
Chûúng 9 
 

NHÛÄNG VÊËN ÀÏÌ SÛÁC KHOEÃ RIÏNG CUÃA PHUÅ NÛÄ 

 
Tñnh chung thò tûâ thúâi xûa túái nay àaân baâ vêîn söëng lêu hún àaân öng 

chûâng 7 nùm. Saáu mûúi phêìn trùm phuå nûä coá sûác khoeã töët vò àa söë hoå khöng 
huát thuöëc laá, khöng uöëng rûúåu vaâ cuäng ñt phaãi àûúng àêìu vúái nhûäng tai naån 
trong cuöåc söëng vaâ lao àöång. Tuy vêåy, trong xaä höåi hiïån nay, söë phuå nûä vûúáng 
mùæc vaâo voâng huát, chñch caã vaâo rûúåu nûäa, àaä tùng hún trûúác. Möåt söë cuäng phaãi 
ài laâm xa nhaâ, tinh thêìn cung cùng thùèng vò nöîi lo gaánh vaác gia àònh. Do àoá, 
sûác khoeã vaâ tuöíi thoå cuãa hoå bõ suy giaãm hún xûa. 

 
Chûúng trònh naây àïì cêåp túái vêën àïì sûác khoeã riïng cuãa phuå nûä cuâng 

nhûäng lúâi khuyïn, nïn laâm thïë naâo àïí gòn giûä sûác khoeã, traánh àûúåc nhûäng cùn 
bïånh riïng cuãa giúái tñnh nhû àau vuá vaâ ung thû vuá, ung thû cöí tûã cung, kinh 
nguyïåt súám hoùåc khöng àïìu...Vaâ trong trûúâng húåp lêëy chöìng muöån, nïn laâm gò 
àïí sinh àeã an toaân sau tuöíi 35. 

 
Noái chung laâ biïët caách giûä gòn sûác khoeã cuãa ngûúâi phuå nûä úã moåi lûáa tuöíi. 
 

211. Àïí baão vïå maång söëng cho mònh, phaãi luön chuá yá toái böå ngûåc 
 
Bïånh ung thû vuá coá thïí chûäa trõ khoãi nïëu àûúåc phaát hiïån tûâ súám. Viïåc naây 

do chñnh bïånh nhên tûå theo doäi böå ngûåc cuãa mònh haâng ngaây, haâng tuêìn, haâng 
thaáng chûá khöng phaãi chó coá baác sô hoùåc böå maáy X quang múái laâm àûúåc Phêìn 
lúán caác cuåc u aác tñnh dêîn àïën ung thû. Búãi vêåy, ñt nhêët cuäng phaãi quan saát, nùæn 
boáp kyä böå ngûåc cuãa mònh möîi thaáng möîi lêìn. Thúâi gian töët nhêët àïí laâm viïåc naây 
vaâo tuêìn lïî àêìu sau khi haânh kinh, vò hai vuá mïìm dïî nhêån xeát. 

 
Sau àêy laâ phûúng phaáp tûå quan saát vaâ nhêån xeát: 
 
1- Cúãi trêìn àûáng trûúác gûúng vaâ nhòn kyä vaâo tûâng bïn vuá vïì: chöî löìi, loäm, 

sûå thay àöíi maâu sùæc, cêëu taåo vaâ hònh daång vuá; coá chöî naâo chaãy nûúác hoùåc chaãy 
maáu khöng, coá chöî naâo bõ xûúác hoùåc coá vaãy; hai vuá coá cên àöëi khöng, coá àûúâng 
gên, maåch maáu naâo nöíi lïn nhòn thêëy roä maâ trûúác àêy khöng coá hiïån tûúång naây 
khöng? 

 
2- Nùçm xuöëng, vùæt tay traái ra sau àêìu vaâ àïí baân tay úã dûoáñ àêìu. Duâng caác 

ngoán tay cuãa baân tay phaãi, nùæn boáp tûâ àêìu nuám vuá túái toaân böå bïn phaãi àïí 
xem: coá chöî naâo loäm hay vuá coá caác mö thõt naâo dêìy khaác thûúâng úã phêìn chung 
quanh nuám vuá vaâ phêìn cú bùæp tûâ vuá túái naách hay kh öng? 

 
3- Duâng ngoán tay boáp nuám vuá vaâ phêìn da thêîm quanh nuám vuá xem coá 

nùæn àûúåc chêët loãng naâo ra khöng? 
 
4- Quan saát vaâ xeát vuá traái theo caác bûúác nhû trïn. 



 
Coá thïí tûå khaám nhû vêåy trong luác tùæm. 
 
Nïëu baån thêëy coá hiïån tûúång gò khaác thûúâng, haäy cho baác sô biïët ngay àïí 

àûúåc chó dêîn. 
 

TÛÅ KIÏÍM TRA VUÁ 
 
1 KHI TÙÆM 
 
Caác ngoán tay dïî di chuyïín trïn da ûúát àïí phaát hiïån dûúái da coá höëc, khöëi u 

hay coá gò khaác thûúâng khöng? Tay traái kiïím tra vuá phaãi vaâ tay phaãi kiïím tra 
vuá traái. 

 
2. TRÛÚÁC GÛÚNG 
 
- Giú hai tay vaâ nhòn kyä xem coá gò khaác thûúâng vïì maâu sùæc, sûå mõn maâng 

cuãa da úã xung quanh vuá vaâ àêìu vuá. 
 
- Chöëng naång tay vaâo hai bïn sûúân, lïn gên vaâ nhêån xeát xem hai vuá coá to 

àïìu nhau khöng? Lúán àïìu nhau laâ töët 
 
3. NÙÇM NGÛÃA  
 
Àùåt göëi hay gêëp möåt khùn böng àïí úã dûúái vai phaãi, göëi àêìu lïn caánh tay àïí 

ngûåc cùng lïn. Duâng caác ngoán tay traái êën nheå vaâ dõch chuyïín chêåm trïn vuá 
phaãi theo chiïìu kim àöìng höì àïí xem coá gò khaác thûúâng khöng (höëc, höåt cûáng 
dûúái da, caãm giaác àau...). Kiïím tra toaân vuá. Àöíi tay: tay phaãi kiïím tra vuá traái. 
Möîi bïn vuá xoa ba voâng. 

 

212 Haäy an têm khi thêëy vuá cùng vaâ àau tûác 
 
Nïëu baån súâ thêëy coá cuåc u trong vuá mònh, àûâng nïn lo ngaåi vöåi. Rêët may laâ 

nhûäng cuåc u nhû thïë thûúâng laânh, khöng phaãi laâ ung thû. U laânh coá thïí àûáng 
leã loi hay töìn taåi tûâng àaám nhoã, súâ tay hoùåc àïí yá quan saát kyä cuäng nhêån thêëy. 
Möåt söë coá thïí chuyïín thaânh u xú coá chûáa chêët loãng bïn trong, àöi khi gêy caãm 
giaác àau vaâ cùng tûác vuá. 

 
Ngûúâi ta goåi chûáng coá nhiïìu u tuå têåp thaânh cuåm úã möåt bïn hay caã hai bïn 

vuá laâ chûáng u xú vuá. Nhiïìu phuå nûä thêëy hiïån tûúång naây trûúác kyâ kinh nguyïåt 
khoaãng 1 tuêìn. 

 
Nùæn vuá, àöi khi coá möåt chêët loãng, khöng coá maáu chaãy ra. Caác baác sô chûa 

biïët roä nguyïn nhên cuãa chûáng u xú, chó dûå àoaán laâ do sûå tùng lûúång hooácmön 
setrogen vaâ prolactin trong thúâi gian naây gêy ra, laâm àau vuá vaâ khoá chõu cho 
ngûúâi phuå nûä sùæp haânh kinh. Àïí laâm giaãm àau, nïn: 

 
- Ùn ñt muöëi vaâ caác chêët thaânh phêìn coá Natri, àïí giaãm lûúång nûúác trong u. 
 



- Duâng loaåi nõt vuá coá khung àúä. Coá thïí mang nõt caã luác nguã. 
 
- Nïëu àau nhiïìu, coá thïí chûúâm vuá bùçng nûúác àaá, 2-3 lêìn möîi ngaây. 
 
- Nïëu thêëy chung quang vuá noáng, coá àiïím têëy àoã, nïn túái khaám baác sô 

ngay. Nhiïìu khi, àêëy chó laâ nhûäng àiïím bõ viïm, coá thïí chûäa trõ dïî daâng bùçng 
thuöëc khaáng sinh. 

 
- Boã caâ-phï. Nhiïìu ngûúâi thûúâng uöëng caâ-phï, khi thöi khöng uöëng nûäa 

thêëy àúä àau roä rïåt. 
 
- Möåt söë phuå nûä duâng thuöëc ngûâa thai cuäng traánh àûúåc chûáng àau vuá. Thñ 

duå, thuöëc Danazol coá taác duång giaãm àau roä rïåt. 
 
- Caác thuöëc Vitamin E (duâng 400 à.v. quöëc tïë möîi ngaây), thuöëc lúåi tiïíu àïìu 

coá taác duång laâm giaãm àau vuá. 
 
Têët caã nhûäng hiïån tûúång laå maâ baån thêëy úã vuâng vuá, àïìu cêìn phaãi cho baác 

sô biïët vaâ theo doäi. 
 

213. Àïí traánh bõ ung thû vuá nïn coá chïë àöå ùn 
 
Coá nhûäng ngûúâi dïî bõ ung thû vuá hún ngûúâi khaác. Àoá laâ nhûäng ngûúâi 

thûúâng coá kinh nguyïåt súám, khöng coá con hoùåc sanh con àêìu loâng muöån, maän 
kinh muöån hún ngûúâi bònh thûúâng, coá meå hoùåc chõ, em àaä bõ chûáng bïånh naây. 

 
Ngoaâi ra, viïåc ùn uöëng cuäng coá aãnh hûúãng nhiïìu túái viïåc mùæc bïånh. Búãi 

vêåy, phuå nûä nïn: 
 
- Khöng nïn àïí ngûúâi phò nöån quaá. Cêìn giaãm lûúång chêët beáo trong caác bûäa 

ùn. Nhiïìu cuöåc nghiïn cûáu àaä cho thêëy ngûúâi beáo dïî bõ ung thû vuá hún ngûúâi 
bònh thûúâng. 

 
- Khöng nïn hoùåc cêìn phaãi haån chïë viïåc uöëng rûúåu. Phuå nûä uöëng rûúåu tûâ 

3 lêìn trúã lïn, möîi tuêìn, coá nhiïìu khaã nùng bõ ung thû hún nhûäng phuå nûä khaác. 
 

214 Höåi chûáng tiïìn kinh nguyïåt 
 
Trong söë mûúâi phuå nûä úã thúâi kyâ kinh nguyïåt thò böën ngûúâi trûúác khi thêëy 

kinh thûúâng coá caác triïåu chûáng nhû: Mùåt huáp hñp, àau nhûác àêìu, khoá chõu, khoá 
nguã, tiïu chaãy, theâm ùn... Nhiïìu khi tñnh khñ cuäng thay àöíi: hiïìn tûâ trúã thaânh 
caáu gùæt. 

 
Àïí giaãm búát nhûäng triïåu chûáng khoá chõu trïn, nïn: 
 
- Têåp thïí duåc, vaâ caác mön nhû: búi löåi, ài böå, àaåp xe àaåp ñt nhêët 3 lêìn möîi 

tuêìn, möîi lêìn khoaãng 20 phuát àïí maáu huyïët lûu thöng vaâ caác cú bùæp coá àiïìu 
kiïån co giaän. 

 



- Ùn theo chïë àöå: ñt muöëi, ñt múä vaâ ñt àûúâng; nhiïìu prötïin vaâ chêët xú (rau, 
quaã) àïí laâm giaãm lûúång estrogen dû, vaâ tñnh nhaåy caãm cuãa caác cú vuá. 

 
- Khöng duâng caâ-phï, rûúåu, thuöëc laá 2 tuêìn trûúác thúâi kyâ kinh nguyïåt. 
 
- Möåt söë ngûúâi duâng Vitamin E vaâ B6, caác dûúåc phêím coá Can-xi, Ma-nhï 

vaâ amino axñt L-tyrosine thêëy rêët húåp (theo sûå chó àõnh cuãa baác sô). 
 
- Nïëu khoá nguã buöíi töëi, nïn laâm möåt giêëc nguã trûa. 
 
- Duâng phûúng phaáp thû giaän nhû: thúã sêu, suy tûúãng, yoga, hoùåc tùæm 

nûúác noáng. 
 

215 Giaãm àau khi haânh kinh 
 
Trong thúâi gian coá kinh nguyïåt, nhiïìu ngûúâi bõ àau lûng, mïåt moãi, buöìn 

nön, nhûác àêìu. Coá ngûúâi àau vaâ khoá chõu quaá àïën mûác bõ suy nhûúåc trong 2,3 
ngaây àêìu. Àïí giaãm búát caác hiïån tûúång naây, nïn: 

 
- Uöëng traâ dïî tiïu. 
 
- Nùçm ngûãa, àùåt nïåm trïn àêìu göëi. 
 
- Chûúâm buång bùçng chai hoùåc tuái nûúác noáng. 
 
- Xoa nheå buång. 
 
- Têåp caác baâi têåp nheå giú chên tay, ài böå, àaåp xe. 
 
- Uöëng aspirin, ibuprofen hoùåc caác dûúåc liïåu àùåc trõ chûáng àau khi haânh 

kinh. 
 

216. Khi naâo baån cêìn túái baác sô phuå khoa? 
 
Khi caác baån coá caác triïåu chûáng sau, cêìn túái khaám taåi baác sô phuå khoa: 
 
- Thêëy kinh: nhiïìu quaá, bêët thûúâng, gêy mïåt nhoåc, hoùåc túái kyâ maâ khöng 

thêëy kinh. 
 
- Xuêët huyïët giûäa hai kyâ kinh nguyïåt. 
 
- Àau buång dûúái. 
 
- Êm àaåo bõ ngûáa, coá huyïët trùæng hoùåc bõ àau khi giao húåp. 
 
- Xuêët huyïët sau khi giao húåp. 
 
- Súâ thêëy coá höëc, coá u nöíi, cuåc cûáng úã vuá. 
 



Duâ khöng coá triïåu chûáng gò cuäng nïn ài khaám phuå khoa möîi nùm möåt lêìn. 
Nïëu coá caác triïåu chûáng bêët thûúâng, ài khaám ngay sau khi phaát hiïån. 

 

2l7. Àïì phoâng höåi chûáng söëc nhiïîm àöåc 
 
Höåi Chûáng söëc vò nhiïîm àöåc gêy ra búãi caác vi khuêín. Naån nhên thûúâng bõ: 
 
- Söët cao; 
 
- Àau caác cú bùæp; 
 
- Nön mûãa; 
 
- Óa chaãy; 
 
- Ngûúâi mêín àoã; 
 
- Maåch àêåp nhanh; 
 
- Choáng mùåt, choaáng vaáng; 
 
- Ngêët. 
 
Nïëu baån coá caác triïåu chûáng nhû trïn trong thúâi gian thêëy kinh, cêìn túái 

ngay baác sô hoùåc phoâng cêëp cûáu. 
 
Àïí àïì phoâng höåi chûáng söëc vò bõ nhiïîm àöåc, Viïån phuå khoa khuyïn caác baâ, 

caác cö trong thúâi gian haânh kinh nïn: 
 
- Duâng bùng vïå sinh hún laâ duâng caác loaåi "nuát thêëm" 
 
- Traánh duâng caác loaåi "nuát thêëm àùåc biïåt" coá khaã nùng thêëm huát cao. 
 
- Khöng duâng caác àöì vïå sinh bùçng nhûåa plastic. 
 
- Têím caác loaåi nuát thêëm, trûúác khi duâng, bùçng dung dõch nhû K-Y Jelly, 

trûúác khi cho nuát vaâo êm àaåo. 
 
- Thay nuát sau khi àaä duâng tûâ 4-6 giúâ. 
 
- Thay bùng vïå sinh coá têím thuöëc ngûâa thai trong voâng 24 giúâ sau khi giao 

húåp. 
 

218 Traánh viïm nhiïîm böå phêån sinh duåc 
 
Súám hay muöån, ngûúâi phuå nûä naâo cuäng coá thïí bõ nhiïîm truâng úã böå phêån 

sinh duåc möåt vaâi lêìn; vuâng möi vaâ trung quanh êm höå bõ röåp àoã, raát, ngûáa, êm 
àaåo coá huyïët trùæng, khi tiïíu tiïån hoùåc giao húåp bõ àau, raát. 

 



Àïí chûa trõ hiïån tûúång naây, baån haäy duâng ba muöîng giêëm (loaåi thòa suáp) 
pha vaâo möåt ca nûúác êëm, rûãa chöî bõ nhiïîm truâng, möîi ngaây 2 lêìn. Nïëu khöng 
àúä, cêìn túái baác sô phuå khoa àïí chûäa trõ tiïëp. 

 
Àïí traánh chûáng bïånh naây, cêìn giûä gòn cêín thêån vïå sinh caá nhên vaâ chuá yá: 
 
- Nïn duâng quêìn loát röång bùçng vaãi böng. 
 
- Sau khi têåp luyïån hoùåc hoaåt àöång ra möì höi, cêìn thay nhûäng àöì mùåc loát. 
 
- Nïn duâng loaåi bùng vïå sinh hoùåc nuát vïå sinh khöng coá muâi, kïí caã muâi 

cuãa caác hoaá chêët thúm. 
 
- Luön thay bùng vaâ nuát vïå sinh 
 
- Khöng nïn duâng caác loaåi dêìu laå, chêët taåo boåt coá muâi àïí tùæm. 
 
Sau khi tùæm, phaãi lau khö böå phêån sinh duåc. 
 

219. Cêìn chuá yá khi thêëy àau trong vuâng xûúng chêåu (P.I.D) 
 
Nïë baån bõ àau úã buång dûúái keâm theo hiïån tûúång söët nheå, cêìn túái khaám úã 

caác baác sô phuå khoa vò àoá coá thïí laâ triïåu chûáng cuãa caác bïånh: àau ruöåt thûâa, 
chûãa ngoaâi daå con, viïm öëng dêîn trûáng hoùåc möåt böå phêån naâo khaác cuãa böå maáy 
sinh saãn. 

 
Nïëu hiïån tûúång trïn do möåt böå phêån cuãa böå maáy sinh saãn bõ àau maâ 

khöng àûúåc chûäa trõ ngay, baån seä coá thïí bõ chûáng vö sinh. Khi chûäa trõ, cêìn 
phaãi nùçm nghó yïn tônh vaâ uöëng thuöëc khaáng sinh theo sûå hûúáng dêîn cuãa thêìy 
thuöëc. 

 
Hiïån tûúång àau trong vuâng xûúng chêåu àûúåc caác baác sô goåi chung laâ PID 

(pelvic innammatory disease) coá thïí bõ lêy nhiïîm do quan hïå tònh duåc nhêët laâ 
trong khi àang mang voâng traánh thai. Nïëu baån bõ bïånh naây sau khi quan hïå 
vúái ngûúâi baån àúâi, thò ngûúâi baån àoá cuäng phaãi ài chûäa trõ. Ngoaâi ra, nhûäng 
duång cuå khaám phuå khoa, nïëu khöng àûúåc rûãa saåch vaâ hêëp tiïu truâng cêín thêån 
cuäng laâ möåt nguyïn nhên laâm gêy bïånh. 

 

220. Baån cêìn phaãi biïët vïì viïåc xeát nghiïåm tïë baâo êm àaåo 
 
Viïån àaåi hoåc vïì saãn khoa vaâ phuå khoa thûúâng khuyïn phuå nûä Myä möîi 

nùm, ñt nhêët cuäng phaãi laâm xeát nghiïåm tïë baâo êm àaåo, möåt lêìn. Möîi lêìn nhû 
thïë, caác chuyïn gia laåi lêëy möåt ñt chêët nhêìy úã vuâng cöí tûã cung àïí xeát nghiïåm. 

 
Viïåc xeát nghiïåm naây cêìn thiïët cho têët caã moåi ngûúâi àïí phaát hiïån bïånh, 

nïëu coá nhêët laâ àöëi vúái nhûäng ngûúâi àaä coá quan hïå tònh duåc trûúác tuöíi 18, coá 
quan hïå vúái nhiïìu ngûúâi àaân öng àaä tûâng coá lêìn bõ viïm nhiïîm caác cú quan 
trong vuâng xûúng chêåu, coá ngûúâi thên trûåc hïå bõ ung thû (meå, chõ, em), meå àaä 
duâng thuöëc diethylstibestrol khi mang thai mònh. 



 
Àïí xeát nghiïåm tïë baâo êm àaåo coá kïët quaã, trûúác khi lêëy mêîu xeát nghiïåm 24 

giúâ, khöng nïn thuåt rûãa, khöng uöëng thuöëc gò coá liïn quan túái böå phêån sinh 
saãn, vaâ traánh, khöng àûúåc giao húåp. 

 

221. Àïí traánh ung thû tûã cung 
 
Àïí khoãi bõ chûáng ung thû tûã cung àe doaå, nïn: 
 
- Ài laâm xeát nghiïåm tïë baâo êm àaåo möîi nùm ñt nhêët laâ möåt lêìn. Nïëu baån 

coá quan hïå tònh duåc trûúác tuöíi 18, àaä quan hïå vúái nhiïìu ngûúâi tònh, àaä tûâng bõ 
viïm nhiïîm úã böå phêån sinh duåc, coá ngûúâi tònh vaâo loaåi "khöng baão àaãm", àaä 
mang thai súám, coá meå duâng thuöëc diethylstibestrol khi coá thai mònh... thò laåi 
caâng nïn ài xeát nghiïåm nhiïìu lêìn trong nùm. 

 
- Khöng huát thuöëc laá. 
 
- Nïn giúái haån tònh duåc vúái möåt ngûúâi thöi. 
 
Nïëu coá quan hïå vúái nhiïìu ngûúâi, nïn sûã duång bao cao su (cho nam), maâng 

traánh thai hoùåc voâng tûã cung vúái thuöëc traánh thai (nûä). 
 
- Baån nïn túái baác sô phuå khoa àïí khaám nïëu thêëy àau trong khi giao húåp coá 

hiïån tûúång xuêët huyïët khi chûa túái kyâ kinh nguyïåt. 
 

222. Chûáng u xú 
 
Coá ngûúâi thêëy àau úã buång dûúái, haânh kinh nhiïìu khaác thûúâng hoùåc thêëy 

kinh trûúác kyâ kinh nguyïåt (giûäa 2 kyâ). 
 
Àoá laâ do bõ u xú. Khi khaám, baác sô thêëy nhûäng cuåc u mïìm úã thaânh bïn 

trong tûã cung. Nhiïìu ngûúâi bõ chûáng naây coân thêëy caác triïåu chûáng nhû ài tiïíu 
tiïån luön (àaái rùæt), taáo boán, coá nhûäng cuåc phöìng lïn úã buång. 

 
Vúái möåt söë ngûúâi, chûáng naây khöng gêy khoá chõu gò caã. Caác u xú khöng 

phaãi laâ ung thû chuáng laâ loaåi u laânh. Tuy vêåy, chuáng cuäng gêy trúã ngaåi cho viïåc 
thuå thai vaâ mang thai Búãi vêåy, nïëu baån bõ u xú, khi baác sô khuyïn baån cùæt boã tûã 
cung thò baån khöng nhêët thiïët phaãi theo yá kiïën baác sô ngay. Nïëu baån coân muöën 
sanh con, baån coá thïí àïì nghõ baác sô laâm xeát nghiïåm thïm àïí roä söë cuåc u nhiïìu 
hay ñt, to hay nhoã, võ trñ cuãa chuáng úã àêu? Cùn cûá vaâo nhûäng àiïím àoá, baác sô seä 
xeát laåi coá cêìn thiïët phaãi cùæt tûã cung hay khöng. Vò coá thïí chó cùæt caác u xú maâ 
vêîn àïí tûã cung laåi. Nhû vêåy, baån vêîn coá hy voång thuå thai. 

 
Baác sô coá thïí cho baån uöëng progesterone vaâ gonadotropin- möåt loaåi thuöëc 

chûáa hooácmön coá kyá hiïåu GNRH, coá taác duång laâm caác cuåc u teo laåi. 
 
Nïëu baån thûúâng duâng thuöëc ngûâa thai thò baác sô cuäng cho duâng tiïëp 

progesterone hoùåc möåt loaåi thuöëc ngûâa thai khaác, vò hònh nhû chêët estrogen 
trong trûáng coá tñnh kñch thñch caác cuåc u lúán lïn. Chñnh vò leä àoá, nïn khi ngûúâi 



phuå nûä túái tuöíi maän kinh-buöìng trûáng khöng saãn xuêët estrogen nûäa thò caác cuåc 
u xú tûå nhiïn teo laåi. 

 
Nïëu trûúâng húåp buöåc phaãi cùæt boã tûã cung, baån nïn cêìn àïì nghõ baác sô giûä 

laåi buöìng trûáng àïí traánh súám coá nhûäng triïåu chûáng cuãa thúâi kyâ tiïìn maän kinh. 
 
Noái chung, baån nïn thaão luêån vúái baác sô àïí daânh lêëy cho mònh nhûäng àiïìu 

kiïån töët nhêët trong viïåc chûäa trõ. 
 

223. Nïn hay khöng nïn cùæt daå con? 
 
Trong nhûäng nùm qua giúái y hoåc noái chung (baác sô saãn khoa, baác sô àiïìu 

trõ) coá xu hûúáng thiïn vïì viïåc cùæt boã tûã cung cuãa caác bïånh nhên, möîi khi tûã 
cung coá vêîn àïì gò hoùåc bõ nghi ngúâ coá liïn quan túái ung thû. Hiïån nay, ngûúâi ta 
haån chïë viïåc laâm àoá vaâ chó cùæt boã tûã cung trong nhûäng trûúâng húåp: 

 
- Tûã cung coá nhûäng u xú coá diïån tñch lúán. 
 
- Bõ xuêët huyïët tûã cung, vaâ viïåc chûäa trõ bùçng thuöëc khöng coá kïët quaã. 
 
- Coá nhûäng chöî tûã cung bõ viïm nhiïîm, khöng chûäa trõ àûúåc 
 
- Bõ ung thû tûã cung hay cöí tûã cung. 
 
- Bõ viïm niïm maåc tûã cung. 
 
Ngoaâi nhûäng trûúâng húåp nùång kïí trïn, nhûäng trûúâng húåp khaác coá thïí 

chûäa trõ àûúåc maâ khöng cêìn túái phêîu thuêåt tûã cung nhû: thêëy kinh nhiïìu (rong 
kinh), coá u xú, viïm nheå maâng tûã cung, sa tûã cung. Khi viïåc chûäa trõ khöng coá 
kïët quaã, baác sô gúåi yá nïn cùæt boã tûã cung, thò baån vêîn coá thïí nïu ra nhûäng vêën 
àïì sau vúái baác sô: 

 
- Ngoaâi viïåc cùæt boã coân biïån phaáp naâo khaác khöng? 
 
- Viïåc chûäa trõ theo phûúng hûúáng múái coá gò khaác laå? 
 
Coá thïí cùn cûá vaâo nhûäng àiïím gò àïí hy voång khöng phaãi cùæt boã tûã cung? 
 
Nïëu phaãi cùæt tûã cung, nhûng vêîn giûä buöìng trûáng laåi coá àûúåc khöng? Vò 

nhû vêåy, baån seä àúä phaãi qua giai àoaån tiïìn maän kinh trûúác tuöíi. 
 
- Trong khi tòm giaãi phaáp chûäa trõ töët nhêët, baån àûâng ngêìn ngaåi àùåt cêu 

hoãi vúái baác sô àïí tòm ra con àûúâng khaác con àûúâng phêîu thuêåt. 
 

224. Nïëu baån uöëng thuöëc ngûâa thai, xin àuâng huát thuöëc 
 
Theo baáo caáo cuãa cú quan phuå traách vïì sûác khoeã vaâ cöng taác xaä höåi Myä thò, 

nhûäng phuå nûä àaä duâng thuöëc ngûâa thai maâ coân huát thuöëc laá thò dïî bõ caác chûáng 
bïånh tùæc maåch vaâ àau tim, nhêët laâ úã lûáa tuöíi tûâ 35 trúã lïn. 



Búãi vêåy, nïëu baån àaä duâng thuöëc ngûâa thai, xin àûâng huát thuöëc laá hoùåc àaä 
huát thuöëc laá thò àûâng uöëng thuöëc ngûâa thai! 

 

225. Nïn laâm gò nïëu baån muöën coá thai? 
 
Nhiïìu phuå nûä mong àûúåc coá thai vaâ sanh con. Nïëu baån laâ möåt trong söë 

nhûäng ngûúâi coá ûúác mong nhû thïë, nïn theo lúâi khuyïn sau: 
 
- Traánh, khöng uöëng rûúåu khöng huát thuöëc laá hay marijuana. 
 
- Traánh, khöng ùn baánh hoùåc uöëng nûúác ngoåt coá chêët cafeine. 
 
- Giûä ngûúâi khöng mêåp nhûng cuäng khöng gêìy öëm. 
 
- Sau khi ên aái vúái ngûúâi baån àúâi, nùçm ngûãa, àöån möng cao trïn möåt caái 

göëi trong 30 phuát. 
 
- Cêìn biïët thúâi gian naâo mònh ruång trûáng vaâ khoaãng thúâi gian naâo mònh 

coá khaã nùng thuå thai: àoá laâ khoaãng tûâ 14 túái 16 ngaây sau khi baån coá kinh. 
 
Nhûäng dêëu hiïåu cuãa hiïån tûúång ruång trûáng coá thïí thêëy nhû: Caãm thêëy 

àau êm ó úã bïn traái hoùåc bïn phaãi buång dûúái, úã êm àaåo coá möåt nhêìy trong vaâ 
dai; thên nhiïåt húi cao hún caác ngaây thûúâng. 

 
Baån coá thïí mua möåt baãng thuå thai theo yá muöën úã hiïåu saách hoùåc hiïåu 

thuöëc vaâ giêëy thûã nûúác tiïíu àïí biïët mònh coá mang thai hay khöng. Nïëu ngêm 
vaâo nûúác tiïíu maâu giêëy chuyïín sang maâu xanh thò àoá laâ dêëu hiïåu baáo laâ baån àaä 
mang thai. 

 
Baån cuäng coá thïí mua möåt cùåp nhiïåt àöå àïí ào nhiïåt àöå cuãa mònh haâng ngaây 

vaâo buöíi súám. Nhûäng ngaây nhiïåt àöå cuãa baån cao hún ngaây bònh thûúâng vaâo 
quaäng 2OC, laâ nhûäng ngaây baån dïî thuå thai. 

 
Nïëu àaä theo nhûäng chó dêîn trïn möåt nùm maâ khöng thêëy coá kïët quaã, baån 

nïn ài khaám taåi chuyïn khoa saãn. 
 
Coá möåt söë vêën àïì liïn quan túái ngûúâi àaân öng trong viïåc thuå thai àûúåc 

trònh baây úã baâi 243, chûúng 10. 
 

226. Muöën àûúåc meå troân con vuöng 
 
Meå khoeã thò con khoeã, àoá laâ àiïìu dïî hiïíu. Nïëu baån coá yá muöën thuå thai vaâ 

sinh con, nïn theo möåt söë lúâi khuyïn sau, àïí baão àaãm sûác khoeã cho beá ngay tûâ 
nhûäng ngaây àêìu, múái ra àúâi. Trûúác khi mang thai: 

 
- Nïn ài khaám sûác khoeã toaân diïån kïí caã khaám phuå khoa àïí àûúåc baác sô 

goáp yá kiïën. Möåt söë trûúâng húåp nhû beáo phò, huyïët aáp cao, tiïíu àûúâng, nghiïån 
huát thuöëc, rûúåu, suy dinh dûúäng, maáu thûã coá kïët quaã Rh êm (sau lêìn coá mang 
àêìu tiïn), àïìu coá aãnh hûúãng nguy haåi túái sûác khoeã cuãa baâ meå vaâ thai nhi. 



- Hoãi kyä baác sô vïì taác duång cuãa tûâng thûá thuöëc maâ baån àaä uöëng vaâ seä uöëng 
(theo chó àõnh cuãa baác sô hoùåc tûå yá duâng). 

 
- Nïëu baån phaãi duâng thûúâng xuyïn loaåi thuöëc naâo àoá, hoãi baác sô xem thuöëc 

àoá coá aãnh hûúãng túái caái thai khöng, coá cêìn phaãi thay bùçng loaåi thuöëc khaác 
khöng? 

 
- Nïëu baån duâng thuöëc ngûâa thai, nïn ngûng thuöëc 3 thaáng trûúác khi muöën 

thuå thai. 
 
- Nïëu ngûúâi beáo phò, cêìn coá biïån phaáp laâm suát cên trûúác khi thuå thai. 
 
- Cêìn luyïån têåp thûúâng xuyïn. 
 
- Cêìn thûã test àïí biïët baån hoùåc chöìng baån coá cùn bïånh gò thuöåc loaåi di 

truyïìn hay khöng. 
 
- Cho baác sô biïët tuöíi cuãa vúå, chöìng baån. Nïëu vúå trïn 35 hoùåc chöìng trïn 

60. 
 
Sau khi thuå thai, sûác khoeã meå, con baån seä töët hún nïëu baån chuá yá: 
 
- Hoãi baác sô vïì chïë àöå ùn uöëng àùåc biïåt cuãa ngûúâi mang thai. 
 
- Traánh caác thûåc phêím coá caphïin, rûúåu, nicotin vaâ caác loaåi ma tuyá. 
 
- Hoãi baác sô cêín thêån trûúác khi duâng bêët cûá loaåi thuöëc gò kïí caã caác loaåi 

vitamin vaâ caác loaåi thuöëc thaânh phêìn kim loaåi 
 
- Trong 3 thaáng àêìu thúâi kyâ mang thai, khöng nïn tùng cên quaá tûâ 1-1,4 

kg. Tûâ thaáng thûá 4, möîi tuêìn coá thïí tùng 0,350 kg. Töíng söë cên tùng tûâ 10 kg 
túái 12,2 kg laâ vûâa (24-27 pounds). 

 
- Tiïëp tuåc têåp thïí duåc haâng ngaây (coi baâi 229). 
 
- Thûåc haânh caác baâi têåp thû giaän cú thïí vaâ thêìn kinh àïí traánh stress. 

(Nhiïìu baác sô nghô rùçng hiïån tûúång stress do caãm xuác laâm maáu khöng túái àïìu 
vaâ khöng cung cêëp àuã cho daå con vaâ thai nhi. Búãi vêåy, caái thai bõ thiïëu oxy vaâ 
chêët dinh dûúäng). 

 
- Nïn àùng kyá theo hoåc lúáp chó dêîn vïì vêën àïì sinh àeã. 
 
- Nïëu nhaâ nuöi meâo, phaãi chuá yá khöng àïí meâo óa bûâa baäi. Phên meâo coá thïí 

gêy möåt loaåi bïånh coá tïn laâ toxoppalsmosis. 
 
Ngûúâi mang thai nhiïîm bïånh naây coá thïì sinh con thiïëu thaáng vaâ àûáa treã 

dïî bõ töín thûúng úã naäo; mùæt vaâ caác böå phêån khaác. 
 

227. Sinh àeã an toaân sau tuöíi 35 
 
Nhiïìu phuå nûä ngaây nay lêëy chöìng muöån, nïn söë ngûúâi sinh con úã tuöíi 35 

trúã lïn caâng ngaây caâng nhiïìu. Thöng thûúâng phuå nûä tuöíi cao caâng khoá thuå thai 



vaâ dïî sanh con thiïëu thaáng. Ngoaâi ra coân hay mùæc caác chûáng bïånh nhû tñïíu 
àûúâng vaâ huyïët aáp cao aãnh hûúãng túái thai nhi, laâm cho àûáa beá sinh ra dïî bõ caác 
bïånh bêím sinh hoùåc di truyïìn. 

 
Búãi vêåy, phuå nûä mang thai tûâ tuöíi 35 trúã ài, cêìn phaãi chuá yá: 
 
- Trong thúâi gian mang thai traánh ùn mùån; ùn ñt àûúâng àïí àïì phoâng caác 

bïånh tiïíu àûúâng vaâ huyïët aáp cao. 
 
- Nïn àïì nghõ baác sô cho xeát nghiïåm vïì gen. 
 
Khoaãng 16 tuêìn sau khi thuå thai, baác sô coá thïí xeát nghiïåm nûúác öëi. Viïåc 

xeát nghiïåm phaãi duâng túái kim daâi àïí lêëy nûúác öëi ra nïn coá thïí aãnh hûúãng 
khöng lúåi túái thai nhi. 

 
Tuy nhiïn trïn 400 lêìn xeát nghiïåm múái coá möåt trûúâng húåp khöng may 

nhû vêåy. 
 
Viïåc xeát nghiïåm nûúác öëi cêìn thiïët khi: 
 
- Tuöíi ngûúâi meå tûâ 35 trúã lïn. 
 
- Gia àònh meå hay böë cuãa thai nhi coá ngûúâi mang bïånh di truyïìn hoùåc bõ 

röëi loaån vïì trao àöíi chêët. 
 
- Gia àònh meå hay böë cuãa thai nhi coá ngûúâi mùæc bïånh vïì maáu hoùåc tuãy 

söëng. 
 
- Ngûúâi meå mang thai àaä coá lêìn sinh con coá dõ têåt. 
 
Viïåc xeát nghiïåm nûúác öëi coá thïí phaát hiïån àûúåc thai laâ trai hay gaái nhûng 

chuã yïëu àïí biïët thai coá dõ têåt hay khöng? Nïëu nûúác öëi bònh thûúâng thò àûáa beá 
cuäng seä bònh thûúâng. 

 
Ngûúâi ta cuäng coá thïë lêëy möåt ñt mêîu nhau cuãa ngûúâi meå sau khi thuå thai 

àûúåc tûâ 8-10 tuêìn àïí xeát nghiïåm. Nhû vêåy seä biïët traång thaái cuãa thai súám hún 
viïåc lêëy nûúác öëi, khiïën böë meå cuãa thai nhi vaâ baác sô coá àuã thúâi gian suy nghô àïí 
quyïët àõnh vïì viïåc sinh núã. 

 

228. Mang thai coá thïí ài laâm túái bao giúâ 
 
Möåt nûãa phuå nûä úã Myä vêîn ài laâm khi mang thai. Nhû vêåy coá haåi khöng? 

Nïn nhû thïë naâo? 
 
Haåi hay khöng haåi laâ tuyâ úã möîi ngûúâi. Cú quan khoa hoåc vaâ y tïë Myä àaä 

nghiïn cûáu nhiïìu phuå nûä mang thai maâ vêîn túái cöng súã àïí coá nhûäng nhêån xeát 
vaâ àaä thaânh lêåp möåt baãng hûúáng dêîn dûúái àêy. Tuy vêåy, cuäng nïn chuá yá rùçng 
coá nhiïìu phuå nûä laâm viïåc túái ngaây sinh núã maâ vêîn khoãe maånh, bònh thûúâng. 
Thêåt ra, trong vêën àïì naây chó coá baác sô vaâ baâ meå mang thai múái coá thïí coá quyïët 



àõnh thñch húåp vò hoå luön luön theo doäi hoùåc caãm thêëy aãnh hûúãng giûäa viïåc lao 
àöång vúái sûác khoãe cuãa thai nhi. 

 
LAÂM VIÏÅC ÀÏËN BAO GIÚÂ THÒ NGHÓ ÀEÃ 
 
LOAÅI CÖNG VIÏÅC - SÖË TUÊÌN LÏÎ ÀAÄ COÁ THAI  
 
Thû kyá, vùn phoâng 40 
 
Chuyïn viïn vaâ quaãn lyá 40 
 
Cöng viïåc ngöìi taåi chöî, lao àöång nheå 40 
 
Phaãi àûáng (hún 4 giúâ) 24 
 
Khöng àûáng liïn tuåc (hún nûãa giúâ/giúâ) 32 
 
(keám nûãa giúâ/giúâ) 40 
 
Phaãi cuái khi laâm viïåc, mûác cuái thêëp dûúái àêìu göëi 
 
- Khöng cuái liïn tuåc (10 lêìn/ giúâ) 20 
 
(dûúái 10 lêìn/giúâ) 28 
 
(dûúái 2 lêìn/giúâ) 40 
 
Phaãi leo thang hoùåc treâo cöåt thùèng àûáng 
 
(trïn 4 lêìn trong 8 giúâ) 20 
 
(dûúái 4 lêìn trong 8 giúâ) 28 
 
Ài lïn, xuöëng cêìu thang 
 
(trïn 4 lêën trong 8 giúâ) 28 
 
(dûúái 4 lêìn trong 8 giúâ) 40 
 
Mang, vaác, nhêëc: 
 
(tûâ 22 kg trúã lïn) 20 
 
(dûúái 22 kg túái 11 kg) 40 
 
Mang vaác khöng liïn tuåc 
 
(tûâ 22 kg trúã lïn) 30 
 
(dûúái 22 kg) 40 



229. Têåp luyïån thïë naâo khi coá thai? 
 
Duâ àaä mang thai, viïåc luyïån têåp thên thïí vêîn coá ñch vaâ giuáp cho ngûúâi 

phuå nûä khoãi caác chûáng nhûác, moãi ngûúâi vaâ nhiïìu chûáng khaác nûäa. Nhûäng mön 
têåp nhû yoga, búi, ài böå hoùåc vêån àöång chêåm àïìu töët. Nïëu baån chûa tûâng luyïån 
têåp bao giúâ thò nïn hoãi qua baác sô chùm soác mònh nïn têåp thïë naâo cho vûâa sûác 
vaâ húåp vúái ngûúâi coá thai nhû: 

 
- Chó nïn têåp sau bûäa ùn 2 giúâ. 
 
- Trûúác khi têåp, uöëng 1-2 ly nûúác. 
 
- Khöng têåp nhûäng baâi têåp coá àöång taác nhaãy, vêån mònh hoùåc cûã àöång 

nhanh. 
 
- Têåp sao àïí giûä nhõp tim dûúái 140 àêåp/phuát. 
 
- Khöng bõ kñch àöång vò luyïån têåp. 
 
- Sau thaáng thûá 4, traánh caác baâi têåp coá àöång taác nùçm ngûãa. 
 
- Sau khi têåp quaá 2 giúâ maâ vêîn thêëy mònh moãi mïåt, nïn túái thùm baác sô. 
 

230. Giûä gòn àöi vuá thïë naâo khi nuöi con bùçng sûäa meå? 
 
Nuöi con bùçng sûäa meå laâ cöng viïåc àeåp nhêët trïn àúâi cuãa caác baâ meå. Mùåc 

duâ viïåc cho buá coá thïí laâm vuá bõ xïå vaâ àau vuá, nhûng baâ meå naâo cuäng caãm thêëy 
loâng hên hoan, khoá taã. Tuy vêåy, nïëu biïët caách giûä gòn àêìu vuá, cuäng haån chïë 
àûúåc möåt söë aãnh hûúãng. Búãi vêåy, baâ meå cho con buá, nïn: 

 
- Mang nõt vuá trong suöët thúâi gian thai ngheán, loaåi nõt vuá coá khung àúä. 
 
- Trong thúâi gian con buá, cuäng mang nõt vuá (ngaây, àïm) 
 
- Khöng duâng loaåi nõt vuá coá àoaån bùçng vaãi nhûåa khöng thêëm. 
 
- Phaãi thay nõt vuá khi thêëy êím hoùåc ûúát 
 
- Cho con buá caã 2 bïn, bïn vuá traái röìi àïën vuá phaãi. 
 
- Möîi lêìn buá cuãa beá khöng quaá 20 phuát. 
 
- Khi thöi khöng cho beá buá nûäa, khöng giùçng miïång beá ra khoãi vuá maâ kheä 

luöìn ngoán tay vaâo hai bïn àêìu vuá, giûäa àêìu vuá vaâ miïång beá. 
 
- Nhûäng ngaây àêìu cho con buá, coá thïí thêëy àau àêìu vuá. Àïí àúä àau, coá thïí 

chûúâm àêìu vuá bùçng khùn têím nûúác noáng hoùåc nûúác laånh. 
 
- Duâng khùn têím nûúác êëm, lau àêìu vuá haâng ngaây khöng nïn rûáa àêìu vuá 

bùçng xaâ phoâng vaâ coá thïí laâm khö vaâ nûát da. 



 
- Sau khi cho con buá, coá thïí lau hoùåc àùæp vuá bùçng caác loaåi kem hoùåc dêìu 

àùåc biïåt nhû kem sûäa lanolin, kem dêìu dûâa, khùn thêëm nûúác traâ... 
 
Trûúâng húåp vuá sûng têëy, àoã vaâ àau cêìn túái baác sô khaám àïí tòm caách chûäa 

trõ. 
 

231. Coá con, sao laåi khoác? 
 
Nhiïìu phuå nûä mong moãi, chúâ àúåi ngaây àûáa con ra àúâi. Sinh con àûúåc mêëy 

ngaây, coá khi chùèng coá duyïn cúá gò cuäng oaâ lïn khoác. Phaãi chùng vò thiïëu sûå sùn 
soác cuãa gia àònh nïn tuãi thên? Hay lo cho con nhoã beá boãng, yïëu úát? Khöng phaãi. 
Phêìn lúán trûúâng húåp, sau khi sinh con àûúåc 3 ngaây böå phêån tiïët ra caác hooácmön 
trong cú thïí coá sûå thay àöíi laâm cho phuå nûä thêëy mònh mïåt moãi vaâ dïî xuác àöång. 
Ngûúâi ta goåi àoá laâ cún xuác àöång cuãa baâ meå múái sinh con. 

 
Nïëu baån muöën traánh nhûäng cún xuác àöång àoá, nïn: 
 
- Baân baåc trûúác vúái nhûäng ngûúâi thên vïì ngaây baån cuâng beá úã bïånh viïån vïì 

gia àònh. 
 
- Luác beá nguã thò mònh cuäng nguã. 
 
- Baân vúái chöìng hay ngûúâi thên vïì dûå kiïën ài chúi ra ngoaâi trong voâng möåt 

giúâ, ngay trong tuêìn lïî àêìu. 
 
- Hiïån tûúång thêëy mònh dïî bõ caãm xuác, ngheån ngaâo, buöìn vö cúá, coá thïí 

thêëy trong voâng 1 tuêìn lïî röìi seä qua. Mûúâi lùm phêìn trùm caác baâ meå múái sinh 
con coá caãm xuác naây. 

 
Nïëu hiïån tûúång naây keáo daâi caã thaáng khöng khoãi khiïën cho saãn phuå trúã 

nïn sêìu bi, sa suát tinh thêìn thò nïn cho baác sô biïët chûäa trõ bùçng dûúåc liïåu. 
 

