho di lugng cén thiét. Sdng sém 1a thoi
gian c¢é nguy co bi tic mach mdu ndo cao, vi vay nén tao théi
quen udng nudc hop ly.

*Vdndong

Thudng xuyén vuon vai: Tich cuc van dong s€ giai toa 4p
luc tinh than, chdng béo phi. Sau khi ra vién, bénh nhan cang can
van dong nhiéu hon, chang phai Ia liéu phdp van dong dac biét
ghé gdm gi, chi cdn ra ngoai van dong di lai lam cho chén, lung
dd bi mét moi, chi ¥ vuon vai nhiu s€ lam cho vai d& bi dau
moi, cac khdp ludn duge gian long.

+ Tuc tic di bo.

+ Sdng day vuon vai rit dé chiju.

+ Di b6 nhiéu, vion vai nhiéu s& cé tdc dung khong kém gi
liéu phap van dong.

Dé phong bénh tai phdt dn uéng hang ngay can khong
ché luong mudi va cholesteron trong mdu.

Ham lugng mudi cao ¢6 thé lam huyét dp tang cao, ham
luong cholesteron cao la nguyén nhén lam xo cing dong mach.
Vay cdn chd ¥ dn udng nhat vira phai, luong dinh dudng khong
€ao qué.

* Chii y khong ché lugng mudi:

C6 nhiéu ngudi cf an mudi vao la huyét dp cao lén, vi vdy
ndu thitc in phai cho nhat. Huyét dp cang cao thi kha nang xuat
huyét nio cang lén. Néu dong mach bi xo cling ¢ mifc do cao sé
tang kha ndng bi tic mach mau ndo.

Sau day la mot s6 bi quyét khdng ché ham lugng muéi:
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+ Han ch€ an tyong, xi diu.
+ Dung vi chua cay.
+ An nhiéu loai thuc pham duge ngam. mugi.

+ Han ch& cho mudi khi ndu nuéng, khi an cé thé ric
mudi sau.

+ Nhimg thuc pham ¢é ham lugng muéi cao 13 nhimg thuc
phdm qua gia cong ché bién c6 ham lugng mudi cao, nhu: 6 mai,
cd hop, tritng cé héi mudi, cdc mén hai san. ..

+ Chu y khi diing thudc Warfarin Sodium

Dé chéng tinh trang tao cuc mdu déng gay tic mach mdu,
c6 thé ding thuée (x), can trinh an nhing thuyc phim c6 ham
luong vitamin K, vi vitamin K s€ 1dm gidm hiéu qua cha thudc.
bic biét 1a dau phu, vi trong dau phu ¢6 ham lugng vitamin K
cao nén khéong duge an khi udng thude (x). Loai rong xanh ciing
chita nhi€u ham lugng vitamin K, khéng nén in khi udng thuéc
(x). Ngoai ra, rau chéan vit va cay 16 hoi ¢6 ham luong vitamin K.

Tot nhit 1a hoi ¥ kién bac si diéu tri, duge si nén tranh loai
thitc 4n nao khi uéng thuéc Warfarin Sodium.

+ Thuc phdm c6 ham lugng vitamin cao.

+ Banh my den.

+ Pau phu.

+ Ba dau.

+ Db tuong.

+ Hat huéng duong.

+ Khoai lang.
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+ Hoéng sdy khé.

+ Ngo.

Ngoai ra con rét nhiéu loai thuc phdm khéc nita.

+ Thuc pham ¢6 ham lugng cholesteron cao:

+ Tring cé tram kho.

+ Bo

+ Long do tring.

+ Thit lgn.

+ Gan c4 song.

+ Luon.

+ Gan dong vat. )

* Chit y cdc loai 6 ham hugng duong cao

An thyc phidm c6 ham Iuong dudng cao 1am tang lugng
md. Dudng trong gao, ti€u mach it gay ra tning phong hon
duong trong cdc loai hoa qua, banh keo.

* Chi ¥ cdc loai c6 nhiéu cholesteron:

Chting ta an c4, thit s& c¢6 nhiéu chat bd, nhung néu an qua
nhi€u s& lam cho lugng cholesteron tang cao.

* Nén dn nhiéu chdt xo:

Chaét xo c6 tic dung han ch€ viec hdp thu chat cholesteron,
dé hap thy thém vitamin, nén an nhiéu rau vi hoa qua.

* Chii y:

Nhimg nguoi khé nuét khi an, néu tiang thém chat ¢6 do
dinh cao vao thiic an, c6 thé gidi quy&t dugc vin dé. C6 thé ché
bién ch€ bién thitc &n thanh dang hé s& dé& #n hon.



MUC LUC

Loi néi ddu

Nhiing hiéu biét théng thudng vé bénh tning phong
Triéu chimg bénh tring phong khong dé phit hién

C6 ging khoi phuc lai trang théi sinh hoat binh thudng
Co bip khéng van dong s€ bi suy thodi

Sau khi xu4t vieén viéc tap luyén phuc héi sitc khoe méi
bat ddu

Cén gilt gin sc khde va tinh than lanh manh va hiéu
dugc cudc doi minh.

12
35
52

69

83



PHUGNG PHAP TRI BENH THUONG GAP

BENH TRUNG GIO
NHA XUAT BAN HA NOI

Chiu trach nhiém xut ban:
NGUYEN KHAC OANH
Bién tap:

Th.s Y khoa TRAN VAN THUAN
NGUYEN PUC VU
Bia:

NGO TRONG HIEN
Trinh bay - K¥ thuit vi tinh:
HA SON - THUY LIEN
Swta b3n in:

LE ANHLE

In 1.000 cuén, khé 14,5x20,5 cm, tai Xi nghiép in Nguyén
Minh Hoang. Dia chi: 100 L& Pai Hanh, P.7, Q.11, TP. HCM.
PT: 8555812. E-mail: xn-inngminhhoang@hem.vnn.vn. S8 déng
ky KHXB: 75KH/197-CXB ngay 24/02/2004. In xong va ndp
Iuu chiéu nim 2004.



FOOAREER

PHUGNG PHAP
TRI BENH

-
wﬁm GI6




	BENH TRUNG GIO
	Muc luc