232. Vûúåt qua nhûäng triïåu chûáng tiïìn maän kinh 
 
Nhiïìu phuå nûä rêët ngaåi thúâi kyâ tiïìn maän kinh. Búãi vò tñnh tònh thay àöíi dïî 

noáng naãy buöìn rêìu, ngûúâi moãi mïåt, khöng thêëy caãm xuác vaâ thñch thuá gò àöëi vúái 
chuyïån göëi chùn, tû tûúãng chó nghô vú vêín túái tuöíi giaâ. 

 
Khi khöng coân kinh nguyïåt nûäa, thò khöng thïí traánh àûúåc möåt söë thay àöíi 

cuãa caác böå maáy trong cú thïí, nhûng chuáng ta cuäng coá thïí laâm giaãm búát nhûäng 
taác àöång khoá chõu nhû sau: 

 
- Giûä cho mònh nhûäng tû tûúãng laåc quan, yïu àúâi bùçng caách luön liïn hïå 

vúái baån beâ vaâ moåi ngûúâi trong cöång àöìng àïí cuâng coá nhûäng hoaåt àöång chung. 
 
- Nïn boã caâ - phï, rûúåu, àöì ngoåt. 
 
- Àïí traánh mêët nguã, trûúác khi ài nguã nïn uöëng nhûäng loaåi traâ thaão möåc 

nhû loaåi chamomile. 



Têåp luyïån theo phûúng phaáp Kegel àïí giûä cho caác bùæp thõt vuâng xûúng 
chêåu vaâ êm àaåo coá tñnh àaân höìi töët, traánh hiïån tûúång sa daå con vaâ khöng kiïím 
soaát àûúåc caác cú voâng cuãa baâng quang, do àoá khöng kiïím soaát àûúåc viïåc tiïíu 
tiïån. Àïí caãm thêëy vaâ àiïìu khiïín àûúåc caác cú naây, baån coá thïí têåp nhû sau: 

 
- Khi ài tiïíu, baån cöë ngûng tiïíu giûäa chûâng röìi laåi ài, laåi ngûng cho túái hïët. 
 
- Lïn gên cú buång àïí eáp vaâo caác cú cuãa êm àaåo trong 3 giêy röìi laåi àïí thû 

giaän 3 giêy. Laâm àöång taác naây 10 lêìn. Möîi ngaây têåp 3 lêìn. 
 
- Têåp nhû trïn nhûng nhanh hún, caâng nhanh caâng töët. 
 
Möîi ngaây têåp 3 lêìn, möîi lêìn têåp 10 àöång taác nhû vêåy. 
 

233. Traánh cún raåo rûåc 
 
Nhiïìu ngûúâi caãm thêëy trong ngûúâi nhû coá caác àúåt soáng húi noáng traân vaâo 

ngûåc, lïn cöí, lïn mùåt gêy vaáng àêìu tûác thúã, coá khi lêu túái 90 phuát. Coá ngûúâi 
khöng chuá yá túái hiïån tûúång naây, nhûng möåt söë laåi caãm thêëy khoá chõu. 

 
Àïí laâm giaãm taác duång khoá chõu cuãa nhûäng cún raåo rûåc nhû thïë, nïn: 
 
- Mùåc quêìn aáo moãng bùçng tú, súåi tûå nhiïn. 
 
- Traánh uöëng caác àöì uöëng coá caphïin vaâ rûúåu. 
 
- Traánh ùn nhûäng loaåi baánh, thõt nhiïìu chêët böí dûúäng. 
 
- Hoãi baác sô àïí uöëng Vitamin E (400 IU/ngaây - IU = àún võ quöëc tïë) 
 
Nïëu ban àïm ra nhiïìu möì höi nïn: 
 
- Mùåc àöì nguã bùçng vaãi böng. 
 
- Giûä phoâng nguã thoaáng, maát. 
 

234. Laâm thïë naâo khi êm àaåo bõ khö? 
 
Tûâ thúâi tiïìn maän kinh trúã ài lûúång hooácmön sinh duåc estrogen cuãa buöìng 

trûáng suy giaãm vaâ dêîn túái hiïån tûúång àûúâng êm àaåo bõ khö khiïën cho viïåc ên aái 
trúã lïn àau raát. Àïí traánh tònh traång àoá, coá möåt söë biïån phaáp cêìn chuá yá: 

 
- Khöng rûãa vuâng êm àaåo baâng xaâ phoâng chöëng muâi, hoùåc caác chêët rûãa coá 

hoaá chêët thúm. 
 
- Àïí böi trún êm àaåo khi giao húåp, coá thïí duâng loaåi dung dõch böi trún nhû 

K - Y Jelly. Khöng nïn duâng caác loaåi dêìu trún bùæt nguöìn tûâ dêìu moã vò dïî gêy 
viïm nhiïîm. 

 



- Hoãi baác sô vïì loaåi kem böi êm àaåo coá estrogen. 
 
- Nïëu baån thêëy àau khi giao húåp, àau raát khi tiïíu tiïån vaâ tiïíu ra möåt chêët 

maâu höìng, cêìn phaãi ài baác sô. Vò nhû vêåy coá thïí laâ triïåu chûáng viïm êm àaåo. 
 

235. Biïån phaáp traánh bïånh loaäng xûúng 
 
Thöng thûúâng, sau tuöíi 40 mêåt àöå xûúng ngûúâi naâo cuäng dêìn dêìn loaäng 

ài. úã phuå nûä, töëc àöå "loaäng" coân tùng thïm kïí tûâ thúâi kyâ tiïìn maän kinh, roä rïåt 
nhêët úã nhûäng ngûúâi vöën àaä coá nhûäng böå xûúng nhoã, coá böå toác àoã hoùåc baåch kim, 
laâ ngûúâi aá Àöng hoùåc úã miïìn Bùæc Êu, nhûäng ngûúâi chûa hïì sinh con, huát thuöëc 
laá, hay uöëng loaåi corticosteroid hoùåc ùn caác thûác ùn chûáa ñt Can-xium. Ngûúâi 
naâo maän kinh caâng súám thò xûúng cuäng dïî loaäng súám. Ngoaâi ra coân phaãi kïí túái 
nhûäng ngûúâi coá truyïìn thöëng bõ bïånh xûúng, trong gia àònh coá ngûúâi bõ ung thû 
xûúng v.v... 

 
Àïí ngùn chùån hiïån tûúång loaäng xûúng nhanh nïn: 
 
- Khi àaä maän kinh, nïn baão àaãm bûäa ùn haâng ngaây coá ñt nhêët 1.000 mg 

Can- xium. Trong thúâi tiïìn maän kinh, cêìn ùn túái 1.500 mg Ca/ngaây. Nhû baâi 
112 Chûúng 4 àaä chó dêîn lûúång Can- xium coá nhiïìu trong caác saãn phêìm cuãa 
sûäa àaä loaåi búát chêët beáo vaâ trong caác loaåi caá nhû caá höìng vaâ caá höìi; caác loaåi àêåu 
traái hay àêåu haåt, caác loaåi rau caãi,.hoa-lú. Tuy vêåy, khöng nïn ùn quaá 1.500 mg 
Ca/ngaây. 

 
- Khöng ùn mùån vaâ caác thûác ùn chûáa nhiïìu lûúång Na. 
 
- Nïn coá chûúng trònh têåp luyïån àïìu caác mön nhû ài böå, àaåp xe vaâ caã mön 

aerobic vúái àöång taác nheå vaâ chêåm. 
 
- Hoãi baác sô vïì vêën àïì duâng thuöëc coá estrogen àïí àïì phoâng chûáng suy 

xûúng vaâ nhûäng chûáng bïånh khaác trong tuöíi maän kinh. 
 

236. Duâng thuöëc coá hooácmön sinh duåc Estrogen, lúåi hay haåi? 
 
Nhiïìu triïåu chûáng cuãa thúâi tiïìn maän kinh coá thïí quy vaâo möåt nguyïn 

nhên: sûå suy giaãm lûúång hooácmön sinh duåc chñnh cuãa phuå nûä, chêët estrogen. 
Búãi vêåy, caác nhaâ y hoåc àaä àûa chêët estrogen vaâo thuöëc viïn àïí uöëng, thuöëc tiïm 
chñch, kem böi êm àaåo, mêët nguã, raåo rûåc, suy thoaái xûúng vaâ caác chûáng khaác 
cuãa thúâi kyâ maän kinh. Hiïån nay, ngûúâi ta thûúâng cho caác bïånh nhên duâng 
estrogen vúái liïìu lûúång thêëp phöëi húåp vúái caã thuöëc coá progesterone. 

 
Phûúng phaáp trõ liïåu bùçng estrogen khöng phaãi laâ hoaân toaân töët vaâ vö haåi. 

Möåt söë phuå nûä coá phaãn ûáng khöng lúåi vúái thuöëc, coá nguy cú dïî bõ ung thû tûã 
cung hún, cuâng caác chûáng khaác nhû soãi thêån, huyïët aáp cao, tùæc maåch maáu, hoùåc 
ñt nhêët thò cuäng bõ buöìn nön, àau vuá, bñ tiïíu tiïån. Do àoá nhûäng ngûúâi àaä tûâng bõ 
caác bïånh tùæc maåch vaâ ung thû daå con khöng àûúåc duâng estrogen. Nhûäng ngûúâi 
àaä bõ huyïët aáp cao, tiïíu àûúâng, soãi thêån,bïånh gan, u xú daå con hay ung thû 
buöìng trûáng khi duâng estrogen phaãi hïët sûác cêín thêån. 



Phûúng phaáp chûäa trõ bùçng estrogen thñch húåp vúái nhûäng ngûúâi maän kinh 
trûúác tuöíi 40 (khöng phaãi do sûå ngûng hoaåt àöång cuãa buöìng trûáng) vaâ nhûäng 
ngûúâi nhiïìu khaã nùng bõ loaäng xûúng. Cuäng coá thïí aáp duång vúái nhûng phuå nûä 
hay bõ viïm êm àaåo hoùåc àûúâng tiïíu tiïån, bõ chûáng raåo rûåc, mêët nguã hoùåc khö 
êm àaåo. Theo kïët quaã nghiïn cûáu cuãa trûúâng Daåi hoåc Y phña nam California thò 
phuå nûä duâng thuöëc coá estrogen ñt khi bõ chïët vò cún àau tim, nhû nhûäng phuå nûä 
khöng duâng thuöëc. 

 
Nïëu baån duâng thuöëc coá estrogen maâ thêëy coá phaãn ûáng nhû sau, haäy túái kïí 

cho baác sô biïët àïí coá biïån phaáp trõ liïåu. 
 
- Ruång toác; 
 
- Mùåt nöíi löëm àöëm; 
 
- Phaát ban úã da; 
 
- Xuêët huyïët úã êm àaåo khöng roä nguyïn nhên; 
 
- Bùæp chên noáng, àoã, mïìm. 
 

237. Biïån phaáp chöëng hiïëp dêm 
 
Khöng coá biïån phaáp naâo hoaân toaân hiïåu nghiïåm. Nhûng nïëu baån chuá yá 

laâm theo möåt söë àiïìu dùån doâ sau àêy, baån coá thïí traánh khoãi trúã thaânh naån 
nhên möåt caách quaá dïî daâng hoùåc cuäng coá hy voång laâm cho nhûäng keã coá yá àõnh 
xêëu phaãi naãn chñ. 

 
1. KHI BAÅN ÚÃ NHAÂ 
 
- Möîi khi àöíi túái möåt núi úã múái, phaãi thay têët caã caác öí khoaá. 
 
- ÖÍ khoaá úã caác cûãa ra vaâo àïìu phaãi laâ loaåi öí coá chòa khoaá. Caác cûãa söí khöng 

àûúåc coá caác löî höíng röång quaá 12cm. 
 
- Buöíi töëi, keáo chao àeân xuöëng, haå caác maân cûãa vaâ bêåt saáng caác àeân úã phña 

ngoaâi. 
 
- Khöng múã cuãa cho bêët cûá ngûúâi naâo maâ mònh khöng quen biïët. 
 
- Khöng ghi tïn riïng cuãa mònh vaâo cuöën danh baå àiïån thoaåi hoùåc thuâng 

thû. 
 
2. KHI RA KHOÃI NHAÂ 
 
- Trong buöìng thang maáy nïn àûáng gêìn baãng nuát àiïìu khiïín. Traánh vaâo 

buöìng möåt mònh vúái ngûúâi laå. 
 
- Ngoaâi phöë, nïn ài nhanh túái àñch. Khöng nïn ài taãn böå, vú vêín, thiïëu 

caãnh giaác. Nïn traánh caác ngoä töëi, caác àûúâng cuåt. Phaãi luön nhêån xeát vaâ phaát 
hiïån nhûäng keã coá dêëu hiïåu àaáng nghi ngúâ. 



- Nïn mang theo ngûúâi möåt caái coâi hoùåc möåt vêåt nhoån. 
 
- Khi ài ra xe, nïn eêìm chòa khoaá sùén trong tay. Túái xe múã cûãa, vaâo nhanh 

röìi khoaá ngay cûãa laåi (Chuá yá: coá thïí duâng chiïët chòa khoaá xe nhû möåt vuä khñ 
phoâng thên). 

 
- Àïí traánh bõ hoãng xe giûäa àûúâng, phaãi luön chuá yá baão trò xe vaâ nhòn àöìng 

höì eát - xùng àïí mua àuã xùng cho löå trònh. 
 
- Nïëu xe hoãng giûäa àûúâng ngöìi trong xe, lïn kñnh vaâ khoaá cûãa xe laåi. Duâng 

böå àaâm goåi vïì traåm caãnh saát nhúâ giuáp àúä vaâ àúåi caãnh saát túái. 
 
- Nïëu coá ngûúâi laåi gêìn xe, coá thïí nhúâ giuáp àúä nhûng khöng múã cûãa. 
 
- Khöng ài nhúâ xe vaâ cuäng khöng cho ai ài nhúâ giûäa àûúâng. 
 
- Khöng heån gùåp vaâ túái núi heån vúái bêët cûá ai maâ mònh chûa biïët roä. 
 
3. KHI COÁ ÀIÏÌU ÀAÁNG NGÚÂ 
 
- Nïëu nghi ngúâ trong xe hoùåc trong nhaâ mònh coá ngûúâi laå, khöng nïn vaâo. 
 
Nïn àiïån thoaåi túái traåm caãnh saát gêìn nhêët. 
 
- Trïn àûúâng ài, nïëu thêëy ngûúâi ài theo coá veã bêët lûúng, haäy reä vaâo möåt 

cûãa haâng núi cöng cöång àöng ngûúâi röìi goåi àiïån thoaåi cho caãnh saát. 
 
- Nïëu trïn àûúâng laái xe vïì nhaâ, thêëy coá xe baám theo xe mònh thò khöng vïì 

nhaâ maâ laái túái möåt ngûúâi baån naâo àoá hoùåc ngûng xe úã traåm caãnh saát. 
 



Chûúng 10 
 

NHÛÄNG VÊËN ÀÏÌ RIÏNG CUÃA PHAÁI NAM 

 
Tuöíi thoå trung bònh cuãa àaân öng úã Myä hiïån nay laâ 72 tuöíi cao hún 3 tuöíi 

so vúái lúáp ngûúâi söëng caách àêy 10 nùm vïì trûúác. Nhûng chúá vöåi ung dung, 
nghïính mùåt, chùæp hai tay ra sau maâ ài. Tuöíi thoå trung bònh cuãa phuå nûä laâ 79! 
Taåi sao hoå laåi hún chuáng mònh nhû vêåy? 

 
Coá thïí laâ do thoái quen cúá truyïìn thöëng. Àaân öng thûúâng àûúåc giaáo duåc 

khöng quaãn ngaåi nguy hiïím, vêët vaã, khoá khùn. Búãi vêåy hoå àêm ra coi thûúâng 
caã sûác khoeã cuãa mònh. Nhiïìu ngûúâi nghô rùçng "ngûúâi - àaân- öng - thûåc - sûå" 
khöng thïí chêëp nhêån rùçng mònh yïëu duâ caái "yïëu". úã àêy laâ do bïånh. 

 
May thay, quan niïåm àoá ngaây nay àaä thay àöíi. Nhiïìu ngûúâi àaä hiïíu ra 

rùçng: sinh ra laâ àaân öng khöng coá nghôa laâ coá ngay sûác khoeã, khöng coá bïånh maâ 
viïåc phaãi nhúâ túái thuöëc thang cuâng sûå giuáp àúä cuãa y hoåc chùèng phaãi laâ möåt viïåc 
gò àaáng xêëu höí. 

 
Hún nûäa, coá möåt söë vêën àïì - thûúâng hoùåc quan troång àùåc biïåt - vïì sûác 

khoeã, laåi chó liïn qua túái àaân öng. 
 
Chûúng trònh naây seä cuâng caác baån àïì cêåp túái caác vêën àïì àoá nhû: röëi loaån 

tuyïën tiïìn liïåt, ung thû tinh hoaân, bïånh liïåt dûúng, bïånh hoái àêìu v.v... Nhûäng 
taâi liïåu vïì bïånh, cuâng nhûäng lúâi khuyïn seä giuáp caác baån tòm àûúåc caác biïån phaáp 
duy trò vaâ tùng cûúâng sûác khoeã khiïën cho tuöíi thoå cao hún. 

 

238. Coá neá traánh àûúåc khoãi bõ hoái àêìu khöng? 
 
Ngûúâi àaân öng naâo cuäng coá möëi lo bõ hoái àêìu, nhêët laâ cha hay öng mònh laâ 

caác cuå giaâ àêìu hoái. Nhiïìu ngûúâi múái qua tuöíi 30 àaä thêëy toác coá veã thûa dêìn. 
 
Àûâng nïn tin vaâo nhûäng lúâi quaãng caáo vïì caác loaâi vitamin àùåc biïåt chöëng 

hoái, dêìu böi hoùåc biïån phaáp duâng haânh xoa boáp... àïí chûäa bïånh hoái àêìu. Chó coá 
möåt phûúng thuöëc duy nhêët coá hiïåu nghiïåm laâ thuöëc Minoxidil. Thuöëc naây 
nguyïn laâ thuöëc duâng chûäa bïånh huyïët aáp, chó coá taác duång vúái möåt söë ngûúâi chûá 
khöng phaãi laâ mön thuöëc cho têët caã moåi ngûúâi hoái àêìu. 

 
Möåt phûúng phaáp khaác coá thïí tin cêåy àûúåc laâ phûúng phaáp cêëy toác nhû 

sau: baác sô phêîu thuêåt lêëy maãnh da àêìu phña sau (thûúâng phña sau khöng bõ 
ruång toác) cuãa baån, röìi gheáp vaâo da àêíu phña trûúác, núi bõ hoái. Sau khi gheáp, 
nhûäng súåi toác cuä ruång di vaâ lúáp toác múái moåc lïn. Àïí di chuyïín hïët lúáp toác àùçng 
sau ra àùçng trûúác nhû thïë, phaãi thûåc hiïån dêìn dêìn túái 250 lêìn cùæt, gheáp rêët 
cöng phu. Chi phi khoaãng vaâi nghòn àö - la. 

 



Tiïån nhêët laâ mang toác giaã. Khi baån mua toác giaã, phaãi chuá yá xem noá coá thêåt 
khñt vúái àêìu mònh khöng, maâu cuãa toác giaã coá giöëng maâu toác cuãa mònh khöng. 
Phaãi giûä böå toác giaã saåch seä vaâ luön chuá yá chaãi cho noá nhû chaãi toác mònh vêåy. 

 
Nïëu tûå nhiïn baån bõ ruång toác, nïn túái hoãi baác sô àïí chûäa trõ. 
 

239. Haäy núái loãng cavaát àïí nhòn cho roä 
 
Cavaát thò liïn quan gò túái àöi mùæt? Coá àêëy. Mùåc àeåp, chónh tïì, lõch sûå laâ 

àiïìn töët. Nhûng, kïët quaã nghiïn cûáu cuãa trûúâng Àaåi hoåc Cornell cho biïët caái 
cavaát hay caái nú thùæt chùåt quaá úã cöí seä laâm caãn trúã maáu lûu thöng lïn naäo vaâ 
caác cú quan khaác úã àêìu nhû mùæt. Nhûäng ngûúâi laâm viïåc bïn maáy àiïån toaán, 
nhûäng phi cöng, nhûäng ngûúâi veä hoaå àöí v.v.. cêìn coá àöi mùæt tinh tûúâng àïí nhòn 
àûúåc roä tûâng chi tiïët nhoã, caâng cêìn phaãi chuá yá, khöng thùæt cavaát boá chùåt cöí quaá. 

 
Nïëu baån cêìn thùæt cavaát hay àeo nú, cêìn chuá yá: 
 
- Mua aáo khöng bõ boá chêåt úã cöë khi caâi nuát. 
 
- Nïëu aáo chêåt cöí, khöng caâi khuy cöí khi àeo cavaát. 
 
- Thùæt cavaát, thïë naâo àïí vêîn coá thïí luöìn möåt ngoán tay vaâo giûäa cöí vaâ 

cavaát. 
 
- Núái loãng cavaát nhiïu lêìn trong ngaây, khi coá àiïìu kiïån. 
 

240. Trúâi úi? Àûâng ngaáy nûäa? 
 
Chùæc caác baån àaä àûúåc nghe nhiïìu chuyïån cûúâi vïì ngaáy. úã núi cùæm traåi, 

nhûäng "öng ngaáy" àûúåc chiïëu cöë nguã möåt mònh möåt lïìu; úã nhaâ öng thûúâng bõ 
haâng xoám yïu cêìu àoáng kñn caác cûãa, túái khi öng bùæt àêìu múã maáy laâ baâ vúå lùång 
leä öm göëi taãn cû sang giûúâng khaác hoùåc phoâng khaác. Trong söë 10 ngûúâi ngaáy thò 
9 ngûúâi laâ àaân öng, phêìn lúán tuöíi tûâ 40 trúã lïn. 

 
Kïí chuyïån ngaáy thò buöìn cûúâi, nhûng nïëu baån mêët nguã vò tiïëng ngaáy cuãa 

ngûúâi khaác thò chùèng coá gò laâ vui veã caã. Sau àêy laâ möåt söë lúái khuyïn àïí baån aáp 
duång - nïëu baån coá têåt ngaáy - mong giûä cho àïm khuya yïn tônh vaâ moåi ngûúâi 
àïìu coá giêëc nguã ngon laânh. 

 
- Khi nguã, nùçm nghiïng. Àïí têåp cho mònh thoái quen nùçm nghiïng baån haäy 

nguã mêëy àïm trïn chiïëc giûúâng chêåt hoùåc trïn möåt chiïëc ghïë daâi. Àïí möåt göëi 
daâi àùçng sau lûng àïí mònh khöng quay laåi àûúåc. 

 
- Khêu möåt caái tuái àùçng sau quêìn nguã röìi àïí möåt hoân àaá hay quaã boáng 

tennis vaâo. Nhû vêåy, möîi lêìn nùçm ngûãa laåi, baån seä thêëy vûúáng. 
 
- Nïëu baån cêìn nùçm ngûãa, haäy kï àêìu giûúâng cao lïn. Nhû vêåy, khi nguã 

lûúäi baån seä khöng chùån àûúâng vaâo cuöëng hoång gêy ra tiïëng ngaáy. 
 



- Nïëu baån àang beáo phò, phaãi coá phûúng phaáp laâm suåt cên ài. Caác mö múä 
dû úã cuöëng hoång cuäng gêy ra ngaáy. 

 
- Trûúác luác nguã 3 giúâ, khöng àûúåc uöëng rûúåu hoùåc ùn nhûäng thûác ùn lêu 

tiïu (thõt, múä... ) 
 
- Uöëng thuöëc antihistamin - chöëng dõ ûáng - trûúác khi ài nguã cuäng laâm löî 

muäi khoãi bõ tùæc, möåt nguyïn nhên cuãa têåt ngaáy. 
 
Nïëu theo caác àiïìu chó dêîn trïn maâ baån vêîn ngaáy, vaâ nïëu ngûúâi nùçm cuâng 

giûúâng nhêån xeát thêëy giûäa hai lêìn ngaáy, baån ngûng thúã möåt laát, thò nïn túái baác 
sô àïí khaám tai, muäi, hoång. 

 

24l. Chûáng ngûáa haáng (hùm) 
 
Khöng chó coá caác vêån àöång viïn thïí thao múái bõ chûáng naây maâ têët caã caác 

àaân öng noái chung, thûúâng bõ mêín àoã, ngûáa, àöi khi chöî ngûáa coá lúáp vêíy, úã 
vuâng hai bïn haáng (beån) lan caã xuöëng àuâi. 

 
ÚÃ Myä, ngûúâi ta goåi chûáng naây laâ chûáng "ngûáa jockey" vò nghe noái ngaây 

xûa coá möåt vêån àöång viïn cuãa mön cûúäi ngûåa naây àaä truát böå àöì dêìy àêîm möì höi 
cuãa mònh vaâo möåt ngùn tuã kñn. Mêëy höm sau, anh chaâng laåi lêëy ra mùåc àïí chúi 
thïí thao tiïëp nïn àaä bõ chûáng ngûáa naây. Thêåt ra, nïëu coá cö gaái naâo mùåc quêìn 
aáo nhû vêåy, thò cuäng coá thïí bõ ngûáa, chûá bïånh naây khöng phaãi chó raâng riïng 
cho àaân öng. 

 
Chûáng "ngûáa jockey" tuy khöng nguy hiïím nhûng luác nïn cún ngûáa úã chöî 

àöng ngûúâi thò thêåt laâ bêët tiïån. Àïí àïì phoâng chûáng ngûáa haáng, nïn: 
 
- Khöng mùåc quêìn aáo chêåt, boá lêëy ngûúâi. Muâa noáng, àaân öng mùåc quêìn cuåt 

thïí thao - loaåi quêìn cuãa caác voä sô quyïìn Anh laâ thñch húåp nhêët vò thoaáng maát. 
 
- Sau khi laâm viïåc, nhêët laâ nhûäng cöng viïåc laâm ngûúâi baån noáng vaâ àöí möì 

höi, nïn thay ngay quêìn aáo loát. 
 
- Nïn tùæm ngay vaâ lau khö mònh. 
 
- Xoa phêën tacl hoùåc caác loaåi phêën röm khaác vaâo nhûäng chöî coá keä nhû 

haáng, naách v.v... 
 
- Khöng vûát quêìn aáo thïí thao êím vaâo ngùn keáo tuã hoùåc tuã xaách tay. Phaãi 

mang giùåt ngay, sau khi thay. 
 
- Khi nguã, nïn nguã truöìng. 
 
Khi bõ chûáng ngûáa haáng coá thïí duâng caác loaåi kem, phêën hoùåc nûúác phun 

coá Tonaftate coân goåi laâ Tinactin. Muöën khoãi hùèn, phaãi mêët túái 2 tuêìn. Nïëu 
khöng khoãi, nïn túái khaám úã baác sô da liïîu. 

 



242. Thoaát khoãi chûáng bêët lûåc 
 
Ngûúâi àaân öng naâo cuäng traãi qua möåt vaâi tuêìn bêët lûåc: caái "cuãa quyá" luác 

cêìn cûáng rùæn àïí xöng pha thò cûá mïìm xòu. Nguyïn nhên cuãa sûå bêët lûåc coá thïí 
do traång thaái têm lyá vaâ sinh lyá. Trûúác khi vaâo cuöåc ên aái, tinh thêìn bõ ûác chïë, lo 
mònh seä bêët lûåc, coá yá nghô rùçng haânh àöång yïu àûúng nhû thïë naây laâ phaåm töåi 
hoùåc vûâa nghe vúå kïí möåt lö nhûäng chuyïån khöng vui trong gia àònh laâm tinh 
thêìn cùng thùèng v.v... àïìu laâ nhûäng lyá do àïí "cuåc cûng" khöng thïí naâo ngoác àêìu 
lïn àûúåc. Ngoaâi ra coân phaãi kïí túái caác chûáng nhû: röëi loaån tuyïën nöåi tiïët, huyïët 
aáp cao, tiïíu àûúâng, suy nhûúåc thêìn kinh, nhûäng vïët seåo phêîu thuêåt úã gêìn böå 
phêån sinh duåc àïìu coá aãnh hûúãng gêy ra hiïån tûúång bêët lûåc. 

 
Nïëu baån bõ bêët lûåc nhiïìu lêìn hoùåc thúâi gian bêët lûåc keáo daâi, thò cêìn phaãi 

túái baác sô. ÚÃ Hoa Kyâ coá nhûäng bïånh viïån vaâ baác sô chuyïn trõ bïånh bêët lûåc. Qua 
nhûäng baâi test vaâ caác xeát nghiïåm, baác sô seä phaát hiïån nguyïn nhên bïånh cuãa 
baån vaâ àïì ra phûúng phaáp chûäa trõ thñch húåp. 

 
- Nïëu nguyïn nhên bïånh laâ do traång thaái têm lyá, baån seä àûúåc giúái thiïåu 

túái caác chuyïn gia nghiïn cûáu vïì vêën àïì tònh duåc. 
 
- Nïëu baån bõ röëi loaån caác tuyïën nöåi tiïët, baác sô seä chó àõnh möåt söë thuöëc coá 

hooácmön trong thaânh phêìn àïí baån uöëng hoùåc tiïm chñch. 
 
- Coá trûúâng húåp cêìn phaãi phêîu thuêåt múái coá thïí lêëy laåi khñ thïë cho cuåc 

cûng, thñ duå nhû phêîu thuêåt cêëy caác tïë baâo sinh duåc vaâo vuâng dûúng vêåt. 
 
Khöng nïn tin vaâ duâng caác thûá thuöëc nhû vitamin àùåc biïåt, kem böi, thuöëc 

uöëng... àûúåc quaãng caác laâ "duâng xong lïn ngay!" Thêåt ra chó laâ lûâa bõp vaâ coá haåi 
cho sûác khoeã. 

 

243. Tòm hiïíu chûáng vö sinh úã nam giúái 
 
Ngûúâi àaân öng bõ chûáng vö sinh - khöng laâm ngûúâi chung chaán göëi thuå 

thai àûúåc - thûúâng do hai nguyïn nhên: tyã lïå söë tinh truâng trong tinh dõch quaá 
thêëp hoùåc tinh truâng yïëu khöng coá sûác di chuyïín vïì phña trûáng cuãa ngûúâi àaân 
baâ. 

 
Nhûäng yïëu töë sau àêy cuäng dêîn túái chûáng vö sinh: 
 
- Beáo phò. 
 
- Nghiïån huát nùång. Nhûäng àöåc töë trong thuöëc laá laâm suy yïëu tinh truâng vaâ 

giaãm lûúång tinh truâng trong tinh dõch. 
 
- Uöëng rûúåu hoùåc duâng ma tuyá. (Marijuana vaâ rûúåu coá taác duång laâm giaãm 

lûúång hooácmön sinh duåc testosterone úã tinh hoaân). 
 
- Mùåc quêìn aáo, àöì loát quaá chêåt laâm àöi tinh hoaân bõ boá vaâo ngûúâi. Nhiïåt àöå 

vaâ traång thaái bõ eáp chùåt coá taác duång ngùn caãn viïåc saãn xuêët tinh dõch. 



- Cöng viïåc baân giêëy phaãi ngöìi lêu möåt chöî cuäng coá taác haåi nhû trïn vaâo 
tinh hoaân. 

 
- Tùæm hoùåc ngêm ngûúâi nûúác noáng lêu quaá. 
 
- Laâm viïåc, tiïëp xuác lêu vúái caác kim loaåi nhû chò, keäm, sùæt... vaâ tia X. 

Nhûäng möi trûúâng ö nhiïîm coá thïí laâm ngûng viïåc saãn xuêët tinh dõch, laâm tinh 
truâng suy yïëu, mêët khaã nùng hoaåt àöång vaâ di chuyïín. 

 
- Tiïët chïë tònh duåc khöng hoaåt àöång tònh duåc trong thúâi gian lêu. 
 
- Duâng caác chêët böi trún coá nguöìn göëc dêìu moã laâm tinh truâng bõ tï liïåt vaâ 

chïët. 
 
- Bõ bïånh coá aãnh hûúãng túái böå maáy sinh duåc. 
 
- Mùæc bïånh vïì sùæc töë cuãa maáu coá liïn qua túái tinh hoaân. 
 
Nhiïìu ngûúâi àûúåc chûäa khoãi chûáng vö sinh rêët dïî daâng bùçng caác biïån 

phaáp àún giaãn: mùåc quêìn röång thoaáng, boã huát thuöëc, laâm suát cên v.v... Nïëu sau 
2 - 3 thaáng maâ vêîn khöng coá kïët quaã, nïn túái baác sô àïí khaám vaâ àiïìu trõ. 

 

244. Phêîu thuêåt triïåt saãn nam 
 
Phêîu thuêåt triïåt saãn giuáp baån haån chïë àûúåc vêën àïì sinh àeã. Phêîu thuêåt 

àún giaãn trong voâng 30 phuát àïí cùæt hoùåc buöåc öëng dêîn tinh. Vò chó cêìn chñnh 
thuöëc gêy tï taåi chöî nïn viïåc tiïën haânh, nhiïìu khi khöng cêìn phaãi yïu cêìu 
ngûúâi triïåt saãn túái bïånh viïån. 

 
Coá möåt söë ngûúâi chûa roä taác duång cuãa phêîu thuêåt naây. Nïn biïët rùçng 

ngûúâi àaân öng sau khi phêîu thuêåt triïåt saãn vêîn sinh hoaåt tònh duåc bònh 
thûúâng, khöng vò thïë maâ bõ bêët lûåc hoùåc xú cûáng maåch. Caãm giaác cuãa viïåc aái ên 
khöng hïì bõ aãnh hûúãng. 

 
Nïëu baån muöën phêîu thuêåt triïåt saãn, nïn: 
 
- Baân kyä vúái baác sô chuyïn triïåt saãn 
 
- Hoãi cêín thêån moåi vêën àïì àïí sau naây khöng coân thùæc mùæc 
 
- Suy nghô kyä trûúác khi quyïët àõnh. 
 

245. Chûáng phò àaåi cuãa tuyïën tiïìn liïåt 
 
Tuyïën tiïìn liïåt bao quanh öëng dêîn tiïíu, laâ möåt böå phêån cuãa möåt böå maáy 

sinh duåc. Tuöíi ngûúâi àaân öng caâng cao, hoaåt àöång cuãa tuyïën tiïìn liïåt caâng 
giaãm, caác tïë baâo bõ phònh ra, aãnh hûúãng túái caác öëng dêîn nûúác tiïíu. 

 
Caác triïåu chûáng phò àaåi tuyïën tiïìn liïåt göìm: 



- Ài àaái giùæt - ài tiïíu luön luön vaâ ñt möåt - nhêët laâ ban àïm. 
 
- ÖËng dêîn nûúác tiïíu bõ tùæc ngheän - khoá tiïíu tiïån. 
 
- Lûúång nûúác tiïíu giaãm. 
 
Nhûäng triïåu chûáng àoá cho thêëy tuyïët tiïìn liïåt àaä bõ phònh ra túái mûác cheân 

eáp vaâo öëng dêîn nûúác tiïíu vaâ ài khöng hïët. Hiïån tûúång naây coân aãnh hûúãng 
khöng töët túái thêån vaâ coá thïí dêîn túái bïånh viïm thêån. 

 
Búãi vêåy, nïëu thêëy mònh coá caác triïåu chûáng nhû trïn, cêìn phaãi noái cho baác 

sô biïët ngay. Àöi khi cêìn phaãi chûäa trõ bùçng phêîu thuêåt. Khi bõ viïm giaän tuyïën 
tiïìn lïåt, ngûúâi bïånh thûúâng caãm thêëy: 

 
- Àau raát khi ài tiïíu 
 
- Àau lûng dûúái, hai bïn höng hoùåc úã àöi tinh hoaân 
 
- Söët vaâ thêëy ngûúâi úán laånh. 
 

246. Tûå khaám tinh hoaân 
 
Bïånh ung thû coá thïí têën cöng vaâo àöi tinh hoaân (hoân daái) cuãa böå maáy sinh 

duåc nam. Nhûng, nïëu àûúåc phaát hiïån súám, thò 90% túái 95% bïånh nhên coá thïí 
àûúåc chûäa khoãi hoaân toaân. Búãi vêåy, chuáng ta phaãi chuá yá nhêån xeát vaâ tûå khaám 
àöi tinh hoaân cuãa mònh, ñt nhêët laâ möîi thaáng möåt lêìn. Viïåc laâm àún giaãn, trong 
khi tùæm: 

 
- Xoa xaâ phoâng lïn tinh hoaân cho trún, giaãm ma saát vaâ dïî phaát hiïån 

nhûäng hiïån tûúång khaác thûúâng. 
 
- Duâng ngoán tay nêng tûâng hoân, kheä vên vï. Nïëu thêëy coá chöî cûáng nhû 

möåt cuåc nhoã hoùåc bõ giaän ra, caác tïë baâo khöng chùæc nhû caác àiïím khaác, keâm 
theo caãm giaác àau raát khoá chõu, thò phaãi ài khaám vaâ noái ngay cho caác baác sô 
biïët. 

 

247. Àaân öng cuäng cêìn Canxi 
 
Canxi laâ yïëu töë rêët cêìn cho phuå nûä vaâ cho caã àaân öng vò bïånh loaäng xûúng 

khöng thïí daâng riïng cho phuå nûä. Hún nûäa, nguyïn töë naây coân giûä möåt vai troâ 
trong vêën àïì huyïët aáp. 

 
Àïí cung cêëp Canxi cho cú thïí, chuáng ta coá thïí ùn sûäa vaâ caác saãn phêím àaä 

loaåi boã búát chêët beáo cuãa sûäa nhû pho - maát vaâ sûäa chua. Traánh khöng uöëng 
rûúåu, têåp ài böå vaâ àaåp xe ngoaâi aánh nùæng cuäng laâ phûúng phaáp tùng cûúâng 
lûúång vitamin D cho mònh. 

 
Caác loaåi thuöëc trong thaânh phêìn coá cortisone hay Dilantin coá thïí gêy trúã 

ngaåi cho viïåc hêëp thuå Canxi cuãa cú thïí. Búãi vêåy, nïëu caác baån phaãi uöëng caác thûá 
thuöëc àoá cêìn phaãi uöëng thïm caác thuöëc coá Canxi. 



248. Thúâi kyâ "maän kinh" cuãa àaân öng 
 
Khi phuå nûä túái tuöíi khöng coá kinh nguyïåt nûäa cú thïí phaãi traãi qua möåt 

thúâi kyâ röëi loaåi vò coá sûå thay àöíi trong möåt söë caác cú quan nöåi tiïët vaâ böå maáy 
sinh saãn. Tuy khöng coá kinh nguyïåt, nhûng úã quaäng tuöíi tûâ 40 túái 60, ngûúâi 
àaân öng cuäng coá thïí coá nhûäng röëi loaån nhû thïë nïn caác baác sô cuäng xïëp giai 
àoaån àoá vaâo thúâi kyâ "maän kinh" cuãa àaân öng. úã tuöíi naây, möåt söë trúã nïn dïî caáu 
gùæt, khoá tñnh, khöng coá nhiïåt tònh vúái cöng viïåc vaâ bi quan vúái tûúng lai. Ngoaâi 
ra, coân coá caác triïåu chûáng: 

 
- Mêët nguã. 
 
- Khöng thiïët tha vúái hoaåt àöång tònh duåc. 
 
- Thûúâng khöng bùçng loâng vúái cöng viïåc laâm ùn, caác cuöåc cûúái hoãi, caác cöng 

viïåc trong gia àònh. 
 
- Hay tûúãng nhúá túái quaá khûá vaâ lo nghô vïì bïånh hoaån, vïì caái chïët. 
 
- Coá thïí sa àaâ vaâo rûúåu, thuöëc huát hoùåc ma tuyá. 
 
- Tñnh khñ thay àöíi bêët thûúâng. 
 
Àïí àöëi phoá vúái traång thaái naây: 
 
- Khöng nïn tham dûå vaâo bêët cûá möåt sûå viïåc múái laå naâo trong gia àònh, 

nhû viïåc quyïët àõnh coá nïn mua xe múái khöng, coá nïn thuác àêíy viïåc ly dõ cuãa 
möåt ngûúâi naâo àoá khöng? 

 
- Khöng uöëng rûúåu, huát thuöëc, duâng ma tuyá hoùåc hoaåt àöång tònh duåc àïí 

mong giaãm búát àûúåc sûå khoá chõu trong ngûúâi 
 
- Khöng laâm cho moåi ngûúâi trong gia àònh cuâng bi quan nhû mònh. Nïëu 

thêëy khöng giaãi quyïët àûúåc nhûäng bïë tùæc trong tû tûúãng, yá nghô cuäng nhû 
nhûäng phaãn ûáng khoá chõu trong cú thïí, nïn tòm túái möåt chuyïn gia vïì têm lyá àïí 
chûäa trõ. 

 
- Nïn nêng cao trònh àöå vïì nhûäng àiïìu gò mònh àaä biïët hún laâ hoåc laâm 

nhûäng caái múái. 
 

249. Chúá nïn ra veã ta àêy laâ ngûúâi huâng! 
 
Àaân öng thûúâng lêm bïånh nùång vaâ chïët súám hún àaân baâ. Àiïìu naây dïî 

hiïíu. Chuáng ta cûá nhòn vaâo phoâng àúåi khaám bïånh cuãa baác sô hoùåc bïånh viïån 
naâo àoá maâ coi: söë phuå nûä ngöìi chúâ bao giúâ cuäng àöng hún söë àaân öng. Khöng 
phaãi laâ hoå khöng coá bïånh, nhûng hoå khöng chõu ài khaám trûâ phi tònh traång 
bïånh cuãa hoå àaä trêìm troång quaá röìi! Àêëy laâ möåt nhûúåc àiïím cuãa àaân öng, luác 
naâo cuäng muöën toã ra mònh laâ "ngûúâi huâng", coi khinh caã bïånh têåt. 

 



Búãi vêåy, àaân öng nïn tûâ boã caác haânh àöång tûå haåi mònh vaâ nïn: 
 
- Àïí yá túái sûác khoeã cuãa mònh. Nïëu thêëy trong ngûúâi mònh coá àiïìu gò bêët 

thûúâng, caãm thêëy khoá chõu, nïn ài khaám bïånh ngay. 
 
- Cêìn thêån troång hún trong moåi cöng viïåc úã nhaâ, núi laâm viïåc hoùåc khi laái 

xe. (Xem laåi chûúng 14). 
 
- Phaãi giûä sûå àiïìu àöå giûäa Laâm vaâ Chúi. 
 
- Khöng nïn kiïìm chïë nhûäng tònh caãm yïu thûúng vaâ caãm xuác cuãa mònh. 
 
- Nïn hoåc caách thïí hiïån sûå caãm xuác cuãa mònh trong moåi hoaân caãnh maâ 

vêîn giûä àûúåc bònh tônh. 
 
- Khöng nïn luác naâo cuäng gêy ra chuyïn ganh àua, tranh taâi àïí coá giêåt lêëy 

phêìn thùæng vïì mònh. 
 
Nïëu coá vêín àïì tònh caãm khöng tûå giaãi quyïët àûúåc, nïn tòm túái caác chuyïn 

viïn àïí goáp yá. 



Chûúng 11 
 

HAÅNH PHUÁC VAÂ SÛÁC KHOEÃ TRONG CUÖÅC SÖËNG TÒNH DUÅC 

 
Ngay tûâ nhûäng baâi hoåc vïì baâo tûã vaâ húåp tûã úã lúáp hoåc phöí thöng, chuáng ta 

àaä thêëy tònh duåc laâ möåt vêën àïì phûác taåp. Trong cuöåc söëng cuãa con ngûúâi, bïn 
caånh vêën àïì tònh duåc àún thuêìn cuãa sinh vêåt, coân coá caác vêën àïì thïí hiïån yá chó 
chuã àöång cuãa con ngûúâi nhû: sinh àeã coá kïë hoaåch, cuöåc söëng lûáa àöi, viïåc giûä 
àiïìu àöå trong sinh hoaåt tònh duåc. Ngoaâi ra, chuáng ta coân cêìn phaãi biïët àïí àïì 
phoâng vaâ chûäa trõ caác bïånh do quan hïå tònh duåc maâ bõ lêy lan nhêët laâ bïånh 
SIDA maâ hiïån nay chûa coá thuöëc chûäa trõ. Nhiïìu ngûúâi coân quan têm túái vêën 
àïì haånh phuác vaâ thoaã maän trong quan hïå tònh duåc. 

 
Laåi coá luác, ngûúâi ta toaân nghô xêëu vïì vêën àïì naây. Thêåt ra, tònh duåc laâ möåt 

hoaåt àöång tûå nhiïn mang túái cho chuáng ta sûå phêën khúãi vaâ sûác khoeã. Chuáng ta 
cêìn hiïíu biïët noá vaâ àoán nhêån noá möåt caách àuáng àùæn. 

 
Trong chûúng naây, chuáng ta seä àïì cêåp túái vêën àïì phoâng ngûâa bïånh hoa 

liïîu, thuå thai theo yá muöën, caác trûúâng húåp thûúâng gùåp trong luác sinh hoaåt tònh 
duåc nhû xuêët tinh quaá súám hoùåc chûáng laänh caãm - khöng thêëy ham muöën vïì 
vêën àïì naây. 

 
Chûúng 11 cuäng nïu vêën àïì ngûúâi bïånh àau tim coá sinh hoaåt tònh duåc 

àûúåc khöng vaâ ngûúâi baác sô chuyïn vïì vêën àïì tònh duåc phaãi laâ ngûúâi nhû thïë 
naâo àïí chuáng ta coá thïí tin cêåy. 

 

250. Cöng duång cuãa caác phûúng phaáp traánh thuå thai 
 
Baãng dûúái àêy toám tùæt cöng duång cuãa caác phûúng phaáp traánh thuå thai. 

Baån coá thïí baân vúái baác sô xem phûúng phaáp naâo thñch húåp vúái baån nhêët tuyâ 
theo tuöíi taác, sûác khoeã vaâ yá thñch cuãa baån vúái ngûúâi cuâng chung söëng. 

 

Phûúng phaáp Thuêån lúåi Khöng thuêån lúåi 

Thuöëc uöëng traánh thuå thai: 
ngùn caãn sûå ruång trûáng laâ 
hoácmön úã daång viïn 

Hiïåu quaã: 90-99%. Coá taác 
duång chöëng àau buöìng trûáng 
vaâ ung thû maâng daå con. 

- Phaãi duâng àïìu vaâ àuáng liïìu 
lûúång chó àõnh. Phuå nûä huát 
thuöëc, àau tim, tuöíi trïn 35, 
khöng duâng àûúåc vò coá thïí 
gêy hiïån tûúång maáu àoáng 
cuåc trong maåch. 

Boåt biïín (muát thêëm): têím 
thuöëc traánh thuå thai röìi 

Hiïåu quaã: 70-85%. Sûã duång 
dïî. Coá thïí duâng khi có kinh 

Khöng àûúåc tin cêåy lùæm. Coá 
thïí gêy phaãn ûáng nh� � êm 



cho vaâo êm àaåo nguyïåt. àaåo, khoá lêëy ra. 

Maâng uáp cöí tûã cung: che cöí 
tûã cung ngùn khöng cho 
tinh dõch bùæn vaâo trûáng 

Hiïåu quaã: 75-96%. Phaãi àùåt 
vaâo bïn trong êm àaåo tûâ 3 
ngaây trûúác. Khöng gêy phaãn 
ûáng cú thïí. 

Chó coá möåt söë cúä. Àùåt vaâo 
khoá khùn. Àïí lêu haâng tuêìn 
coá thïí bõ bêín vaâ gêy viïm cöí 
tûã cung. Ai àaä tûâng viïm cöí 
tûã cung, khöng nïn duâng. 

Bao cao su: bao boåc dûúng 
vêåt úã traång thaái cúng, ngùn 
khöng cho tinh dõch vaâo êm 
àaåo 

Hiïåu quaã 85-95%. Dïî sûã 
duång. Phoâng traánh àûúåc caã 
bïånh hoa liïîu. 

Coá thïí laâm giaãm búát caãm 
giaác tiïëp xuác khi giao húåp. 
Coá khaã nùng bõ thuãng, nhêët 
laâ khi tiïëp xuác hay vûúáng 
vaâo caác vêåt cûáng. 

Maâng che cöí tûã cung: mïìm, 
àaân höìi, che chùæn sûå tiïëp 
xuác giûäa dúng vêåt vaâ cöí tûã 
cung. Ngùn tinh dõch 
khöng cho túái trûáng 

Hiïåu quaã: 75-96%. Khöng 
gêy phaãn ûáng cho cú thïí. 

Cêìn phaãi àùåt àuáng chöî, duâng 
àuáng cúä. Trong khi giao húåp 
coá thïí bõ xï dõch. Coá thïí gêy 
vûúáng laâm mêët hûáng thuá. Coá 
thïí coá aãnh húãng khöng töët 
túái baâng quang. 

Dêìu, boåt, kem diïåt tinh 
truâng: búm vaâo êm àaåo àïí 
trûáng khoãi thuå tinh 

Hiïåu quaã 50%. Nïëu phöëi húåp 
vúái bao cao su, maâng che seä 
hiïåu quaã hún. Coá taác duång 
phoâng àûúåc möåt söë bïånh. 
Khöng gêy phaãn ûáng nguy 
hiïím cho cú thïí. 

- Coá thïí gêy phaãn ûáng nheå 
cho da. Phaãi búm vaâo êm àaåo 
tûâ 10 phuát trúã laåi trûúác khi 
giao húåp. 

- Coá thïí laâm giaãm caãm giaác 
vaâ hûáng thuá. 

Voâng traánh thai: duång cuå 
bùçng chêët deão hay kim loaåi, 
cho vaâo tûã cung àïí traánh sûå 
thuå thai 

Hiïåu quaã: 95-99%. Cöë àõnh 
àûúåc trong tûã cung. 

Coá thïí gêy xuêët huyïët nhiïìu 
hún bònh thûúâng khi coá kinh 
nguyïåt. Coá thïí bõ trïåch, gêy 
xêy saát trong tûã cung. Ai àaä 
tûâng bõ bïånh úã tûã cung 
khöng nïn duâng. 

 
 

251. Chûáng thoâ ú vúái tònh duåc 
 
Theo baáo caáo cuãa caác baác sô thò hiïån nay úã Myä àang nöíi lïn möåt cùn bïånh: 

thúâ ú hoùåc laänh àaåm vúái vêën àïì tònh duåc. Nhiïìu ngûúâi úã lûáa tuöíi tûâ hai mûúi túái 
böën mûúi khöng àïí yá vaâ cuäng khöng caãm thêëy nhu cêìu hay ham muöën gò vïì 
vêën àïì naây. Hoå nïu ra nhiïìu nguyïn nhên: bêån bõu vïì cöng viïåc; ngaåi traách 
nhiïåm gaánh vaác gia àònh; khöng coá thúâi gian; stress; quaá mïåt moãi vïì cuöåc söëng; 
chaán ngêëy vúái vêën àïì xaác thõt. 

 



Nhiïìu cùåp vúå chöìng cuâng suy nghô nhû vêåy. Nhûng, chuáng ta coá thïí thöng 
caãm vúái hoå möåt phêìn vò caã hai àïìu phaãi ài laâm xa vaâ àaä coá con. Sau khi hoaân 
thaânh moåi cöng viïåc trong ngaây, buöíi töëi hoå chó coân ñt thúâi gian àuã àïí boâ lïn 
giûúâng, nguã cho laåi sûác àïí túái saáng höm sau, laåi ài laâm tûâ súám. Àöëi vúái hoå, tònh 
duåc chó laâ möåt troâ chúi mïåt nhoåc. 

 
Àïí traánh coá tû tûúãng bi quan vïì tònh duåc vaâ hêm laåi sûå ham muöën chñnh 

àaáng giûäa vúå chöìng hoùåc hai ngûúâi chung söëng, nïn: 
 
- Daânh möîi ngaây ñt nhêët laâ 15 phuát àïí gùåp gúä nhau hoùåc noái chuyïån vúái 

nhau qua àiïån thoaåi. 
 
- Coá kïë hoaåch úã cuâng nhau troån ngaây, möîi tuêìn möåt lêìn: úã nhaâ, ài daåo úã 

vûúân hoa, ài ùn nhaâ haâng hoùåc tham gia caác troâ chúi giaãi trñ khaác. 
 
- Möåt hoùåc hai thaáng coá möåt lêìn ài chúi xa, kiïíu cùæm traåi ngoaâi trúâi. 
 
- Nïn lïn giûúâng ài nguã cuâng möåt luác vaâ baão nhau, laâm viïåc túái 11 giúâ àïm 

laâ cuâng. Caác cöng viïåc coân laåi haäy àïí túái höm sau. 
 
- Laâm cho thû giaän bùçng caách ngûúâi naây xoa boáp cho ngûúâi kia, khi coá 

àiïìu kiïån hoùåc coá luác cuâng tùæm chung. 
 
- Khöng àïí Ti - vi trong buöìng nguã. Ti - vi coá thïí laâm thuã phaåm giïët chïët 

sûå hûáng thuá tònh duåc. 
 
- Àöi khi viïåc aái ên khöng coá kïët quaã hûáng thuá, àûâng vöåi chaán naãn. Sûå 

mïåt nhoåc vaâ cùng thùèng thêìn kinh: stress, thûúâng laâm cho ngûúâi nam bêët lûåc 
vaâ êm àaåo cuãa bïn nûä bõ khö, khöng àaåt túái sûå khoaái caãm. Khöng nïn laâm viïåc 
quaá sûác Khi úã gêìn nhau, haäy coi àoá laâ dõp àïí caã hai tòm thêëy haånh phuác vaâ laåc 
thuá trong sûå öm êëp, vuöët ve vaâ hön hñt. 

 
Nïn nhúá rùçng rûúåu, thuöëc laá vaâ ma tuyá coá thïí huyã hoaåi cuöåc söëng tònh duåc 

cuãa baån. 
 
Nïëu baån àaä chuá yá theo caác lúái khuyïn trïn möåt thúâi gian lêu maâ vêîn 

khöng thêëy hûáng thuá gò trong cuöåc söëng lûáa àöi, nïn tòm caác lúâi khuyïn baão vaâ 
chó dêîn cuãa baác sô. 

 

252. Traánh xuêët tinh súám 
 
Xuêët tinh laâ giai àoaån kïët thuác cuãa viïåc giao húåp. Vêåy maâ nhiïìu ngûúâi 

àaân öng chûa giao húåp (dûúng vêåt chûa vaâo êm àaåo) hoùåc múái bùæt àêìu giao húåp 
àaä xuêët tinh. Hiïån tûúång naây laâm cho caã hai ngûúâi trong cuöåc söëng khöng àûúåc 
thoaã maän, khiïën cho ngûúâi àaân öng coá caãm tûúãng nhû mònh coá löîi, vaâ luáng tuáng 
nhû ngûúâi thêët trêån. Nïëu tònh traång keáo daâi, sûå gùæn boá tònh caãm giûäa vúå chöìng 
hoùåc hai ngûúâi yïu nhau, coá thïí bõ sûát meã, tan vúä. 

 
Tuy vêåy, vúái sûå giuáp àúä vaâ phöëi húåp kiïn trò cuãa ngûúâi yïu, ngûúâi àaân öng 

coá thïí tûå chûäa trõ àûúåc cho mònh nhû sau: 



Thuã thuêåt ngùn xuêët tinh: Khi ngûúâi àaân öng caãm thêëy mònh sùæp xuêët 
tinh, duâng ngoán tay caái vaâ ngoán troã, boáp maånh vaâo dûúái àêìu dûúng vêåt mònh vaâ 
giûä trong voâng 3 - 4 giêy. (Phûúng phaáp William H.Masters vaâ Virginia E. 
Johnson). 

 
Phûúng phaáp ngûng kñch thñch - Sau khi traánh khöng gêìn nhau trong hai 

tuêìn, ngûúâi nam àïí cho nûä xoa nùæn, kñch thñch böå phêån sinh duåc cuãa mònh cho 
túái khi caãm thêëy gêìn xuêët tinh thò ngûng laåi. Nghó vaâi phuát röìi laåi laâm laåi. 
Nghó vaâi phuát röìi laåi laâm laåi, túái lêìn thûá 4 múái àïí xuêët tinh. 

 

253. Hûúãng ûáng trong haânh àöång yïu àûúng 
 
Danh tûâ 'laänh caãm" hiïån nay àûúåc ñt duâng àïën úã Myä. Àa söë phuå nûä khöng 

ham muöën coá quan hïå tònh duåc, khöng phaãi vò coá yá thûác "laänh caãm" maâ vò möåt 
söë nguyïn nhên sau: êm àaåo khö; bõ àau raát khi giao húåp cho hoå khöng muöën 
hûúãng ûáng trong haânh àöång yïu àûúng. Cuäng giöëng nhû caác trûúâng húåp àùåc 
biïåt cuãa nam, nïëu coá sûå giuáp àúä cuãa ngûúâi yïu, nhûäng hiïån tûúång truåc trùåc trïn 
cuãa nûä coá thïí chûäa trõ àûúåc nhû sau: 

 
1. Tuêìn lïî àêìu, giúái haån viïåc yïu àûúng nhau bùçng caách hön hñt vaâ caác 

haânh àöång hön hñt vaâ caác haânh àöång öm êëp, vuöët ve bònh thûúâng. 
 
2. Tuêìn thûá hai, nhûäng haânh àöång nhû trïn hûúáng nhiïìu vïì cú quan sinh 

duåc nûä, àïí tùng sûå kñch thñch, laâm êm àao tiïët ra caác chêët böi trún. 
 
3. Tuêìn thûá ba, ngûúâi àaân öng phaãi coá haânh àöång nhû 2 tuêìn qua, trûúác 

khi giao húåp. Nïëu êm àaåo nûä khöng tiïët àuã chêët trún, thò ngûúâi àaân öng nïn 
böi vaâo dûúng vêåt dêìu nhúân loaåi K - Y Jelly àïí viïåc giao húåp àûúåc dïî daâng. 

 
Trûúâng húåp êm àaåo cuãa ngûúâi yïu heåp quaá, nïn duâng 1 ngoán tay, röìi 2 

ngoán tay thay cho dûúng vêåt cuãa mònh. Coá thïí coi nhûäng àöång taác naây nhû möåt 
sûå têåp luyïån cho êm àaåo. Cho túái khi naâo ngûúâi phuå nûä khöng thêëy àau nûäa thò 
múái nïn giao húåp bònh thûúâng. 

 
Cöng viïåc naây coá khi phaãi tiïën haânh nhiïìu tuêìn. Nïëu khöng coá kïët quaã, 

nïn àûa ngûúâi yïu túái baác sô. Coá möåt söë trûúâng húåp cêìn phaãi can thiïåp bùçng 
phûúng phaáp tiïíu phêîu thuêåt (coi thïm baâi 265). 

 

254. Tòm hiïíu nhûäng bïånh truyïìn theo àûúâng sinh duåc 
 
Coá möåt biïån phaáp chùæc chùæn àïí baån khöng bao giúâ bõ mùæc loaåi bïånh naây laâ: 

chúá coá quan hïå tònh duåc! Nïëu baån khöng theo àûúåc biïån phaáp àoá suöët àúâi, thò 
nïn chuá yá túái caác biïån phaáp khaác nhû: chó quan hïå vúái möåt ngûúâi vaâ ngûúâi àoá tûâ 
xûa túái nay cuäng chó quan hïå vúái mònh mònh maâ thöi. Möåt biïån phaáp thûá ba 
nûäa laâ tuên theo nhûäng lúâi chó dêîn vïì phûúng phaáp phoâng bïånh nhû duâng bao 
cao su chùèng haån (Xem thïm baâi 261). 

 
Sau àêy laâ möåt vaâi àiïìu chuáng ta cêìn hiïíu biïët vïì loaåi bïånh naây. 
 



Triïåu chûáng - Möîi bïånh truyïìn theo àûúâng sinh duåc coá nhûäng triïåu chûáng 
riïng nhûng cuäng coá nhûäng àiïím chung nhû: coá muã hoùåc chêët nhêìy höi úã àûúâng 
tiïíu dûúng vêåt (nam) hoùåc úã êm àaåo (nûä). Ài tiïíu thêëy raát (nam), coá vïët röåp, 
loeát úã böå phêån sinh duåc. 

 
Möåt söë bïånh khöng coá nhûäng triïåu chûáng naây, vaâ baån coá thïí mùæc cuâng möåt 

luác nhiïìu bïånh khaác nhau, thñ duå bïånh lêåu vaâ bïånh chlamydia. 
 
Bïånh truyïìn nhiïîm nhû thïë naâo? Bïånh lêy tûâ ngûúâi coá bïånh sang ngûúâi 

khöng coá bïånh do hai ngûúâi coá quan hïå tònh duåc vúái nhau. Búãi vêåy, caã hai cêìn 
phaãi àûúåc àiïìu trõ cuâng möåt luác. Nïëu baån coá nhûäng triïåu chûáng bõ bïånh, phaãi 
noái ngay cho caã ngûúâi àaä giao húåp vúái mònh biïët. 

 
Vêën àïì chûäa trõ - Phêìn lúán caác bïånh truyïìn theo àûúâng sinh duåc àïìu chûäa 

trõ àûúåc, trûâ bïånh SIDA. Thúâi gian nung bïånh lêu ngaây, vaâ cuöëi cuâng dêîn túái 
caái chïët Hiïån nay, chûa coá thuöëc chûäa trõ SIDA. 

 
Bõ ài bõ laåi - Möåt ngûúâi àaä àûúåc chûäa trõ khoãi möåt bïånh truyïìn theo àûúâng 

sinh duåc, nïëu quan hïå vúái möåt ngûúâi bïånh khaác, laåi coá thïí bõ bïånh laåi. 
 
Ai bõ bïånh cuäng cêìn phaãi ài chûäa trõ - Viïåc ài chûäa trõ bïånh laâ àiïìu cêìn 

thiïët vaâ laâ quyïìn cuãa têët caã moåi ngûúâi, kïí caã nhûäng ngûúâi dûúái tuöíi võ thaânh 
niïn. Böë meå khöng coá quyïìn ngùn caãn con caái ài chûäa bïånh. 

 

255. Bïånh maâo gaâ (Genital Warts) 
 
Bïånh maâo gaâ thïí hiïån nhû möåt miïëng thõt thoã, mïìm ûúát, maâu höìng àoã 

hoùåc húi thêm, moåc lïn úã àêìu dûúng vêåt hoùåc úã möi êm höå. Coá khi moåc úã hêåu 
mön, úã cöí tûã cung gêy àau vaâ chaãy maáu möîi khi chöî àau bõ àuång chaåm nhû khi 
tiïíu tiïån, àaåi tiïån. Bïånh coá aãnh hûúãng túái caã àûúâng öëng dêîn tiïíu dêîn túái baâng 
quang. 

 
Bïånh lêy tûâ ngûúâi bïånh sang ngûúâi khöng coá bïånh, khi quan hïå tònh duåc 

vúái nhau. 
 
Àïí trõ bïånh, baác sô coá thïí diïåt chöî nöíi maâo gaâ bùçng ni tú loãng - 40... hoùåc 

àöët bùçng àiïån, bùçng tia laser hoùåc bùçng phûúng phaáp tiïíu phêîu thuêåt. 
 
Möåt baác sô duâng podophyllin, möåt thûá thuöëc àûúåc chiïët ra tûâ möåt loaâi thaão 

möåc. Thuöëc naây khöng àûúåc duâng àïí àùæp vaâo êm àaåo, tûã cung vaâ khöng thïí 
duâng cho nhûäng ngûúâi àang coá thai. 

 

256. Bïånh kyá sinh truâng trichomonas 
 
Khaác vúái caác bïånh hoa liïîu khaác thûúâng coá mùåt caác vi khuêín hoùåc vi - ruát, 

bïånh viïm da quy àêìu hoùåc viïm da êm àaåo laåi gêy nïn búãi möåt loaåi kyá sinh 
truâng. Bïånh coá caác triïåu chûáng úã phuå nûä nhû: ngûáa vaâ raát êm àaåo, êm àaåo chaãy 
muã maâu vaâng nêu, muâi tanh, ài tiïíu tiïån thêëy noáng vaâ raát. Caác triïåu chûáng úã 
àaân öng nheå hún: húi ngûáa vaâ raát úã àêìu dûúng vêåt, khi giao húåp thêëy àau, tiïíu 



tiïån thêëy noáng vaâ raát, coá muã úã da bao qui àêìu (trûúâng húåp ngûúâi khöng löåt àûúåc 
da quy àêìu ra maâ khöng phêîu thuêåt). Ngûúâi àaân öng bõ viïm quy àêìu coá thïí 
khöng biïët mònh coá bïånh vaâ laâm lêy sang ngûúâi yïu trong khi giao húåp. 

 
Muöën xaác àõnh roä bïånh, baác sô thûúâng lêëy chêët nhêìy úã êm àaåo hay àêìu 

dûúng vêåt cuãa ngûúâi bïånh mang soi dûúái kñnh hiïín vi hoùåc lêëy chêët nhúân chöî 
ngûáa raát cuãa bïånh nhên àïí xeát nghiïåm. 

 
Nïëu baån khöng may mùæc bïånh naây, nïn: 
 
- Uöëng àuã liïìu thuöëc do baác sô kï àún. Baác sô thûúâng cho uöëng thuöëc 

metronidazole (tïn thûúng maåi laâ Flagyl). Phuå nûä mang thai khöng nïn uöëng 
thuöëc naây trong 3 thaáng àêìu cuãa thúâi kyâ coá mang. 

 
- Khöng àûúåc uöëng rûúåu trong thúâi gian 24 giúâ trûúác khi uöëng thuöëc 

metronidazole, vò rûúåu vaâ thuöëc seä laâm cho ngûúâi uöëng thuöëc buöìn nön mûãa, 
choáng mùåt vaâ nhûác àêìu. 

 
- Phuå nûä nïn thuåt rûãa êm àaåo vaâ böå phên sinh duåc bùçng dung dõch 

providine iodine hoùåc giêëm pha loaäng (khöng nïn duâng nûúác pha 
metromdezole, khöng coá taác duång). Baån haäy hoãi baác sô vïì àöå loaäng cuãa giêëm 
duâng àïí rûãa vaâ thuåt rûãa bao nhiïu lêìn trong ngaây. 

 
- Àïí laâm dõu àau vuâng böå phêån sinh duåc bõ viïm, nïn rûãa ñt nhêët möîi ngaây 

möåt lêìn bùçng nûúác vaâ xaâ phoâng loaåi nheå, khöng coá chêët thúm (àûúåc àiïìu chïë 
riïng cho viïåc trõ bïånh). 

 
Nïëu baån mùæc bïånh naây vò ngûúâi yïu lêy sang, phaãi noái àïí ngûúâi yïu baån 

cuâng ài chûäa. Chó möåt ngûúâi chûäa khöng thïí khoãi vò khi quan hïå tònh duåc vúái 
nhau, ngûúâi chûäa khoãi röìi, bõ lêy trúã laåi. 

 

257. Triïåu chûáng bïånh Chlamydia 
 
Chlamydia hiïån laâ bïånh truyïìn theo àûúâng sinh àuåc phöí biïën nhêët úã Myä. 

Khi mùæc bïånh, ngûúâi àaân öng thêëy noáng raát öëng tiïíu khi ài tiïíu. Buöíi saáng, 
thûúâng thêëy coá chêët nhêìy trùæng úã àêìu quy àêìu. úã phuå nûä, cuäng coá chêët nhêìy úã 
êm àaåo keâm theo hiïån tûúång àaái giùæt (luác naâo cuäng buöìn tiïíu tiïån). Nhiïìu khi, 
nhûäng triïåu chûáng trïn rêët nheå khiïën ngûúâi bïånh khöng biïët mònh bõ bïånh. 
Tuy vêåy, nïëu khöng àûúåc chûäa trõ bïånh seä dêîn túái nhûäng tònh traång trêìm troång 
hún nhû viïm nhiïîm tuyïën tiïìn liïåt úã nam vaâ chûáng vö sinh (khöng coá khaã 
nùng thuå thai) úã nûä. 

 
Tuy Chlamydia khöng phaãi laâ bïånh troång, nhûng muöën chûäa khoãi hùèn, 

cêìn phaãi àïí baác sô theo doäi möåt thúâi gian daâi. Viïåc thûã test àïí phaát hiïån vaâ 
kiïím tra bïånh, cêìn phaãi lêëy mö àïí cêëy vaâ xeát nghiïåm. Viïåc laâm naây rêët töën 
keám nïn thûúâng baác sô chó thûã test àún giaãn thöi. 

 
Baác sô thûúâng chûäa bïånh bùçng caách cho bïånh nhên uöëng thuöëc khaáng sinh 

nhû tetracycline hoùåc erythromycin trong voâng 2 - 3 tuêìn lïî vaâ yïu cêìu ngûúâi 



coá quan hïå tònh duåc vúái bïånh nhên cuäng phaãi chûäa trõ duâ hoå coá thïí khöng coá 
triïåu chûáng mùæc bïånh. 

 

258. Bïånh Herpes II 
 
Bïånh naây do möåt loaåi viruát coá mùåt trong caác chêët nhêìy úã böå phêån sinh duåc 

cuãa ngûúâi bïånh gêy ra. Khi quan hïå tònh duåc, chñnh chêët nhêìy naây laâm lêy 
bïånh tûâ ngûúâi coá bïånh sang ngûúâi khaác. Ngûúâi bõ bïånh lêìn àêìu tiïn thûúâng bõ 
söët, ngûúâi nhûác moãi vaâ àùåc biïåt bõ nöíi haåch úã gêìn böå phêån sinh duåc vaâ hêåu mön. 
Triïåu chûáng cuãa lêìn mùæc bïånh sau, coá thïí nheå hún. 

 
Bïånh àûúåc baác sô chó àõnh dûúái tïn viïët tùæt laâ HSVII (Herpes simplex 

virus type II). Ngûúâi bïånh coá thïí tûå sùn soác nhû sau, khi haåch sûng to: 
 
- Lau rûãa chung quanh hoùåc bùçng nûúác muöëi loaäng. Nïëu coá loaåi chêåu 

ngêm àñt àïí rûãa caâng töët. 
 
- Àùæp miïëng vaãi gaåc coá têím thuöëc khaáng sinh lïn trïn chöî haåch àïí ngùn 

ngûâa vïët thûúng lan röång. 
 
- Uöëng thuöëc giaãm àau. 
 
- Hoãi baác sô vïì viïåc uöëng thuöëc diïåt viruát hoùåc acyclovir (tïn thûúng maåi laâ 

Zovirax) 
 
Trong thúâi gian bïånh, hïët sûác traánh khöng súâ tay vaâo mùæt àïí àïì phoâng 

viruát bïånh lêy vaâo mùæt. Khöng àûúåc giao húåp trong thúâi gian coá bïånh. 
 
Chuá yá: Viruát cuãa bïånh naây vêîn lêy lan àûúåc sang ngûúâi baån tònh duâ khi 

giao húåp àaä duâng bao cao su. 
 

259. Bïånh giang mai 
 
Bïånh giang mai khöng phaãi laâ loaåi bïånh àùåc biïåt cuãa loaåi ngûúâi ùn chúi 

chuyïn nghiïåp. Ai cuäng coá thïí mùæc bïånh. Bïånh coá thïí chûäa khoãi hoaân toaân. 
Nhûng, nïëu khöng àûúåc chûäa trõ cêín thêån, bïånh coá thïí dêîn túái nhiïìu chûáng 
nhû suy tim, suy nhûúåc toaân thên, muâ, àiïn vaâ chïët. Laâ möåt loaåi bïånh nguy 
hiïím, coá thïí lêy lan tûâ ngûúâi naây qua ngûúâi khaác, bïånh tiïën triïín tûâ tûâ, trong 
nhiïìu nùm, qua 3 giai àoaån: 

 
Giai àoaån I - sau khi bõ bïånh tûâ 4 - 6 tuêìn, ngûúâi bïånh thêëy xuêët hiïån möåt 

vïët loeát troân, búâ cûáng, khöng àau, moåc lïn úã núi coá tiïëp xuác tònh duåc. Muån naây 
seä lùån ài, sau àoá möåt vaâi tuêìn. 

 
Giai àoaån II - Caách giai àoaån I chûâng 1 thaáng, trïn thên thïí ngûúâi bïånh 

xuêët hiïån nhiïìu nöët àoã, caã úã gan baân tay, baân chên vaâ àöi khi coá caã úã quanh 
miïång vaâ muäi keâm theo nhûäng vïët röåp coá nûúác bïn trong, söët cuâng nhûäng triïåu 
chûáng àau ngûúâi nhû bïånh cuám. Trong thúâi gian naây bïånh nhên coá thïí bõ ruång 
tûâng maãng toác, rêu, löng maây, löng mi... 



Giai àoaån III - Giai àoaån III tiïìn êín laâ thúâi kyâ uã bïånh, coá thïí keáo daâi 
nhiïìu nùm. Trong thúâi kyâ naây, bïånh têën cöng dêìn dêìn vaâo tim, hïå thêìn kinh 
trung ûúng, caác cú bùæp vaâ caác cú quan khaác trong cú thïí. Kïët quaã thûúâng rêët 
quan troång. 

 
Nïëu baån bõ dñnh vaâo bïånh naây, nïn laåi ngay baác sô hoùåc bïånh viïån khu vûåc 

àïí àûúåc khaám vaâ chûäa trõ. Viïåc trõ bïånh ngay tûâ nhûäng ngaây àêìu, chó cêìn möåt 
lêìn tiïm penicilin trong dêìu àïí thuöëc töìn taåi àûúåc lêu trong cú thïí. 

 
Nïëu baån àaä tiïën triïín möåt thúâi gian, cêìn phaãi chñch ba àúåt, möîi àúåt 

khoaãng 1 tuêìn lïî. Nïëu cú thïí baån phaãn ûáng vúái thuöëc penicilin, baác sô seä cho 
baån uöëng thuöëc khaáng sinh trong voâng tûâ 2 - 4 tuêìn. Trong thúâi gian àiïìu trõ 
baån phaãi ài laâm xeát nghiïåm maáu sau khi chûäa trõ àûúåc 3, 6, 12 thaáng àïí xem 
baån àaä hoaân toaân khoãi bïånh chûa. 

 
Khi baån àaä trõ khoãi bïånh, baån khöng laâm lêy bïånh sang ngûúâi khaác. 

Nhûng nïëu baån khöng chûäa trõ, kïí tûâ möåt nùm sau khi baån bõ mùæc bïånh, baån 
seä laâ möåt mêìm bïånh nguy hiïím àïí lêy truyïìn sang moåi ngûúâi. 

 

260. Phaãi laâm gò khi bõ bïånh lêåu? 
 
Nhûäng triïåu chûáng cuãa bïånh lêåu bùæt àêìu xuêët hiïån sau khi ngûúâi khöng 

may coá quan hïå tònh duåc vúái ngûúâi coá bïånh tûâ 2 túái 5 ngaây. Ngûúâi àaân öng, coá 
caác triïåu chûáng: àau úã àêìu dûúng vêåt, àau buöët khi tiïíu tiïån, coá muã vaâng sêîm, 
àùåc, caâng ngaây caâng nhiïìu úã öëng tiïíu. 

 
Phuå nûä bõ bïånh thêëy ngûáa vaâ raát quanh vuâng êm höå, tiïíu tiïån thêëy àau, 

raát, coá muã vaâng sêîm vaâ àau êm ó úã buång dûúái. Nïëu khöng chûäa trõ, bïånh seä 
thaânh trêìm troång vaâ coá thïí dêîn túái bïånh vö sinh. 

 
Baác sô thûúâng trõ bïånh lêåu bùçng thuöëc tiïm penicilin. Nïëu ngûúâi bïånh bõ 

lêy loaåi bïånh lêåu àaä lúân thuöëc penicilin, baác sô seä duâng loaåi khaáng sinh khaác. 
 
Àïí trõ bïånh lêåu coá hiïåu quaã, baån phaãi theo caác àiïìu chó dêîn sau: 
 
- Tiïm chñch hoùåc uöëng thuöëc àuã liïìu lûúång, do baác sô chó àõnh. 
 
- Àïí khöng bõ mùæc bïånh trúã laåi, ngûúâi vêîn quan hïå tònh duåc vúái baån cuäng 

phaãi ài chûäa. 
 
- Phaãi ài xeát nghiïåm àïí chùæc chùæn viïåc àiïìu trõ coá hiïåu quaã hay khöng. 
 

261. Haäy àïì phoâng bïånh AIDS (SIDA) 
 
Caác viruát cuãa bïånh SIDA phaá hoaåi hïå thöëng miïîn nhiïîm cuãa cú thïí khiïën 

cú thïí ngûúâi bïånh khöng coân khaã nùng chöëng choåi vúái moåi cùn bïånh vaâ ung thû. 
Chuáng cuäng têën cöng hïå thêìn kinh trung ûúng gêy cho têm thêìn ngûúâi bïånh 
nhiïìu vêën àïì rùæc röëi. 

 



Bïånh SIDA phaát triïín vúái töëc àöå khaác nhau, àöëi vúái tûâng ngûúâi. Nhûäng 
nhoám ngûúâi coá nguy cú mùæc bïånh cao göìm nhoám: 

 
- Àöìng tñnh luyïën aái hay lûúäng tñnh luyïën aái nam. Sûå lêy lan caâng röång 

nïëu möåt ngûúâi coá quan hïå àöìng tñnh luyïën aái vúái nhiïìu ngûúâi. 
 
- Duâng chung kim chñch ma tuyá giûäa caác ngûúâi nghiïån ma tuyá. 
 
- Giûäa caác baån tònh nam, nûä coá bïånh, quan hïå tònh duåc vúái nhau. 
 
- Phaãi luön truyïìn maáu vò mùæc bïånh dïî chaãy maáu. 
 
Bïånh SIDA khöng lêy lan do khöng khñ hoùåc do caác tiïëp xuác thöng thûúâng 

nhû àuång chaåm, hön. Ngûúâi ta hy voång seä coá ngaây tòm àûúåc caách trõ bïånh. 
Nhûng, hiïån nay vò chûa coá thuöëc naâo chûäa trõ àûúåc bïånh SIDA nïn chuáng ta 
cêìn phaãi biïët roä caách phoâng bïånh nhû: 

 
- Khöng quan hïå tònh duåc vúái ai trong nhoám ngûúâi coá nhiïìu khaã nùng bõ 

bïånh. 
 
- Chó quan hïå tònh duåc vúái möåt ngûoâò. 
 
- Khöng quan hïå tònh duåc vúái nhûäng ai coá nhiïìu ngûúâi tònh. Nïëu baån choát 

quan hïå vúái möåt ngûúâi nhû thïë, phaãi túái baác sô ngay. 
 
- Khöng chñch ma tuyá. 
 
- Trong khi giao húåp, khöng laâm gò coá thïí laâm xêy saát úã êm höå vaâ úã hêåu 

mön. 
 
Nhûäng triïåu chûáng súám cuãa bïånh SIDA ta thûúâng thêëy laâ: mïåt moãi, 

khöng muöën ùn, óa chaãy, suát cên, bõ ho khan lêu ngaây, toaát möì höi vïì àïm. 
Nhûäng triïåu chûáng naây coá thïí thêëy chêåm, sau khi bïånh nhên àaä bõ nhiïîm bïånh 
túái 7 nùm. 

 
Àïí phoâng bïånh SIDA, baån phaãi giûä gòn quan hïå tònh duåc vúái möåt ngûúâi 

duâng bao cao su coá têím Nonoxynol-9, vaâ nïëu cêìn haäy ài xeát nghiïåm taåi bïånh 
viïn hoùåc úã caác trung têm baão vïå sûác khoeã úã ngay khu vûåc baån úã. 

 

262. Cöng duång vaâ haån chïë cuãa bao cao su 
 
Nhúâ coá sûå quaãng caáo phöí biïën vaâ cöng duång cuãa bao cao su trïn baáo, àaâi 

nïn hiïån nay, khöng chó coá àaân öng ài mua bao cao su maâ phuå nûä cuäng ài 
mua... àïí khuyïën khñch hoùåc bùæt buöåc caác öng duâng. Ngûúâi naây duâng bao cao 
su àïí traánh viïåc thuå thai, ngûúâi khaác laåi coi àoá laâ phûúng tiïån àïí phoâng caác 
bïånh lan truyïìn bùçng àûúâng sinh duåc. 

 
Nïëu duâng àuáng caách, bao cao su coá thïí giuáp baån traánh bõ lêy caác bïånh 

nhû: lêåu, giang mai vaâ AIDS (SIDA). 



 
Nhûng bao cao su khöng coá hiïåu quaã àöëi vúái caác bïånh nhû bïånh maâo gaâ, 

bïånh Herpes II vò nhûäng vi- ruát cuãa caác bïånh naây rêët nhoã coá thïí chui qua maâng 
cao su. 

 
Àïí sûã duång bao cao su coá hiïåu quaã, baån nïn theo caác àiïìu chó dên sau àêy: 
 
- Chó nïn duâng nhûäng bao cao su múái mua. 
 
- Choån nhûäng bao laâm bùçng cao su latex. Khöng duâng loaåi laâm bùçng caác 

maâng àöång vêåt, dïî bõ raách. 
 
- Khöng duâng loaåi àûúåc quaãng caáo laâ "siïu moãng". Loaåi naây rêët dïî raách. 
 
- Khöng nïn tñch trûä nhiïìu bao vaâ àïí lêu trong tuái kñn vò dïî bõ hoãng. 
 
- Khöng àïí bao cao su úã núi coá aánh nùæng, noáng, coá tia cûåc tñm hoùåc êím 

möëc. 
 
- Àeo bao cao su vaâo dûúng vêåt luác cûúng cûáng trûúác khi giao húåp. Àùåt bao 

úã àêìu dûúng vêåt röìi chaãi xuöëng túái têån cuâng. úã àêìu dûúng vêåt, coá möåt phêìn nhoã 
cuãa bao coân tröëng, àïí nhêån lûúång tinh dõch phun vaâo. 

 
- Khi xuêët tinh, giûä chùåt cuöëng bao vúái dûúng vêåt, cho túái khi ruát bao ra 
 
- Khöng böi caác chêët nhúân coá göëc tûâ dêìu moã, dêìu thûåc vêåt vaâ bao cao su. 
 
Caác chêët àoá coá thïí laâm bao bõ raách. Nïëu cêìn, nïn mua loaåi dêìu böi trún K-

Y Jelly coá baán úã caác hiïåu thuöëc. 
 
Trûúâng húåp bao cao su bõ raách, muöën traánh thuå thai cho phña nûä, nïn búm 

ngay vaâo êm höå thuöëc diïåt tinh truâng nhû Nonoxynol-9. 
 

263. Nïn noái vúái lûáa tuöíi dûúái 20 vïì vêën àïì tònh duåc nhû thïë naâo? 
 
Theo nhûäng cuöåc àiïìu tra tòm hiïíu vïì lûáa tuöíi 18, 19 úã Myä thò coá 8 trong 

söë 10 em trai vaâ 7 trong söë 10 em gaái àaä coá quan hïå tònh duåc. Phêìn lúán caác böë 
meå, khi biïët con mònh nhû vêåy chó biïët tûác giêån maâ khöng nghô túái viïåc giaáo 
duåc con mònh vïì nhûäng hêåu quaã cuãa sûå viïåc àoá. Sau àêy laâ nhûäng lúâi khuyïn 
àïí giuáp caác bêåc cha meå àöëi phoá vúái tònh hònh naây möåt caách bònh tônh, vúái sûå suy 
nghô sêu sùæc hún: 

 
- Haäy noái vúái con trai hoùåc con gaái mònh taåi sao böë meå quan têm àïën vêën 

àïì naây. Àûâng vöåi kïët töåi chuáng. 
 
- Haäy cho chuáng biïët rùçng böë meå rêët thöng caãm vaâ hiïíu nhûäng caãm giaác 

ham muöën vïì tònh duåc úã lûáa tuöíi naây rêët maånh vaâ thöi thuác cú thïí, nhûng cêìn 
phaãi nghô túái hêåu quaã cuãa viïåc quan hïå tònh duåc nhû viïåc mang thai, caác bïånh 



lêy truyïìn bùçng àûúâng sinh duåc coá thïí mùæc phaãi, nhûäng chuyïån rùæc röëi vïì vêën 
àïì tònh caãm... 

 
- Nïëu baån thêëy con mònh vêîn tiïëp tuåc khöng nhõn àûúåc viïåc giao húåp, nïn 

baân thùèng thùæn vúái con vïì phûúng phaáp traánh thuå thai. 
 
- Daåy cho con biïët caác triïåu chûáng, hêåu quaã vaâ caách chûäa trõ caác bïånh lêy 

truyïìn bùçng àûúâng sinh duåc, caác phûúng phaáp àïì phoâng giûä cho mònh khoãi bõ 
lêy caác bïånh àoá trong khi quan hïå tònh duåc. 

 

264. Ngûúâi àaä qua cún àau tim coá quan hïå tònh duåc àûúåc khöng? 
 
Nhiïìu àöi vúå chöìng traánh quan hïå tònh duåc vúái nhau, sau khi möåt ngûúâi 

vûâa qua cún àau tim. Thêåt ra, cuäng khöng nhêët thiïët phaãi nhû vêåy. Trong khi 
giao húåp, nhõp tim cuãa con ngûúâi coá àêåp nhanh lïn, nhûng khöng àïën mûác àöå 
gêy nguy hiïím, maâ chó ngang vúái khi ngûúâi àoá ài lïn thang gaác maâ thöi. Búãi 
vêåy, sau khi qua möåt cún àau tim, ngûúâi naâo vêîn coá thïí leo lïn hai têìng lêìu 
hoùåc cuöëc böå thoaãi maái quanh nhaâ, thò viïåc tham gia möåt cuöåc ên aái cuäng chùèng 
hïì hêën gò. 

 
Nïëu baån hoùåc ngûúâi chung chùn göëi vúái baån bõ àau tim, nïn hoãi baác sô vïì 

nhûäng triïåu chûáng gò àaáng lo ngaåi khi hai ngûúâi ên aái vúái nhau; cêìn phaãi àöëi 
phoá thïë naâo trong trûúâng húåp àoá. 

 
Sau àêy laâ nhûäng lúâi khuyïn, baån lïn chuá yá laâm theo: 
 
- Nïn choån thúâi gian thñch húåp vúái baån nhêët àïí daânh thúâi gian cho viïåc ên 

aái. Thñ duå baån thêëy sûác khoeã mònh töët nhêët vaâo buöíi saáng hoùåc buöíi töëi, vaâo luác 
khuya möåt chuát vò trûúác àoá, baån àaä àûúåc nghó ngúi möåt laát röìi. 

 
- Traánh khöng ùn caác loaåi baánh coá nhiïìu chêët beáo, khöng uöëng rûúåu, caâ - 

phï. Nhûäng thûá àoá laâm cho tim baån mïåt thïm. 
 
- Chó nïn ên aái sau khi ùn àûúåc 3 giúâ trúã ài. 
 
- Nïn nùçm dûúái àïì traánh phaãi chöëng tay gaánh sûác nùång cuãa chñnh cú thïí 

mònh. 
 
- Nïëu coá lúâi khuyïn cuãa baác sô sùn soác cho baån, haäy duâng möåt viïn thuöëc 

nñtroglyxïrin trûúác khi nhêåp cuöåc. 
 

265. Chên dung möåt chuyïn gia vïì tònh duåc 
 
Nhiïìu khi, coá nhûäng vêën àïì vïì tònh duåc maâ mònh khöng tûå giaãi quyïët 

àûúåc, phaãi nhúâ túái caác baác sô hay chuyïn gia. Caác võ àoá phaãi coá nhûäng àiïím gò 
àïí chuáng ta coá thïí tin tûúãng? Sau àêy laâ nhûäng yá kiïën giuáp caác baån tòm àûúåc 
möåt söë ngûúâi töët, coá khaã nùng vïì vêën àïì naây: 

 
- Nïn nhúâ baác sô phuå khoa hoùåc niïåu àaåo giúái thiïåu cho mònh möåt chuyïn 

viïn vïì caác vêën àïì tònh duåc, coá khaã nùng vaâ àaáng tin cêåy. 



- Haäy yïu cêìu ngûúâi àoá phaãi coá vùn bùçng giêëy chûáng nhêån. Nhûäng chuyïn 
gia vïì ngaânh naây úã Myä àïìu coá vùn bùçng àûúåc ban giaáo duåc vïì Tònh duåc chûáng 
nhêån. 

 
- Nïn tin tûúãng vaâo khaã nùng cuãa caác chuyïn gia. Möåt söë chuyïn gia coá 

nhûäng phûúng phaáp riïng àïí chûäa trõ caác vêën àïì àùåc biïåt nhû: ñt hûáng thuá vúái 
tònh duåc, laänh caãm, loaån dêm, hoùåc tònh duåc thaái quaá, vö àöå. 

 
- Nïëu baån caãm thêëy võ baác sô hay chuyïn gia chùèng giuáp mònh giaãi quyïët 

àûúåc vêën àïì gò, haäy nhanh choáng tòm ngûúâi khaác. 
 
Cuäng cêìn nhêån xeát àïí phên biïåt chuyïn gia àuáng hay "cuãa giaãi". Möåt 

chuyïn gia àûáng àùæn vaâ coá kinh nghiïåm vïì vêën àïì tònh duåc, phaãi coá nhûäng àùåc 
tñnh sau: 

 
- Khöng bao giúâ ngaåc nhiïn trûúác nhûäng vêën àïì ngûúâi bïånh nïu ra hoùåc 

yïu cêìu giuáp àúä. 
 
- Khöng bao giúâ yïu cêìu khaám bïånh nhên, trûâ phi chuyïn gia àöìng thúâi laâ 

baác sô (caác chuyïn gia ngaânh tònh duåc khöng àûúåc huêën luyïån vïì chûäa trõ bïånh 
cú thïí). 

 
- Khöng bao giúâ yïu cêìu bïånh nhên tham gia bêët cûá möåt haânh àöång tònh 

duåc naâo vúái mònh hay trûúác mùåt mònh. 
 



Chûúng 12 
 

SÛÁC KHOEÃ TÖËT SAU TUÖÍI 55 

 
Hiïån nay, cûá 8 ngûúâi Myä coá möåt ngûúâi úã àöå tuöíi 65 hoùåc cao hún. Túái nùm 

2.025, con söë àoá laâ 4 ngûúâi. Nhoám ngûúâi úã àöå tuöíi 75 trúã lïn, ngaây caâng àöng. 
 
Àiïìu chûáng toã, ngûúâi Myä ngaây caâng söëng lêu hún, coá tuöíi thoå cao hún. 

Chûúng saách naây giuáp caác baån àöëi phoá vúái nhûäng vêën àïì vïì sûác khoeã úã ngûúâi 
cao tuöíi vaâ traánh àûúåc caác vêën àïì maâ nhiïìu ngûúâi vêîn nghô rùçng khöng sao 
traánh khoãi. 

 

266. Hay quïn chûa chùæc àaä laâ giaâ 
 
Àûâng vöåi cho rùçng mònh àaä giaâ röìi nïëu baån vûâa quïn tïn ai àoá hoùåc khöng 

nhúá vûâa röìi mònh àêåu xe úã àêu. Ai cuäng coá thïí quïn bêët chúåt. Vaâ khöng nïn chó 
coá thïë maâ vöåi nghô rùçng mònh àaä giaâ röìi! 

 
Sûå lêîn vaâ hay quïn laâ traång thaái cuãa ngûúâi bõ suy yïëu têm trñ. Coá gêìn 100 

trûúâng húåp khaác nhau, nhûng laåi cuâng coá nhûäng triïåu chûáng cuãa tuöíi giaâ, trong 
àoá bïånh Alzheimer laâ möåt (coi laåi baâi 50 vïì bïånh naây, úã chûúng 2). Ngoaâi ra, 
chûáng hay quïn coân do nhiïìu nguyïn nhên: ùn khöng àuã chêët, röëi loaån 
hooácmön, sûã duång möåt söë thuöëc àïìu coá thïí dêîn túái hiïån tûúång hay quïn vaâ bõ 
lêìm lêîn. 

 
Mùåc duâ biïët thïë maâ ngûúâi ta vêîn coá thïí chuêín àoaán sai túái 20% caác trûúâng 

húåp. Búãi vêåy, nïëu baån chûa ài khaám bïånh vaâ xeát nghiïåm toaân böå caác cú quan 
trong ngûúâi mònh thò chúá vöåi kïët luêån àaä giaâ röìi vò chó hay quïn. 

 

267. 6 biïån phaáp giûä cho trñ oác àûúåc minh mêîn 
 
Nhiïìu cuöåc nghiïn cûáu àaä cho chuáng ta thêëy rùçng nhûäng ngûúâi tuöíi àaä 

cao maâ vêîn laâm viïåc hùng haái, hoaåt àöång söi nöìi, thûúâng coá trñ oác minh mêîn. 
 
Trñ oác cuãa baån cuäng cêìn phaãi têåp luyïån àïí giûä gòn sûác khoeã cuäng nhû cú 

thïí cuãa baån vêåy. 
 
Sau àêy laâ nhûäng biïån phaáp baån coá thïí sûã duång àïí têåp luyïån trñ oác cuãa 

mònh. 
 
- Haâng ngaây haäy tòm nhûäng caái múái trong moåi vêën àïì àïí àoåc. Sûå toâ moâ tòm 

hiïíu cuäng laâm cho trñ oác ta thïm minh mêîn. 
 
- Chúi caác troâ chúi àoâi hoãi coá sûå vêån àöång cuãa trñ oác nhû: cúâ, baâi coá sûå àêëu 

trñ. 



- Tham dûå caác troâ chúi gheáp chûä trïn baáo haâng ngaây. 
 
- Àoåc saách, baáo vïì caác muåc vaâ àïì taâi baån ûa thñch. 
 
- Coi vaâ nghe coá phï phaán nhûäng baâi bònh luêån, nhûäng tin tûác vïì caác cuöåc 

àêíu, caác cuöåc so taâi, nhûäng vúã kõch, nhûäng chûúng trinh giaáo duåc trïn ti vi. 
 
- Sûã duång nhûäng baãn ghi nhúá caác loaåi thûúâng ghi trïn lõch treo hay lõch 

tuái. 
 
Thûúâng xuyïn chuá yá àïí nùæm àûúåc yá nghô cuãa moåi ngûúâi qua lúâi noái cuãa hoå. 
 
Àöi khi noái to lïn, àïí tûå nhùæc nhúã àiïìu mònh muöën nhúá vaâ phöëi húåp vúái 

viïåc laâm. Thñ duå: Àùåt caác tuái úã gêìn cûãa vaâ noái to: "Nhúá bao giúâ ài thò mang 
theo!". 

 

268. Àïì phoâng sûå thaái hoaá cuãa mùæt 
 
Giûäa voâng maåc cuãa mùæt coá möåt chêëm nhoã. Sûå thoaái hoaá cuãa caái chêëm àoá tûâ 

tuöíi 55 trúã ài coá thïí laâm cho ngûúâi bïånh mêët khaã nùng nhòn thùèng vaâ coá thïí laâ 
nguyïn nhên dêîn túái hiïån tûúång muâ. Sûå thoaái hoaá trïn coá thïí xaãy ra úã möåt bïn 
hay caã úã hay bïn mùæt. 

 
Nïëu baån àaä trïn 40 tuöíi, baån nïn ài khaám mùæt àõnh kyâ möîi nùm möåt lêìn, 

àïí àïì phoâng chûáng bïånh naây. 
 
- Hoãi baác sô vïì khoa mùæt vïì viïåc thûã test àïí xem mùæt coá bõ suy thoaái hay 

khöng. 
 
- Nïëu mùæt baån bõ thoaái hoaá, haäy baân vúái baác sô vïì viïåc chûäa trõ bùçng tia 

laser. Nïëu àûúåc phaát hiïån súám, 10 - 20% bïånh nhên bõ thoaái hoaá mùæt coá thïí 
chûäa trõ khoãi. 

 

269. Laâm gò khi nghïînh ngaäng? 
 
Taåi sao cùåp möi cuãa moåi ngûúâi quanh mònh cûá nhû àang mêëp maáy? Lúâi 

giaãi àaåo cuãa nhaâ thúâ, lúâi noái cuãa nghïå sô biïíu diïîn trïn sên khêëu thêåt khoá 
nghe. Nhûäng cêu truyïån gia àònh hoùåc nhûäng lúâi noái vui trong bûäa ùn cuãa moåi 
ngûúâi thêåt chùèng coá àêìu àuöi gò caã. Ngöìi coi ti vi hoùåc nghe ra - ài - ö moåi ngûúâi 
thûúâng yïu cêìu baån vêån nuát êm thanh cho nhoã ài. 

 
Nhûäng sûå viïåc àoá chûáng toã rùçng khaã nùng nghe cuãa baån bõ suy giaãm. Àïí 

kiïím tra trònh àöå cuãa tai mònh baån haäy aáp vaâo tai caái àöìng höì àeo tay. 
 
Nïëu baån nghe nöíi tiïëng tñch - tùæc, baån haäy nïn ài khaám tai khoa tai - muäi 

- hoång vò rêët coá thïí, tai baån coá vêën àïì àêëy. 
 
Baån cuäng phaãi ài khaám nïëu thêëy tai nghe thêëy tiïëng u u liïn tuåc hoùåc khi 

nghe êm thanh lúán thêëy tai àau. Nhiïìu trûúâng húåp nghïînh ngaäng, khaã nùng 



nghe keám, khöng chûäa trõ àûúåc. Chó coá caác biïån phaáp giuáp cho ngûúâi nghïînh 
ngaäng dïî caãm thöng vúái lúâi noái cuãa moåi ngûúâi nhû. 

 
- Yïu cêìu moåi ngûúâi noái to, roä raâng úã àöå cao vûâa phaãi. 
 
- Khi nghe, nhòn vaâo miïång ngûúâi noái vúái mònh. Àûáng trûúác mùåt ngûúâi noái 

àïí theo doäi caã neát mùåt cuãa hoå nûäa. 
 
- Chuá yá noái chuyïån vúái moåi ngûúâi úã chöî vùæng àïí khoãi bõ aãnh hûúãng cuãa caác 

tiïëng öìn chung quanh. 
 
- Trong nhaâ thúâ hoùåc raåp haát, nïn ngöìi úã ghïë trïn. 
 
- Nïëu coá àiïìu kiïån mùæc thïm maáy tùng êm, àeân nhêëp nhaáy vaâo àiïån thoaåi, 

chuöng cûãa. 
 
Baác sô khoa tai - muäi - hoång coân coá thïí cho baån nhûäng baâi luyïn têåp cho 

àöi tai cuãa mònh. 
 

270. Coá sûå thoaái hoaá vïì võ giaác hay khöng? 
 
Nïëu baån àaä cho nhiïìu muöëi vaâo thûác ùn maâ vêîn thêëy nhaåt, thïm àûúâng 

vaâo ly nûúác cam maâ vêîn chûa thêëy àuã ngoåt vaâ thêëy hònh nhû taát caã caác moán ùn 
àïìu keám ngon hún xûa, àoá laâ vò võ giaác cuãa baån coá thïí àaä bõ thoaái hoaá. 

 
Àöå nhaåy caãm vïì võ giaác úã möåt söë ngûúâi cao tuöíi coá thïí bõ giaãm túái 50%. 

Tuy vêåy, möåt söë àiïìu chó dêîn dûúái àêy coá thïí giuáp baån duy trò àûúåc hûúng võ 
cuãa caác moán ùn: 

 
- Ùn caác thûác ùn tûúi hún laâ caác àöì höåp vaâ caác thûác ùn àaä chïë biïën. 
 
- Tröån thïm vaâo thûác ùn nhûäng loaåi rau thúm cuâng gia võ: chanh, haânh, 

toãi, tiïu... 
 
- Ûúáp thõt hoùåc caá vúái cêëc thûá gia võ trûúác khi xaâo nêëu. 
 
- Duâng thïm caác baánh coá nhên vaâo nûúác traái cêy trong bûäa ùn. 
 
- Maâu sùæc cuãa baánh, rau, traái cêy àûúåc baây biïån trïn baân ùn hoùåc moán ùn 

cuäng laâm thûác ùn thïm hêëp dêîn. 
 
- Cho baánh vaâ thûác ùn vaâo nöìi hêëp cho noáng trûúác khi ùn. Moán ùn noáng 

laâm dêåy muâi thúm hún laâ àïí nguöåi. 
 

271. Baão vïå haâm rùng giaã 
 
Ly nûúác àïí úã àêìu giûúâng àïí ngêm haâm rùng giaã möîi töëi qua àïm khöng àuã 

àïí baão vïå cho haâm rùng saåch bïìn. Viïåc giûä cho haâm rùng giaã àûúåc töët, saåch coá 



aãnh hûúãng túái sûác khoeã vaâ lúåi cho baån, túái àöå bïìn cuãa caác chêët chïë taåo haâm 
rùng. 

 
Möîi ngaây, chuáng ta cêìn laâm theo nhûäng àiïìu chó dêîn sau àêy: 
 
- Duâng baân chaãi mïìm, chaãi lûúäi vaâ lúåi àïí giûä vïå sinh cho lúåi, vaâ miïång 

khöng coá muâi höi. 
 
- Duâng thuöëc laâm trùæng men, chaãi haâm rùng ñt nhêët möåt lêìn möîi ngaây. 
 
- Suác miïång bùçng nûúác muöëi sau möîi bûäa ùn vaâ trûúác khi ài nguã. 
 
- Khi thaáo haâm rùng ra, phaãi àïí vaâo möåt núi nhêët àõnh àïí traánh mêët hoùåc 

àaánh rúi. 
 
Àïí baão vïå haâm rùng giaã, nïn: 
 
- Cùæt baánh vaâ thõt thaânh miïëng nhoã, khi ùn. 
 
- Nhai chêåm vaâ traánh cùæn vaâo caác thûác ùn sêu quaá. 
 
- Haâm rùng giaã laâm baån caãm nhêån àöå noáng, laånh keám hún bònh thûúâng. 

BúãI vêåy, trûúác khi ùn, uöëng phaãi kiïím tra kyä àöå noáng cuãa thûác ùn, àöì uöëng àïí 
khoãi bõ boãng miïång 

 
Haäy túái baác sô chûäa rùng, khi: 
 
- Lúåi àau vaâ chaãy maáu möîi khi chaãi miïång. 
 
- Coá vïët trùæng hoùåc àoã trong miïång quaá 2 tuêìn röìi maâ khöng tan. 
 
- Rùng bõ meã hoùåc vúä (khöng nïn tûå chûäa lêëy). 
 
- Khi àeo rùng thêëy khoá noái, nhai khoá, ùn khoá. 
 
- Haâm rùng dïî bõ tuöåt ra, khöng khñt vúái lúåi. 
 
Muöën haâm rùng luön khñt vúái lúåi, baån cêìn phaãi túái baác sô nha khoa ñt nhêët 

möîi nùm möåt lêìn. 
 

272. Haäy àïí nhiïìu thúâi giúâ hon cho bûäa ùn 
 
Nhiïìu ngûúâi giaâ, nhêët laâ nhûäng cuå öng söëng àöåc thên, thêëy viïåc sûãa soaån 

cho bûäa ùn thêåt laâ vêët vaã. Búãi vêåy, caác cuå dêìn dêìn ài àïën chöî ùn qua loa, bûäa 
chñnh cuäng nhû bûäa àiïím têm. Kïët quaã laâ ngûúâi bõ suy nhûúåc vò thiïëu chêët 
dinh dûúäng. 

 
Ngûúâi giaâ cêìn ùn caác thûác ùn thûåc phêím coá nhiïìu can - xi àïí giûä cho 

xûúng cûáng; nhiïìu chêët xú àïí chöëng bïånh taáo boán vaâ nhiïìu chêët khaác nûäa. Nïëu 
khöng àûúåc ùn uöëng àêìy àuã sûác khoãe dïî bõ aãnh hûúãng vaâ suy yïëu. 



Sau àêy laâ möåt söë àiïìu àïí caác cuå chuá yá, laâm cho bûäa ùn ngon vaâ àuã chêët 
hún. 

 
- Trûúác khi ài chúå, nïn lïn danh saách caác thûác mònh àõnh mua nhû: caá, 

thõt gaâ, võt, thõt naåc, caác thûåc phêím ñt chêët beáo, baánh laâm bùçng nguä cöëc, rau 
thaái tûúi. 

 
- Khi mua thõt hoùåc caác thûác ùn khaác, yïu cêìu ngûúâi baán thaái ra thaânh 

miïëng nhoã àïí àúä phaãi laâm úã nhaâ. 
 
- Nïn mua thïm rau úã siïu thõ vò nhû vêåy múái baão àaãm mua àûúåc rau 

tûúi. 
 
- Mua thïm möåt söë thûác ùn nêëu sùén vaâ caác loaåi baánh nhiïìu chêët böí dûúäng 

àïí àïì phoâng nhûäng ngaây khöng muöën nêëu bïëp. 
 
- Khöng nïn mua caác thûác ùn vaâ baánh coá nhiïìu múä, nhiïìu chêët beáo, muöëi 

vaâ àûúâng, trong thaânh phêìn. Nhûäng chêët àoá khöng coá lúåi cho sûác khoeã nhûäng 
ngûúâi hún 40. 

 
- Laâm dû caác moán coá thïí àïí daânh túái höm sau àïí khi ùn, hêm noáng laåi. 
 
- Nïn ài chúå, cuâng laâm thûác ùn vaâ nêëu bïëp vúái baån beâ, haâng xoám. 
 

273. Möåt söë moán ùn cêìn thiïët 
 
Nhûäng cuöåc nghiïn cûáu khoa hoåc cho thêëy cú thïí ngûúâi cao tuöíi thûúâng 

thiïëu vitamin B,B6, B12, vaâ C. Àïí buâ àùæp vaâo phêìn thiïëu àoá, caác cuå nïn ùn: 
 
- Baánh laâm tûâ caác nguyïn liïåu haåt vaâ nguä cöëc, caác cú quan nöåi taång cuãa 

gia suác nhû tim, gan, oác..., caá. Nhûäng thûá àoá àïìu chûáa nhiïìu B6. 
 
- Sûäa, trûáng vaâ thõt laâ nhûäng nguöìn cung cêëp B12. Caâ - röët, caãi cuã, caãi bùæp 

vaâ caác loaåi rau tûúi àïìu giaâu vitamin B. 
 
- Chanh, caâ chua, dûa àoã, dêu rêët giaâu vitamin C. 
 
Caác cuå cêìn lûúång thûác ùn coá nhiïìu can - xi vaâ prötein hún nhûäng ngûúâi 

khaác. Canxi coá nhiïìu trong sûäa vaâ caác saãn phêìm cuãa sûäa. Proten coá trong thõt 
naåc, thõt gaâ vaâ caá. Ngoaâi ra, baánh àêåu, keåo laåc, haånh nhên, trûáng àïìu laâ nhûäng 
nguöìn prötein döìi daâo (coi thïm chûúng 4). 

 

274. ùn thïë naâo cho dïî tiïu? 
 
Tûâ töí; 40 trúã ài, nhiïìu ngûúâi tûå nhêån thêëy coá möåt söë thûác ùn khöng coân 

thñch húåp vúái mònh nûäa vò khoá tiïu. Tuöíi cuãa chuáng ta caâng cao thò lûúång 
enzyme vaâ möåt söë chêët cêìn cho sûå tiïu hoaá, do daå daây saãn xuêët ra caâng ñt ài. Do 
àoá, khaã nùng tiïu hoaá thûác ùn keám hún khi coân treã. 

 



Búãi vêåy, nïn ngûúâi cao tuöíi cêìn chuá yá: 
 
- Chùm soác rùng. Rùng àau, lúåi àau, rùng giaã khöng khñt vaâo lúåi àïìu laâm 

cho ta khoá nhai. Nïëu cêìn, phaãi túái baác sô nha khoa àïí sûãa rùng. 
 
- Ùn nheå, ùn caác thûác ùn dïî tiïu, ùn thaânh nhiïìu bûäa caách quaäng nhau vò 

úã tuöíi giaâ, lûúång maáu trong cú thïí ài túái nuöi dûúäng ruöåt non cuäng ñt ài. Do àoá, 
ruöåt non hoaåt àöång keám, khöng hêëp thuå àûúåc nhiïìu thûác ùn trong möåt luác 

 
- Àïí khoãi bõ àêìy buång, khöng nïn nuöët chûãng, uöëng nûúác hoùåc noái chuyïån 

khi ùn. 
 
- Haån chïë ùn nhiïìu caác thûác ùn sinh ra khñ nhû haânh, toãi, àêåu nêëu. 
 
- Nïëu bõ àêìy húi buång, tiïu chaãy thò phaãi kiïng khöng ùn sûäa vaâ caác saãn 

phêím sûäa. (Coá thïí duâng ñt, phöëi húåp vúái thuöëc tiïu Lactaid). 
 
- Khöng nïn ùn mùåc quêìn aáo boá buång khi ùn. 
 
- Chó nïn nùçm sau khi àaä ùn tûâ 2 giúâ trúã ài vaâ khöng ùn trûúác khi ài nguã. 
 

275. Àïí traánh caác bïånh vïì ruöåt 
 
ÚÃ tuöíi 40, 50, 60... nhiïìu ngûúâi hay gùåp rùæc röëi úã ruöåt nhû röëi loaån tiïu 

hoáa, taáo boán. Àïí traánh tònh traång naây, nïn: 
 
- Ùn nhiïìu chêët xú: caác loaåi haåt, àêåu vaâ rau. 
 
- Khöng nïn duâng luön thuöëc tiïu, dïî trúã thaânh thoái quen, laâm ruöåt lûúâi 

hoaåt àöång. 
 
- Uöëng 6 - 8 ly nûúác möîi ngaây (möîi ly ~ 28g nûúác). 
 
- Khi bõ bïånh tiïu chaãy, nïn ngûng luyïån têåp. 
 
Cêìn túái baác sô nïëu thêëy phên coá maáu, àau buång lêu hoùåc caãm thêëy coá àiïìu 

khaác thûúâng úã ruöåt. 
 

276. Giuáp àúä baâng quang 
 
Nhiïìu ngûúâi rêët luáng tuáng vò khöng kòm chïë àûúåc viïåc tiïíu tiïån. Möîi khi 

cûúâi, ho, hùæt húi, xaách vêåt nùång laâ nûúác tiïíu laåi xoán ra quêìn. Nguyïn nhên ào 
caác cú bùæp phuå traách viïåc àoáng múã úã àêìu ra cuãa boång àaái (baâng quang) bõ suy 
yïëu vò sinh àeã hoùåc do àaä qua möåt lêìn phêîu thuêåt tuyïën tiïìn liïåt. Cuäng coá thïí 
do bïånh tiïíu àûúâng. Nhûng phêìn lúán, do viïåc khöng kiïìm chïë àûúåc sûå co boáp 
cuãa baâng quang luác tuöíi cao, nïn möîi lêìn co boáp nhû vêåy laåi laâm thoaát ra möåt ñt 
nûúác tiïíu. 

 
Nïëu baån úã vaâo tinh traång naây, nïn tòm túái baác sô chuyïn khoa vïì niïåu àaåo. 

Ngoaâi ra, baån coá thïí giaãm búát hiïån tûúång naây bùçng caách duâng thuöëc, luyïån têåp 
cho baâng quang hoùåc nïëu cêìn thiïët, phaãi nhúâ àïën phêîu thuêåt. 



Sau àêy laâm möåt söë biïån phaáp coá thïí giuáp baån trong trûúâng húåp naây: 
 
- Cûá 2 giúâ, ài tiïíu möåt lêìn cho baâng quang hïët nûúác tiïíu 
 
- Traánh, khöng ùn nhûäng thûác ùn coá nhiïìu gia võ cay. 
 
- Khöng uöëng rûúåu, caâ - phï tûâ 4 giúâ trúã laåi, trûúác khi ài nguã. 
 
- Têåp luyïån baâng quang theo phûúng phaáp Kegel (coi baâi 232 chûúng 9). 
 
Nöåi dung: khi ài tiïíu, nhõn àïí nûúác tiïíu khöng ra, röìi laåi ài ra, laåi nhõn 

v.v... Luyïån theo 3 baâi têåp nhû sau: 
 
+ Nhõn - tiïíu - nhõn - tiïíu nhû vêåy mûúâi lêìn, möîi lêìn 3 giêy. Möîi ngaây têåp 

3 lêìn. 
 
+ Laâm caác àöång taác nhû trïn, möîi luác möåt nhanh. Söë lêìn têåp nhû trïn. 
 
+ Riïng vúái nûä: tûúãng tûúång cho möåt caái nuát vaâo êm àaåo. Giûä nuát trong 3 

giêy. Duâng caác cú bùæp nhû thïë naâo àïí huát àûúåc caái nuát sêu vaâo trong röìi giûä laåi 
trong 3 giêy. 

 
Nïëu baån mang bùng vïå sinh, phaãi thay luön àïí traánh viïm vaâ coá muâi höi. 
 

277. Giûä gòn laân da 
 
Khi tuöíi cao, sûå hoaåt àöång cuãa caác haåch saãn xuêët chêët nhúân cung cêëp cho 

da keám ài, laâm da dïî bõ khö vaâ keám àaân höìi. Búãi vêåy, ngûúâi giaâ caâng cêìn chuá yá 
túái biïån phaáp gòn giûä da: 

 
- Nïn duâng loaåi xaâ phoâng mïìm, coá glyxerin àïí tùæm rûãa, khöng duâng loaåi 

xaâ phoâng têíy muâi àïí rûãa mùåt. Loaåi xaâ phoâng naây seä laâm haåi da mùåt. 
 
- Khöng duâng caác loaåi thuöëc saát truâng coá cöìn àïí xoa mùåt sau khi caåo rêu. 

Loaåi nûúác naây cuäng laâm khö da mùåt. 
 
- Sau khi tùæm rûãa, phun ngay lïn da loaåi dung dõch chöëng khö da. 
 
- Trong nhûäng thaáng muâa àöng, nïn duâng maáy àiïìu hoaâ khñ hêåu trong 

phoâng úã àïí traánh cho da khoãi bõ khö. 
 
- Khi rûãa baát, àôa bùçng chêët têíy rûãa, phaãi àeo gùng cao su àïí baão vïå da 

tay. 
 
- Khi ài ra ngoaâi trúâi - nhêët laâ muâa nùæng - phaãi böi kem chöëng nùæng hoùåc 

phun dung dõch dûúäng da. 
 
Nïëu thêëy da mùåt bõ saåm, àen, coá vêíy... nïn túái khoãi baác sô khoa da liïîu. 
 



278. Cêìn hiïíu vïì kem dûúäng da 
 
Haäy cêín thêån, àûâng vöåi tin, vaâ mua nhûäng loaåi kem böi da àûúåc quaãng 

caáo laâ coá khaã nùng xoaá àûúåc hïët têët caã caác vïët nhùn. Chó coá möåt loaåi kem coá khaã 
nùng àoá laâ kem coá chûáa axit retinoic, möåt daång vitamin A töíng húåp. Àùæp miïëng 
gaåc têím axñt retinoic lïn da, axit seä kñch thñch vaâ laâm tùng lûúång maáu lûu 
thöng úã da, thuác àêíy caác cú, mö saãn xuêët ra möåt loaåi prötïin, giûä cho da àûúåc 
mõn maâng laâm cho nhûäng vïët nhùn múâ ài hoùåc bõ xoaá hùèn. Axit retinoic coân 
thöi thuác caác tïë baâo da múái thay thïë caác tïë baâo da cuä laâm cho da luön coá veã treã 
trung. 

 

279. Xoaá caác vïët thêm trïn da 
 
Tia nùæng vaâ aánh saáng mùåt trúâi qua nhiïìu nùm thaáng taác duång vaâo da àaä 

ghi laåi dêëu vïët cuãa mònh dûúái hònh thûác nhûäng chêëm hoùåc nhûäng vïët nhoã maâu 
sêîm. Baån coá thïí coá nhûäng vïët àoá trïn mùåt, tay, caánh tay, cöí laâ nhûäng phêìn cú 
thïí laâ nhûäng phêìn tiïëp xuác vúái aánh nùæng. 

 
Àïí giaãm búát sûå hònh thaânh caác chêëm àoá, nïn: 
 
- Xoa kem böi da lïn trïn lúáp da coá chêëm, àïí lêëp caác chêëm àoá. 
 
- Khi ra ngoaâi trúâi, nïn xûác caác dung dõch chöëng nùæng, 45 phuát trûúác khi 

ài. 
 
- Duâng caác loaåi kem böi da coá tñnh chêët têíy maâu. (Nhûäng kem naây coá thïí 

laâm maâu caác vïët chêëm lúåt ài, nhûng phaãi qua haâng thaáng múái coá taác duång). 
 
Nïëu caác biïån phaáp trïn khöng coá hiïåu quaã, baån coá thïí túái baác sô da liïîu àïì 

nghõ àûúåc duâng thuöëc, hoùåc duâng thuã thuêåt nhû: 
 
- Kem têíy maâu da. 
 
- Kem laâm thay da, giöëng nhû Retin - A. 
 
- Thuöëc löåt da àïí àùæp lïn nhûäng chöî coá vïët sêîm (möåt loaåi axñt yïëu têím vaâo 

böng röìi àùæp lïn chöî da thêm). 
 
- Baâo da: laâm tï laånh nhûäng chöî coá vïët sêîm, röìi baâo moãng da bùçng maáy 

àiïån. 
 
Nhûäng biïån phaáp naây thûúâng laâm hïët nhûäng vïët thêm nhûng laåi àïí laåi 

nhûäng vïët trùæng vônh viïîn... 
 

280. Ngaáy vaâ quêåy luác nguã 
 
Nhiïìu ngûúâi cao tuöíi - phêìn lúán laâ caác cuå öng, luác nguã hay ngaáy. Khöng 

nhûäng thïë, thónh thoaãng laåi coân co chên, trúã mònh vêåt vaä àuâng àuâng khiïën cho 
ngûúâi nùçm bïn phaãi thûác giêëc. 



Àïí chöëng ngaáy, nïn nùçm göëi cao vaâ nùçm nghiïng. Hònh nhû nhûäng ngûúâi 
beáo phò vaâ uöëng rûúåu hay ngaáy vaâ vêåt vaä tay chên hún nhûäng ngûúâi khaác. Búái 
vêåy, möåt biïån phaáp chöëng ngaáy khaác laâ cai rûúåu vaâ laâm suát cên (coi laåi baâi 4 
chûúng 1). 

 
Ngûúâi ngaáy thûúâng coá thúâi gian ngùæn ngûng thúã giûäa hai àúåt thúã ra vaâ hñt 

vaâo, röìi múái ngaáy theo nhõp àiïåu: thúã ra - ngûng - ngaáy thúã vaâo hoùåc thúã vaâo - 
ngûng - ngaáy thúã ra. 

 
Ngaáy vaâ vêåt vaä chên tay khöng taác haåi cho ngûúâi ngaáy nhûng laåi laâm mêët 

nguã ngûúâi bïn caånh vaâ hiïån tûúång naây keáo daâi. Búãi vêåy, nïëu tûå chûäa khöng coá 
kïët quaã, nïn hoãi yá kiïën baác sô àïí baão àaãm sûác khoeã cho ngûúâi nguã chung. 

 

28l. 4 bûúác chuêín bõ cho ngaây vïì hûu 
 
Vïì hûu laâ möåt sûå thay àöíi lúán vïì thu nhêåp, nïëp söëng, quan hïå xaä höåi, laâm 

cho ngûúâi vïì hûu gêìn nhû thaânh möåt ngûúâi khaác vêåy. B úãi thïë cho nïn khöng 
coá gò àaáng ngaåc nhiïn khi thêëy coá ngûúâi vïì hûu caãm thêëy buöìn, coá ngûúâi laåi 
thêëy vui. Muöën cho ngaây vïì hûu laâ möåt ngaây vui, phaãi coá sûå chuêín bõ trûúác. 
Kïët quaã cuöåc nghiïn cûáu cuãa trûúâng Àaåi hoåc Michigan cho biïët, 75% nhûäng 
ngûúâi àaä chuêín bõ trûúác nhû vêåy, àïìu thêëy haâi loâng trûúác khi vaâo cuöåc söëng 
hûu trñ. Nïëu baån sùæp vïì hûu, haäy thûåc hiïån 4 bûúác chuêín bõ nhû sau, baån seä 
thêëy ngaây vïì hûu coá nhiïìu àiïìu vui hún laâ buöìn. 

 
1. GIAÃM THÚÂI GIAN LAÂM VIÏÅC - Nhiïìu ngûúâi thêëy rùçng giaãm viïåc tûâ tûâ 

hún laâ múái laâm viïåc bêån röån höm trûúác, höm sau àaä khöng coá viïåc gò laâm. Àïí 
traánh sûå thay àöíi àöåt ngöåt nhû vêåy, trûúác khi vïì hûu, nïn àïì nghõ chïë àöå giaãm 
giúâ laâm viïåc. Chùèng haån, chó laâm viïåc 1/2 ngaây úã cöng súã, möåt hai thaáng trûúác 
khi nghó, hoùåc tòm möåt cöng viïåc nheå nhaâng hún úã möåt xñ nghiïåp khaác àïí laâm 
tiïëp cho túái khi mònh muöën nghó hùèn. 

 
2. LAÂM QUEN VÚÁI MÛÁC SÖËNG PHUÂ HÚÅP VÚÁI MÛÁC LÛÚNG HÛU 

TRÛÚÁC KHI VÏÌ HÛU - Nïn thûåc hiïån tiïët kiïåm caâng súám caâng töët àïí daânh 
tiïìn cho luác vïì hûu. Àûâng nïn nghô rùçng, röìi àêy moåi thûá chi tiïu seä coá thïí 
tröng chúâ vaâo Quyä Baão Hiïím Xaä Höåi. 

 
3. HAÄY GIÛÄ GÒN SÛÁC KHOEÃ CHO MÒNH NGAY KHI COÂN TREÃ - Moåi 

ngûúâi àïìu coá thïí lo giûä gòn sûác khoeã cho baãn thên mònh bùçng caách haån chïë ùn 
chêët beáo hoùåc ùn nhûäng thûác ùn ñt chêët beáo, khöng huát thuöëc, uöëng rûúåu coá 
chûâng mûåc hoùåc khöng uöëng rûúåu, hoåc phûúng phaáp thû giaän àïí traánh stress, 
chuá yá ài kiïím tra sûác khoeã àïìu vaâ luön chuá yá vêån àöång cú thïí. 

 
4. TAÅO CHO MÒNH NHÛÄNG SÚÃ THÑCH VAÂ SÛÅ QUAN TÊM TÚÁI CAÁC 

HOAÅT ÀÖÅNG CUÃA XAÄ HÖÅI CHUNG QUANH - Hoaâ nhêåp vaâo cöång àöìng, tham 
gia caác hoaåt àöång xaä höåi hoùåc àïí têm nghiïn cûáu vïì möåt vêën àïì hoåc thuêåt naâo 
àoá, àïìu laâ nhûäng viïåc coá thïí giuáp mònh lêëp àûúåc sûå tröëng röîng trong têm höìn 
vaâ viïåc aáy naáy khöng biïët laâm viïåc gò haâng ngaây. 

 
Àïí traánh sûå nhaâm chaán nïn nghô túái nhûäng loaåi hònh hoaåt àöång úã trong 

nhaâ cuäng nhû úã ngoaâi trúâi, hoaåt àöång tinh thêìn, hay vêån àöång cú thïí, hoaåt àöång 
têåp thïí hoùåc caá nhên. Trûúác khi vïì hûu, haäy dûå kiïën nhûäng viïåc gò phuâ húåp vúái 



súã thñch vaâ khaã nùng cuãa mònh nhêët, àïí khoãi coá nhûäng ngaây ngöìi khöng khi 
cuöåc söëng múái bùæt àêìu. 

 

282. Sùn soác ngûúâi bïånh 
 
Nïëu baån coá traách nhiïåm sùn soác cho möåt ngûúâi thên bõ bïånh trong gia 

àònh, baån thûúâng gùåp möåt söë khoá khùn. Àïí giaãm búát caác khoá khùn àoá, nïn: 
 
- Àùåt phoâng bïånh úã dûúái nhaâ (têìng trïåt). Nhû vêåy, baån àúä phaãi ài lïn ài 

xuöëng haâng ngaây. 
 
- Mua hoùåc thuï möåt söë duång cuå àïí giuáp cho viïåc phuåc vuå àûúåc töët nhû: 

giûúâng bïånh viïån (loaåi nêng lïn, nêng xuöëng); baân gêëp hoùåc traãi ra àûúåc, àïí 
ngûúâi bïånh coá thïí ùn taåi giûúâng; ghïë coá baánh xe v.v... 

 
- Àïí khùn lau, khùn tay, nûúác rûãa tay, ly uöëng nûúác vaâ caác vêåt duång 

thûúâng duâng cho ngûúâi bïånh trong phoâng, ngûúâi bïånh hoùåc gêìn phoâng. Giûä caác 
thûá àoá saåch seä. 

 
- Laâm möåt baãn ghi tïn caác vêån duång, daán vaâo möåt núi dïî thêëy. 
 
Àïí laâm nheå búát cöng viïåc cuãa mònh, nïn: 
 
- Phên cöng möåt söë viïåc cho moåi ngûúâi trong gia àònh 
 
- Biïët roä caác núi cêìn thiïët cho viïåc phuåc vuå ngûúâi bïånh: tûâ núi mua thõt túái 

caác nhûäng àõa àiïím khaác. 
 
- Ghi àõa chó cuãa traåm cêëp cûáu, hoùåc bïånh viïån cöng, bïånh viïån tû, phoâng 

y tïë, cú quan baão hiïím xaä höåi v.v...úã gêìn nhaâ nhêët. 
 
- Coá kïë hoaåch àïí mònh coá thïí ra khoãi nhaâ, ài mua sùæm hoùåc giao tiïëp ñt 

nhêët möåt ngaây möîi tuêìn. 
 
- Tòm hiïíu xem ngûúâi bïånh àûúåc ai baão trúå vïì chi tiïu ngûúâi trong gia 

àònh, hoå haâng, Cöng ty baão hiïëm, ngaânh y tïë. 
 



Chûúng 13 
 

KHOEÃ TRÏN ÀÛÚÂNG ÀI DU LÕCH 

 
Haâng nùm thûúâng coá túái 30 triïåu ngûúâi Myä ài du lõch khùæp núi, trong nûúác 

vaâ ngoaâi nûúác. Vaâ khöng ñt ngûúâi àaä gùåp chuyïån khöng may. 
 
Theo sûå àiïìu tra cuãa Viïån nghiïn cûáu quöëc gia vïì sûác khoeã, cûá ba ngûúâi ài 

du lõch thò coá möåt ngûúâi gùåp chuyïån rùæc röëi nhû: röåp da, say nùæng, laåc àûúâng, 
chuöåt ruát. Möåt söë khaác laåi bõ bïånh cuám, söët reát, söët vaâng da, tiïu chaãy... 

 
Nïëu trûúác khi ài, coá sûå chuêín bõ àïì phoâng, thò chùæc chùæn seä giaãm búát àûúåc 

rêët nhiïìu nhûäng chuyïån khöng may nhû trïn, nhêët laâ vïì vêën àïì bïånh têåt. 
 

283. Nhûäng viïåc cêìn laâm thuöëc khi lïn àûúâng 
 
Cuöåc du lõch cuãa baån seä thñch thuá hún nïëu baån àûúåc yïn têm vïì moåi viïåc úã 

nhaâ. Búãi vêåy, trûúác khi lïn àûúâng baån cêìn phaãi laâm möåt söë viïåc sau àêy: 
 
- Lo sùæp xïëp viïåc baão quaãn nhaâ 'chu àaáo trûúác khi ài. 
 
- Trao chòa khoaá nhaâ cho haâng xoám, ngûúâi trong gia àònh hay baån thên vaâ 

dùån doâ hoå kiïím tra höå caã phêìn bïn trong nhaâ lêîn chung quanh nhaâ. 
 
- Nïëu baån ài xa lêu hún möåt thaáng, phaãi baáo cho caác núi baån vêîn mua 

haâng traã chêåm àïí thanh toaán tiïìn trûúác khi baån lïn àûúâng. 
 
- Nïn àïí laåi úã nhaâ möåt baãn sao cuöåc haânh trònh, giúâ giêëc vaâ tïn haäng maáy 

bay cuãa chuyïën bay baån ài, cho baån beâ vaâ gia àònh biïët àïí hoå coá thïí liïn laåc vúái 
baån trong trûúâng húåp coá viïåc khêín cêëp. 

 
(Coi thïm baâi 312 vïì caác àiïìu cêìn chuá yá trûúác khi baån rúâi nhaâ). 
 

284. Tiïm phoâng dõch trûúác khi ài 
 
Bïånh baåi liïåt, söët vaâng, thöí taã, söët reát, thûúng haân, viïm gan... hiïån nay 

chó coân rêët ñt úã Hoa Kyâ nhûng laåi laâ nhûäng bïånh coân phöí biïën úã caác nûúác chêåm 
phaát triïín. Búãi vêåy, nïëu baån cêìn túái caác nûúác àoá, nïn: 

 
- Ài tiïm miïîn dõch vïì caác bïånh baåch hêìu, ho gaâ, uöën vaán, baåi liïåt, súãi, 

quai bõ. Nhiïìu ngûúâi àaä tiïëp xuác vaâ laâm quen vúái möåt söë bïånh trïn tûâ nhoã nïn 
cú thïí hoå àaä àûúåc miïîn dõch tûå nhiïn. Coân baån, cêìn phaãi chñch phoâng thñ duå 
nhû bïånh uöën vaán, cûá 10 nùm 1 lêìn. 

 
- Hoãi baác sô vïì caác thuöëc phoâng bïånh söët reát, cuám, viïm phöíi vaâ viïm gan. 



- Hoãi taåi Phoâng Y tïë àõa phûúng baån úã àïí biïët baån phaãi bùæt buöåc chñch 
phoâng nhûäng bïånh gò. Àïí túái möåt söë nûúác, baån cêìn phaãi coá giêëy chûáng nhêån àaä 
chñch miïîn dõch möåt söë bïånh. 

 
- Nïëu ài thùèng tûâ Hoa Kyâ túái möåt nûúác khaác thò khöng cêìn tiïm phoâng, 

trûâ khi baån túái 17 nûúác úã chêu Phi. Nïn hoãi laåi úã phoâng y tïë cho roä. Àöi khi, 
baån cêìn coá baãn chûáng nhêån mang theo loaåi "Giêëy chûáng nhêån àaä chñch miïîn 
dõch", coá àoáng dêëu cuãa chñnh quyïìn.  
 

285. Àûâng quïn mang theo thuöëc 
 
Ài mua thuöëc cho bïånh huyïët aáp cao hoùåc nhûäng thuöëc khaác khi baån úã 

nhaâ, khöng coá vêën àïì gò. Nhûng seä laâ caã möåt chuyïån khoá khùn khi baån úã nûúác 
ngoaâi. Búãi vêåy, nïn: 

 
- Hoãi baác sô caác thûá thuöëc baån cêìn mang theo cho chuyïën du lõch. 
 
- Àûång thuöëc trong möåt tuái nhoã. Khöng nïn àïí thuöëc trong nhûäng "haânh 

lyá gûãi", vò dïî bõ mêët hay hoãng. 
 
- Nïëu baån phaãi duâng thuöëc nûúác, yïu cêìu ngûúâi baán thuöëc àïí chai thuöëc 

trong möåt boåc hoùåc höåp nhûåa àïí khoãi vúä. 
 
- Àïí traánh bõ nhên viïn Haãi quan núi àïën tõch thu thuöëc, phaãi giûä thuöëc 

nguyïn höåp vúái àêìy àuã nhaän hiïåu. 
 
- Khöng àïí thuöëc úã chöî êím, noáng hoùåc coá aánh saáng mùåt trúâi chiïëu thùèng 

vaâo thuöëc. 
 
- Nïëu baån bõ tiïíu àûúâng, cêìn hoãi kyä baác sô vïì liïìu lûúång thuöëc trõ bïånh coá 

insulin àïí duâng cho àuáng giúâ vaâ àuáng khoaãng caách. Baån coá thïí lêåp baãng giúâ 
phaãi uöëng thuöëc theo giúâ chiïëc àöìng höì baån mang theo, khöng chónh theo giúâ 
núi baån àïën. Vò giúâ úã núi ài vaâ núi àïën coá thïí khöng khúáp vúái nhau. 

 

286. Nhûäng loaåi thuöëc cêìn mang theo 
 
Baãng caác loaåi thuöëc dûúái àêy seä giuáp caác baån khoãi suy nghô nhiïìu àïí xem 

nïn mang theo nhûäng thûá thuöëc gò. Nïn mang theo: 
 
- Rûúåu xoa boáp. 
 
- Hydrogen peroxyt (nûúác saát truâng oxy giaâ). 
 
- Kem hoùåc öëng phun thuöëc diïåt vi khuêín. 
 
- Bùng keo 
 
- Böng gaåc vaâ bùng 
 



- Thuöëc caãm hoùåc chöëng àau nhûác nhû: aspirin, acetaminnophen hoùåc 
ibuprofen. 

 
- Thuöëc chöëng axñt chua 
 
- Thuöëc ho 
 
- Thuöëc àau buång, óa chaãy 
 
- Nhiïìu loaåi thuöëc khaáng sinh khaác nhau. 
 
Nïëu baån ài maáy bay, nïn traánh mang theo caác thuöëc coá chûáa khñ eáp àïí 

phun thuöëc vò trïn maáy bay, öëng thuöëc coá thïí bõ nöí do sûå khaác nhau giûäa aáp 
suêët öëng thuöëc vaâ aáp suêët trong maáy bay. 

 
Baån cuäng nïn nhúá mang theo mònh têëm theã baão hiïím, vúái tïn, àõa chó vaâ 

söë àiïån thoaåi cuãa ngûúâi baác sô vêîn thûúâng sùn soác sûác khoãe cuãa baån úã nhaâ. 
 

287. Vêën dïì baão hiïím 
 
Khi baån ài du lõch ra ngoaâi nûúác, khöng chùæc haäng baão hiïím cuãa baån coá 

chi phñ cho baån vïì caác khoaãn tiïìn y tïë, thuöëc thang hay khöng. Búãi vêåy, nïn: 
 
- Hoãi cöng ty baão hiïím xem baån coá àûúåc hûúãng chi phñ baão hiïím trong thúâi 

gian du lõch úã núi baån túái hay khöng. 
 
- Nïëu khöng, baån phaãi mua möåt theã baão hiïím cho thúâi gian baån ài du lõch 

túái núi àoá. 
 
- Nïëu thêëy cêìn thiïët, baån coá thïí mua caã loaåi theã àaãm baão cho baån coá 

phûúng tiïån vïì nhaâ - trûúâng húåp baån gùåp khoá khùn, bêët trùæc doåc àûúâng. 
 
- Nïn hoãi kyä thïì lïå hûúãng tiïìn baão hiïím vò coá möåt söë cöng ty khöng chõu 

chi trong trûúâng húåp baån coá bïånh kinh niïn, gùåp tai naån vò chúi thïí thao, hoùåc 
baån coá bêìu tûâ thaáng thûá 3 trúã laåi. 

 

288. Traánh stress khi du lõch 
 
Mùåc duâ baån vêîn mú tûúãng chuyïën du lõch coá nhiïìu aánh nùæng mùåt trúâi vaâ 

nhûäng àiïìu thuá võ khaác, baån vêîn coá thïí gùåp nhiïìu vêën àïì laâm mònh bõ cùng 
thùèng thêìn kinh, nïëu baån khöng biïët chuêín bõ trûúác cho mònh vïì tû tûúãng vaâ 
vêåt chêët. Thñ duå, ài du lõch coá nghôa laâ baån seä bûúác vaâo nhûäng ngaây phaãi thay 
àöíi nhûäng thoái quen vïì nïëp söëng, caách ùn uöëng, nguã vaâ caã thúâi tiïët nûäa. Búãi 
vêåy, baån nïn: 

 
- Trûúác khi ài, nïn dûå kiïën chûúng trònh hoaåt àöång haâng ngaây cuãa mònh úã 

núi du lõch. 
 
- Xïëp quêìn aáo, àöì mang theo xong trûúác luác ài 1 ngaây. Chuêín bõ xong, nïn 

àïí thúâi gian coân laåi àïí thû giaän tinh thêìn bùçng caách àoåc saách, tùæm hoùåc nghe 
nhaåc. 



- Daânh thúâi gian röång raäi cho viïåc ài ra bïën xe hoùåc túái sên bay. 
 
- Khi túái núi du lõch röìi, àûâng boã nhiïìu thúâi gian quaá cho viïåc mua sùæm, 

ngùæm caãnh, thïí thao hoùåc tham dûå caác cuöåc vui. Nïn giûä mònh thêåt àiïìu àöå. 
 
- Khöng ùn no quaá, nhêët laâ vïì buöíi töëi. 
 
- Nïn nguã nhiïìu. Nïëu khöng thïë ngaây vïì baån khoá coá thïí khoãe vaâ sung sûác 

hún ngaây ài. 
 
- Nïn têåp luyïån àïìu haâng ngaây. 
 
- Nïn vïì nhaâ möåt ngaây trûúác khi phaãi ài laâm àïí coá thúâi gian hoaâ nhêåp vúái 

cuöåc söëng cuä. 
 

289. Sûå mïåt moãi àùåc biïåt khi ài xa bùçng maáy bay 
 
Maáy bay coá thïí àûa baån túái moåi phûúng trúâi trong möåt thúâi gian ngùæn. 

Chñnh vò vêåy maâ cú thïí cuãa baån dïî bõ mïåt moãi vò sûå thay àöíi vïì khoaãng caách 
thúâi gian trong viïåc ùn vaâ nguã. Do àoá baån coá thïí caãm thêëy mònh bõ mïåt, mêët nïì 
nïëp sinh hoaåt, àêìy buång, nhûác àêìu, mêët nguã. Ngûúâi ta goåi chung nhûäng triïåu 
chûáng àoá laâ "chûáng röëi loaån vò ài maáy bay". Ài du lõch tûâ Àöng sang Têy mïåt 
hún laâ tûâ Têy sang Àöng. Coân du lõch tûâ Bùæc túái Nam thûúâng khöng coá àiïìu gò 
laå vò cuâng trong möåt muái giúâ. 

 
Àïí àúä bõ "röëi loaån vò ài maáy bay", baån nïn: 
 
- Àöíi giúâ ài nguã trûúác khi ài. Nïëu baån ài vïì phña Àöng, nïn ài nguã súám 

hún moåi khi 1 giúâ. Nïëu baån ài vïì phña Têy, ài nguã chêåm hún moåi khi 1 giúâ. 
 
- Ùn theo chïë àöå àûúåc chó dêîn búãi Phoâng thñ nghiïåm Argonne, Illinois nhû 

sau: 
 
+ Trûúác khi ài 3 ngaây, ùn nhiïìu prötïin nhû thõt gaâ, phoá-maát trong caác 

bûäa saáng; nhiïìu rau, böåt buöíi chiïìu. Höm sau, ùn thûác ùn nheå, suáp, traái cêy, 
thõt nûúáng. Ngaây thûá ba, ùn theo chïë àöå ngaây thûá nhêët. 

 
+ Tûâ 3 giúâ túái 5 giúâ chiïìu, hïët sûác traánh hoùåc haån chïë viïåc uöëng traâ vaâ caâ 

phï. 
 
+ Nïëu baån ài vïì phña Têy, höm ài nïn nhõn túái buöíi trûa. Buöìi saáng súám, 

coá thïí uöëng caâ phï. 
 
+ Nïëu baån ài vïì phña Àöng, caã ngaây höm ài khöng nïn ùn gò caã. Nïëu cêìn, 

uöëng caâ phï trong khoaãng 6-11 giúâ chiïìu. 
 
+ Khi túái núi, ùn àiïím têm caác moán nhiïìu prötïin vaâ chêët tûúi nhû rau vaâ 

traái cêy. 
 
- Trong khi bay, traánh uöëng thuöëc nguã, rûúåu, caâ phï. Nïn uöëng nhiïìu 

nûúác vaâ nûúác traái cêy, àïí traánh traång thaái cú thïí bõ thiïëu nûúác vò khöng khñ 
trïn maáy bay rêët khö. 



- Khi túái núi, nïn ra ngoaâi trúâi möåt thúâi gian. 
 
- Chúâ túái buöíi töëi - giúâ àõa phûúng - haäy ài nguã. 
 

290. Chöëng moãi mïåt khi bay 
 
Phaãi ngöìi yïn trïn chiïëc ghïë chêåt haâng giúâ cú thïí laâm baån bõ chuöåt ruát, 

àau cú bùæp úã- ngûúâi vaâ chên, caãm thêëy mïåt moãi. Àïí giaãm búát nhûäng sûå khoá 
chõu àoá baån coá thïí laâm nhû sau: 

 
- Duöîi baân chên ra trong 5 giêy röìi laåi trúã laåi võ trñ bònh thûúâng. Laâm 

nhiïìu lêìn, chuá yá, sao cho caác bùæp thõt. Laâm nhiïìu lêìn, chuá yá sao cho caác bùæp 
thõt laâm viïåc taåi caác khu vûåc gan baân chên, àuâi, möng, vai, cöí, caánh tay, baân 
tay. 

 
- Lùæc cöí sang 2 bïn röìi quay troân tûâ tûâ. Laâm 4 lêìn röìi àöíi chiïìu. 
 
- Nhuán 2 vai röìi quay troân. 
 
- Giú cao tay lïn trêìn. Tay traái röìi tay phaãi. 
 
Àïí sûå hûu thöng maáu úã chên tùng lïn, nïn: 
 
- Cûã àöång caác ngoán chên, baân chên lïn, xuöëng nhiïìu lêìn. 
 
- Àûáng lïn, vaâ nïëu coá thïí, cûá 2 giúâ laåi dúâi chöî àïí ài möåt quaäng. Têåp thúã 

chêåm vaâ sêu. Lûúång oxy trong maáy bay ñt hún trong khöng khñ ngoaâi trúâi. Búãi 
vêåy, viïåc thúã chêåm vaâ sêu giuáp baån hñt àûúåc nhiïìu oxy vaâo phöíi àïí cung cêëp 
cho maáu. Nhû vêåy, baån cuäng seä caãm thêëy àúä mïåt vaâ nhûác àêìu. 

 

291. Nhuäng ngûúâi coá bïånh, ài maáy bay nïn chuá yá 
 
Coá bïånh têåt àùåc biïåt cuäng vêîn coá thïí ài maáy bay. Àïí àûúåc phuåc vuå àùåc 

biïåt, baån nïn: 
 
- Nïëu baån coá chên tay giaã hoùåc phaãi àeo maáy trúå tim, ài xe lùn, baån nïn 

mang phiïëu sûác khoãe laåi cho baác sô hoùåc phoâng y tïë chûáng nhêån. Sau àoá, àûa 
vaâo maáy ghi nhêån úã sên bay, trûúác chuyïën ài. 

 
- Nïëu baån muöën ùn chïë àöå àùåc biïåt, baáo cho ngûúâi baán veá hoùåc ngûúâi phuå 

traách chuyïën bay, 24 giúâ trûúác khi bay. Nhiïìu haäng maáy bay coá phuåc vuå caác 
moán ùn ñt mùån, ñt cholesterol àùåc biïåt cho nhûäng ngûúâi coá bïånh tiïíu àûúâng vaâ 
caác moán ùn khaác. 

 
- Nïëu baån cêìn ngöìi xe lùn, baáo cho haäng maáy bay 48 giúâ trûúác trûúác 

chuyïën bay. 
 
- Nïëu baån cêìn mang theo choá dêîn àûúâng vaâ giuáp àúä, cuäng baáo cho haäng 

maáy bay trûúác chuyïën bay. 



292. Chöëng uâ tai khi bay 
 
Khi ài maáy bay, tai baån coá thïí bõ uâ, nhêët laâ khi maáy bay bùæt àêìu rúâi sên 

bùng, hoùåc àang haå caánh. Chûáng uâ tai naây do phêìn tai giûäa rêët nhaåy caãm vúái 
hiïån tûúång thay àöíi khñ aáp khi maáy bay thay àöíi àöå cao. Baån coá thïí thêëy khoá 
chõu hoùåc caãm thêëy tai àau, nhêët laâ nïëu baån àang àau àêìu. Nïn nhúá chûáng uâ 
tai coá thïí gêy viïm tai. 

 
Leä dô nhiïn, khöng chó chûáng uâ tai maâ baån khöng daám ài maáy bay. Nhûng 

nïëu baån bõ àau àêìu, viïm tai, viïm xoang thò cuäng nïn hoãi thïm yá kiïën cuãa baác 
sô, hoùåc hoaän chuyïën ài laåi àúåi cho bïånh mònh thuyïn giaãm. 

 
Nïëu baån cêìn phaãi ài ngay khöng trò hoaän àûúåc, thò nïn theo nhûäng biïån 

phaáp sau: 
 
- Luön nuöët nûúác boåt, ngaáp hoùåc tûå bõt 2 löî muäi röìi ngêåm miïång thúã ra. 

Laâm nhû vêåy, baån seä laâm cên bùçng àûúåc phêìn naâo aáp suêët bïn trong tai vúái aáp 
suêët bïn ngoaâi. (Nïëu baån àang bõ viïm tai, thò khöng nïn duâng biïån phaáp naây). 

 
- Nïëu baån àang bõ ngaåt muäi, nïn duâng thuöëc phun hoùåc uöëng thuöëc àïí 

muäi àûúåc thöng. 
 
Caác chaáu nhoã, khi ài maáy bay cuäng coá thïí bõ uâ tai. Àïí caác chaáu àúä uâ tai, 

nïn: 
 
- Khò maáy bay cêët caánh hay haå caánh nïn cho caác chaáu muát keåo hay nuám 

bùçng chêët deão. 
 
- Hoãi baác sô vïì viïåc cho chaáu uöëng möåt viïn thuöëc chöëng dõ ûáng 

(antihistamin), trûúác khi maáy bay cêët caánh hay haå caánh 1 giúâ. 
 

293. Chûáng khoá chõu khi ài taâu xe 
 
Nhiïìu ngûúâi khi di chuyïín bùçng taâu, xe thûúâng bõ mïåt, choáng mùåt, buöìn 

nön hay nön mûãa, mùåt taái ài, chên tay àöí möì höi. Caác chuyïn gia nghiïn cûáu 
hiïån tûúång naây cho rùçng àoá laâ kïët quaã cuãa viïåc mùæt vaâ tai nhêån àûúåc nhûäng 
thöng tin traái ngûúåc nhau. Trong khi tai trong - böå phêån àaãm nhiïåm duy trò sûå 
thùng bùçng cuãa cú thïí - nhêån àûúåc thöng tin tûâ naäo rùçng cú thïí àang di chuyïín 
vïì möåt hûúáng (thñ duå sang traái) thò mùæt laåi nhêån àûúåc thöng tin ngûúåc laåi (thñ 
duå sang phaãi). Búãi vêåy, nïëu chuáng ta nhùæm mùæt laåi caãm giaác khoá chõu naây seä 
giaãm ài. 

 
Sau àêy laâ möåt söë biïån phaáp laâm giaãm sûå khoá chõu khi 
 
ÀI TAÂU - THUYÏÌN (say soáng): 
 
- Nïn tòm chöî ngöìi núi thoaáng, ngoaâi trúâi 
 
- Nïëu phaãi di chuyïín qua àïm, trong thúâi gian lêu, nïn choån chöî hoùåc ca 

bin úã giûäa thên taâu, thuyïìn, vò chöî àoá ñt bõ choâng chaânh nhêët. 



 
TRÏN MAÁY BAY: 
 
- Nïn choån chöî ngöìi trïn caánh. Traánh ngöìi úã phêìn àuöi vò àoá laâ chöî hay 

lïn - xuöëng nhêët. 
 
- Múã böå phêån thöng gioá trïn àêìu vaâ hûúáng gioá vaâo mùåt mònh. 
 
TRÏN BÖÅ (ö tö, xe lûãa...): 
 
- Nhòn phong caãnh àùçng trûúác mùåt, khöng nïn nhòn sang 2 bïn. 
 
- Ngöìi caånh cûãa, múã cûãa kñnh àïí coá gioá, trûâ nhûäng núi khöng khñ bõ ö 

nhiïîm. 
 
- Nïëu baån ài du lõch bùçng xe húi, haäy gùæng laái xe hún laâ ngöìi bïn. Ngûúâi 

laái xe ñt khi bõ "say xe". 
 
Ngoaâi ra, caác baån nïn: 
 
- Trûúác khi ài, nïn nghó ngúi dûúäng sûác cho khoãe. Ngûúâi mïåt moãi dïî bõ say 

taâu, xe. 
 
- Khöng uöëng rûúåu trûúác vaâ trong khi ài. Khöng nïn laâm gò khiïën mònh 

mïåt moãi, töëi höm trûúác. 
 
- Uöëng thuöëc chöëng say soáng (loaåi Dramaminne), 30 phuát trûúác khi ài. 
 
- Nïëu baån thêëy Dramamine khöng coá hiïåu quaã àöëi vúái 'baån, nïn hoãi baác sô 

àïí duâng thuöëc coá scopolamine. Thuöëc naây coá taác duång gêy öín àõnh cho phêìn tai 
trong cuãa baån. 

 
- Traánh àoåc saách hoùåc nhòn chùm chuá vaâo möåt vêåt gò. Nïëu baån ài taâu - 

thuyïìn, haäy tòm chöî coá thïí nùçm ngûãa vaâ nhùæm mùæt laåi. 
 
Nïëu coá ngûúâi naâo trïn taâu, xe bõ say, haäy traánh xa hoùåc khöng nhòn vaâo 

ngûúâi àoá. Nïëu khöng, baån cuäng bõ "lêy say". 
 
Coá ngûúâi cho rùçng nhêëm gûâng, hoùåc bêëm vaâo giûäa cöí tay - phêìn nöëi loâng 

baân tay vúái cöí tay - cuäng traánh àûúåc chûáng say taâu xe. 
 
Trong khi ài taâu xe, nïn: 
 
- Thúã chêåm vaâ sêu 
 
- Traánh huát thuöëc hoùåc ngöìi núi coá muâi. Nïn choån chöî thoaáng. 
 
- Àïí laâm cho thêìn kinh àûúåc thû giaän, cöë thaã loãng têët caã caác cú bùæp. Haäy 

tûúãng tûúång nhû mònh laâ möåt cö gaái mïìm maåi àang ngöìi trûúác möåt caãnh quang 
thêåt ïm àïìm. 



 
- Àïí daå dêìy khöng dû chêët loãng, nïn ùn möåt vaâi miïëng baánh khö. 
 

294. Ùn uöëng núi du lõch 
 
Möåt söë ngûúâi ài du lõch chó chuá yá sao cho tinh thêìn àûúåc thoaãi maái maâ 

khöng chuá yá àuáng mûác túái caái buång. Kïët quaã laâ möåt phêìn ba trong söë hoå luác trúã 
vïì mang àuã caác thûá bïånh: àau àêìu, óa chaãy, chuöåt ruát, mïåt moãi vaâ àöi khi caã 
nön oái vaâ söët. Nguyïn nhên mang laåi nhûäng bïånh têåt naây laâ thûác ùn vaâ nûúác 
uöëng úã núi du lõch. Vêåy, phaãi laâm thïë naâo? 

 
- Nïëu baån ài ra nûúác ngoaâi, phaãi hoãi ngay cú quan du lõch cuãa nûúác baån 

àõnh túái rùçng, nûúác uöëng núi àoá coá thñch húåp vúái baån hay khöng? Nhiïìu khi, 
nûúác uöëng núi àoá coá taác haåi gò vúái dên úã àõa phûúng, vò hoå àaä quen röìi nhûng laåi 
gêy ra chûáng nön oái vaâ óa chaãy àöëi vúái ngûúâi ngoaåi quöëc. 

 
- Nïëu baån nghi nûúác úã núi mònh túái úã khöng thñch húåp vúái mònh, haäy uöëng, 

chaãi rùng suác miïång bùçng nûúác àoáng chai thûúâng baán úã caác cûãa haâng. Khi laâm 
nûúác àaá trong tuã laånh, rûãa traái cêy, rau hoùåc lêëy thûác ùn cuäng phaãi duâng loaåi 
nûúác àoáng chai. 

 
- Nïn mang theo duång cuå àun nûúác söi bùçng caách nhuáng trûåc tiïëp vaâo 

nûúác (loaåi ruöìi gaâ àiïån). Nûúác àïí uöëng phaãi àûúåc àun söìi 10 phuát, röìi àïí nguöåi. 
 
- Nïëu khöng coá àiïìu kiïån àun, nïn duâng caác viïn thuöëc loåc nhû Halazone 

hoùåc Potable A qua coá baán úã hiïåu thuöëc vaâ caác cûãa haâng daânh cho thïí thao. 
 
- Khi uöëng úã cûãa haâng, khöng nïn uöëng vúái nûúác àaá. 
 
- Khöng ùn rau söëng, vaâ traái cêy caã voã. Loaåi traái cêy boác voã nïn tûå boác voã 

lêëy. 
 
- Khöng ùn caác loaåi thõt chûa nêëu thêåt chñn, nhêët laâ caác loaåi haãi saãn vò dïî 

bõ viïm gan. 
 
- Khöng ùn caác thûác ùn sùén, vò phêìn lúán àaä àïí lêu, khöng àûúåc che àêåy 

khiïën caác loaåi vi truâng dïî phaát triïín. 
 
- Traánh ùn sûäa vaâ pho maát laâm taåi àõa phûúng vò thûúâng khöng àûúåc khûã 

truâng töët. 
 
- Nïëu viïåc lûåa choån thûác ùn laâm baån phaãi kiïng khem nhiïìu quaá, nïëu 

uöëng thïm caác loaåi vitamin vaâ viïn thuöëc coá thaânh phêìn kim loaåi cêìn thiïët cho 
cú thïí haâng ngaây, àïí böí sung. 

 
Hoãi baác sô vïì viïåc duâng thuöëc ngûâa bïånh loaåi Pepto - Bismol. Baån nïn 

uöëng liïn tuåc thuöëc naây möîi ngaây 2 viïn tûâ ngaây ài túái ngaây vïì, trûâ trûúâng húåp 
baån phaãn ûáng vúái aspirin vaâ ài lêu quaá 2 tuêìn. 

 



295. Phûúng phaáp trõ bïånh tiïu chaãy trïn duâng du lõch 
 
Nïëu baån àaä bõ kiïng khem àuã thûá maâ vêîn bõ tiïu chaãy nïn: 
 
- Uöëng nhiïìu nûúác àoáng chai, khöng coá chêët caâ phï, nûúác ngoåt hoùåc nûúác 

traái cêy àïí chöëng hiïån tûúång cú thïí thiïëu nûúác. 
 
- Àïí cú thïí khöng thiïëu caác nguyïn töë kim loaåi, nïn uöëng Gatorade hoùåc 

Gastrolyte, Pediolyte. Nïëu khöng coá, thay möîi ngaây bùçng 8 ly nûúác traái cêy pha 
thïm mêåt ong, àûúâng vaâ ñt muöëi. Uöëng xen keä thïm 8 ly nûúác loåc pha 1/4 thòa 
caâ phï thuöëc tiïu (soàa). 

 
- Traánh khöng ùn caác thûác ùn àùåc cho túái khi hïët tiïu chaãy. 
 
- Khöng ùn sûäa vaâ caác saãn phêím cuãa sûäa, thûác ùn nhiïìu chêët xú, thûác ùn 

coá múä cho túái khi khoãi óa chaãy àûúåc 2 ngaây. 
 
- Cûá 30 phuát laåi uöëng 2 viïn Pepto - Bismol. Nïëu baån bõ söët hoùåc coá chûáng 

tùæc maåch, thò khöng nïn duâng thuöëc naây. Hoãi yá kiïën baác sô. 
 
- Khöng nïn duâng caác thuöëc Enterovioform vaâ Mesafoem laâ nhûäng thuöëc 

Cú quan Thûåc phêím vaâ Ma tuyá Myä àaä coá kïët luêån laâ khöng nïn duâng, nhûng 
nhiïìu nûúác khaác vêîn duâng. 

 
- Nïëu baån thêëy coá maáu trong phên, àaä bõ óa chaãy liïìn 3 ngaây, óa chaãy keâm 

vúái söët, nïn ài khaám baác sô àïí uöëng thuöëc khaáng sinh. 
 

296. Chûáng àau nhûác chên 
 
Ài mua sùæm, ngùæm caãnh caã ngaây coá thïí laâm cho chên baån nhûác, moãi. Sau 

àêu laâ caách chûäa: 
 
- Thaáo giêìy vaâ têët ra. Lêëy möåt vêåt cûáng (àêìu buát coá gùæn miïëng têíy), êën 

vaâo dûúái caác ngoán chên. 
 
- Quay baân chên voâng troân theo hai phña. 
 
- Hûúáng ngoán chên lïn trêìn nhaâ röìi xuöëng àêët. 
 
- Àûáng kiïîng ngûúâi trïn ngoán chên, möîi lêìn àïëm túái 25. 
 
- Nïëu baån bõ chûáng chai chên vaâ laåi dûå àñnh ài böå nhiïìu, nïn túái baác sô àïí 

laâm moãng hoùåc cùæt lúáp chai ài. 
 
- Haäy mang theo nhûäng àöi giêìy maâ ban àaä ài quen chên. 
 
- Traánh duâng giêìy múái, giêìy cao goát khi phaãi ài böå xa. Giêìy nheå vaâ goát beåt 

laâ thñch húåp. 
 



- Nïn mang 2 àöi giêìy àïí thay àöíi. 
 
- Nïn ài têët (vúá) bùçng súåi böng. Traánh duâng têët nilöng hoùåc ài giêìy khöng 

têët. 
 
- Nïëu baån thêëy àau khúáp chên vaâ baân chên, nïn thay giêìy bùçng deáp. Trïn 

àûúâng xa, nam hay nûä ài deáp nheå àïìu töët 
 
Nïëu nhûäng biïån phaáp trïn chûa àuã, nïn: 
 
- Ngêm chên vaâo nûúác laånh pha muöëi. 
 
- Rûãa chên vaâ lau khö haâng ngaây. Sau àoá, rùæc phêën röm. 
 
- Xoa boáp nheå baân chên bùng cöìn xoa boáp. Nùæn caác ngoán chên vaâ xoa caác 

chöî khúáp vaâ cú bùæp. Laâm nhû vêåy cuäng khoãi chûáng chuöåt ruát. 
 
- Khöng nïn chñch caác chöî bõ phöíng röåp. Duâng böng - gaåc àöån giûäa chuáng 

vúái lúáp da giêìy, deáp. 
 

297. Ngûúâi cao tuöíi ài du lõch cêìn chuá yá 
 
Nhiïìu ngûúâi ài du lõch úã tuöíi 50, 60, 70. Leä dô nhiïn, úã àöå tuöíi naây, coá 

nhiïìu vêën àïì vïì sûác khoeã cêìn phaãi chuá yá túái. Àïí giaãm búát nhûäng àiïìu bêët 
thûúâng coá thïí xaãy ra, nïn: 

 
- Trûúác khi mua veá xe hoùåc maáy bay, nïn hoãi kyä vïì cuöåc haânh trònh àïí 

xem coá thñch húåp vúái tuöíi cuãa mònh hoùåc tuöíi ngûúâi baån àöìng haânh vúái mònh 
hay khöng. 

 
- Nïn khaám sûác khoeã vaâ rùng. Nïëu coá vêën àïì gò vïì sûác khoeã cêìn phaãi 

thuöëc thang, àiïìu trõ cho khoãi, trûúác ngaây lïn àûúâng. 
 
- Nïëu baån coá bïånh cêìn phaãi tiïëp tuåc àiïìu trõ, nïn mang giêëy khaám bïånh 

hoùåc höì sú bïånh ài theo, àïí baác sô núi baån àïën mau choáng nùæm àûúåc tònh traång 
bïånh cuãa baån, khi baån cêìn àûúåc chùm soác. 

 
- Cöë daânh thúâi gian àïí nguã àêîy giêëc trûúác khi ài du lõch vaâ trong khi du 

lõch. Mïåt moãi vò thiïëu nguã dïì dêîn túái àau öëm. 
 
- Phaãi tûå theo doäi sûác khoeã cuãa mònh vaâ daânh thúâi gian àïí nghó 1-2 lêìn 

trong ngaây. 
 

298. Caác baâ coá thai (bêìu), ài du lõch 
 
Nhiïìu baâ mang thai cuäng ài du lõch. Caác baâ nïn: 
 
- Hoãi qua yá kiïën cuãa baác sô àïí biïët coá ài àûúåc hay khöng. Coá thai tûâ thaáng 

4 túái thaáng 6 laâ tûúng àöëi an toaân nhêët, so vúái caác thaáng khaác. 



 
- Nïëu baån ài maáy bay hay xe lûãa, haäy yïu cêìu nhên viïn cung cêëp cho baån 

loaåi ghïë tûåa àùåc biïåt trong phoâng ngöìi vaâ caã trong phoâng vïå sinh. 
 
- Trong khi du lõch, khöng nïn laâm gò túái mûác mïåt moãi. 
 
- Nïëu baån bõ say taâu-xe, nïn ngöìi chöî thoaáng vaâ ùn baánh coá thuöëc tiïu (sö 

àa). Khöng nïn uöëng caác loaåi thuöëc chöëng say. 
 
- Nïëu baån ài xe húi, nïn àeo àai an toaân. Chuá yá thùæt àai sao cho chùåt úã 

ngûåc vaâ höng, nhûng khöng àûúåc boá vaâo buång. 
 

299. Du lõch mang theo treã 
 
Ài du lõch mang theo treã nhoã coá nhiïìu àiïìu vêët vaã, vò baån phaãi luön luön 

cho chuáng khoãi mïåt, khoãi quêëy, khoãi àoái khoãi bïånh vaâ khoãi laåc. Sau àêy laâ möåt 
söë yá kiïën àïí giuáp baån trong trûúâng húåp naây: 

 
- Phaãi chùæc chùæn caác chaáu nhoã ài theo coá sûác chõu àûång, thñch húåp vúái caác 

cuöåc haânh trònh. 
 
- Nïëu cuöåc du lõch chia laâm nhiïìu chùång àûúâng, phaãi thu xïëp thúâi gian àïí 

trûúác möîi lêìn lïn àûúâng, treã àûúåc nguã möåt giêëc àêîy giêëc. 
 
- Nïn àeo cho möîi chaáu möåt biïín nhoã ghi tïn cuãa chaáu, tïn vaâ àõa chó cuãa 

böë meå, àõa chó úã nhaâ vaâ àõa chó núi sùæp túái. Trûúác khi ra sên ga maáy bay, nïn 
caâi vaâo tuái caác chaáu tïn haäng maáy bay, söë giúâ vaâ chuyïën bay chaáu seä ài cuâng 
ngûúâi lúán, àïí àïì phoâng chaáu bõ laåc. 

 
- Nïn mang theo caác thuöëc cho treã em nhû thuöëc àau àêìu say taâu-xe, caãm 

laånh, giaãi àöåc (àïì phoâng ùn phaãi cuãa àöåc) vaâ thuöëc coá kim loaåi nhû Pedalyte àïí 
thay thïë lûúång kim loaåi bõ mêët khi nön oái hoùåc ài tiïu chaãy. 

 
- Mùåc cho caác chaáu àuã quêìn, aáo vaâ giêìy. 
 
- Nïëu ài xe húi, cûá 2 giúâ laåi ngûng xe möåt lêìn. Dêîn caác chaáu xuöëng ài böå 

möåt laát. Trïn maáy bay hay xe lûáa, cuäng cho caác chaáu ài laåi loanh quanh chöî 
ngöìi ñt nhêët 2 giúâ 1 lêìn. 

 
- Nïëu caác chaáu cuäng bõ say taâu xe, sùn soác cho caác chaáu nhû baâi 293 àaä chó 

dêîn. Caác chaáu tûâ 2-12 tuöíi hay bõ say hún caác chaáu úã lûáa tuöíi khaác. 
 
- Nïëu chaáu phaãi ài möåt mònh, haäy gûãi chaáu cho möåt nhên viïn trïn xe lûãa 

hay cuãa haäng maáy bay. Nhúâ hoå tröng nom chaáu kyä caâng luác lïn, xuöëng taâu xe. 
 
- Khöng nïn cho caác chaáu ùn quaâ doåc àûúâng. Böå maáy tiïu hoaá cuãa caác 

chaáu dïî nhiïîm bïånh hún ngûúâi lúán. 
 
- Luön nhùæc nhúã caác chaáu phaãi tûå giûä gòn trong viïåc ùn vaâ uöëng. 



300. Tòm baác sô vaâ núi cêëp cûáu úã àêu? 
 
Duâ baån àaä chuêín bõ kyä cho àïën àêu, cuäng khöng traánh hïët àûúåc nhûäng tai 

naån nhoã hoùåc öëm àau. Nïëu biïët súám àûúåc núi chûäa trõ, seä giaãm àûúåc hêåu quaã 
rêët nhiïìu. 

 
Coá nhûäng baác sô hoùåc töí chûác riïng cuãa Cöng ty du lõch àùåt úã möåt söë nûúác, 

maâ baån nïn biïët nhû: 
 
- Hiïåp höåi y tïë quöëc tïë ngaânh du lõch (IAMAT), truå súã liïn laåc 417 Center 

Street, Lewiston NY 14092 (716) 753.4883. 
 
- Y tïë liïn quöëc gia Intermedic: 777 Third Avene New York, 10017 (212) 

486.8974 
 
- Trung têm cêëp cûáu haãi ngoaåi 1425 K. Street NW, Washington D.C 20005 

(202) 647.5225. 
 
- Àaåi sûá quaán caác nûúác Myä, Anh, Canada taåi caác nûúác baån túái. 
 
- Höåi chûä thêåp àoã quöëc tïë núi baån túái. 
 
Ngoaâi ra, baån nïn tòm trong cuöën danh baå àiïån thoaåi núi baån túái, àõa chó 

cuãa caác baác sô chuyïn khoa thêån, tiïíu àûúâng, tim maåch v.v... hoùåc caác töí chûác 
quöëc tïë úã caác núi naây chuyïn vïì caác bïånh àùåc biïåt trïn. Duâ úã àêu, nïëu baån phaãi 
gùåp nhûäng trûúâng húåp nhû sau, phaãi nhúâ ngûúâi àûa ngay túái baác si: 

 
- Söët quaá 2 ngaây trïn nhiïåt àöå 38,8oC. 
 
- Nön oái nhiïìu vaâ ài tiïu chaãy. 
 
- Àau ngûåc vaâ vuâng buång. 
 
- Khoá thúã, ngêët, kiïåt sûác. 
 
- Noái lñu lûúäi, khöng ra húi. 
 
- Choáng mùåt, mêët phûúng hûúáng. 
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BIÏËT CAÁCH ÀÏÌ PHOÂNG SEÄ GIÛÄ ÀÛÚÅC AN TOAÂN  

 
Möîi nùm coá 50.000 ngûúâi Myä chïët vò tai naån xe cöå. Ngay dûúái maái êëm gia 

àònh, cûá tûúãng laâ núi tuyïåt àöëi an toaân maâ cuäng coá 3 triïåu trûúâng húåp bõ thûúng 
vaâ 20.000 chïët vò tai naån. Àêëy laâ chûa noái túái nhûäng vuå chaáy nhaâ maáy, cûúáp 
àûúâng, mêët tröåm, nïëu kïí ra hïët thò bûác tranh cuãa xaä höåi Myä quaã laâ xaám xõt! 

 
Söë tai naån vò khöng may ñt hún do nhûäng vuå cêíu thaã, thiïëu sûå tñnh toaán, 

àïì phoâng. 
 
Nhaâ vùn Mark Twain noái: "Phaãi mêët thúâi giúâ àïí àïì phoâng 100 lêìn, coân 

hún chïët möåt lêìn!" 
 
Chûúng naây noái vúái caác baån vïì vêën àïì "Cêín tùæc vö ûu". Viïåc gò cuäng vêåy, 

coá àïì phoâng vêîn hún. Nhiïìu khi chó mêët thúâi gian chûâng möåt phuát nhûng laåi 
traánh àûúåc nhûäng ruãi ro laâm chuáng ta phaãi gaánh hêåu quaã caã thaáng, caã nùm 
hoùåc coá khi, caã möåt cuöåc àúâi! 

 

301. 20 vêåt duång dïî gêy tai naån 
 
Baån àûâng tûúãng úã trong nhaâ, chó coá con dao sùæc laâ vêåt nguy hiïím nhêët, dïî 

gêy tai naån nhêët. Haâng nùm, coá tûâ 20.000 túái 30.000 caác chaáu nhoã phaãi àûa vaâo 
bïånh viïån vò ngaä tûâ trïn... giûúâng xuöëng àêët! 

 
Theo àöëng höì sú úã caác bïånh viïån, thò nhûäng vêåt duång, hoaåt àöång, troâ 

chúi... sau àêy, àïìu coá thïí laâ nhûäng nguyïn nhên cuãa caác vuå tai naån: 
 
- Giêìy trûúåt 
 
- Xe àaåp 
 
- Boáng chaây 
 
- Boáng àaá 
 
- Boáng röí 
 
- Cêìu thang 
 
- Ghïë 
 
- Baân 
 
- Cûãa söí 



 
- Giûúâng 
 
- Àu 
 
- Xaâ nhaâ 
 
- Dao 
 
- Chai loå 
 
- Ly, cöëc 
 
- Buåc göî 
 
- Búi löåi 
 
- Kiïëng (kñnh) 
 
- Thang 
 
- Haâng raâo. 
 

302. Àûâng tûúãng úã nhaâ laâ an toaân 
 
Nhiïìu tai naån xaãy ra ngay trong gia àònh. Búãi vêåy, caác baån àûâng nïn chuã 

quan, nghô rùçng úã nhaâ laâ chùæc röìi. Nhòn qua, tûúãng nhû moåi núi chöën trong nhaâ 
àïìu àêu vaâo àêëy, nhûng nhòn laåi möåt lêìn nûäa àaä thêëy nhiïìu chöî coá thïí laâm 
ngûúâi ta vûúáng, bûúác huåt ngaä, gêy àöí vúä v.v... Baãn kï dûúái àêy seä àïí caác baån 
thêëy nhûäng àiïìu gò khöng may coá thïí xaãy ra: 

 
ÚÃ PHOÂNG BÏËP 
 
- Nhûäng àöì têíy rûãa vaâ nhûäng hoáa chêët nguy hiïím àöëi vúái treã con. 
 
- Dao, keáo, àöì àêåp àaá vaâ nhûäng vêåt duång sùæc beán cêìn àïí riïng biïåt vúái caác 

vêån duång khaác, úã núi maâ treã con khöng vúái túái àûúåc. 
 
- Khùn lau, maân cûãa vaâ nhûäng àöì dïî chaáy phaãi àïí xa nguöìn lûãa. 
 
- Quaåt maáy, quaåt thöng gioá cêìn giûä saåch vaâ àaãm baão chaåy töët. 
 
- Nhûäng dêy àiïån phaãi xa cöëng, núi coá nûúác vaâ ngoaâi têìm tay, khöng àûúåc 

vûúáng vaâo ngûúâi khi di chuyïín. 
 
- Dêy àiïån phaãi thñch húåp vúái vêåt duång, khöng àûúåc duâng quaá taãi. 
 
- Chöî thïìm cao phaãi àùåt thïm bêåc lïn. 
 



- Saân bùçng chêët deão (nhûåa) phaãi lau rûãa bùçng chêët khöng gêy trún. 
 
- Trïn nhûäng lö thoaát nûúác phaãi àêåy bùçng vêåt cûáng, khöng trún. 
 
- Àeân bïëp phaãi saáng roä. 
 
TRONG PHOÂNG NGUÃ 
 
- Caác àûúâng dêy àiïån phaãi mùæc goån gaâng, cao, khöng vûúáng trïn àûúâng ài. 
 
- Àûúâng dêy àiïån phaãi àaãm baão khöng bõ quaá taãi. 
 
- Nhûäng loaåt chùn maân àiïån, chó cùæm àiïån khi sûã duång, khöng cùæm thûúâng 

xuyïn. 
 
- Thaãm traãi phaãi saát vúái saân, khöng coá chöî mêëp mö. 
 
- Àeân àïm nïn àïí giûäa giûúâng nguã vaâ buöìng tùæm hoùåc haânh lang. 
 
- Àiïån thoaåi àïí úã chöî tiïån vúái tay túái. 
 
- Gaåt taân thuöëc laá, àöì duâng bùçng kim loaåi, maáy sêëy toác, phaãi àïí xa giûúâng, 

maân cûãa vaâ nhûäng vêån duång dïî chaáy khaác. 
 
- Maáy phaát hiïån khoái nïn mùæc gêìn cûãa phoâng. 
 
TRONG PHOÂNG TÙÆM 
 
- Khöng àûúåc àïí saân trún. 
 
- Khùn böng hoùåc vêån duång coå lûng phaãi àïí gêìn chêåu tùæm hay voâi hoa sen. 
 
- Trïn thuâng tùæm hoùåc chöî voâi hoa sen nïn coá chöî nùæm tay. 
 
- Maáy sêëy toác, maáy caåo rêu vaâ caác àöì duâng bùçng àiïån phaãi àïí úã núi khö vaâ 

khöng àûúåc nhuáng vaâo nûúác, khi duâng. 
 
- Cöng tùæc àeân nïn àùåt úã cûãa vaâo. 
 
HAÂNH LANG VAÂ CÊÌU THANG 
 
- Haânh lang vaâ cêìu thang phaãi coá àeân saáng úã möîi àêìu. 
 
- Nïëu àùåt àeân múâ úã cêìu thang, thò àoaån giûäa phaãi duâng vêåt liïåu phaát 

quang. 
 
- Cêìu thang phaái coá tay võn chùæc chùæc. 
 
- Thaãm loát cêìu thang phaãi thùèng, khöng coá chöî nhùn hoùåc nïëp. 
 



- Àûúâng ài lïn xuöëng cêìu thang khöng àûúåc àïí coá vêåt gò vûúáng nhûäng àöì 
chúi treã con, saách, giêìy deáp v.v... 

 
- Khi coá treã úã nhaâ, löëi ài lïn cêìu thang phaãi àoáng laåi. 
 
HÊÌM NHAÂ VAÂ GARA 
 
- Nhûäng duång cuå lau doån, têíy rûãa, laâm vïå sinh cuãa möîi núi phaãi àïí riïng, 

traánh lêîn löån. 
 
- Nhuäng àöì hoaá chêët têíy rûãa phaãi cêët kñn vaâo thuâng coá khoaá kyä àïí treã nhoã 

khöng tiïëp xuác àûúåc. Hêìm nhaâ kñn àaáo laâ núi treã nhoã thñch chúi vaâ toâ moâ. 
 
- Xùng dêìu vaâ chêët dïî chaáy phaãi àïí vaâo thuâng kñn, xa öí àiïån vaâ nhûäng núi 

dïî bùæt lûãa (nïëu coá àiïìu kiïån, nïn àïí úã ngoaâi sên). 
 
- Mua möåt böå thûã nghiïåm khñ Radon. Radon laâ möåt chêët khñ khöng maâu, 

muâi, coá haåi cho sûác khoeã. Nïëu nhaâ baån coá chêët khñ naây vaâ khöng coá chöî thoaát 
cho khñ, thò cêìn phaãi coá ngûúâi chuyïn mön túái àïí laâm thöng khñ. 

 
CHUNG QUANH NHAÂ 
 
- Cöíng vaâ caác löëi ài phaãi giûä saåch vaâ khöng àïí tuyïët baám trong muâa àöng. 
 
- Caác têëm bònh phong àùåt trûúác cuãa söë phaãi caâi chùåt, nhêët laâ khi coá treã con 

úã nhaâ. 
 
Nïn dûå kiïën viïåc cûáu chûäa ûáng phoá cho möîi trûúâng húåp ruãi ro coá thïí xaãy 

ra, caâng nhanh caâng töët. 
 

303. Àïì phoâng sûå ruãi ro cho treã con 
 
Ngöi nhaâ cuãa baån coá nhiïìu thûá gúåi sûå toâ moâ cuãa treã con hay khöng? Muöën 

biïët coá hay khöng, baån phaãi àùåt mònh vaâo têm traång cuãa caác chaáu beá múái chêåp 
chûäng biïët ài. Haäy thûã quyâ göëi, àùåt hai baân tay xuöëng àêët vaâ ngoá nghiïng 
chung quanh xem coá chöî naâo coá höë, coá dêy àiïån, coá chêët àöåc haåi hay khöng? Sau 
àêy laâ nhûäng àiïìu gúåi yá àïí caác baån coá thïí baão vïå cho caác chaáu nhoã, traánh moåi 
sûå ruãi ro coá thïí xaãy ta. 

 
- Nhûäng chöî dêy àiïån húã phaãi boåc bùçng vaãi nhûåa cêín thêån nhêët laâ nhûäng 

chöî dêy àùåt thêëp. 
 
- Nhûäng àöì têíy rûãa, nhûäng hoaá chêët, thuöëc men phaãi àïí trong tuã vaâ khoaá 

kyä. 
 
- Haå thêëp nhiïåt àöå cuãa nûúác noáng úã nhaâ tùæm, böín rûãa xuöëng dûúái 49oC. 
 
- Thuöëc uöëng, dûúåc phêím, rûúåu phaãi àïí úã ngùn tuã cao, khoá vúái túái. Khöng 

bao giúâ àïí úã trïn mùåt tuã. 



- Dôa cheán bùçng nhûåa cuäng nïn àïí úã núi quy àõnh.Caác treã nhoã thûúâng gùåm 
caã cheán, àôa. 

 
- Khöng àùåt giûúâng cuãa caác chaáu úã caånh cûãa söí, traánh khaã nùng caác chaáu 

leo lïn cuãa söí vaâ ngaä. 
 
- Caác vêåt sùæc, nhoån phaãi àïí úã chöî caác chaáu khöng vúái túái àûúåc. 
 
- Khöng àûúåc àïí caác tuái nhûåa gêìn caác chaáu, àïì phoâng caác chaáu truâm vaâo 

àêìu vaâ bõ ngaåt. 
 
- Khöng àïí caác chaáu tiïëp xuác vúái caác vêåt nhoã, coá thïí cho vaâo miïång vaâ 

nuöët. 
 

304. Phaãi cêín thêån khi duâng thang 
 
Haâng nùm, coá 93.000 ngûúâi phaãi dûåa vaâo bïånh viïån vò ngaä thang. Sau àêy 

laâ möåt vaâi lúâi khuyïn, caác baån nïn chuá yá: 
 
- Nïn duâng thang àuã daâi àöëi vúái caác cöng viïåc baån vêîn thûúâng laâm trong 

nhaâ àïí baån khöng cêìn phaãi àûáng úã 3 nêëc thang cuöëi cuâng, hoùåc vûún ngûúâi vúái 
túái úã trïn thang. 

 
- Trûúác khi leo nïn thang phaãi kiïím tra xem coá chöî naâo yïëu hoùåc sùæp gêîy 

khöng. Caác bêåc thang bùçng kim loaåi phaãi khöng àûúåc trún. Khöng nïn sún 
thang vò súå coá thïí che lêëp chöî sùæp gêîy khiïën ta khöng thêëy. 

 
- Trûúác khi leo thang, phaãi chùæc chùæn àïë giêìy cuãa mònh khöng trún, trûúåt. 
 
- Bao giúâ cuäng àùåt thang trïn mùåt phùèng vaâ chùæc. 
 
- Khöng bao giúâ àùåt thang trûúác möåt caánh cûãa maâ coá thïí coá ngûúâi múã ra 

khi baån àang úã trïn thang. 
 
- Àïí caác duång cuå baån sûã duång vaâo tuái hoùåc caâi vaâo thùæt lûng àïí coá 2 tay tûå 

do khi leo thang hoùåc xuöëng thang. 
 
- Khi àaä úã trïn thang, khöng ngaã ngûúâi vïì phña sau lûng hoùåc vúái sang hai 

bïn laâm ngûúâi mêët thùng bùçng. 
 
- Khöng leo thang úã ngoaâi trúâi nhûäng ngaây coá gioá to. 
 
- Khöng duâng thang bùçng kim loaåi úã nhûäng núi gêìn dêy àiïån. 
 

305. Tuã thuöëc gia àònh cêìn coá gò? 
 
Khöng thïí biïët luác naâo cêìn cêëp cûáu hoùåc ûáng phoá vúái caác tai naån. Búãi vêåy, 

úã gia àònh cuäng nhû trïn xe húi, baån nïn coá möåt tuã nhoã àûång nhûäng àöì duâng vaâ 
möåt söë thuöëc cêìn thiïët nhû: 



- Böng, gaåc, bùng thûúâng vaâ bùng keo. 
 
- Dêìu hay pommaát khaáng sinh. 
 
- Viïn thuöëc an thêìn, chöëng dõ ûáng. 
 
- Pommaát keäm hoùåc dung dõch húåp chêët keäm. 
 
- Cheán rûãa mùæt. 
 
- Nûúác oxy giaâ. 
 
- Thuöëc epiniphrine (àùåc biïåt cho nhûäng ngûúâi trong gia àònh coá phaãn ûáng 

maånh khi bõ ong àöët). 
 
- Nhiïåt kïë ào thên nhiïåt. 
 
- Duång cuå xoa cöìn. 
 
- Kim àaä khûã truâng. 
 
- Keáo. 
 
- Si - rö gêy nön oái (duâng cho trûúâng húåp ngöå àöåc) 
 
- Vaãi hònh tam giaác àïí cöë àõnh chên, tay gêìy. 
 
- Keåp 
 
- Cuöën saách hûúáng dêîn viïåc cêëp cûáu cuãa Höåi chûä thêåp àoã 
 
Nïn viïët chûä: "Cêëp cûáu" úã ngoaâi höåp thuöëc. Àïí höåp núi thoaáng nhû ngoaâi 

haânh lang, chöî cao àïí treã em khöng vúái túái. Traánh àïí núi êím. 
 
- Trûúác khi duâng caác thûá thuöëc hoùåc pommaát khaáng sinh nïn àoåc vaâ theo 

saát nhûäng lúâi chó dêîn ghi trong baãng in. 
 

306. Àaãm baão maáy phaát hiïån khoái hoaåt àöång töët 
 
Maáy phaát hiïån khoái, phaát hiïån chaáy, coá taác duång cûáu ngûúâi. Nhûng phaãi 

biïët àùåt maáy hoaåt àöång töët. 
 
Vïì viïåc àùåt maáy vaâ baão trò maáy, nïn: 
 
- Àùåt maáy úã nhûäng àöå cao khaác nhau. Nïn àùåt möåt maáy úã haânh lang, möåt 

maáy úã ngoaâi phoâng nguã. 
 
- Nïn duâng 2 loaåi maáy laâm viïåc phöëi húåp vúái nhau: loaåi hoaåt àöång bùçng 

nhûäng tïë baâo quang àiïån, möåt loaåt hoaåt àöång bùçng phûúng phaáp ion hoaá, nhaåy 
caãm vúái nhiïåt àöå vaâ lûãa. 



- Nïn hoãi úã núi mua hoùåc coi trïn nhûäng taåp chñ chuyïn ngaânh àaä chùæc 
chùæn laâ maáy baån duâng àûúåc saãn xuêët úã caác haäng coá tñn nhiïåm, coá baão àaãm. 

 
- Gùæn böå phêån phaát hiïån cuãa maáy lïn trêìn nhaâ hoùåc sau lúáp tûúâng göî, trïn 

cao vò khoái vaâ lûãa bao giúâ cuäng bay lïn phña trïn. 
 
- Haâng thaáng, phaãi kiïím tra laåi böå phêån phaát hiïån vaâ böå nguöìn xem coá 

hoaåt àöång töët khöng. 
 
- Luön kiïím tra böå phêån chuöng hoùåc böå phaån baáo àöång. 
 
- Muöën àaãm baão maáy töët, tûâ 3-5 nùm, thay maáy múái. 
 

307. Duâng bònh cûáu hoaã nhû thïë naâo? 
 
Möîi nhaâ nïn coá möåt bònh cûáu hoaã. Bònh phaãi àïí úã chöî thoaáng, dïî nhòn 

thêëy àïí moåi ngûúâi trong gia àònh coá thïí dïî lêëy khi cêìn sûã duång (trûâ treã con). 
Ngûúâi giuáp viïåc, cö giûä treã cêìn àûúåc chó dêîn àïí biïët sûã duång. Baån nïn: 

 
- Nïn mua loaåi bònh coá ghi kyá hiïåu tûâ 2A10BC trúã lïn. Kyá hiïåu cuãa nhûäng 

chó loaåi bònh thñch húåp àïí dêåp loaåi vêåt liïåu naây? Thñ duå: "A" laâ loaåi vêåt liïåu nhû 
giêëy vaâ göî; "B" laâ loaåi vêåt liïåu hoãng nhû dêìu, xùng; "C" àïí dêåp lûãa nhûäng vêåt 
liïåu àiïån. Nhûäng con söë, chó chiïìu cao cuãa ngoån lûãa. Söë caâng lúán, khaã nùng dêåp 
lûãa cuãa bònh caâng cao. 

 
- Nïn choån caác bònh coá chûä U.L hoùåc F.M laâ loaåi àûúåc saãn xuêët úã nhûäng 

phoâng thñ nghiïåm, úã núi saãn xuêët coá baão àaãm nïn coá hiïåu quaã, an toaân vaâ àaáng 
tin cêåy. 

 
- Nïn àoåc caác lúâi hûúáng dêîn àún giaãn vaâ dïî hiïíu trïn bònh. 
 
- Àùåt bònh núi chùæc chùæn an toaân vaâ dïî nhòn thêëy. 
 
- Nïn hiïíu roä böå maáy trong bònh hoaåt àöång thïë naâo. Baån nïn nhêån àõnh 

kyä tònh hònh coá cêìn phaãi sûã duång túái bònh chûäa chaáy hay chûa? Vò möåt khi baån 
àaä êën nuát hoùåc nhêëc caái tay nuám lïn laâ bònh seä hoaåt àöång cho túái hïët, duâ baån 
chó cêìn sûã duång coá vaâi giêy. Sau àoá, baån àûa bònh ài naåp laåi. 

 
- Phaãi kiïím tra bònh haâng thaáng (kiïím tra nuát bêëm hoùåc nùæp múã), àïí xem 

bònh coá thïí hoaåt àöång àûúåc hay khöng. 
 

• Khi duâng, êën hay bêåt khoaá sûã duång. 
 

• Hûúáng chêët phun ra vaâo göëc ngoån lûãa, khöng phun úã trïn ngoån lûãa. 
 

• ÊËn maånh vaâo chöî tay cêìm. 
 

• Phun chêët phun ra phña trûúác, phña sau vêåt chaáy. 
 



308. Àïì phoâng chaáy tûâ bïëp 
 
Möåt trong böën hoùåc nùm vuå chaáy, bùæt àêìu tûâ bïëp. Àïí àïì phoâng chaáy tûâ 

bïëp, caác baån nïn: 
 
- Chuá yá túái vlïåc mònh laâm úã bïëp. Nïëu baån àang àun, nïn chúá laâm thïm caác 

viïåc khaác, nhû goåi àiïån thoaåi chùèng haån. 
 
- Nïëu baån cêìn phaãi rúâi khoãi bïëp ñt phuát thò nïn tùæt bïëp trûúác khi ài. 
 
- Khi phaãi ra ngoaâi, trûúác khi rúâi nhaâ nïn kiïím tra laåi bïëp, loâ hêëp, cöëi 

rang caâ phï v.v.. (têët caã àöì duâng àiïån) xem àaä ngùæt àiïån chûa. 
 
- Nhûäng vêåt dïî chaáy nhû khùn, giêëy chuâi tay, aáo coá caánh tay luång thuång 

hoùåc itaá nhêët, khi laâm veán tay aáo lïn cao. 
 
- Khi raán baánh bùçng chaão, khöng àoã dêìu, múä àêìu chaão nïëu quaá. 
 
- Lêëy khùn röång chuâm kñn lïn ngoån lûãa muåc àñch àïí ngùn chùån chaáy vúái 

khöng khñ vaâ oxy. Duâ ngoån lûãa àaä tùæt, haäy chúâ cho vêåt bõ chaáy nguöåi di röìi múái 
boã khùn ra. Nïëu boã khùn ra luác vêåt coân noáng, coá thïí seä buâng chaáy laåi. 

 
- Nhúá khöng àûúåc dêåp tùæt chaão múä bùçng nûúác. Baån seä laâm múä nöíi lïn, traâo 

ra ngoaâi vaâ chaáy lan röång hún. 
 
- Khöng cêìm chaão àang bùæt lûãa chaåy ra chöî khaác. Nhû vêåy baån coá thïí bõ 

boãng hoùåc àöí múä, dêìu àang chaáy ra khùæp moåi núi. 
 
Töët nhêët laâ trong bïëp, nïn àïí möåt öëng chûäa chaáy vaâ baån phaãi biïët caách sûã 

duång öëng àoá nhû thïë naâo. 
 

309. Nïëu quêìn aáo baån bùæt lûãa 
 
Thêåt àaáng súå, nïëu quêìn aáo baån àang mùåc bõ chaáy. Baån nïn noái vúái con caái 

vaâ ngûúâi trong gia àònh biïët caách xûã trñ trong trûúâng húåp naây nhû thïë naâo. 
 
1) Viïåc àêìu tiïn laâ: àûáng laåi. Àoá laâ möåt haânh àöång cêìn phaãi bònh tônh múái 

laâm àûúåc. Vò luác àoá, baån coá xu hûúáng chaåy. Nhûng chaåy khöng laâm tùæt àûúåc 
lûãa. 

 
2) Nùçm xuöëng àêët! Lêëy 2 tay che mùåt, vaâ giûä cho mùåt caâng caách xa lûãa 

caâng töët. Nïëu coá möåt caái mïìn hoùåc möåt aáo khoaác chuâm lïn ngûúâi luác naây thò töët 
hún. 

 
8) Lùn qua lùn laåi, cho túái khi lûãa tùæt. 
 

310. Àïí Cêy Noel khöng chaáy 
 
Nhiïìu gia àònh bõ chaáy nhaâ trong muâa giaáng sinh, vò cêy thöng Noel bùæt 

lûãa. Àïí traánh ruãi ro naây, nïn biïët choån cêy: 



- Choån cêy tûúi. Nïëu àêåp cêy xuöëng àêët, laá cêy bõ ruång thò choån cêy khaác. 
 
- Khi chûa túái ngaây lïî, àïí cêy úã ngoaâi trúâi vaâ nhuáng göëc cêy vaâo nûúác. 
 
- Àûa cêy vaâo nhaâ, cuäng ngêm göëc cêy trong nûúác vaâ vêíy nûúác cho cêy 

haâng ngaây. Caâng úã lêìu cao, cêy caâng choáng khö. 
 
- Khöng àïí cêy gêìn bïëp, loâ sûúãi, loâ àiïån... laâ núi dïî bùæt lûãa. 
 
Àïí trang trñ cêy, nïn: 
 
- Chó mua àeân trang trñ cuãa caác haäng saãn xuêët coá baão àaãm. 
 
- Chuá yá thay caác boáng àeân vúä, tuå àiïån hoãng, àuöi àeân hoãng. 
 
- Khöng bao giúâ buöåc dêy àiïån vaâo caânh nhên taåo bùçng kim loaåi. 
 
- Mùæc dêy àiïån khöng nïn cùng quaá. 
 
- Khöng cho treã súâ vaâo cêy àïí traánh bõ laá nhoån àêm vaâo tay. 
 
- Nïëu nhaâ nuöi veåt, àïí traánh veåt phaá cêy, khöng trang trñ nhûäng vêåt saáng 

úã caânh thêëp. 
 
Phaãi laâm gò khi trong nhaâ bõ chaáy? 
 
Àïí cûáu söëng sinh maång mònh vaâ caác ngûúâi thên thuöåc khi nhaâ bõ chaáy, 

àiïìu chñnh laâ phaãi phaãn ûáng thêåt mau leå. Sau àêy laâ möåt söë lúâi khuyïn, caác baån 
nïn ghi nhúá: 

 
- Àïí söë àiïån thoaåi cuãa Súã cûáu hoãa úã chöî àiïån thoaåi. Nïn nhúá söë naây, vò coá 

trûúâng húåp mònh phaãi duâng nhúâ àiïån thoaåi haâng xoám. 
 
- Coá kïë hoaåch àïì phoâng àïí caã gia àònh biïët trong trûúâng húåp bõ hoãa hoaån, 

nïn haânh àöång thïë naâo, chaáy ra löëi naâo? 
 
- Nïëu gia àònh baån úã núi coá tûúâng bao boåc, nïn coá thang vaâ hûúáng dêîn cho 

moåi ngûúâi biïët caách duâng thang. 
 
- Khi coá hoaã hoaån phaãi nghô túái viïåc àûa ngay moåi ngûúâi ra ngoaâi: àûâng 

nïn phñ thúâi gian thu xïëp, vú veát àöì àaåc, cuãa caãi. 
 
- Nïëu baån àûáng caách chöî chaáy tûâ 3 túái 4 meát maâ khöng chõu àûång nöíi sûác 

noáng, thò àaám chaáy lúán röìi, baån khöng thïí dêåp tùæt àûúåc àêu, phaãi goåi ngay cho 
àöåi Cûáu hoãa. 

 
- Nïëu baån muöën tûå mònh dêåp tùæt lûãa, phaãi àõnh sùén cho mònh löëi thoaát, 

khi cêìn. Khöng bao giúâ àûáng úã võ trñ maâ sau lûng mònh laâ goác phoâng. 
 
- Dêåp lûãa phaãi laâm tùæt hoaân toaân vaâ truâm thêåt kñn àïí lûãa khöng chaáy laåi. 

Àöåi Cûáu hoaã seä nhêån àõnh àûúåc laâ lûãa àaä tùæt hoùåc coân coá thïí chaáy lan thïm. 



- Nïëu baån khöng dêåp àûúåc ngoån lûãa trong luác khoái böëc lïn möîi luác möåt 
nhiïìu, haäy rúâi khoãi nhaâ ngay lêåp tûác. 

 
Nhûäng khñ àöåc lêîn trong khoái coân nguy hiïím cho tñnh maång baån hún caã 

lûãa. Nhûäng khñ àöåc àoá úã dûúái thêëp dêìn dêìn böëc lïn cao. Trong khi thoaát chaåy, 
haäy duâng möåt khùn têím nûúác àùæp vaâo miïång vaâ muäi àïí loåc möåt phêìn khñ àöåc 
khoãi khöng khñ baån hñt thúã. Khöng nïn cuái hoùåc boâ. 

 

312. Àïì phoâng tröåm vaâo nhaâ 
 
Cùn nhaâ naâo maâ tûúâng raâo chùèng coá, chöî naâo cuäng coá àûúâng vaâo, thò nhêët 

àõnh seä laâ núi maâ boån tröåm muöën tröí taâi. Àïí chöëng laåi boån gian, baão vïå nhaâ 
cûãa, chuáng ta phaãi: 

 
- Kiïím tra caác öí khoaá cûãa tûâ bïn ngoaâi. Nhiïìu öí khoaá keã tröåm chó cêìn sûã 

duång möåt caái moác àún giaãn cuäng múã àûúåc Nïëu öí khoaá àaä cuä, taác duång keám, thò 
cêìn phaãi thay. 

 
- Chung quanh nhaâ nïn àùåt àeân saáng... Nhûäng buåi cêy trûúác cûãa söì hay 

cûãa ra vaâo cêìn doån cho quang àaäng vò àêëy coá thïí laâ chöî êën nêëp cuãa boån gian. 
 
- Nïn nghô túái viïåc àùåt möåt hïå thöëng baáo àöång. 
 
- Nhûäng àöì duâng trong nhaâ coá giaá trõ nhû maáy ghi vaâ phaát êm 2 chiïìu, ti 

vi v.v... nïn àûúåc khùæc söë giêëy pheáp laái xe cuãa baån. Nhû vêåy, nïëu bõ mêët, boån 
tröåm cuäng khoá baán vaâ caãnh saát cuäng dïî tòm. 

 
- Nïn phöëi húåp vúái haâng xoám àïí tröng nom nhaâ cûãa. 
 
- Nïn liïn laåc vúái àöìn caãnh saát gêìn nhaâ nhêët àïí àïì phoâng trûúâng húåp xêëu 

xêíy ra. 
 
Nïëu baån phaãi ài xa nhaâ nhiïìu ngaây, nïn: 
 
- Nhúâ haâng xoám tröng nhaâ höå. Baån coá thïí trao chòa khoaá nhaâ cho haâng 

xoám àïí nhûâ kiïím tra höå caã bïn trong nhaâ. 
 
- Baáo cho ngûúâi àûa baáo vaâ àûa thû túái àõa chó cuãa ngûúâi baån nhúâ tröng 

coi nhaâ höå. 
 
- Nhúâ ngûúâi doån vûúân tiïëp tuåc laâm viïåc àïí nhaâ vêîn coá veã coá ngûúâi àang úã. 
 
- Àïí àaâi nghe nhaåc vaâ thúâi sûå hoaåt àöång 24 giúâ/ngaây. 
 
- Duâng àeân saáng heån giúâ, àïí àeân tûå bêåt saáng buöíi töëi. 
 
- Baáo cho cú quan caãnh saát àõa phûúng biïët thúâi gian baån ài vùæng àïí hoå àïí 

yá túái nhûäng keã lai vaäng gêìn ngöi nhaâ. 
 



313. Xûã trñ nhanh khi coá tai naån ngöå àöåc 
 
Àïí àïì phoâng caác tai naån vïì ngöå àöåc, baån nïn: 
 
- Chuá yá àoåc nhûäng túâ quaãng caáo hoùåc baãn hûúáng dêîn sûã duång caác hoaá 

chêët: trûâ sêu boå, duâng àïí lau rûãa... laâ nhûäng chêët àöåc. Phaãi theo saát nhûäng 
àiïìu trong baãn hûúáng dêîn trong viïåc sûã duång vaâ cêët giûä. 

 
- Àöí boã nhûäng phêìn khöng sûã duång nûäa vaâo böìn cêìu vaâ rûãa saåch nhûäng àöì 

duâng àïí àûång caác hoaá chêët nïëu coân tiïëp tuåc sûã duång. 
 
- Nïn àïí gêìn àiïån thoaåi, söë àiïån thoaåi cuãa: Trung têm cêëp cûáu naån nhên 

ngöå àöåc; caác bïånh viïån, phoâng y tïë gêìn nhaâ nhêët; baác sô vêîn chûäa cho gia àònh: 
 
- Trong tuã thuöëc cêëp cûáu úã gia àònh, nïn àïí möåt chai thuöëc gêy nön loaåi si 

rö ipecac àïí duâng cho naån nhên, khi àûúåc baác sô chó àõnh. 
 
Nïëu con caái bõ ngöå àöåc vò nuöët, ngûãi hoaá chêët hoùåc laâm dêy hoaá chêët lïn 

da hay mùæt, nïn bònh tônh: 
 
- Goåi àiïån thoaåi túái: Trung têm cêëp cûáu naån nhên ngöå àöåc hoùåc túái bïånh 

viïån; baác sô gia àònh... Noái roä, naån nhên bõ ngöå àöåc nhû thïë naâo, tònh traång hiïån 
nay ra sao. 

 
- Nhanh choáng thûåc hiïån nhûäng àiïìu àûúåc hûúáng dêîn laâm cho naån nhên. 

Àa söë trûúâng húåp ngöå àöåc coá thïí cûáu chûäa taåi nhaâ. 
 

314. Cêëp cûáu ngûúâi ngheåt thúã 
 
Nïëu àûáa treã öm lêëy ngûåc maâ khöng noái àûúåc, chùæc laâ chaáu àang bõ ngheåt 

thúã vò nuöët phaãi vêåt gò àoá (coá thïí laâ möåt miïëng baánh to hoùåc möåt vêåt cûáng). Baån 
coá thïí giuáp chaáu bùçng caách: 

 
- Nhanh phoáng öm lêëy chaáu tûâ phña sau hai tay choaâng lêëy ngûúâi úã giûäa 

quaäng tûâ röën túái löìng ngûåc caã phña trûúác vaâ phña sau lûng. 
 
- Nùæm möåt baân tay úã phña buång laåi. Ngoán caái cuãa baân tay tûåa trïn buång 

chaáu, boáp buång chaáu beá laåi bùçng caã hai tay. 
 
- Àûa ngûúåc baân tay àaä nùæm laåi, tûâ dûúái lïn trïn. Laâm nhanh 3 - 4 lêìn 

thêåt maånh, seä laâm cho khñ trong phöíi thoaát àûúåc ra ngoaâi àöìng thúâi töëng theo 
caã vêåt maâ chaáu beá nuöët, laâm cho chaáu bõ ngheåt thúã. 

 
- Trong khi laâm àöång taác nhû trïn, giûä àêìu chaáu beá thùèng, mùåt nhòn ra 

phña trûúác. Coá thïí laâm nhiïìu lêìn, nïëu chaáu coân chûa thúã àûúåc. 
 
Viïåc duâng tay lêëy vêåt chaáu nuöët ra khoãi miïång laâ giai àoaån cuöëi, khi chaáu 

àaä thúã àûúåc röìi vaâ vêåt àaä tröìi lïn trïn miïång. Khi chaáu coân ngheåt thúã, khöng 
nïn cöë lêëy vêåt ra bùçng tay vò rêët coá thïí, baån seä laâm cho vêåt tuåt xuöëng sêu hún 
trong cöí hoång.. 



Nïëu chaáu beá coân noái thêìm àûúåc thò khöng nïn laâm nhû trïn. Khuyïën 
khñch chaáu ho àïí vêåt caãn àûúâng thoaát cuãa khñ tûâ phöíi ra bõ bêåt ra. Nïëu chaáu toã 
ra mïåt, xuöëng sûác thò múái cêìn laâm. 

 
Àöëi vúái caác chaáu dûúái 1 tuöíi, nïn àïí nùçm sêëp úã trïn caánh tay hoùåc àuâi. 

Möåt tay àúä mùåt vaâ tay kia àêíy 3 - 4 lêìn vaâo lûng chaáu tûâ phña dûúái lïn giûäa 2 
xûúng vai. Nïëu chñnh baån bõ ngheåt thúã, haäy ngöìi tûåa lûng vaâo caái ghïë tûåa vaâ 
duâng möåt baân tay nùæm laåi, êën vaâo buång röìi àûa ngûúåc lïn phña ngûåc, nhiïìu lêìn. 

 

315. Cêëp cûáu khi tim ngûâng àêåp 
 
Kh tim ngûâng àêåp thò caái chïët àaä túái gêìn. BúãI vêåy biïët phuåc höìi laåi hoaåt 

àöång cuãa traái tim cuäng giöëng nhû biïët biïën sûå chïët thaânh sûå söëng. Traái tim coá 
thïí ngûng àêåp sau möåt cún àau tim, bõ àiïån giêåt, uöëng thuöëc quaá liïìu lûúång Kyä 
thuêåt phuåc höìi hoaåt àöång cuãa tim cêìn phaãi coá sûå luyïån têåp. Thúâi gian luyïån têåp 
chó cêìn vaâo quaäng 3 giúâ, vaâ ngûúâi luyïån têåp chó cêìn àuã sûác àïí àeâ xûúng ûác 
xuöëng O,5cm. Nhûäng àöång taác cêëp cûáu phuåc höìi hoaåt àöång cho tim göìm 3 bûúác: 

 
1. Ngûãa àêìu naån nhên ra àaâng sau àïí khöng khñ dïî vaâo phöíi. 
 
2. Boáp 2 löî muäi kñn laåi röìi truyïìn húi thúã cho naån nhên theo phûúng phaáp 

miïång kïì miïång. 
 
3. Duâng 2 baân tay, êën maånh ngûåc phña trïn xûúng ûác àïí eáp lûúång maáu 

trong tim thoaát ra ngoaâi, cung cêëp maáu cho cú thïí. êën nhiïìu lêìn cho túái khi tim 
tûå àêåp lêëy. 

 
Baån coá thïí goåi àiïån thoaåi túái Höåi chûä thêåp àoã, Höåi nghiïn cûáu bïånh tim 

hoùåc bïånh viïån núi gêìn nhaâ baån nhêët, àïí hoãi thïm chi tiïët vïì caác kyä thuêåt cêëp 
cûáu naây. 

 

316. Cêëp cûáu tim bùçng phûúng phaáp chöëng ngheåt 
 
Phûúng phaáp cêëp cûáu tim thûúâng goåi tùæt laâ phûúng phaáp CPR 

(cardiopulmonary resuscitation), coá liïn quan túái caã phöíi. Khi duâng phûúng 
phaáp CPR khöng hiïåu nghiïåm baån coá thïí nghô túái trûúâng húåp àûúâng khöng khñ 
vaâo phöíi bõ tùæc. Nhû vêåy, nïn aáp duång thïm phûúng phaáp chûäa ngeåt thúã nhû 
sau: 

 
1. Àùåt naån nhên nùçm ngûãa, àêìu quay sang möåt bïn àïí nûúác coá thïí chaãy 

ra khoãi miïång. Nhûng nïëu baån nghi ngúâ naån nhên bõ ngheåt thúã vò möåt vêåt 
cûáng, thò khöng cêìn quay nghiïng àêìu. 

 
2. Quyâ hai àêìu göëi úã hai bïn haáng naån nhên, mùåt nhòn vïì phña àêìu naån 

nhên. 
 
3. Àùåt cuöëi möåt baân tay, phêìn gêìn cöí tay lïn buång naån nhên quaäng giûäa 

röën vaâ löìng ngûåc. Baân tay kia àeâ lïn baân tay naây. 
 



4. êën maånh vaâ vuöët lïn phña trïn nhiïìu lêìn. Àöång taác nhanh, cho túái khi 
nûúác thoaát ra miïång naån nhên. 

 

317. 6 Àiïìu cêëm kyå khi laái xe 
 
Khi xe àaä chaåy, baån cêìn têåp trung sûå chuá yá vaâo viïåc laái xe. Nïëu baån khöng 

laâm thïë, nhêët àõnh seä xaãy ra tai naån. Búãi vêåy nïn: 
 
- Phaãi àeo dêy an toaân cho con baån trûúác khi xe chaåy. 
 
- Khöng bao giúâ vûâa laái xe vûâa laâm. 
 
- Khöng vûâa laái xe, vûâa nhòn vaâo kñnh chiïëu hêåu àïí chaãi àêìu hoùåc trang 

àiïím. 
 
- Khöng möåt tay laái xe vaâ möåt tay cêìm baánh hamburger. Nïëu àoái, nïn àêåu 

xe laåi. ùn xong, laåi ài tiïëp. 
 
- Nïëu àang laái xe coá möåt con ong loåt vaâo xe vaâ àe doaå àöët baån hoùåc ngûúâi 

àöìng haânh, haäy dûâng xe laåi àïí àuöíi ong. Khöng àûúåc vûâa laái xe, vûâa àuöíi. 
 
- Khöng àûúåc vûâa laái xe vûâa coi baãn àöì. Nïëu cêìn, ngûng xe laåi vaâ hoãi thïm 

ngûúâi ài àûúâng vïì àõa chó baån muöën túái. Nhû vêåy chùæn chùæn hún. 
 
- Nïëu xe àang àò maâ con baån quêëy, khoác. Haäy ngûng xe laåi àïí khuyïn daåy 

con. Khöng àûúåc vûâa laái xe vûâa mùæng con. 
 
Haäy nhúá, trûúác khi múã maáy cho xe chaåy, phaãi àeo thùæt lûng an toaân vaâo 

ngûúâi. Viïåc laâm bònh thûúâng àoá, nhiïìu khi coá giaá trõ bùçng caã sònh maång cuãa 
mònh. 

 

318. Vêåt duång laâm hiïåu cêëp cûáu 
 
Trong trûúâng húåp xe baån bõ chaãy xùng hoãng maáy, thuãng löëp xe, gùåp tai 

naån úã giûäa àûúâng... maâ baån khöng tûå giaãi quyïët àûúåc, cêìn ngûúâi giuáp àúä, baån 
phaãi coá nhûäng vêåt duång laâm tñn hiïåu àïí cho xe khaác hoùåc ngûúâi úã xa tröng 
thêëy. Búãi vêåy trong xe, baån phaãi luön coá möåt söë vêåt duång nhû sau: 

 
- Höåp thuöëc cêëp cûáu (àaä àïì cêåp túái trong baâi 305) 
 
- Phaáo hiïåu 
 
- AÁo hoùåc vaãi trùæng (àïí cêìm vêîy) 
 
- Àeân hiïåu thùæp saáng bùçng ùæc qui 
 
- Dao vaâ caác duång cuå sûãa xe 
 
- Can khöng àïí àûång xùng 



 
- Bònh chûäa chaáy loaåi nhoã 
 
- Giêëy, buát 
 
- Khùn röång hoùåc mïìm 
 
- Tiïìn leã àïí goåi àiïån thoaåi 
 
- Baánh vaâ nûúác (trûúâng húåp phaãi ài qua nhûäng àûúâng daâi khöng coá ngûúâi 

úã) 
 
- Coâi. 
 

319. Phaát hiïån taâi xïë say rûúåu 
 
Nïëu baån choát khöng nhêån xeát, lïn phaãi möåt chuyïën xe coá ngûúâi taâi xïë 

àang trong tònh traång thaái say xón thò tñnh maång cuãa baån chùèng coá gò baão àaãm, 
kïí tûâ luác xe bùæt àêìu chaåy: taâi xïë say thò xe gùåp tai naån laâ chuyïån bònh thûúâng! 
Búãi vêåy, trûúác khi lïn xe hoùåc àaä ài àûúåc möåt quaäng àûúâng, nïëu thêëy caác hiïån 
tûúång sau thò nïn ngûâng chên hoùåc tòm caách maâ xuöëng xe cho mau: 

 
- Xe ài nhanh quaá hay chêåm quaá 
 
- Ài quaäng ngùæn laåi ngûâng hoùåc ngûâng xe bêët chúåt 
 
- Vûúåt qua caác dêëu hiïåu ngûng xe trïn àûúâng 
 
- Khöng tuên theo caác dêëu hiïåu vïì giao thöng bïn àûúâng 
 
- Chaåy saát àuöi xe trûúác 
 
- Vûúåt xe trûúác quaá nhanh hoùåc quaá chêåm 
 
- Thay àöíi tuyïën àûúâng luön luön 
 
- Khöng bêåt àeân khi chiïìu àaä xuöëng 
 
- Trúâi laånh maâ caác kñnh cûãa xe àïìu haå xuöëng 
 
- Àïí nhiïìu thúâi gian àïí riïîu cúåt vúái caác haânh khaách trïn xe, hún laâ chuá yá 

túái tay laái. 
 

320. Chuá yá túái treã em bïn àûúâng löå giao thöng 
 
Nhûäng treã nhoã thûúâng chó thêëy nhûäng phöë àöng nhiïìu xe qua laåi laâ vui 

chûá khöng nhêån àûúåc sûå nguy hiïím. Búãi vêåy baån phaãi chuá yá túái chuáng cêín thêån 
hún khi àang úã bïn nhûäng con löå giao thöng. Nïëu treã àaä lúán, phaãi daåy cho 
chuáng caách ài qua àûúâng thïë naâo cho an toaân. Sau àêy laâ vaâi lúâi khuyïn: 



Khöng rúâi mùæt hoùåc rúâi tay khoãi treã nhoã, khi ài bïn löå giao thöng, gêìn núi 
bïën xe, chöî àêåu xe. 

 
- Khöng àïí chuáng qua àûúâng möåt mònh. Phaãi dùæt chuáng qua. 
 
- Phaãi daåy treã em, khi xuöëng xe phaãi xuöëng bïn coá lïì àûúâng. Khöng àûúåc 

xuöëng phña coá xe àang lûu thöng. 
 

321. Traánh sûå bêët ngúâ cho treã nhoã trong ngaây höåi 
 
Àïí àaãm baão cho caác em vui trong nhûäng ngaây höåi maâ khöng coá nhûäng 

àiïìu phiïìn muöån bêët ngúâ xaãy àïën, nïn: 
 
- Mùåc cho treã quêìn aáo maâu saáng, dïî nhêån vaâ mùåc loaåi quêìn aáo maâ treã 

khöng ài xa àûúåc. 
 
- Khöng àïí treã àeo mùåt naå vò nïëu mùåt naå tuåt xuöëng seä che mùæt laâm chuáng 

khöng thêëy àûúâng. Nïëu chuáng thñch hoaá trang mùåt, veä ngay vaâo mùåt 
 
- Nïn àïí treã mang àeân saáng (chaåy bùçng pin), hún laâ mang nïën. 
 
- Treã nhoã phaãi coá phuå huynh ài theo 
 
- Traánh àïí caác em goä cûãa caác nhaâ úã heãm töëi, hoùåc nhaâ khöng hïì quen biïët. 
 
- Ngûúâi lúán nïn nïëm trûúác caác baánh keåo xin àûúåc. Khöng cho caác chaáu ùn 

baánh keåo cuãa caác haäng saãn xuêët khöng ai biïët àïën. 
 
- Khöng àïí caác chaáu chúi vúái keáo nhoã hoùåc nhûäng ngoån nïën coá hònh dûa 

chuöåt. Chuá yá khöng àïí caác chaáu àùåt àeân xuöëng nhûäng núi coá thïí gêy chaáy. 
 

322. Têåp ngoaâi àûúâng khi trúâi töëi 
 
Ài böå, chaåy, nhaãy ngoaâi àûúâng, luác trúâi àaä töëi cêìn àïì phoâng tai naån coá thïí 

xaãy ra. Àïí traánh caác tay mö tö khöng àêm vaâo mònh, nïn: 
 
- Buöåc vêåt saáng vaâo ngûåc vaâ lûng. 
 
- Cêìm àeân chiïëu. 
 
- Khöng têåp dûúái löå, nïn chaåy trïn heâ hoùåc saát bïn àûúâng. 
 
- Chaåy ngûúåc vúái chiïìu xe. 
 
- Phaãi luön chuá yá túái chung quanh vaâ sùén saâng nhaãy lïn heâ khi coá xe chaåy 

vïì phña mònh. 
 

323. Àeâo treã trïn xe àaåp 
 
Lùæp thïm chiïëc ghïë nhoã vaâo xe àaåp àïí mang con ài cuâng laâ chuyïån 

thûúâng. Nhûng cuäng cêìn cêín thêån. 



- Nïn kiïím tra luön xem ghïë coá àûúåc bùæt chùåt vaâo xe khöng. Nïëu baån 
khöng tûå laâm àûúåc, haäy àûa xe ra núi sûãa chûäa, nhúâ thúå laâm cêín thêån, chùæc 
chùæn. 

 
- Caånh baánh xe coá mang ghïë phaãi àûúåc che chùæn cêín thêån àïí khöng quêën 

àûúåc quêìn aáo treã. 
 
- Nïëu ghïë àeâo úã phña sau thò àaâng sau ghïë phaãi sún bùçng sún phaát quang 

àïí laâm tñn hiïåu cho xe sau luác töëi. 
 
- Ghïë phaãi coá tûåa cao àïí baão vïå lûng vaâ cöí cho treã. Ghïë phaãi coá nõt àïí buöåc 

vaâo ngûúâi treã. 
 
- Ghïë phaãi coá chöî àùåt chên. Khöng àïí chên treã tûå do ngoaâi khöng khñ. 
 
- Trûúác khi ài, kiïím tra laåi ghïë lêìn nûäa xem coá chùæc khöng. Nhúá àöåi muä 

noán baão vïå cho treã. 
 

324. Cêìn phaãi àöåi muä baão vïå 
 
Haâng nùm, coá 125.000 ngûúâi ài xe àaåp, mö tö gùåp tai naån vaâ bõ thûúng úã 

àêìu. Leä ra hoå khöng bõ nùång nhû thïë nïëu hoå chõu mang muä baão höå. Nhûäng biïån 
phaáp baão àaãm an toaân trong giao thöng laâ mang gùng tay, choån xe vûâa vúái têìm 
voác cuãa mònh, ài cêín thêån vaâ choån àûúâng töët. Quan troång nhêët laâ chiïëc muä baão 
vïå. 

 
- Nhûäng chiïëc muä àoá thûúâng sún maâu dïî nhêån thêëy vaâ àûúåc chïë taåo bùçng 

loaåi nhûåa cûáng. 
 
- Khöng thêëm nûúác, coá kñnh che mùåt 
 
- Laâm bùçng nhûåa polystyren dai vaâ bïìn 
 
- Coá hïå thöëng dêy buöåc chùæc 
 
- Núi saãn xuêët coá giêëy chûáng nhêån cuãa Viïån àaánh giaá chêët lûúång cuãa quöëc 

gia, àaãm baão muä an toaân vaâ àaåt tiïu chuêín vïì chêët lûúång. 
 
Khi ài xe àaåp, nïn: 
 
- Choån xe vûâa vúái têìm thûúác cuãa mònh: khi ngöìi trïn yïn, coá thïí chöëng 

möåt chên xuöëng àêët maâ khöng phaãi nghiïng xe. 
 
- Böå thùæng xe (böå haäm) töët, nïëu khi ài vúái töëc àöå 16km/giúâ maâ haäm xe 

àûáng laåi trong quaäng 4,5m. 
 
- Luön chuá yá xe coá chöî naâo bõ gêîy, thuãng cêìn phaãi mang ài sûãa chûäa 

khöng. 
 
- Theo luêåt, xe naâo cuäng phaãi coá àeân àoã phaãn chiïëu, nhòn thêëy roä úã sau xe 

150m; coá àeân pha phña trûúác. 



- Àeân chiïëu hêåu rêët coá ñch àïí khoãi ngoaái cöí laåi phña sau. 
 
Ngûúâi ài xe àaåp, phaãi nhúá: 
 
- Tuên theo moåi luêåt lïå giao thöng nhû ngûúâi laái xe húi vêåy (ài bïn phaãi 

theo tuyïën ài cuãa xe àaåp àêåu caách xa xe trûúác, khi reä phaãi giú tay laâm hiïåu...) 
 
- Nhòn laåi àaâng sau trûúác khi reä hoùåc àöíi tuyïën àûúâng. 
 
- Khi àûúâng àöng, muöën qua àûúâng, dùæt xe ài nhû ngûúâi ài böå. 
 
- Nïn choån àûúâng ñt göì ghïì. 
 
- Chuã àöång khi àaåp xe. Khöng àïí mònh bõ aãnh hûúãng búãi cûã chó cuãa ngûúâi 

ài böå, ài xe àaåp hay mö tö mònh gùåp. 
 
- Chuá yá àïì phoâng treã con hoùåc suác vêåt chaåy ngang qua mùåt mònh. 
 
- Khi àaåp xe, khöng nghe radiö hay bùng nhaåc. 
 
- Khöng àaåp xe khi vûâa uöëng rûúåu hoùåc duâng ma tuyá. 
 
Duâ baån àaåp xe ài coá viïåc, hoùåc luyïån têåp àïìu nïn theo saát nhûäng àiïìu dùån 

doâ trïn. 
 

325. Traánh tai naån trïn soáng nûúác 
 
Nïëu baån laâ vêån àöång viïn mön thuyïìn buöìm, xe maáy lûúát trïn nûúác, 

thuyïìn búi tay, v.v... nïn nhúá: 
 
- Ài thuyïìn loaåi naâo cuäng phaãi hoåc caách àiïìu khiïín vaâ giuä thùng bùçng. 

Nïëu baån ài cuâng caã gia àònh, nïn choån loaåi thuyïìn an toaân daânh cho nhiïìu 
ngûúâi. 

 
- Phaãi coi laåi cho chùæc chùæn thuyïìn coá àuã thiïët bõ an toaân vaâ àöì cêëp cûáu 

khöng. Theo luêåt, ài thuyïìn nhiïìu ngûúâi, möîi ngûúâi phaãi coá möåt phao hay aáo 
cûáu höå. Ngûúâi biïët búi hay khöng biïët búi àïìu phaãi mùåc. Khi coá tai naån, coá 
nhiïìu trûúâng húåp ngûúâi biïët búi bõ chïët vò bõ va chaåm vaâ ngêët, do khöng coá 
phao hay aáo cûáu höå, nïn bõ chòm luön. 

 
- Phaãi biïët roä thuyïìn chúã àûúåc bao nhiïu ngûúâi laâ töëi àa. Khöng bao giúâ 

chúã quaá söë ngûúâi àoá. 
 
- Phaãi liïåu sûác mònh. aánh nùæng, sûác noáng, thuyïìn choâng chaânh, tiïëng nöí 

cuãa maáy v.v... àïìu laâm cho ngûúâi mïåt vaâ thêìn kinh cùng thùèng hún bònh 
thûúâng. Caác phaãn ûáng cuãa cú thïí seä chêåm ài, sau 4 giúâ trïn nûúác. Búãi vêåy baån 
phaãi chuá yá cêín chên, àiïìu khiïín thuyïìn mònh xa vúái thuyïìn khaác àïí traánh va 
chaåm vaâ trúã vïì bïën trûúác khi mònh quaá mïåt. 

 
- Phaãi chuá yá túái thúâi tiïët. Nïëu trúâi mûa hoùåc sùæp mûa, khöng nïn ài xa maâ 

phaãi quay thuyïìn vïì bïën. 



- Khöng uöëng rûúåu trïn thuyïìn. Rûúåu laâm ngûúâi àiïìu khiïín thuyïìn keám 
linh hoaåt, nhòn khöng tinh vaâ khaã nùng phaán àoaán keám. Nguyïn nhên nhûäng 
tai naån vïì taâu thuyïìn cuäng giöëng nhû nhûäng tai naån vïì ö tö, laâ do rûúåu. Nïëu 
baån cêìn uöëng rûúåu, àúåi khi thuyïìn cêåp bïën seä lïn uöëng trïn búâ. 

 
- Trûúác khi cho thuyïìn rúâi bïën nïn noái cho ngûúâi trïn búâ biïët baån àõnh ài 

àêu vaâ trúã laåi bïën luác mêëy giúâ. Nïëu trúâi trúã gioá hay mûa, hoùåc quaá giúâ heån, 
khöng thêëy baån vïì ngûúâi ta seä biïët hûúáng ài tòm baån. 

 
- Nïëu baån chúi lûúát vaán trïn nûúác, phaãi coá ngûúâi ngöìi trïn thuyïìn luön 

theo doäi baån. 
 
- Nïëu thuyïìn bõ lêåt, nïn úã taåi chöî cuäng thuyïìn, khöng nïn vöåi búi vaâo búâ. 

Baån coá thïí khöng àuã sûác vò ûúác lûúång khöng àuáng têìm xa tûâ thuyïìn vaâo búâ. 
 

326. Haäy cêín thêån khi duâng maáy xeán coã 
 
Maáy xeán coã laâm àeåp löëi ài, khu vûúân, coá möåt böå phêån quay vúái töëc àöå vaâo 

quaäng trïn 300 km/giúâ. Búãi vêåy, nhûäng viïn soãi nhoã lêîn trong coã coá thïí bõ maáy 
laâm bùæn ài nhû nhûäng viïn àaån. Àïí traánh bõ thûúng, khi xeán coã, baån nïn: 

 
- Queát vaâ doån thaãm coã cho caác vêåt cûáng: soãi, maãnh göî sùæt v.v. 
 
- Khöng nïn duâng maáy xeán chaåy bùçng àiïån 
 
- Nïn ài giêìy cao cöí vaâ mùåc quêìn daâò àïí baão vïå chên 
 
- Àöåi muä coá phêìn kñnh che, àïí baão vïå mùæt vaâ tai 
 
- Phaãi àêíy maáy ài phña trûúác mùåt. Khöng àûúåc keáo maáy úã àùçng sau mònh. 
 
- Khöng àêíy maáy úã chöî àêët nghiïn quaá dïî bõ àöí. 
 
- Khi maáy coân noáng, khöng àöí eát-xùng vaâo maáy vò coá thïí gêy chaáy vaâ nöí. 

Phaãi àúåi maáy nguöåi múái tiïëp xùng vaâo. 
 
- Khöng cho treã em sûã duång maáy. Khi xeán coã, khöng cho treã em túái gêìn. 
 
- Nïëu muöën thaáo lûúäi dao àïí maâi, phaãi tùæt maáy vaâ kiïím tra cêín thêån maáy 

àaä tùæt chûa. Nïëu duâng maáy àiïån, phaãi ruát phñch ra khoãi öí cùæm. 
 

327. Xuác tuyïët coá gò haåi? 
 
Xuác tuyïët thûúâng laâm caác baån àau lûng vaâ coá thïí lïn cún àau tim nûäa! 

Vêåy xuác tuyïët vaâ xuác caác vêåt khaác coá gò khaác nhau? Khi baån xuác, baån coá thïí 
ngûng thúã laâm cho tim àêåp húi nhanh lïn, huyïët aáp cuäng tùng theo. Khñ trúâi vaâ 
tuyïët laånh laåi laâm cho caác maåch maáu co heåp laåi. Kïët quaã tim phaãi tùng sûác co 
boáp àïí laâm maáu lûu thöng, nïn dïî bõ mïåt. 

 
Búãi vêåy, nïëu baån cêìn tham gia viïåc xuác tuyïët, nïn: 



 
- Mùåc êëm, àöåi muä vaâ àeo gùng tay. Cuäng khöng nïn mùåc quêìn aáo daây cöåm 

khiïën cho viïåc cûã àöång khoá khùn. 
 
- Àïì phoâng àau lûng, nïn àûáng vûäng trïn 2 chên. Khi laâm viïåc, chên coá 

thïí húi khuyåu xuöëng, lúåi hún àöång taác cong lûng nhiïìu. 
 
- Nïëu coá àiïìu kiïån, nïn duâng caái caâo vaâ àêíy tuyïët hún laâ duâng xeãng xuác 

tuyïët. 
 



Chûúng 15 
 

HAÂM RÙNG ÀEÅP, SÛÁC KHOEÃ TÖËT 

 
Coá ngûúâi noái rùçng: lûâa àaão, àöång àêët vaâ khi khaám rùng; ba "tai naån" àoá 

àïìu dïî súå ngang nhau. Kïí ra thò cuäng coá lyá. Nhûng nïëu cöë traánh caái súå thûá ba, 
baån coá thïí gùåp nhiïìu àiïìu rùæc röëi lùæm: àau, nhûác rùng, viïm lúåi, rùng lung lay, 
ruång rùng vaâ coân bao chuyïån keâm theo nûäa. Chuáng ta coá thïí traánh têët caã caác 
tai hoaå vïì rùng nïëu biïët caách giûä gòn thûúâng xuyïn haâm rùng cuãa mònh. 

 
Giûä cho rùng lúåi àûúåc töët, àúä phaãi chi tiïu töën keám, khoãi bõ àau nhûác khoá 

chõu maâ chó cêìn phaãi thûåc hiïån nhûäng viïåc laâm àún giaãn: xóa rùng vaâ chaãi rùng. 
Möåt vaâi thûá thuöëc suác miïång cuäng baão vïå àûúåc rùng lúåi khoãi bõ viïm. Nhûäng 
thûác ùn nhû pho maát, bú laâm tûâ laåc laåi coá taác duång giuáp rùng keáo daâi tuöíi thoå, 
vaâ chöëng àúä àûúåc möåt söë vi khuêín. 

 
Chûúng saách naây seä nïu ra möåt söë biïån phaáp àún giaãn, dïî thûåc hiïån àïí 

giuáp caác baån giûä haâm rùng cuãa mònh àûúåc lêu bïìn vaâ giuáp baån khoãi phaãi nhöìi 
lïn chiïëc ghïë cuãa öng baác sô nha khoa! 

 

328. Choån kem àaánh rùng 
 
Haâm rùng trùæng, húi thúã laânh maånh, khöng bõ àau rùng. Coá loaåi kem 

àaánh rùng naâo àaáp ûáng àûúåc sûå mong muöën cuãa chuáng ta nhû thïë hay khöng. 
Sau àêy laâ möåt söë àiïìu baån cêìn biïët àïí lûåa choån kem àaánh rùng cho mònh. 

 
- FLUORIDE -Hiïåp höåi ngaânh rùng cuãa Myä thûúâng khuyïn caã ngûúâi lúán 

lêîn treã em nïn duâng kem àaánh rùng Colgate vaâ kem àaánh rùng Mc leans vò 
trong thaânh phêìn coá chêët fluoride. 

 
ÚÃ nhûäng núi nûúác maáy coá ñt chêët fluoròde, caác baác sô nha khoa thûúâng cho 

bïånh nhên uöëng thïm caác loaåi thuöëc coá fluoride àïí chöëng bïånh sêu rùng. 
 
- MÖÅT SÖË THUÖËC ÀÙÅC BIÏÅT - Trong trûúâng húåp ùn bõ ghï rùng, hoùåc 

caãm thêëy rùng buöët khi uöëng nûúác laånh, nûúác noáng thò nïn duâng caác loaåi kem 
àaánh rùng coá cöng thûác pha chïë àùåc biïåt nhû Sensodyne, Protect, Denquel vaâ 
Promise.  

 
- KEO RÙNG - Qua viïåc ùn, uöëng, thúã coá nhûäng chêët baám vaâo rùng cuãa 

chuáng ta, taåo thaânh núi phaát triïín nhûäng vi khuêín coá haåi. Nïëu trong voâng 24 - 
36 giúâ, caác chêët àoá khöng àûúåc àaánh saåch khoãi rùng, chuáng seä kïët cûáng laåi nhû 
möåt lúáp xi mùng moãng àûúåc goåi laâ keo rùng. Keo rùng choåc xuöëng lúåi gêy viïm 
lúåi vaâ thu huát caác vi khuêín laâm sêu rùng. 

 
Viïåc chaãi rùng saåch bùçng thuöëc àaánh rùng, suác miïång, xóa rùng, ài khaám 

rùng àïí baác sô caåy hïët lúáp keo rùng àïìu laâ nhûäng biïån phaáp àïí giûä rùng àûúåc 
bïìn lêu. 



- MAÂI RÙNG- Nhûäng ngûúâi huát thuöëc bõ khoái baám vaâo rùng thûúâng duâng 
kem àaánh rùng coá chêët laâm moân hoùåc nhúâ baác sô nha khoa duâng maáy maãi cho 
trùæng rùng àïìu khöng töët vò laâm moân men rùng. 

 
- XÓA RÙNG - Xóa rùng coá taác duång caåy boã àûúåc keo rùng vaâ nhûäng chêët 

bêín baám vaâo keä rùng hoùåc úã dûúái àûúâng lúåi chên rùng. Nïn xóa rùng vaâ àaánh 
rùng haâng ngaây. Nöåi dung viïåc xóa rùng laâ duâng tùm luâa vaâo caác keä rùng àïí caåy 
hay àêíy caác caác mêíu thûác ùn vûúáng mùæc bïn trong ra hoùåc dung tùm coå vaâo 
rùng theo moåi chiïìu nhû àöång taác chaãi rùng vêåy. 

 
Xóa rùng úã chên rùng nïn nheå nhaâng. Nhûng nïëu coá gêy ra chaãy maáu 

cuäng laâ viïåc bònh thûúâng. Sau khi xóa rùng nïn suác miïång àïí nhöí nhûäng chêët 
bêín ra. 

 

329. Thuöëc suác miïång 
 
Ngûúâi dên Myä tiïu möîi nùm haâng triïåu àö la vïì khoaãn thuöëc suác miïång. 

Thuöëc suác miïång gêy cho baån caãm giaác miïång saåch thúm vaâ thêëy lûúäi, lúåi cay 
cay tï tï trong ñt phuát. Nïëu baån muöën chöëng keo rùng, nïn duâng loaåi thuöëc coá 
cetylpridinium chloride hoùåc domiphen bromide. Nhûäng chêët naây hoaâ tan caác 
chêët taåo ra keo. Caác vi khuêín cuäng bõ tröi ài. Nïëu baån muöën chöëng sêu rùng, 
nhêët laâ bõ sêu úã caác keä rùng, núi maâ baân chaãi àaánh rùng khöng chaåm túái àûúåc 
thò nïn duâng loaåi thuöëc coá fluoride. 

 
Àïí thuöëc suác miïång coá taác duång töët, nïn duâng nhû sau: 
 
- Àaánh rùng trûúác, suác miïång sau. 
 
- Suác miïång bùçng thuöëc suác miïång chûâng 1 phuát röìi nhöí ra (khöng àûúåc 

nuöët thuöëc suác miïång). 
 
- Coá thïí chaãi rùng bùçng thuöëc suác miïång trûúác khi ài nguã. 
 
- Khöng ùn, uöëng trong voâng 30 phuát sau khi suác miïång. 
 

330. Thûác ùn laâm haåi rùng 
 
Nhûäng thûác ùn saánh, dñnh nhû keåo maåch, keåo cûáng thûúâng dñnh lêu vaâo 

rùng, dïî phöëi húåp vúái caác vi khuêín biïën thaânh chêët a xñt laâm hoãng men rùng. 
Caác loaåi baánh, traái cêy àïí khö, xi rö, baánh keåo laâm tûâ nguä cöëc, khoai, taác duång 
vúái nûúác boåt biïën thaânh chêët àûúâng, nïëu dñnh lêu úã rùng cuäng coá haåi cho rùng 
nhû vêåy. Àïí baão vïå rùng, nïn nhúá: 

 
- Nïëu chuáng ta ùn baánh hoùåc traái cêy giaâu chêët àûúâng, nïn ùn keâm vúái 

chêët böåt hoùåc uöëng nûúác àïí laâm loaäng caác chêët coân baám vaâo rùng. 
 
- Khöng ùn traái cêy, baánh keåo, chêët ngoåt trûúác khi ài nguã. Trong luác 

chuáng ta nguã, nûúác boåt coá thúâi gian biïën caác chêët dñnh úã rùng thaânh caác chêët coá 
haåi cho rùng. 



- Traánh ùn nhiïìu caác loaåi keåo mïìm, dñnh. 
 
- Nhai caâ röët laâ möåt caách laâm saåch bïì mùåt cuãa rùng buöíi saáng. 
 

331. Thûác ùn chöëng sêu rùng 
 
Coá thûác ùn laâm haåi rùng, laåi coá thûác ùn baão vïå rùng, àoá laâ loaåi thûác ùn nhû 

pho-maát, bú laâm tûâ laåc (àêåu phöång) laâm mêët taác duång cuãa caác xñt coá haåi cho 
men rùng trong miïång. Ngoaâi ra, coân coá caác loaåi thûác ùn khaác nhû: 

 
- Quaá haåch vaâ caác loaåi haåt 
 
- Thõt, caá, thõt gia cêìm, trûáng. 
 
- Dêìu ö liu, laá thòa laâ tröån giêëm. 
 
- Sûäa, pho maát, yaourt. 
 

332. Keo baão vïå rùng 
 
Duâ baån coá àaánh rùng, xóa rùng, suác miïång vúái fluoride, khöng ùn keåo, baån 

vêîn coá thïí bõ sêu rùng vò rùng coá nhûäng chöî löìi loäm taåo thaânh nhûäng höëc nhoã úã 
nhûäng àiïím maâ baân chaãi àaánh rùng hoùåc tùm khöng àuång túái àûúåc. Àoá cuäng laâ 
nhûäng núi thñch húåp cho caác thûác ùn tuå laåi laâm möìi cho caác vi khuêín phaát 
triïín. Gêìn àêy, caác baác sô nha khoa àaä tòm àûúåc möåt loaåi chêët duâng àïí dñnh vaâo 
rùng nhû möåt lúáp boåc ngoaâi baão vïå cho rùng khoãi bõ caác vi khuêín têín cöng. 

 
90% treã em thûúâng bõ sêu úã phêìn sau rùng. Àûúåc dñnh chêët keo baão vïå 

rùng, tyã lïå sêu rùng úã treã em àaä giaãm roä rïåt. Tuy vêåy, lúáp keo baão vïå rùng 
khöng coá taác duång àöëi vúái chiïëc rùng naâo àaä bõ sêu. 

 
Khi ài khaám rùng, baån coá thïí hoãi baác sô àïí dñnh lúáp keo baão vïå rùng cho 

mònh. Viïåc laâm naây àún giaãn, khöng gêy àau, vaâ khi cêìn phaãi chûäa rùng, khöng 
gêy vûúáng vñu gò. 

 
Muöën lúáp keo àûúåc bïìn, möîi lêìn ài khaám rùng, nïn yïu cêìu baác sô coi laåi 

vaâ sùn soác noá möåt chuát. 
 

333. Sùn soác lúåi 
 
Rùng eùæm vaâo lúåi, nïn lúåi coá chùæc thò rùng múái bïìn. Thûác ùn bõ giùæt vaâo 

chên rùng, vêåt cûáng, rùng moåc bêët thûúâng (lêîy, khïính...) rùng sêu, haâm rùng 
giaã khöng khñt vúái lúåi, möåt söë dûúåc phêím v.v... àïìu coá taác duång khöng töët àöëi 
vúái lúåi. Giûä vïå sinh rùng lúåi àïìu àïìu haâng ngaây laâ biïån phaáp töët nhêët àïí baão vïå 
lúåi. Súám phaát hiïån lúåi bõ àau àïí chûäa trõ laâ àiïìu rêët cêìn thiïët vò nïëu lúåi bõ àau 
lêu, caác tïë baâo mö lúåi bõ huyã hoaåi seä àûa àïën kïët quaã ruång rùng. 

 
Búãi vêåy, chuáng ta phaãi luön chuá yá túái lúåi, möîi khi: 



- Thêëy lúåi àoã, bõ àau vaâ chaãy maáu. 
 
- Thêëy rùng bõ lïåch ra khoãi haâng. 
 
- Rùng lung lay. 
 
- Húi thúã coá muâi höi vaâ ùn thêëy nhaåt miïång. 
 
- Quanh chên rùng coá muã. 
 
Àïí chûäa trõ, cêìn coá sûå chó dêîn cuãa baác sô. 
 

334. Baão vïå rùng nhû thïë naâo? 
 
Rùng cuãa chuáng ta coá thïí gùåp nhûäng chuyïån khöng may nhû: bõ biïën maâu 

(trùæng thaânh àen, xaám hay vaâng...) coá khña, cong hoùåc sûát meã. Àïí traánh nhûäng 
hiïån tûúång trïn, chuáng ta phaãi giûä rùng cêën thêån: 

 
- Khöng àûúåc nhai nûúác àaá, cùæn àêìu buát viïët. 
 
- Khöng duâng rùng thay kòm àïí nhöí àinh, duâ chó laâ chiïëc kim nhoã cùæm 

trong têåp giêëy. 
 
- Khi huát têíu, khöng cùæn vaâo caán têíu. 
 
- Nïëu baån coá têåt nghiïën rùng khi nguã, haäy noái vúái baác sô rùng laâm möåt têëm 

nhûåa moãng àïí ngêåm khi nguã. 
 
- Nïëu baån chúi caác mön thïí thao nhû àaá boáng, hockey, quyïìn anh, cêìn 

phaãi ngêåm têëm nhûåa baão vïå rùng. 
 
- Khi laái xe, nhúá buöåc dêy an toaân vaâo ngûúâi. 
 
- Khöng àûúåc muát, nhai trûåc tiïëp chanh, thuöëc aspirin vaâ Vitamin C. 

Nhûäng chêët axñt trong traái cêy chua vaâ caác thûá thuöëc àoá coá khaã nùng ùn moân 
men rùng. 

 

335. Laâm gò khi àau rùng 
 
Àau nhûác, chaãy maáu úã miïång hoùåc haâm dûúái laâ nhûäng hiïån tûúång hïå 

troång, cêìn túái baác sô nha khoa ngay, vò àoá laâ nhûäng trûúâng húåp àau rùng, vúä 
haâm, gaäy hoùåc nûát rùng. 

 
Trong khi chûa coá baác sô, baån coá thïí tûå sùn soác hoùåc giuáp àúä ngûúâi bïånh: 
 
1. TRÛÚÂNG HÚÅP BÕ ÀAU RÙNG 
 
- Àïí giaãm àau coá thïí uöëng aspirin hoùåc thuöëc giaãm àau khaác. 
 
- Khöng bao giúâ nheát aspirin vaâo chöî àau vò aspirin seä laâm loeát lúåi vaâ moân 

men rùng. 



- Nïn túái gùåp baác sô àïí khaám, duâ cún àau àaä qua. 
 
- Nïëu coá chöî lúåi sûng (aáp xe) vò viïm, uöëng aspirin hay acetaminophen vaâ 

túái baác sô àïì nghõ uöëng thïm thuöëc khaáng sinh. 
 
2. BÕ VÚÄ, RUÅNG, GAÄY RÙNG 
 
- Àùæp möåt miïëng gaåc laånh vaâo chöî bõ sûng. 
 
- Thu nhùåt maãnh rùng vúä, gaäy àïí àûa túái baác sô. 
 
3. RÙNG RUÅNG 
 
- Nhùåt rùng vaâ àaánh saåch trong nûúác laä. 
 
- Goái kyä rùng trong tuái hoùåc àïí rùng dûúái lûúäi, ngêåm miïång laåi röìi àò túái 

baác sô. Cöë gùåp baác sô trong voâng 30 phuát sau tai naån. 
 
4. VÚÄ HAÂM 
 
Àïí cöë àõnh haâm, nïn ngêåm miïång laåi röìi duâng neåp vaâ khùn buöåc quanh cöí 

vaâ àêìu. 
 
- Àïí giaãm àau vaâ àúä sûng, aáp möåt cuåc nûúác àaá vaâo chöî àau. 
 
- Ài túái baác sô hoùåc phoâng cêëp cûáu ngay. 
 

336. Àïí àúä súå khi túái baác sô chûäa rùng 
 
Nïëu baån phaãi túái baác sô chûäa rùng, haäy hoãi baác sô vïì caác biïån phaáp àïí baån 

àúä súå haäi trong khi àûúåc chûäa trõ nhû: 
 
- Hoãi baác sô vïì caãm giaác mònh seä thêëy khi chûäa trõ. Nhiïìu baác sô coá nhûäng 

biïån phaáp laâm giaãm sûå lo súå cuãa bïånh nhên. 
 
- Hoãi baác sô xem mònh coá thïí nghe nhaåc hoùåc chuyïån vui kïí qua bùng 

catseát khöng, vò cuäng coá baác sô duâng biïån phaáp naây àïí laâm giaãm àau cho bïånh 
nhên. 

 
- Nïëu baác sô coá thuêåt thöi miïn, àïì nghõ thöi miïn mònh. 
 
- Nïëu thêëy mònh súå haäi quaá, àïì nghõ cho gùåp baác sô chuyïn vïì khoa têm lyá 

thêìn kinh, trûúác khi chûäa trõ. 
 
Haäy ài khaám rùng àïìu, saáu thaáng möåt lêìn. Sûå sùn soác rùng coá thïí laâm 

giaãm búát söë lêìn àau rùng vaâ chûäa trõ. 
 

337. Chûáng saái quai haâm 
 
Khi nhûäng bùæp thõt, àûúâng gên cuãa xûúng quai haâm khöng úã àuáng võ trñ 

cuãa mònh, baån seä thêëy bõ àau tai, àau àêìu, haâm, mùåt, cöí, vai. Tai thò uâ lïn vaâ 
múã miïång cuäng thêëy àau. Àoá laâ chûáng saái quai haâm, búãi nhiïìu nguyïn nhên: 



- Nghiïën rùng khi nguã. 
 
- Nùçm nguã úã tû thïë khöng bònh thûúâng, khiïën xûúng haâm bõ chïåch vaâ caác 

gên cöí bõ cùng lêu. 
 
- Caác cú bùæp úã cöí vaâ vai bõ cùng thùèng lêu. 
 
- Nhai hoùåc cùæn khöng àuáng võ trñ. 
 
Nïëu baån bõ saái quai haâm, cêìn túái baác sô nha khoa. Àïí chûäa trõ chûáng saái 

quai haâm baån cêìn uöëng thuöëc giaãm àau, àeo möåt duång cuå vaâo haâm àïí àûa 
xûúng haâm vaâo àuáng võ trñ vaâ àöi khi cêìn caã phêîu thuêåt. 

 
Nïëu baån àaä tûâng bõ saái quai haâm, nïn traánh: 
 
- Khöng nïn nhai rùng khöng (khi khöng coá gò trong miïång). 
 
- Traánh khöng nïn múã to miïång quaá khò êën hoùåc ngaáp. 
 
- Xoa boáp vuâng quanh haâm nhiïìu lêìn möîi ngaây, khi múã miïång vaâ khi 

ngêåm miïång. 
 
- Àïí caác cú bùæp úã haâm khöng bõ chûáng co ruát, nïn chûúâm vuâng haâm bùçng 

khùn têím nûúác êëm. 
 
- Nïëu nguyïn nhên vò stress, nïn aáp duång caác phûúng phaáp giaãm stress úã 

chûúng 6. 
 

338. Àûâng vöåi nhöí rùng 
 
Trûúác kia, cûá bõ àau rùng maâ ài gùåp baác sô thò chñn mûúi chñn phêìn trùm 

laâ nhöí. Nhöí möåt caái rùng giaãi quyïët àûúåc khoãi àau tûác thúâi, nhûng seä àûa túái 
viïåc phaãi tiïëp tuåc nhöí caác rùng bïn caånh. Àöìng thúâi cuäng taåo ra caác hiïån tûúång: 
thay àöíi neát mùåt vò moám, khoá nhai, cùæn khi ùn, vaâ caã haâm rùng seä bõ yïëu, nhêët 
laâ nhûäng rùng 2 bïn caái rùng bõ nhöí vò khöng coá àiïím tûåa. Hiïån nay, viïåc nhöí 
rùng khöng coân cêìn thiïët nûäa. Nïëu rùng àau, ngûúâi ta coá thïí chûäa trõ bùçng 
caánh ruát hïët tuyã, dêy thêìn kinh, maåch maáu v.v...trong rùng maâ vêîn àïí rùng 
àñnh vaâo haâm. 

 
Nïëu baån gùåp trûúâng húåp phaãi chûäa trõ nhû trïn, haäy cho baác sô biïët, baån 

coá liïn quan gò túái bïånh tim maåch hay khöng vaâ nïëu cêìn, uöëng trûúác möåt söë 
thuöëc khaáng sinh. 

 

339. Giûä nuå cûúâi tûúi bùçng phûúng phaáp boåc rùng 
 
Àïí baáo vïå vaâ laâm àeåp haâm rùng, ngaây nay caác baác sô nha khoa coá thïí aáp 

duång phûúng phaáp boåc rùng baån bùçng möåt lúáp men sûá nhên taåo hoùåc möåt lúáp 
nhûåa plastic, lúáp boåc rùng coá taác duång: 

 



- Che chöî rùng bõ biïën maâu 
 
- Lêëp nhûäng löî höíng úã rùng va caác keä rùng. 
 
- Boåc kñn caác chöî rùng bõ haân vò sûát hoùåc vúä 
 
- Che kñn chöî rùng sêu. 
 
- Baão vïå rùng khoãi bõ caác vi khuêín baám vaâo, gêy sêu rùng 
 
Nïëu baån àaä ài boåc rùng: 
 
- Khöng nïn nhai nûúác àaá vaâ cùæn keåo cûáng. 
 
- Traánh huát thuöëc laá, uöëng caâ phï vaâ traâ. Vò nhûäng thûác àoá laâm phêìn boåc 

rùng choáng àöíi mêìu. 
 
- Nïn ài khaám laåi rùng àaä boåc 3 - 5 nùm, möåt lêìn. Phêìn boåc nhiïìu khi cêìn 

phaãi sûáa laåi, hoùåc thay múái. 
 

340. Laâm khung cho rùng 
 
Nhûäng chiïëc rùng bõ sûát meã, bõ vúä, thiïëu hoùåc coá chöî bõ sêu, nhiïìu khi cêìn 

phaãi coá möåt böå khung bao boåc chung quanh, vûâa àïí baão vïå rùng, vûâa laâm cho 
rùng coá veã àeåp vaâ bïìn hún. Khung boåc rùng coá thïí bùçng men sûá silicaát hoùåc kim 
loaåi. Khi naâo baån cêìn laâm khung boåc: 

 
- Khi rùng bõ sêu vaâ mêët nhöåt phêìn. 
 
- Rùng bõ meã, sûát, nûát, vúä. 
 
- Coá khoaãng húã lúán giûäa hai rùng: 
 
- Rùng lung lay. 
 
- Rùng yïëu vò àaä ruát tuyã. 
 

341. Àeo khuön cho rùng vaâ haâm rùng 
 
Khöng phaãi ngûúâi Myä naâo sinh ra cuäng coá sùén haâm rùng àeåp. Möîi nùm coá 

túái 4 triïåu ngûúâi, phêìn àöng laâ ngûúâi lúán phaãi duâng phûúng phaáp àeo khuön àïí 
chónh laåi võ trñ cuãa 

 
möåt söë rùng hay caã haâm rùng. Phûúng phaáp àeo khuön coá ñch cho nhûäng 

trûúâng húåp sau: 
 
- Rùng vêíu hoùåc rùng sö. 
 
- Haâng rùng khöng àïìu. 



- Hai haâm khöng khúáp nhau nïn nhai vaâ cùæn khoá. 
 
- Keä rùng röång quaá. 
 
Thûúâng phaãi àeo khuön trong 2 nùm múái chónh àûúåc haâng rùng. Trong 

khi àeo khuön, àïí traánh haåi cho rùng: 
 
- Khöng nïn nhai khi miïång khöng coá thûác ùn. 
 
- Khöng àûúåc cùæn caác thûác ùn cûáng nhû baánh cûáng, keåo cûáng, nûúác àaá cuåc. 
 
- Khöng cùæn caã quaã caác loaåi traái cêy nhû lï, taáo vaâ caác traái coá voã cûáng 

khaác. Phaãi goåt voã vaâ böí ra thaânh miïëng. 
 
- Sau khi ùn, phaãi phaãi rùng bùng thuöëc àaánh rùng coá fluoride. 
 
- Àaánh rùng vaâ suác miïång möîi ngaây. 
 
- Khi rùng miïång, lúåi, bõ àau hoùåc dïî chaãy maáu, cêìn ài khaám baác sô. 
 
- Nïëu khuön rùng coá chöî hoãng hoùåc khöng khúáp vúái haâm, cêìn túái baác sô 

laâm laåi. Khöng nïn tûå sûãa lêëy. 
 



Chûúng 16 
 

NHÛÄNG NHU CÊÌU VÏÌ Y TÏË 

 
Caác chûúng vûâa qua àaä giuáp caác baån hiïíu vaâ giaãi quyïët àûúåc nhiïìu vêën àïì 

coá liïn quan túái sûác khoeã cuãa mònh. Duâ baån àaä hiïíu biïët vaâ cöë gùæng giûä gòn, 
nhûng súám hay muöån, thïë naâo cuäng àïën luác baån cêìn phaãi coá sûå giuáp àúä cuãa 
ngaânh y tïë. Tòm gùåp baác sô naâo, phaãi hiïíu caác àún thuöëc vaâ baãng xeát nghiïåm ra 
sao, thûåc hiïån viïåc chûäa trõ thïë naâo, khi naâo cêìn vaâo bïånh viïån, hoùåc túái núi cêëp 
cûáu? 

 
Chûúng cuöëi naây seä maách caác baån vïì caác vêën àïì àoá. 
 

342. Nhûäng triïåu chûáng cêìn baáo ngay vúái baác sô 
 
Thöng thûúâng ai cuäng ngaåi túái baác sô, nhêët laâ khi caãm thêëy chûa cêìn thiïët. 

Vêåy, khi naâo thò cêìn thiïët? Sau àêy laâ nhûäng triïåu chûáng àïí baån khöng àûúåc 
chêåm trïî, ài khaám bïånh vaâ baáo cho baác sô biïët ngay. 

 
- Àau àêìu keâm theo hiïån tûúång múâ mùæt vaâ buöìn nön 
 
- Ngûúâi nhiïìu vïët thêm tñm; 
 
- Lúåi chaãy maáu; 
 
- Khaát nûúác thûúâng xuyïn: 
 
- Ho liïn tuåc; 
 
- Nuöët khoá, àau ngûåc lêu; 
 
- Ho vaâ thöí huyïët (nön ra maáu); 
 
- Tûác ngûåc, húi thúã ngùæn; 
 
- Àau ngûåc lan ra caã cöí. vai, tay; 
 
- Ngûåc nöíi cuåc, coá nhiïìu u 
 
- Coá u àau, tûå nhiïn nöíi lïn 
 
- Nöët ruöìi coá hiïån tûúång thay àöíi 
 
- Tûå nhiïn coá chöî ngûáa 
 
- Hiïån tûúång úán laånh, söët, àöí möì höi lùåp ài lùåp laåi nhiïìu lêìn. 



- Bõ co giêåt 
 
- Mêët nguã vaâ mïåt moãi 
 
- Tûå nhiïn tùng hoùåc giaãm cên 
 
- Àau buång tûâ 2 túái 3 giúâ sau bûäa ùn 
 
- Caãm thêëy chaán naãn vö cúá 
 
- Mêët möåt söë chûác nùng chuã yïëu, khöng noái àûúåc 
 
- Kinh nguyïåt khöng àïìu 
 
- Chaãy maáu úã hêåu mön - Phên trùæng hoùåc àen 
 
- Óa chaãy hoùåc taáo boán keáo daâi 
 
- Ài tiïíu nhiïìu hoùåc tiïíu thêëy àau. 
 

343. Haäy túái caác baác sô chuyïn khoa 
 
Möîi lêìn bõ àau öëm, ngûúâi ta thûúâng túái baác sô àaä khaám quen tûâ trûúác. Sau 

khi nghe kïí bïånh hoùåc khaám sú qua, baác sô laåi gûãi ngûúâi bïånh túái núi coá baác sô 
chuyïn khoa. Vêåy taåi sao chuáng ta khöng túái ngay baác sô chuyïn khoa cho khoãi 
mêët cöng ài 2 lêìn vaâ cuäng àúä töën tiïìn hún? 

 
Baãng ghi dûúái àêy seä hûúáng dêîn caác baån laâm àûúåc viïåc àoá: 
 
MÖÅT SÖË THÑ DUÅ VÏÌ BÏÅNH CÊÌN BAÁC SÔ CHUYÏN KHOA 
 

TRIÏÅU CHÛÁNG BÏÅNH TÚÁI 

- Khöëi u úã vuá hoùåc àau vuá 

- Co giêåt 

- Àau úã mùæt 

- Söët theo muâa 

- Vö sinh 

- Khöng co duöîi àûúåc ngoán tay, àau cûáng 
khúáp. 

- Àêìu vaâ caác bùæp thõt úã mùåt bõ giêåt, Khöng 
chuã àöång àûúåc. 

- Caãm giaác súå haäi vö cúá 

- Vïët giöåp coá nûúác trïn da 

- Khûáu giaác keám (khöng ngûãi thêëy) 

B.S CHUYÏN KHOA 

Phuå khoa 

Phoâng cêëp cûáu 

Bïånh viïån mùæt, phoâng cêëp cûáu 

Baác sô chûäa dõ ûáng, b.s gia àònh 

B.S phuå saãn (nûä); B.S niïåu àaåo (nam) 

Bïånh viïån chónh hònh, khoa thêëp khúáp vaâ 
thêìn kinh. 

Khoa thêìn kinh, 

Khoa vêåt lyá trõ liïåu. 

Khoa têm thêìn 

Khoa da liïîu 

Khoa Tai - Muäi - Hoång 



- Àau khi giao húåp 

- Àau khi coá kinh nguyïåt 

- Àêìu göëi sûng àau 

- Mùæt thêëy aánh saáng choái hoùåc vïët múâ 

- Cûá nghô túái hònh aãnh naâo àoá laâ nön 

- Àau raát khi tiïíu tiïån 

- Noái lùæp 

- Tûå nhiïn chó noái àûúåc lùæp bùæp 

- Nön ra maáu 

Phuå khoa (nûä) - Khoa tiïët niïåu (nam) 

Phuå khoa 

Khoa chónh hònh + Khoa thêëp khúáp 

Bïånh viïån mùæt. 

Baác sô têm thêìn 

Phuå khoa (nûä)  - Khoa tiïët niïåu (nam) 

Khoa Tai - Muäi - Hoång 

Phoâng cêëp cûáu 

Phoâng cêëp cûáu, khoa tiïu hoaá 

 

344. Baác sô laâm gò khi khaám bïånh? 
 
Khi baån vaâo phoâng khaám bïånh gùåp baác sô, caã 2 ngûúâi phaãi cöång taác vúái 

nhau àïí laâm möåt cöng viïåc chung: Tòm hiïíu xem baån bõ bïånh gò, nùång hay nheå? 
Muöën thûåc hiïån àûúåc cöng viïåc naây, baác sô phaãi hoãi vaâ baån phaãi traã lúâi. Cêu hoãi 
cuäng nhû cêu traã lúâi caâng roä thò viïåc phaát hiïån bïånh caâng dïî daâng. 

 
* Baác sô thûúâng hoãi baån vïì nhûäng vêën àïì gò? 
 
Hoå thûúâng àùåt caác cêu hoãi: 
 
- Vïì vêën àïì ùn uöëng nhû: baån coá hay ùn thõt ûúáp muöëi khöng? Coá ùn nhiïìu 

baánh kem pho maát, kem chua hoùåc thûác ùn coá nhiïìu múä khöng? 
 
- Vïì cöng viïåc nhû: vûâa qua, baån coá phaãi laâm viïåc cùng thùèng quaá khöng? 

Coá phaãi tiïëp xuác vúái kim loaåi nhû kïìn,vúái tia X, vúái caác chêët àöåc haåi khöng? 
 
- Vïì giêëc nguã nhû: Baån coá khoá nguã vaâ thûác dêåy luác nûãa àïm hoùåc saáng 

súám khöng? 
 
- Vïì chuyïån gia àònh nhû: baån coá mùæc mñu gò vïì chuyïån ly hön khöng? 
 
- Nïëp söëng: baån coá thûúâng têåp thïí duåc khöng? 
 
- Stress: núi baån úã coá öìn aâo quaá khöng? 
 
- Vïì sûác khoeã vaâ thoái quen: baån coân huát thuöëc khöng hay àaä nhêët àõnh cai 

thuöëc? 
 
- Vïì bïånh gia truyïìn: Trong gia àònh baån coá ai bõ bïånh tim, aáp huyïët cao, 

tiïíu àûúâng, thêån hoùåc ung thû khöng? 
 
- Vïì sûác khoeã nhûäng ngaây vûâa qua: vûâa qua khi laâm viïåc baån coá bêët chúåt 

bõ mïåt khöng? 
 



- Vïì àúâi tû: baån söëng àöåc thên hoùåc söëng vúái gia àònh? 
 
* Nïn hoãi baác sô nhûäng àiïìu gò? 
 
Thúâi giúâ baác sô tiïëp bïånh nhên coá haån nïn baån thûúâng caãm thêëy khöng 

muöën laâm hoå mêët nhiïìu thúâi giúâ vïì mònh. Búãi vêåy, nïëu coá hoãi hoå, thò cuäng hoãi 
vöåi vaâng. Hún nûäa vò ngûúâi àang mïåt, nïn nhiïìu khi ngaåi, khöng muöën noái, 
khöng muöën hoãi nhûng khi vïì nhaâ laåi bûåc tûác vò khöng àûúåc biïët roä vïì cùn 
bïånh cuãa mònh. 

 
Sau àêy laâ möåt söë yá sùén àïí baån duâng trong hoaân nhû trïn 
 
- Luön hoãi mònh àaä hiïíu hïët yá caác lúâi noái cuãa baác sô chûa. Nïëu chûa, haäy 

hoãi laåi: "Coá phaãi baác sô dùån doâ töi nhû thïë naây khöng?.. " 
 
- Dûå kiïën trûúác nhûäng cêu seä noái vúái baác sô vïì sûác khoeã cuãa mònh, vïì 

nhûäng dûå àoaán bïånh cuãa mònh sau khi àaä khaám bïånh. 
 
- Ghi vaâo giêëy nhûäng viïåc gò mònh cêìn laâm theo lúâi dùåncuãa baác sô. 
 
- Nïëu baån chûa hiïíu hoùåc nghe roä vïì möåt tïn thuöëc naâo àoá, hoãi kyä laåi. 

Àûâng ngêìn ngaåi. - - Nïëu baãng ghi àún thuöëc chûa roä, nïn hoãi mònh phaãi uöëng 
thuöëc naây trong bao lêu? Thuöëc coá cöng hiïåu thïë naâo? Coá thïí coá trûúâng húåp 
phaãn ûáng vúái thuöëc hay khöng? 

 
- Nïëu baác sô àïì cêåp túái viïåc phaãi phêîu thuêåt, haäy hoãi thùèng coá nguy hiïím 

gò khöng? Coá thïí coá biïån phaáp naâo khaác khöng? 
 
- Haäy noái thùèng vúái baác sô vïì nhûäng caãm tûúãng cuãa mònh nhû: phoâng 

khaám khöng àûúåc yïn tônh, phaãi chúâ àúåi lêu, sûå tiïëp àoán khöng niïìm núã v. v... 
 
- Noái cho baác sô biïët nhûäng àiïìu mònh àaä laâm trong viïåc tûå chûäa trõ vaâ 

thêëy coá kïët quaã. 
 
- Hoãi vïì thúâi gian raãnh röîi cuãa baác sô àïí mònh coá thïí àiïån thoaåi túái luác cêìn 

thiïët. 
 

345. Choån baác sô töët 
 
Ngûúâi bïånh thûúâng caãm thêëy yïn têm nïëu àûúåc duâng àuáng thuöëc vaâ tin 

rùçng àaä gùåp àûúåc möåt baác sô töët. Vêåy ngûúâi baác sô töët coá nhûäng biïíu hiïån gò? 
Baån haäy suy nghô vïì ngûúâi baác sô khaám bïånh cho mònh qua caác muåc trong baãng 
dûúái àêy: 

 
- Baác sô coá trònh àöå chuyïn khoa chûa? Trònh àöå chuyïn khoa coá nghôa laâ 

sau khi coá bùçng baác sô, coân phaãi hoåc 2 nùm hoùåc hún nûäa vïì möåt khoa naâo àoá, 
vaâ cuäng phaãi thi àïí coá chûáng chó quöëc gia vïì khoa naây. 

 
- Baác sô coá àïí yá nghe vaâ traã lúâi têët caã caác cêu hoãi cuãa baån coá liïn quan túái 

bïånh khöng? Hay baác sô toã veã thúâ ú, khöng muöën nghe vaâ traã lúâi? 
 



- Baác sô coá toã ra thöng caãm, gêìn guäi vúái baån khöng? Baån coá thêëy mònh sùén 
saâng kïí hïët nhûäng gò liïn quan túái mònh cho baác sô nghe, kïí caã nhûäng suy nghô 
tònh caãm, nhûäng vêën àïì vïì tònh duåc khöng? 

 
- Baác sô coá chuá yá hoãi vïì sûác khoeã baån trong nhûäng ngaây qua, nhûäng ngûúâi 

trong gia àònh, hoå haâng cuãa baån coá bïånh gia truyïìn, nhûäng thûá thuöëc baån àaä 
duâng, vaâ caác vêën àïì coá thïí aãnh hûúãng túái sûác khoeã cuãa baån khöng? 

 
- Baác sô coá hoãi baån vïì lyá do taåi sao bõ bïånh hay chó nghe kïí triïåu chûáng 

bïånh röìi biïn àún thuöëc luön? 
 
- Baác sô coá ngûúâi phuå taá àïí baån coá thïí gùåp hoãi dïî daâng khi cêìn khöng? 
 
- Baån coá caãm thêëy thoaãi maái khi noái vúái baác sô nhûäng àiïìu "kyâ cuåc nhêët” 

liïn quan túái bïånh mònh khöng? 
 
- Baån coá thïí hiïíu dïî daâng nhûäng àiïìu baác sô noái khöng? 
 
- Núi tiïëp àoán bïånh nhên coá laâm baån yïn têm hay khöng? 
 
- Baác sô coá traã lúâi khi baån goåi àiïån thoaåi laåi, ngay trong ngaây khaám hay 

khöng? 
 
- Baån àûúåc baác sô tiïëp ngay hay phaãi àúåi lêu, duâ àaä coá heån? 
 
- Bïånh viïån baác sô laâm viïåc coá tiïëng hay khöng? Baác sô coá àûúåc nhiïìu ngûúâi 

tñn nhiïåm khöng? 
 

346. Ngûúâi ài theo bïånh nhên úã phoâng cêëp cûáu 
 
Nïëu baån cêìn phaãi àûa ài cêëp cûáu, haäy yïu cêìu möåt ngûúâi thên ài theo 

mònh àïí biïët caác nhên viïn cuãa phoâng cêëp cûáu àaä laâm gò, àaä duâng biïån phaáp gò 
khi cêëp cûáu, vaâ cuäng àïí baáo laåi cho hoå nhûäng diïîn biïën vïì sûác khoeã cuãa baån coá 
gò cêìn chuá yá sau àoá. 

 
Ngûúâi bïånh caãm thêëy yïn têm hún khi coá ngûúâi thên úã bïn caånh. Luác naây, 

ngûúâi ài theo bïånh nhên cêìn phaãi biïët roä: ngûúâi bïånh àaä uöëng nhûäng thuöëc gò úã 
nhaâ àïí kïí laåi cho baác sô nghe. Nïn mang caác thûá thuöëc àoá hoùåc höåp àûång caác 
thuöëc àoá theo. Luác cêìn, ngûúâi àoá seä phaãi àûa baån vïì, vò baån khöng laái xe àûúåc. 

 
Sau khi baån àaä àûúåc chûäa trõ, ngûúâi ài theo baån phaãi coá khaã nùng hiïíu 

biïët: 
 
- Phaãi laâm gò tiïëp theo àïí giuáp baån. 
 
- Nhúá tïn baác sô hoùåc àõa chó núi cêëp cûáu baån vûâa túái. 
 
- Biïët phaãi laâm nhûäng viïåc gò, trong voâng 24-48 giúâ tiïëp theo. 
 



- Nhúá nhûäng àiïìu baác sô dùån. 
 
- Thûåc hiïån ngay nhûäng àiïìu àaä ghi trong phiïëu khaám bïånh vaâ àún thuöëc. 
 

347. Ba loaåi theã y tïë 
 
Trûúâng húåp bêët chúåt lïn cún àau tim, bõ tai naån xe cöå v.v... coá thïí laâm baån 

ngêët xóu giûäa àûúâng. Viïåc baån mang theo trong ngûúâi têëm theã y tïë rêët quan 
troång àïí àûúåc àûa ài cêëp cûáu. Coá 3 loaåi theã: 

 
I) THEÃ CÊËP CÛÁU - Loaåi theã naây cho ngûúâi túái cûáu biïët baån àang mang 

loaåi bïånh cêìn àùåc biïåt chuá yá nhû àöång kinh, tiïíu àûúâng, tim v.v... Trong trûúâng 
húåp naây, ngûúâi túái cûáu chó cêìn goåi túái Böå phêån cêëp cûáu. 

 
2) THEÃ MICROFILM - Nhiïìu bïånh viïån thu caác taâi liïåu trong höì sú bïånh 

aán cuãa bïånh nhên vaâo nhûäng cuöån phim nhoã vaâ trao cho bïånh nhên mang theo 
ngûúâi. Khi bïånh nhên cêìn vaâo bïånh viïån úã bêët kïí núi naâo, nhên viïn chó viïåc 
àûa cuöån phim vaâo maáy laâ seä biïët àûúåc têët caã tònh hònh sûác khoeã cuãa bïånh 
nhên. 

 
3) THEÃ VIÏËT TAY - Nhiïìu cú súã y tïë laâm têëm theã àún giaãn, do nhên viïn 

bïånh viïån hoùåc chñnh bïånh nhên àiïìn bùçng chûä viïët tay vaâo nhûäng muåc coá in 
sùén göìm: 

 
- Tïn 
 
- Àõa chó. 
 
- Söë àiïån thoaåi 
 
- Tïn ngûúâi nhaâ àïí liïn laåc 
 
- Tïn baác sô gia àònh vaâ söë àiïån thoaåi 
 
- Loaåi maáu 
 
- Dõ ûáng vúái caác loaåi thuöëc... 
 
- Bïånh nhên cêìn phaãi sùn soác nhû thïë naâo? Cêìn thuöëc gò? 
 
- Hiïåu thuöëc naâo coá loaåi thuöëc àùåc trõ cêìn cho bïånh nhên, àõa chó, söë àiïån 

thoaåi. 
 

348. Kyá hiïåu trong àún thuöëc 
 
Baác sô vaâ dûúåc sô (úã Myä) thûúâng duâng nhûäng kyá hiïåu riïng trong àún 

thuöëc. Àoá laâ nhûäng chûä la-tinh viïët tùæt, coá yá nghôa nhû sau: 
 
ad.lib = duâng khöng haån chïë 



 
a.b = trûúác bûäa ùn 
 
pc = sau bûäa ùn 
 
bid = möîi ngaây 2 lêìn 
 
caps = úã daång viïn 
 
gtt = gioåt 
 
h.s = khi ài nguã 
 
p.o = thuöëc uöëng 
 
p.r.n = duâng theo nhu cêìu 
 
q.4.h = 4 giúâ 1 lêìn 
 
q.i.h = 4 lêìn 1 ngaây 
 
q.d = haâng ngaây 
 
q.d = caách ngaây 
 
t.i.d = 3 lêìn möîi ngaây 
 
Ut.dict;UD = nhû chó dêîn 
 

349. Hoãi vïì caác thûá thuöëc phaãi duâng 
 
Möîi khi baån phaãi duâng thuöëc, nïn hoãi baác sô nhûäng muåc sau: 
 
- Tïn thuöëc laâ gò? 
 
- Thuöëc coá cöng duång gò? 
 
- Chûâng bao lêu thò thuöëc coá hiïåu quaã? 
 
- Hiïåu quaã cuãa thuöëc vúái töi seä nhû thïë naâo? 
 
- Chûâng bao lêu múái thêëy? 
 
- Töi phaãi uöëng thuöëc vaâo luác naâo? 
 
- Thuöëc coá thïí gêy phaãn ûáng phuå gò khöng? Phaãn ûáng trong bao lêu? 
 
- Coá phaãi uöëng thuöëc vaâo bûäa cúm khöng? Coá cêìn duâng lêîn vúái thûác ùn 

khöng? 



- Töi phaãi duâng thuöëc trong bao lêu? 
 
- Coá thuöëc naâo khaác cuâng coá cöng duång nhû thïë khöng? 
 
- Thuöëc naây coá phaãn ûáng vúái loaåi thuöëc khaác khöng? 
 
- Nïëu töi thêëy ngûúâi àaä dïî chõu, töi coá thïí ngûng uöëng thuöëc khöng? 
 

350. 7 Àiïìu phaãi nhúá khi duâng thuöëc 
 
Nuöët mêëy viïn thuöëc hoùåc uöëng vaâo thòa thuöëc nûúác xuöëng cöí, coá khi laåi laâ 

àiïìu tai haåi cho sûác khoeã, nïëu baån khöng nùæm àûúåc nhûäng àiïím cú baãn dûúái 
àêy: 

 
1) Trûúác khi uöëng thuöëc phaãi hoãi kyä baác sô àïí biïët thuöëc coá thïí gêy phaãn 

ûáng phuå gò khöng? Cú thïí möîi ngûúâi möåt khaác nïn thuöëc coá thïí húåp vúái ngûúâi 
khaác maâ laåi khöng thñch húåp vúái mònh. 

 
2) Baån coá thïí phaãi uöëng nhiïìu thûá thuöëc trong voâng 24 giúâ. Phaãi hoãi baác sô 

xem coá thûá thuöëc naâo trong söë caác thuöëc àoá phaãn ûáng vúái nhau khöng vaâ coá lúåi 
cho baån khöng? 

 
3) Phaãi hoãi xem baån coá phaãi kiïng gò khöng? Coá thûác ùn hoùåc nûúác uöëng 

laâm giaãm hoùåc mêët taác duång cuãa thuöëc, coá khi coân gêy ra phaãn ûáng nguy haåi. 
Thñ duå, khi uöëng möåt söë thuöëc chöëng suy nhûúåc maâ ùn pho maát hoùåc caác thûác 
ùn chûáa tyramine, seä laâm huyïët aáp tùng cao. 

 
4) Rûúåu laâm giaãm taác duång cuãa nhiïìu loaåi thuöëc. Uöëng rûúåu àöìng thúâi vúái 

loaåi thuöëc giaãm àau coá thïí gêy chïët ngûúâi. 
 
5) Nïëu baån phaãi laâm xeát nghiïåm vïì möåt vêën àïì gò àoá, cêìn noái cho baác sô 

biïët baån vûâa uöëng thuöëc gò, vûâa ùn gò, vò caác thûác àoá coá thïí aãnh hûúãng túái kïët 
quaã xeát nghiïåm. 

 
Nïëu baån tûå laâm xeát nghiïåm úã nhaâ, cêìn hoãi dûúåc sô àïí biïët nhûäng thuöëc gò 

coá aãnh hûúãng túái kïët quaã xeát nghiïåm. 
 
6) Hoãi baác sô xem coá loaåi thuöëc naâo khaác cuâng coá cöng duång nhû loaåi thuöëc 

ghi trong àún hay khöng? Coá thïí coá nhûäng loaåi thuöëc khaác tïn, cuâng cöng duång, 
nhûng laåi reã tiïìn hún. Caác baác sô hay duâng caác thuöëc quen àïí àûúåc àaãm baão vïì 
chêët lûúång vaâ cöng duång, nhêët laâ khò chûäa trõ caácbïånh vïì tim, phöíi vaâ caác tuyïën 
nöåi tiïët. 

 
7) Haäy cho baác sô biïët: 
 
- Baån coá thûúâng bõ dõ ûáng vúái loaåi thuöëc gò khöng? 
 
- Baån àang coá mang hoùåc àang nuöi con bùçng sûäa mònh khöng? 
 



- Baån coá nhúâ baác sô naâo khaác nûäa trõ bïånh mònh khöng? 
 
- Baån coá bõ àau gan, thêån hoùåc coá bïånh tiïíu àûúâng khöng? 
 
- Baån coá thûúâng duâng vitamin, thuöëc ngûâa thai, insulin hoùåc thuöëc naâo 

khaác khöng? 
 
- Baån coá uöëng rûúåu hay huát thuöëc khöng? 
 

351. Nïn duâng thuöëc giaãm àau nhû thïë naâo? 
 
Thûúâng vêîn coá khoaãng 40 triïåu ngûúâi Myä bõ àau vò bïånh kinh niïn hoùåc 

bïånh troång. Nhiïìu ngûúi àaä duâng caác loaåi thuöëc giaãm àau tuy rùçng thuöëc naây 
khöng trõ àûúåc cùn nguyïn bïånh. Coá thïí phên biïåt: 

 
LOAÅI THUÖËC GIAÃM ÀAU THÖNG DUÅNG - Thuöëc giaãm àau moåi ngûúâi 

thûúâng duâng nhû aspirin vaâ acetaminophen coá taác duång giaãm àau nhûác. 
Nhûäng thuöëc naây khöng gêy nghiïån. Duâng lêìn naây, lêìn sau laåi duâng vêîn cöng 
hiïåu 

 
LOAÅI THUÖËC GIAÃM ÀAU COÁ THUÖËC NGUÃ 
 
Nhûäng thuöëc nhû codeòne hoùåc morphine, taác àöång túái hïå thêìn kinh trung 

ûúng laâm ngûúâi bïånh mêët möåt phêìn caãm giaác. Thêåt ra, thuöëc khöng xoaá àûúåc 
nguyïn nhên gêy àau maâ chó giuáp cho ngûúâi bïånh chõu àûång àûúåc lêu hún thöi. 
Vò cú thïí coá thïí quen vúái thuöëc, nïn nïëu duâng luön, dêìn dêìn phaãi tùng liïìu múái 
thêëy hiïåu quaã. Ngûng thuöëc, cún àau laåi trúã laåi. Do àoá bïånh nhên dïî bõ nghiïån 
thuöëc. 

 
Àïí giaãm caác taác duång khöng coá lúåi cho cú thïí cuãa thuöëc giaãm àau, nïn: 
 
- Uöëng thuöëc vúái nhiïìu nûúác hoùåc sûäa (1 ly àêìy), àïí thuöëc vaâo hïå tiïu hoaá 

nhanh, búát taác duång khöng töët vúái daå daây. 
 
- Nïn nhúá, thuöëc naâo cuäng nhû con dao hai lûúäi, vûâa coá taác duång chûäa 

bïånh, vûâa coá taác duång phuå khöng töët àöëi vúái cú thïí. Búãi vêåy, nïn hoãi kyä baác sô 
hay dûúåc sô vïì yá nghôa nhûäng lúâi chó dêîn trong túâ giêëy in àïí trong höåp thuöëc. 

 
- Nïn choån liïìu nheå nhêët maâ baác sô chó àõnh, hún laâ liïìu töëi àa. 
 
- Khöng nïn àúåi túái khi àau quaá röìi múái duâng thuöëc vò nhû vêåy, thuöëc khoá 

coá taác duång hoùåc laåi buöåc phaãi uöëng liïìu nùång hún. 
 
- Nïëu cún àau laâm baån mêët nguã, khöng àûúåc uöëng thuöëc nguã àöìng thúâi vúái 

thuöëc giaãm àau. Chó nïn uöëng thuöëc giaãm àau thöi. 
 
- Vò thuöëc laá coá thïí laâm thay àöíi hiïåu quaã cuãa thuöëc chûäa bïånh nïn nïëu 

baån nghiïån thuöëc, cêìn noái cho baác sô biïët. 
 



- Nïëu thuöëc gêy phaãn ûáng phuå, trûúác khi àöíi thuöëc khaác, cêìn baáo cho baác 
sô biïët àïí giaãm liïìu lûúång thuöëc àang duâng ài 

 
- Nïëu baån àang duâng thuöëc giaãm àau, coá thïí hoãi baác sô àïí duâng xen keä 2 

thûá thuöëc - nhû aspirin vaâ acetaminophen chùèng haån - àïí traánh sûå quaá quen 
vúái 1 thûá thuöëc (lúân thuöëc) coá thïí xaãy ra. 

 
- Khöng nïn nghô rùçng, chó coá thuöëc múái laâm giaãm àau àûúåc 
 
- Ngoaâi thuöëc, coân caác phûúng phaáp àiïìu trõ khaác nhû phûúng phaáp thû 

giaän, phûúng phaáp giaãm stress (chûúng6) phûúng phaáp chûúâm noáng, chûúâm 
laånh v.v... 

 

352. Haån chïë viïåc sûã duång thuöëc mua tûå do 
 
Haâng ngaây baáo chñ vaâ ti-vi àïìu quaãng caáo àuã caác loaåi thuöëc duâng cho baách 

bïånh. Coá haâng triïåu ngûúâi Myä àaä mua caác thûá thuöëc àoá àïí duâng, chùèng cêìn túái 
sûå chó dêîn hoùåc viïåc khaám bïånh kï àún cuãa baác sô. Nïëu baån cuäng laâ möåt trong 
söë nhûäng ngûúâi duâng thuöëc qua quaãng caáo àïí tûå chûäa bïånh, nïn tûå hoãi: 

 
- Mònh coá thïí thay baác sô àïí xaác àõnh bïånh khöng? 
 
- Nïëu duâng tiïëp thuöëc naây, coá vêën àïì gò múái khöng? (Cú thïí seä bõ phuå 

thuöåc vaâo thuöëc nhû thuöëc têíy, thuöëc nguã chùèng haån) 
 
- Nhûäng thûá thuöëc naây coá taác haåi phuå gò nhû laâm tùng aáp huyïët, nhûác 

àêìu, hoa mùæt, phaát ban khöng? 
 
- Lêìn trûúác mònh coá mua thûá thuöëc gò coá cöng hiïåu qua quaãng caáo, cuäng 

giöëng nhû thûá thuöëc mua òêìn naây khöng? 
 
Baån haäy àoåc cuöën baãng kï caác loaåi thuöëc baán tûå do trïn thõ trûúâng, khöng 

coá sûå chó àõnh euãa baác sô, àïí tûå traã lúâi. Haäy nhúá rùçng, duâ caác thûá thuöëc àoá coá 
thïí àûúåc cöë yá baâo chïë ñt lûúång dûúåc phêím ài, nhûng nïëu duâng nhiïìu thò cuäng coá 
taác duång nhû loaåi thuöëc "thêåt", cêìn àûúåc baác sô hûúáng dêîn vïì caách duâng. Töët 
nhêët laâ trûúác khi duâng nïn hoãi yá kiïën cuãa baác sô. 

 

353. Duâng aspirin töët vaâ khöng töët 
 
Aspirin laâ möåt trong caác thûá thuöëc thöng duång nhêët. Chó cêìn nhòn vaâo con 

söë tiïu thuå haâng nùm úã Myä túái 20 tyã viïn cuäng àuã chûáng minh cho àiïìu àoá. 
Ngûúâi ta àaä laâm keåo cao su coá aspirin, àoáng aspirin thaânh viïn àïí uöëng vaâ caã 
viïn àïí nheát vaâo hêåu mön nûäa. Vò aspirin laâ möåt chêët axñt (axñt acetylsalicylic), 
nïn laâm cöìn caâo daå daây. Búãi vêåy khi baâo chïë, ngûúâi ta thûúâng tröån aspirin vúái 
möåt chêët chöëng axñt nhû caácbonaát Ma giï chùèng haån. Viïn aspirin coân thûúâng 
àûúåc boåc ngoaâi bùçng möåt voã boåc lêu tan àïí khi bïånh nhên uöëng, viïn thuöëc tröi 
vaâo ruöåt röìi múái tan, traánh cho daå daây khoãi bõ haåi. Ngûúâi ta uöëng aspirin trong 
khi ùn cuäng vò muåc àñch àoá. 

 



Nhûäng trûúâng húåp sau àêy, KHÖNG NÏN UÖËNG ASPIRIN 
 
- Thúâi gian coá mang 3 thaáng àêìu vaâ 3 thaáng cuöëi vò aspirin coá thïí aãnh 

hûúãng túái sûå sinh àeã. Khi naâo duâng thuöëc, nïn hoãi yá kiïën baác sô. 
 
- Trûúác khi phêîu thuêåt vò aspirin aãnh hûúãng túái sûå chaãy maáu. 
 
- Nïëu ngûúâi coá bïånh tiïíu àûúâng luön duâng aspirin seä laâm cho viïåc xeát 

nghiïåm nûúác tiïíu coá thïí cho kïët quaã sai. 
 
- Treã em dûúái 19 tuöíi bõ bïånh ho gaâ hoùåc cuám, uöëng aspirin coá thïí bõ biïën 

chûáng, nguy hiïím túái tñnh maång (coi laåi baâi 73, ch.2). 
 
- Ngûúâi hay duâng aspirin hoùåc uöëng vúái liïìu cao maâ uöëng rûúåu, laåi caâng 

laâm daå daây bõ taác haåi. 
 
- Ngûúâi coá caác bïånh hen, thêån, muån nhoåt, bïånh guát, bõ xuêët huyïët khi 

duâng aspirin cêìn hoãi baác sô vò thuöëc coá thïí laâm bïånh nùång thïm. 
 
- Cêìn coá yá kiïën cuãa baác sô nïëu baån muöën duâng phöëi húåp aspirin vúái caác 

thuöëc khaác nhû: thuöëc chöëng àöng maáu, thuöëc uöëng chûäa bïånh tiïíu àûúâng, 
thuöëc chûäa bïånh guát, thuöëc trõ bïånh tï thêëp. 

 

354. Xûã lyá tuã thuöëc gia àònh 
 
Baån thûã nhòn vaâo tuã thuöëc gia àònh úã goác phoâng maâ xem. Coá caác goái, caác loå 

àûång àuã caác loaåi thuöëc. Coá thuöëc coá leä àaä coá mùåt úã àêy túái hún möåt nùm röìi. Búãi 
vêåy, baån nïn: 

 
- Boã têët caã caác thûá thuöëc ra vaâ duyïåt laåi xem mònh chó cêìn giûä laåi thuöëc gò. 
 
- Cûúng quyïët vûát nhûäng thuöëc àaä "quaá àaát" ài. Thuöëc naâo nhòn "coân múái" 

nhûng khöng coân nhaän hiïåu hoùåc baån khöng nhúá àïí chûäa bïånh gò, phaãi mang 
ài hoãi baác sô hoùåc loaåi boã. 

 
- Loaåi boã caác loaåi pom-maát hoùåc kem böi da, nay àaä khö cûáng, caác loaåi 

dung dõch thuöëc àïí lêu àaä bõ àuåc vaâ coá cùån. 
 
- Thuöëc naâo cuäng àöåc haåi vúái treã con caã. Búãi vêåy, nïëu nhaâ coá treã con, höåp 

thuöëc phaãi àïí trïn cao, ngoaâi têìm vúái cuãa chuáng vaâ khoaá laåi. 
 
- Trong tuã thuöëc, luön coá loå si-rö lpecac laâ thuöëc gêy nön, àïì phoâng trûúâng 

húåp treã cuäng uöëng lêìm thuöëc, bõ ngöå àöåc. 
 

355. Khi naâo cêìn xeát nghiïåm? caác loaåi xeát nghiïåm vaâ thúâi gian cho möîi 
loaåi 

 
Àaä àïën kyâ haån baån phaãi ài kiïím tra huyïët aáp hoùåc ài khaám vuá chûa? 

Nhiïìu ngûúâi chó nhúá lú mú rùçng cêìn phaãi ài xeát nghiïåm àõnh kyâ vïì möåt vêën àïì 



gò àoá, nhûng laåi nghô, àaä coá baác sô sùn soác sûác khoeã cuãa mònh nhúá höå. Vêåy trong 
trûúâng húåp khöng coá baác sô riïng hoùåc coá nhûng haâng nùm múái gùåp öng ta möåt 
lêìn thò sao? 

 
Baãn sú àöì dûúái àêy seä giuáp caác baån nhúá cêìn phaãi laâm caác loaåi xeát nghiïåm 

gò vaâ thúâi gian bao lêu laåi cêìn laâm xeát nghiïåm. Muåc àñch caác xeát nghiïåm naây laâ: 
 
1) XEÁT NGHIÏÅM VÏÌ HUYÏËT AÁP 
 
- Àïí biïët söë ào luác huyïët aáp cao nhêët, luác thêëp nhêët (têm thu/têm trûúng), 

tûâ àoá suy ra coá bõ bïånh cao huyïët aáp, dêîn túái nhûäng cún àau tim khöng? (coi laåi 
baâi 65, ch.2). 

 
2) XEÁT NGHIÏÅM VÏÌ MÙÆT VAÂ TAI - Àïí biïët khaã nùng nghe - nhòn coá bõ 

thoaái hoaá khöng. 
 
3) XEÁT  NGHIÏÅM  TÏË  BAÂO  ÊM ÀAÅO  (nûä) - Àïí biïët coá bõ ung thû cöí tûã 

cung khöng? Nïn bùæt àêìu laâm xeát nghiïåm naây tûâ tuöíi 18. 
 
4) CHUÅP X-QUANG - Àïí phaát hiïån súám bïånh ung thû vuá (nïëu coá). 
 
5) KHAÁM VUÁ (nïëu coá) - Àïí baác sô coá thïí phaát hiïån súám nhêët nhûäng dêëu 

hiïåu khaác thûúâng cuãa vuá, coá liïn quan túái ung thû. 
 
6) KHAÁM VUÂNG XÛÚNG CHÊÅU (nûä) - Àïí biïët daå con coá dêëu hiïåu gò bêët 

thûúâng liïn quan túái ung thû khöng? 
 
7) KHAÁM TRÛÅC TRAÂNG - Àïí phaát hiïån súám nhûäng dêëu hiïåu vïì ung thû 

(nïëu coá). 
 
8) XEÁT NGHIÏÅM MAÁU TRONG PHÊN - Àïí suy ra nhûäng dêëu hiïåu ung 

thû cuãa ruöåt (nïëu coá). 
 
9) XeáT NGHIïåM Vïì ÀOaáN RUöåT CHûä S - Muåc àñch nhû trïn. 
 
10) ÀIÏÅN TÊM ÀÖÌ - Àïí biïët hoaåt àöång cuãa tim vaâ xem coá bõ thûúng töín úã 

cú tim khöng? 
 
11) XEÁT NGHIÏÅM LÛÚÅNG ÀÛÚÂNG TRONG MAÁU - Sau möåt bûäa ùn thñ 

nghiïåm nïëu lûúång àûúâng trong maáu vaâo quaäng tûâ 60 - 115mg/100 ml maáu seä 
àûúåc coi laâ bònh thûúâng. 

 
12) ÀO NHAÄN AÁP - Àïí biïët aáp xuêët trong mùæt coá cao hún mûác quy àõnh 

khöng. Nïëu cao hún thò bïånh nhên bõ bïånh thiïn àêëu thöëng (glocöm), coá thïí 
dêîn túái sûå muâ (coi baâi 63, ch 2). 

 
13) XEÁT NGHIÏÅM LÛÚÅNG CHOLESTEROL TRONG MAÁU - Nïëu lûúång 

cholesterol cao quaá 200mg/dl, thò ngûúâi bïånh coá liïn quan vúái bïånh tim. 
 
* BAÅN CÊÌN BIÏËT NÖÌNG ÀÖÅ CHOLESTEROL TRONG MAÁU MÒNH 



 
Cholesterol laâ möåt chêët coá trong maáu, liïn quan túái chêët beáo, laâ nguyïn 

nhên cuãa hiïån tûúång maáu bõ àoáng cuåc, laâm tùæc maåch dêîn túái nhûäng cún àau tim 
nguy hiïím cho tñnh maång. 

 
Theo caác chuyïn gia cuãa Viïån Nghiïn cûáu Tim - Phöíi - Maáu, thò trong möåt 

lñt maáu chó àûúåc pheáp coá tûâ 200 mg cholesterol trúã xuöëng. Vêåy maâ úã Myä, lûúång 
cholesterol trung bònh úã àaân öng laâ 211, úã àaân baâ laâ 215. Cho nïn, nïëu baác sô 
baão mûác cholesterol cuãa baån so vúái moåi ngûúâi thuöåc loaåi "trung bònh", thò haäy 
hoãi kyä: trung bònh laâ bao nhiïu? Nïëu laâ trïn 200 thò phaãi tòm caách haå xuöëng, vò 
tûâ 200 - 240 laâ coá thïí coá nhûäng cún àau tim röìi ; tûâ 24C trúã lïn laâ mûác baáo àöång 
coá thïí xaãy ra nhûäng biïën cöë nguy hiïím. Töët nhêët laâ yïu cêìu laâm xeát nghiïåm 
töíng lûúång cholesterol vaâ caã lûúång trilyceride nûäa (möåt loaåi chêët beáo trong 
maáu). Nöìng àöå triglyxeròde töët nhêët laâ phaãi vaâo quaäng 160mg/dl trúã xuöëng. 

 
Ngûúâi ta coân phên biïåt loaåi cholesterol coá mêåt àöå cao lipoprotein kyá hiïåu 

HDL (high density lipoprotein) vaâ cholesterol coá mêåt àöå thêëp lipoprotein LDL 
(low density hpoprotein). Trong töíng söë cholesterol, söë HDL caâng cao caâng töët, 
söë LDL caâng thêëp caâng töët. Söë HDL nhoã hún 35 cuäng nhû LDL cao hún 130 àïìu 
khöng töët. 

 
Tyã lïå giûäa töíng söë cholesterol/HDL tûâ 4-5 laâ úã bú vûåc nguy hiïím. 
 
Àïí coá nhûäng con söë baáo töët vïì cholesterol, nïn ùn ñt chêët beáo, khöng huát 

thuöëc laá, traánh beáo phò, chùm têåp thïí duåc, haån chïë uöëng rûúåu vaâ ùn ngoåt, tùng 
cûúâng ùn caác chêët coá xú (coi laåi chûúng 4). 

 
THÚÂI HAÅN XEÁT NGHIÏÅM ÀÕNH KYÂ 
 
- Thúâi haån trïn aáp duång cho ngûúâi khoeã, bònh thûúâng, laâm test àïí kiïím 

tra, àïì phoâng vaâ phaát hiïån trûúâng húåp coá bïånh maâ khöng biïët. Vúái ngûúâi àaä coá 
bïånh röìi thò thñ söë test coá thïí nhiïìu hún tuyâ theo yïu cêìu cuãa baác sô àiïìu trõ. 

 
- Test àöët xûúng cöí thûåc hiïån úã nûä, tûâ 18 tuöíi. 
 

356. Coá thêåt cêìn thiïët phaãi chiïëu X quang khöng? 
 
Duâ rùçng chiïëu X quang laâ viïåc laâm cêìn thiïët trong nhiïìu trûúâng húåp, 

nhûng ngûúâi bïånh vêîn nïn àùåt cêu hoãi: coá thêåt cêìn phaãi chiïëu x quang hay 
khöng? Vò tia X coá thïí gêy nhiïìu àiïìu bêët lúåi nhû: chûáng vö sinh, quaái thai 
hoùåc kñch thñch mêìm ung thû trong möåt söë tïë baâo mêîn caãm vúái tia X. Búãi vêåy, 
nïëu baån àang mang thai hoùåc ngúâ mònh àaä thuå thai, nïn hïët sûác chuá yá vïì viïåc 
naây. Nïëu chó X quang àïí chûäa rùng thöi thò nïn hoaân laåi. Trong trûúâng húåp 
khöng thïí hoaän, khi chiïëu, haäy yïu cêìu àûúåc che buång vaâ vuâng xûúng chêåu búãi 
möåt vêåt caãn bùçng chò. Nïn hoãi baác sô xem coá thïí thay phûúng phaáp X quang 
bùçng phûúng phaáp khaác khöng, nhû siïu êm chùèng haån. 

 
Trong trûúâng húåp baån thay àöíi baác sô chûäa trõ, nïëu laåi cêìn X quang, haäy 

àûa cho baác sô múái coi baãng kïët quaã X quang vûâa röìi cuãa mònh, àïí khoãi X 
quang lêën nûäa. 



357. Böå xeát nghiïåm duâng trong gia àònh 
 
Nhûäng böå àöì àïí xeát nghiïåm duâng trong gia àònh rêët tiïån duång, khöng àùæt 

tiïìn, coá hiïåu quaã, giuáp ngûúâi bïånh khoãi phaãi túái baác sô. 
 
Hiïån nay, möîi nùm ngûúâi dên Myä chi tiïu túái hún 300 triïåu àö la àïí mua 

sùæm nhûäng àöì xeát nghiïåm naây. Chuáng ta cêìn nhúá, nhûäng àöì naây chó giuáp 
chuáng ta möåt phêìn naâo trong viïåc xaác àõnh bïånh, chûá khöng coá taác duång chûäa 
trõ hoùåc thay àûúåc baác sô trong viïåc chûäa trõ. 

 
Ngûúâi ta àaä thöëng kï àûúåc túái 150 loaåi àöì xeát nghiïåm duâng trong gia àònh. 

Coá thïí xïëp chuáng thaânh 3 loaåi: 
 
- Loaåi àïí duâng khi ngûúâi ta thêëy cú thïí coá nhûäng triïåu chûáng naâo àoá. Thñ 

duå: loaåi duâng àïí biïët mònh àaä thuå thai hay chûa? 
 
- Loaåi duâng àïí xeát nghiïåm khi cú thïí khöng coá triïåu chûáng gò caã. Thñ duå: 

duâng àïí biïët trong phên coá maáu hay khöng, àïí dûå àoaán hiïån tûúång ung thû 
ruöåt giaâ, hoùåc duâng àïí giuáp phuå nûä biïët thúâi gian mònh àang ruång trûáng. 

 
- Loaåi duâng àïí theo doäi bïånh àang àiïìu trõ, kïí caã loaåi duâng àïí xeát nghiïåm 

lûúång àûúâng trong nûúác tiïíu vaâ dûå àoaán traång thaái huyïët aáp nhû thïë naâo cho 
nhûäng ngûúâi hay bõ huyïët aáp cao. 

 
Theo cú quan Baão vïå sûác khoeã cöång àöìng vaâ cú quan Quaãn lyá Thuöëc vaâ Thûåc 

phêím thò khi sûã duång caác àöí xeát nghiïåm úã gia àònh naây, chuáng ta nïn chuá yá: 
 
- Chuá yá xem duång cuå coá cêën àûúåc baão quaãn chöëng thúâi tiïët noáng hoùåc laånh 

khöng. Nïëu coá, khöng àûúåc àïí caác duång cuå àoá trong cöëp xe húi, bïn cûãa söí coá 
aánh nùæng thiïu. 

 
- Chuá yá àoåc ài àoåc laåi cho thêåt hiïíu nhûäng àiïím ghi trong baãn hûúáng dêîn 

àïí coá thïí thûåc hiïån àuáng tûâng bûúác möåt. 
 
Phaãi chùæc chùæn rùçng mònh àaä hiïíu muåc àñch cuãa viïåc xeát nghiïåm. Viïåc xeát 

nghiïåm naây coá mûác haån chïë túái àêu vaâ chó coá bao nhiïu phêën trùm thaânh cöng? 
 
- Nïëu kïët quaã xeát nghiïåm biïíu hiïån bùçng sûå hiïån mêìu maâ baån laåi bõ bïånh 

muâ mêìu Dalton haäy hoãi hoùåc nhúâ möåt ngûúâi khaác ghi nhêån vaâ cho baån biïët kïët 
quaã. 

 
- Chuá yá àoåc kyä nhûäng lúâi dùån trong baãng in vïì chïë àöå ùn, uöëng vaâ hoaåt 

àöång. Trûúác khi laâm xeát nghiïåm coá thïí baån phaãi kiïng ùn, uöëng möåt vaâi thûá 
thûác ùn hay dûúåc phêím naâo àoá. 

 
- Phaãi tiïën haânh xeát nghiïåm theo tûâng bûúác àaä àûúåc ghi trong baãn hûúáng 

dêîn. Khöng àûúåc boã soát hoùåc nhaãy caách bûúác naâo. 
 
- Nïëu phaãi duâng chai, loå... àïí àûång chêët phaãi xeát nghiïåm (thñ duå: nûúác 

tiïíu). Phaãi rûãa thêåt saåch duång cuå duâng àïí àûång, rûãa cho hïët chêët xaâ phoâng vaâ 
töët nhêët laâ rûãa bùçng nûúác cêët. 



- Nïëu viïåc xeát nghiïåm coá chó àõnh söë thúâi gian, phaãi laâm àuáng nhû vêåy vaâ 
duâng àöìng höì coá kim chó giêy àïí ào. 

 
- Chuá yá xem baån phaãi laâm gò, nïëu kïët quaã dûúng, êm hoùåc khöng roä. 
 
- Nïëu kïët quaã khöng roä, khöng nïn àoaán. Phaãi hoãi dûúåc sô hoùåc möåt 

chuyïn viïn naâo àoá. 
 
- Giûä cêín thêån kïët quaã. 
 
- Nhûäng duång cuå coá hoaá chêët cuäng nhû thuöëc, cêìn phaãi àïí núi cêín thêån àïí 

treã con khöng vúái túái. 
 

358. Bïånh viïån laâ núi dïî lêy truyïìn bïånh 
 
Coá möåt cêu noái chñ lyá: "Viïåc àêìu tiïn cuãa möåt bïånh viïån laâ àûâng laâm lêy 

bïånh sang ngûúâi khaác". Cho túái nay, chûa coá àiïìu gò àaãm baão àûúåc rùçng, bïånh 
viïån àaä laâm àûúåc cöng viïåc àoá. Nhiïìu cuöåc nghiïn cûáu cho thêëy, baån coá thïí bõ 
lêy bïånh, nïëu baån phaãi vaâo möåt bïånh viïån. Coá nhiïìu nguyïn nhên: 

 
- Bïånh viïån laâ núi luác naâo cuäng coá vö söë vi ruát, vi khuêín do caác bïånh nhên, 

nhên viïn vaâ caác ngûúâi túái thùm mang laåi. 
 
- Chñnh caác nhên viïn bïånh viïån cuäng laâ nhûäng ngûúâi truyïìn vi ruát vaâ vi 

khuêín tûâ bïånh nhên naây qua bïånh nhên khaác. 
 
- Duång cuå cuãa bïånh viïån cuäng laâ nguöìn lêy bïånh, nhû kim tiïm chñch 

chùèng haån. 
 
Möîi nùm, coá àöå 300.000 bïånh nhên vaâo viïån, mùæc thïm bïånh phöíi do lêy 

trong bïånh viïån. Búãi vêåy, nïëu baån phaãi vaâo bïånh viïån: 
 
- Trûúác khi nhêåp viïån, haäy cöë nghó ngúi böìi dûúäng úã gia àònh cho coá sûác. 
 
- Nïëu baån ngúâ cùn phoâng trong bïånh viïån àaä gêy thïm cho baån cùn bïånh 

vïì phöíi, haäy yïu cêìu àöíi phoâng. 
 

359. Quyïìn cuãa bïånh nhên 
 
Theo Hiïåp höåi caác bïånh viïån úã Hoa Kyâ, thò bêët cûá bïånh nhên naâo cuäng coá 

caác quyïìn: 
 
I) Àûúåc coi troång vaâ sùn soác chu àaáo. 
 
2) Àûúåc baác sô thöng tin cho biïët vïì kïët quaã viïåc chêín àoaán, àiïìu trõ vaâ dûå 

kiïën vïì phûúng caách chûäa trõ. Têët caã nhûäng viïåc trïn phaãi àûúåc trònh baây möåt 
caách roä raâng cho bïånh nhên hiïíu àûúåc. 

 
3) Àûúåc baác sô cho biïët trûúác khi chûäa trõ vïì phûúng phaáp chûäa trõ àïí lêëy yá 

kiïën àöìng yá hay khöng àöìng yá cuãa mònh. 



4) Bïånh nhên coá quyïìn tûâ chöëi viïåc chûäa trõ hoùåc möåt phûúng phaáp chûa 
trõ naâo àoá vaâ àûúåc giaãi thñch vïì viïåc tûâ chöëi naây coá aãnh hûúãng gò túái sûác khoeã 
mònh hay khöng. 

 
5) Bïånh nhên coá quyïìn àïì nghõ giûä kñn dûå kiïën viïåc chûäa trõ. 
 
6) Àûúåc giûä kñn cùn bïånh, tònh hònh diïîn biïën cuãa bïånh vaâ caách chûäa 

bïånh. 
 
7) Àûúåc quyïìn àoâi hoãi bïånh viïån phuåc vuå mònh vúái khaã nùng töëi àa. 
 
8) Àûúåc quyïìn biïët vïì nhûäng àiïìu liïn quan túái cùn bïånh cuãa mònh maâ 

bïånh viïån àaä nhêån àûúåc tûâ nhûäng cú quan chùm soác sûác khoeã khaác gûãi túái. 
 
9) Àûúåc quyïìn biïët roä raâng vïì yá kiïën, lúâi khuyïn hay àïì nghõ cuãa bïånh 

viïån, nïëu bïånh viïån muöën duâng viïåc trõ bïånh cuãa mònh nhû möåt cuöåc thûã 
nghiïåm. 

 
10) Àûúåc chûäa trõ tiïëp tuåc sau khi àaä ra viïån, nïëu cêìn. 
 
11) Àûúåc xem vaâ àûúåc giaãi thñch vïì caác moán tiïìn trong phiïëu chi. 
 
12) Àûúåc cho biïët roä vïì caác luêåt lïå vaâ nïì nïëp cuãa bïånh viïån maâ ngûúâi bïånh 

phaãi tuên theo. 
 

360. Höì sú bïånh aán 
 
Sau khi chûäa bïånh, bïånh nhên coân lûu laåi vêåt gò úã bïånh viïån? Khöng phaãi 

laâ nhûäng kyã vêåt lûu niïåm maâ laâ nhûäng giêëy túâ cuâng túâ biïíu àöì coá liïn quan túái 
quaá trònh chûäa trõ: àoá laâ höì sú bïånh aán. 

 
Höì sú bïånh aán laâ vêåt súã hûäu cuãa bïånh viïån. Tuy vêåy bïånh nhên coá quyïìn 

àûúåc biïët nöåi 'dung cuãa höì sú, vaâ coá thïí hoãi baác sô vïì àiïìu naây. Thöng thûúâng, 
höì sú bïånh aán coá ghi: 

 
- Tiïìn sûã bïånh 
 
- Kïët quaã xeát nghiïåm 
 
- Baãng kï caác thûá thuöëc àaä cho bïånh nhên duâng kïí caã thúâi gian duâng vaâ 

liïìu lûúång àaä duâng. 
 
- Phûúng phaáp àùåc trõ 
 
- Chïë àöå ùn uöëng (baác sô yïu cêìu bïånh nhên ùn kiïng nhûäng thûác gò. Thñ 

duå: ñt múä, ùn nhaåt v.v...). 
 
- Caác phûúng phaáp àaä duâng àïí xaác àõnh bïånh. Thñ duå X quang. 
 
- Nhûäng àiïìu liïn quan túái phêîu thuêåt (thúâi gian phêîu thuêåt, àöåi nguä 

nhûäng ngûúâi tham gia, loaåi thuöëc gêy mï àaä duâng, traång thaái bïånh nhên khi 
höìi sûác...). 



Nïëu bïånh nhên coá thùæc mùæc vïì moåi vêën àïì liïn quan túái viïåc chûäa trõ bïånh 
cho mònh nhû: phûúng phaáp chûäa, thuöëc men..., bïånh nhên coá quyïìn hoãi vaâ baác 
sô hoùåc nhên viïn sùn soác, phaái coá traách nhiïåm giaãi thñch roä raâng cho bïånh 
nhên vïì têët caã nhûäng gò àaä ghi trong hö sú bïånh aán. 

 

361. Sûå thoaã thuêån cuãa bïånh nhên trong viïåc chûäa trõ 
 
Nhûäng àiïìu lïå vaâ quy ûúác trong ngaânh Y (Myä) àaä chó roä: 
 
Bïånh nhên phaãi àûúåc giaãi thñch àïí hiïíu vïì viïåc mònh àûúåc chûäa trõ nhû 

thïë naâo, túái mûác chñnh bïånh nhên coá thïí diïîn taã vïì nöåi dung viïåc chûäa trõ àoá 
bùçng lúâi leä cuãa mònh. Khi baån vaâo bïånh viïån àïí trõ bïånh, baån phaãi àûúåc baác sô 
hoùåc nhên viïn noái cho baån roä nhûäng khaã nùng cuãa caác phûúng phaáp àiïìu trõ, 
caác loaåi thuöëc baån phaãi duâng seä coá thïí dêîn túái nhûäng kïët quaã nhû thïë naâo (kïët 
quaã coá thïí töët cuäng nhû coá thïí xêëu, nïëu nhû viïåc àiïìu trõ thêët baåi) vaâ cöng 
nhêån, àoá laâ àiïìu têët nhiïn. 

 
- Baác sô phaãi lûåa choån àïí tòm ra caách chûäa trõ töët nhêët, nhûng chñnh bïånh 

nhên - nïëu coá àuã khaã nùng hiïíu biïët - coá thïí laâ ngûúâi quyïët àõnh hûúáng lûåa 
choån. Do àoá, giûäa baác sô vaâ bïånh nhên luön luön coá sûå àöìng tònh, hoaâ húåp vúái 
nhau, cuâng nhau thoaã thuêån trong viïåc trõ bïånh. 

 
Ba nguyïn tùæc vïì viïåc thoaã thuêån cuãa bïånh nhên trong caách chûäa trõ laâ: 
 
- Bïånh nhên khöng àûúåc yïu cêìu nhûäng àiïìu gò vûúåt quaá khaã nùng thûåc 

hiïån hoùåc vi phaåm àaåo àûác cuãa ngaânh 
 
- Bïånh nhên phaãi thûâa nhêån viïåc chûäa trõ laâ vêën àïì coá thïí thaânh cöng hay 

thêët baåi. 
 
- Bïånh nhên phaãi nhêån traách nhiïåm vïì mònh, nïëu tûå quyïët àõnh hay lûåa 

choån phûúng phaáp àiïìu trõ. Duâ kïët quaã ra sao, khöng àûúåc àöí traách nhiïåm cho 
ngûúâi khaác. 

 

362. Coá thïí tûâ chöëi xeát nghiïåm hay phêîu thuêåt khöng? 
 
Trung bònh haâng nùm möåt ngûúâi dên Myä laâm túái 40 xeát nghiïåm vïì sûác 

khoeã. Möåt phêìn tû söë xeát nghiïåm àoá laâ khöng cêìn thiïët. Theo baáo caáo àùng taãi 
trïn túâ chuyïn san cuãa Hiïåp Höåi Y tïë Myä, thò trong söë 2.800 xeát nghiïåm cho 
bïånh nhên trûúác khi phêîu thuêåt, coá túái 60% laâ khöng cêìn thiïët vò trûúác àoá 
khöng coá triïåu chûáng gò liïn quan túái viïåc xeát nghiïåm naây. Chó coá 22% söë xeát 
nghiïåm coá ñch möåt phêìn naâo cho viïåc chûäa trõ. Vêåy maâ söë tiïìn chi phñ cho têët caã 
caác cuöåc xeát nghiïåm naây thûúâng chiïëm túái 1/2 söë tiïìn viïån phñ maâ bïånh nhên 
phaãi traã. 

 
Búãi vêåy,.bïånh nhên nïn hoãi thùèng baác sô vïì viïåc laâm nhûäng xeát nghiïåm, 

nhû sau: 
 
- Viïåc chûäa trõ bïånh cuãa töi coá phuå thuöåc vaâo kïët quaã cuãa xeát nghiïåm naây 

khöng? 



- Viïåc xeát nghiïåm coá gêy ra àiïìu gò khöng töët cho töi khöng? 
 
- Coá phûúng phaáp naâo thay thïë cho viïåc xeát nghiïåm naây khöng? 
 
- Nhûäng xeát nghiïåm töi àaä laâm khi chûäa ngoaåi truá coá duâng àûúåc khöng? 
 
Nïëu baác sô yïu cêìu baån: cùæt tûã cung, cùæt amiàan, xeát nghiïåm maåch vaânh, 

tuái mêåt, haäy àïì nghõ hoå thay thïë nhûäng viïåc àoá bùçng phûúng phaáp khaác vò theo 
baác sô Eugen Rubin úã trûúâng Àaåi hoåc Stanford, thò nhûäng loaåi xeát nghiïåm nhû 
thïë laâ quaá àaáng, kïí caã nhûäng yïu cêìu: 

 
- Nong vaâ naåo tûã cung 
 
- Möí buång àïí lêëy con ra 
 
- Phêîu thuêåt àïí gaâi maáy trúå tim 
 
- Phêîu thuêåt khúáp. 
 
Baån cuäng cêìn hoãi baác sô vïì caác vêën àïì sau: 
 
- Phûúng phaáp thay thïë naây coá taác duång nhû phêîu thuêåt hay khöng? 
 
- Hoaän viïåc phêîu thuêåt coá haåi gò khöng? 
 
- Nïëu viïåc phêîu thuêåt khöng mang laåi kïët quaã thò cêìn phaãi laâm gò tiïëp 

theo?. 
 

363. Haäy hoãi yá kiïën cuãa möåt baác sô thûá hai 
 
Khi baác sô cho biïët cùn bïånh cuãa baån cêìn phaãi chûäa trõ bùçng phêîu thuêåt, 

thò viïåc àêìu tiïn baån nïn nghô àïën laâ ài hoãi yá kiïën cuãa möåt baác sô thûá hai. Chuã 
trûúng cuãa ngaânh Y trong caã nûúác laâ cöë sûác traánh nhûäng ca phêîu thuêåt khöng 
cêìn thiïët. 

 
Haäy nhúâ baác sô cuãa gia àònh hoùåc möåt ngûúâi thên giúái thiïåu cho baån möåt 

nhaâ phêîu htuêåt naâo àoá, khöng coá liïn quan vúái baác sô hoùåc bïånh viïån baån àang 
nùçm àiïìu trõ àïí baån túái hoãi yá kiïën. Thöng thûúâng, ngûúâi bïånh khöng bao giúâ 
bùçng loâng àïí phêîu thuêåt mònh ngay khi múái chó coá möåt baác sô coá yá kiïën naây. 

 
Dûúái àêy cho biïët söë phêìn trùm khöng àöìng yá cuãa baác sô thûá 2 vïì viïåc cêìn 

thiïët phaãi phêîu thuêåt 
 

Kïët quaã vïì yá kiïën cuãa baác sô thûá 2 

Vïì viïåc phêîu thuêåt Söë % khöng àöìng yá 



Cùæt ngoán chên caái 40 

Phêîu thuêåt àêìu göëi 40 

Cùæt tûã cung 35 

Cùæt tuyïën tiïìn liïåt 35 

Phêîu thuêåt chïåch vaách nuái 30 

Phêîu thuêåt vuá 25 

Phêîu thuêåt laâm phöìng tônh maåch 25 

Nong vaâ naåo tûã cung 25 

Möí cúâm mùæt (bïånh àuåc nhên mùæt) 23 

Cùæt amydan 20 

Cùæt tuái mêåt 10 

Phêîu thuêåt thoaát võ ruöåt 10 

 
 

365. Giaãm sûå lo súå trûúác cuöåc phêîu thuêåt 
 
Àûúåc hiïíu biïët vïì muåc àñch vaâ sùn soác vïì moåi mùåt, tinh thêìn vaâ traách 

nhiïåm, ngûúâi bïånh seä giaãm àûúåc nöîi lo vaâ caãm thêëy yïn têm hún trûúác khi vaâo 
phoâng phêîu thuêåt. Nïëu baån cêìn phaãi qua möåt cuöåc phêîu thuêåt, baån seä gùåp caác 
viïåc sau: 

 
- Bïånh viïån àûa cho möåt baãn cam kïët àïí baån kyá, cam àoan rùçng baån àöìng 

yá vúái viïåc phêîu thuêåt. Baån haäy àoåc cêín thêån nöåi dung cuãa baãn cam kïët vaâ hoãi 
baác sô nhûäng àiïìu gò baån chûa hiïíu. 

 
- Haäy àïì nghõ gùåp chuyïn viïn gêy mï hoùåc baác sô phêîu thuêåt, hoùåc caã 

hai, àïí àûúåc biïët vïì moåi vêën àïì nhû: Thúâi gian phêîu thuêåt bao lêu, thúâi gian 
höìi sûác bao lêu, baån seä phaãi gêy thuöëc mï theo caách naâo. Chuyïn viïn gêy mï 
cêìn àûúåc biïët trûúác vïì nöåi dung phêîu thuêåt, caác àiïìu kiïån y tïë vaâ caác dõ ûáng vúái 
thuöëc maâ baån coá thïí coá. 



- Ùn trûúác khi phêîu thuêåt coá thïí laâm cho baån oái mûãa trong thúâi gian phêîu 
thuêåt. Búãi vêåy ngûúâi ta àaä quy àõnh thúâi gian bao lêu trûúác khi phêîu thuêåt 
bïånh nhên khöng àûúåc ùn. Trong khi phêîu thuêåt, daå daây cuãa baån phaãi tröëng 
röîng. Búãi vêåy, nïëu ai mang thûác ùn túái cho baån trûúác khi phêîu thuêåt, phaãi hoãi 
kyä baác sô hoùåc nhên viïn cuãa bïånh viïån vïì viïåc naây. Chúá nïn vöåi ùn vò viïåc ùn 
seä gêy nhiïìu rùæc röëi sau naây. 

 
- Tuây vaâo viïåc möí cú quan naâo trong cú thïí maâ baác sô phêîu thuêåt coá thïí 

yïu cêìu ngûúâi phuå taá sùn soác baån möåt caách khaác nhû: cho baån ùn chïë àöå àùåc 
biïåt loãng, rûãa hoùåc caåo löng möåt söë böå phêån, àùåt möåt öëng thöng trong boång àaái, 
thuåt hêåu mön hoùåc nhoã thuöëc vaâo mùæt. 

 
- Àïm trûúác khi phêîu thuêåt, baån coá thïí uöëng thuöëc nguã. Nhiïìu ngûúâi thêëy 

viïåc uöëng thuöëc nguã coá taác duång an thêìn. Viïåc uöëng hay khöng cuäng laâ tuyâ yá 
baån, nhûng seä ghi viïåc naây vaâo höì sú. 

 
- Trûúác cuöåc phêîu thuêåt, baån nïn gûãi têët caã àöì vêåt quñ baån thûúâng duâng 

cho ngûúâi thên giûä nhû: àöìng höì, kñnh àeo mùæt, àöì trang sûác v.v... 
 

365. Phêîu thuêåt khöng cêìn nùçm laåi bïånh viïån 
 
Sau möåt cuöåc phêîu thuêåt, baån coá thïí khöng cêìn úã laåi bïånh viïån khöng: 

Rêët coá thïí. Coá nhûäng phoâng phêîu thuêåt cho caác bïånh nhên ngoaåi truá, vúái möåt 
söë ñt chuyïn viïn coá khaã nùng phuåc vuå baån trong nhûäng ca phêîu thuêåt nhoã coá 
nhûäng àùåc àiïím dûúái àêy: 

 
- Khöng phaãi möí löìng ngûåc hoùåc möí soå 
 
- Khöng phaãi truyïìn maáu 
 
- Khöng phaãi gêy mï toaân thïí 
 
- Khöng àoâi hoãi sûå chuêín bõ phûác taåp vïì hêåu phêîu 
 
- Khöng phaãi phêîu thuêåt lêu trïn baân möí. 
 
- Ñt khaã nùng coá biïën chûáng sau khi möí hay phaãi möí thïm. 
 
Nhûäng phêîu thuêåt nhoã coá thïí thûåc hiïån úã caác trung têm àiïìu trõ ngoaåi truá 

àïí thûåc hiïån caác trûúâng húåp nhû: chónh laåi ca thoaát võ ruöåt, möåt söë phêîu thuêåt 
taåo hònh, thùæt öëng, nong vaâ naåo tûã cung, sinh thiïët vuá, phêîu thuêåt haånh nhên, 
àaánh mùæt höåt v.v... 

 
Phêîu thuêåt úã caác phoâng ngoaåi truá coá nhiïìu àiïìu lúåi quan troång... Khöng 

phaãi nùçm bïånh viïån laâ núi dïî bõ ö nhiïîm vaâ lêy bïånh (coi baâi 358). Bïånh nhên 
nùçm viïån thûúâng bõ giûä lêu hún thúâi gian cêìn thiïët. Phoâng phêîu thuêåt ngoaåi 
truá khöng giûä bïånh nhên lêu. 

 
- Phoâng phêîu thuêåt ngoaåi truá coá nhûäng yïu cêìu vïì nïì nïëp kyã luêåt thoaãi 

maái hún úã bïånh viïån, vaâ coá thïí tiïën haânh phêîu thuêåt cho bïånh nhên vaâo thúâi 



gian thuêån tiïån hoùåc coá nhiïìu àiïìu kiïån àïí bïånh nhên tûå choån thúâi gian naâo 
thuêån tiïån nhêët cho mònh. 

 
- Nhiïìu ngûúâi thñch nùçm dûúäng bïånh úã nhaâ hún úã bïånh viïån. Phoâng phêîu 

thuêåt ngoaåi truá àaáp ûáng yá muöën àoá cuãa bïånh nhên. 
 
- Chi phñ cho viïåc chûäa trõ úã phoâng phêîu thuêåt ngoaåi truá reã hún úã bïnh 

viïån. 
 



PHÊÌN PHUÅ LUÅC 
 

MÖÅT SÖË TEST VÏÌ SÛÁC KHOEÃ 
LIÏN QUAN TÚÁI THOÁI QUEN CUÃA MÖÎI NGÛÚÂI 

 
Möîi ngûúâi àïìu coá nhûäng thoái quen riïng kïí caã töët vaâ khöng töët. Qua 

nhûäng baâi test, baån coá thïí tûå kïët luêån: mònh nïn tùng cûúâng hoùåc boã nhûäng 
thoái quen naâo, àïí duy trò vaâ tùng cûúâng sûác khoeã cho baãn thên mònh. 

 
Baån haäy traã lúâi cho tûâng cêu hoãi röìi tñnh àiïím töíng kïët theo sûå chó dêîn úã 

cuöëi phêìn naây. 
 

1. TEST VÏÌ VIÏÅC UÖËNG RÛÚÅU 
 
- Möîi ngaây töi uöëng khöng túái 2 ly rûúåu 
 
- Nùm ngoaái, sau khi uöëng quaá 2 ly, töi khöng laái xe nûäa. 
 
- Khi tinh thêìn töi sa suát hoùåc caãm thêëy stress, töi cuäng khöng uöëng nhiïìu 

hún moåi ngaây. 
 
- Khi töi uöëng rûúåu, töi khöng laâm viïåc gò àïí àïën nöîi sau àoá phaãi höëi hêån. 
 
- Töi chûa gêy chuyïån gò vò chuyïån say rûúåu caã. 
 
* Möîi cêu phuâ húåp vúái baån, àûúåc ghi 1 àiïím 
 
* Nïëu baån khöng uöëng rûúåu, duâ khöng coá cêu naâo àuáng vúái viïåc sinh hoaåt 

haâng ngaây cuãa baån, baån vêîn àûúåc 5 àiïím. 
 

2. TEST VÏÌ VIÏÅC HUÁT THUÖËC LAÁ 
 
- Töi khöng bao giúâ huát 
 
- Nùm ngoaái töi khöng huát 
 
- Töi khöng huát khaác kiïíu bònh thûúâng (nhû: huát pñp, xò gaâ, nhai thuöëc...). 
 
- Töi chó huát caác loaåi thuöëc nheå chûáa ñt nicötñn. 
 
- Möîi ngaây töi huát khöng túái 1 goái. 
 
3. VÏÌ HUYÏËT AÁP 
 
- Töi àaä ài ào huyïët aáp trong 6 thaáng qua. 



 
- Töi chùèng bao giúâ bõ huyïët aáp cao caã 
 
- Hiïån nay, töi khöng bõ huyïët aáp cao 
 
- Töi àaä cöë gùæng ùn nhaåt 
 
- Trong gia àònh töi vaâ nhûäng ngûúâi coá huyïët thöëng trûåc hïå vúái töi, khöng 

coá ai bõ huyïët aáp caã. 
 

4. VÏÌ SÖË CÊN NÙÅNG VAÂ ÀÖÅ BEÁO MÊÅP 
 
- Theo biïíu àöì vïì cên nùång thò töi vaâo loaåi vûâa 
 
- Nùm ngoaái, töi khöng phaãi ùn theo chïë àöå àïí suát cên. 
 
- Ngûúâi töi khöng coá chöî naâo veáo àûúåc múä caã 
 
- Töi haâi loâng vúái voác daáng vûâa phaãi cuãa töi. 
 
- Khöng coá ai trong gia àònh, baån beâ, giúái chuyïn mön baão töi cêìn phaãi 

thûåc hiïån phûúng phaáp laâm suát cên caã. 
 

5. TRAÅNG THAÁI SÛÁC KHOEÃ 
 
- Töi thûúâng luyïån têåp thên thïí 3 lêìn möîi tuêìn hay nhiïìu hún nûäa, vaâ möîi 

lêìn ñt nhêët laâ 30 phuát. 
 
- Luác nghó, maåch töi àêåp 70 lêìn/phuát hoùåc ñt hún 
 
- Khi lao àöång, töi khöng bõ mïåt 
 
- Hùçng tuêìn, töi coá tham gia thïm möåt söë mön thïí thao nhû tennis vaâ búi 
 
- Töi cho rùçng traång thaái sûác khoeã cuãa töi töët hún moåi ngûúâi cuâng àöå tuöíi 

vúái töi. 
 

6. STRESS VAÂ SÛÅ LO LÙÆNG 
 
- Töi cho rùçng thû giaän laâ viïåc dïî laâm. 
 
- Töi nghô rùçng töi coá khaã nùng àöëi phoá vúái nhûäng hiïån tûúång stress, bùçng 

hoùåc hún caác ngûúâi khaác. 
 
- Töi khöng gùåp khoá khùn gò khi ài nguã cuäng nhû luác thûác dêåy. 
 
- Töi ñt khi thêëy thêìn kinh cùng thùèng hoùåc phaãi lo lùæng. 
 



- Töi khöng thêëy cùng thùèng möîi khi phaãi hoaân thaânh möåt cöng viïåc gò. 
 

7. AN TOAÂN KHI LAÁI XE 
 
- Töi thûúâng àeo dêy an toaân khi laái xe 
 
- Trïn xe húi, duâ khöng laái töi cuäng àeo dêy an toaân. 
 
- Trong 3 nùm qua, töi khöng hïì gùåp tai naån naâo. 
 
- Trong 3 nùm qua, xe cuãa töi khöng hïì bõ caãnh saát phaåt vò quaá töëc àöå hay 

vi phaåm caác luêåt lïå giao thöng khaác. 
 
- Töi khöng bao giúâ lïn xe cuâng vúái ngûúâi naâo cêìm tay laái maâ àaä uöëng 

rûúåu quaá 2 ly. 
 

8. VÏÌ QUAN HÏÅ XAÄ HÖÅI 
 
- Töi rêët vûâa loâng vúái àaám baån beâ cuãa töi. 
 
- Töi coá rêët nhiïìu baån thên 
 
- Töi luön sùén saâng chia xeã nhûäng chuyïån têm sûå cuãa töi vúái chöìng (vúå) töi 

vaâ vúái moåi ngûúâi thên khaác trong gia àònh. 
 
- Khi töi coá chuyïån gò mùæc mñu, coá rêët nhiïìu ngûúâi giuáp àúä töi 
 
- Khi phaãi lûåa choån möåt trong hai viïåc laâm viïåc gò àoá cho mònh hoùåc cho 

ngûúâi khaác, töi thûúâng choån viïåc laâm höå ngûúâi khaác trûúác. 
 

9. VÏÌ NGHÓ NGÚI VAÂ GIÊËC NGUÃ 
 
- Töi thûúâng nguã tûâ 7 túái 9 thöng àöìng höì möîi àïm 
 
- Töi thûúâng nguã sau khi lïn giûúâng nùçm chûa túái 20 phuát. 
 
- Ñt khi töi thûác dêåy giûäa àïm. 
 
- Buöíi saáng thûác dêåy, töi thûúâng thêëy ngûúâi dïî chõu vaâ sùén saâng cho moåi 

hoaåt àöång trong ngaây. 
 
- Töi caãm thêëy mònh sung sûác trong àa söë ngaây. 
 

10. VÏÌ TÒNH YÏU CUÖÅC SÖËNG 
 
- Nïëu töi àûúåc söëng tûå do, thoaãi maái hún nûäa, thò töi cuäng chùèng cêìn thay 

àöíi gò nhiïìu vïì cuöåc söëng hiïån taåi cuãa töi. 
 



- Töi àaä thûåc hiïån àûúåc hêìu hïët nhûäng ûúác muöën cuãa töi vïì cuöåc söëng 
 
- Töi khöng hïì nghô rùçng nhûäng ngûúâi mònh gùåp trong àúâi àïìu chó mang 

laåi cho mònh nöîi thêët voång 
 
- Töi laâ möåt ngûúâi haånh phuác. 
 
- So vúái nhûäng ngûúâi cuâng lûáa tuöíi, töi caãm thêëy rùçng mònh àaä vûâa yá vúái 

cuöåc söëng cuäng nhû hoå, hoùåc hún hoå. 




