Chuong 9

NHUNG VAN PE SUC KHOE RIENG CUA PHU NU

Tinh chung thi tu thoi xwa té6i nay dan ba van song lau hon dan ong
ching 7 ndm. Sau muoi phan tram phu ni c6 stic khoé tot vi da sé6 ho khong
hut thuée 14, khong uéng rugu va cing it phai duong dau véi nhing tai nan
trong cudc song va lao dong. Tuy vay, trong x4 hoi hién nay, s6 phu n& vuéng
mac vao vong hut, chich cd vao ruou nita, da ting hon trude. Mot sé ciing phai
di 1am xa nha, tinh than cung cing thang vi néi lo ganh vac gia dinh. Do do,
sttc khoé va tudi tho cia ho bi suy gidm hon xua.

Chuong trinh nay dé cap toi van dé sic khoé riéng cda phu nt cung
nhing 161 khuyén, nén lam thé nao dé gin git stc khoé, tranh duoc nhitng cin
bénh riéng cia giéi tinh nhu dau va va ung thu vd, ung thu cé ti cung, kinh
nguyét sém hoidc khong déu...Va trong truong hop 14y chong muon, nén lam gi
dé sinh dé an toan sau tudi 35.

No6i chung 1a biét cach gitt gin stic khoé ctia ngudi phu ntt ¢ moi lia tudi.

211. Dé bao vé mang séng cho minh, phai luén chu ¥ t6i bd nguc

Bénh ung thu vu c6 thé chita tri khéi néu duoc phat hién tit sém. Viéc nay
do chinh bénh nhan ty theo déi bo nguc cia minh hang ngay, hang tuan, hang
thang chit khong phai chi c¢6 bac si hodc b may X quang méi lam duwoe Phan
16m cac cuc u ac tinh dan dén ung thu. Béi vay, it nhat ciing phai quan sat, nan
bop k¥ bo nguc cia minh méi thang moéi 1an. Thoi gian tot nhat dé lam viéc nay
vao tuan 1é dau sau khi hanh kinh, vi hai vii mém dé nhéan xét.

Sau day la phuong phap tu quan sat va nhan xét:

1- Céi tran ding trudc guong va nhin ki vao ting bén v vé: cho 161, 16m,
su thay d6i mau sac, cdu tao va hinh dang vi; c6 chd nao chiy nuéc hodc chiy
mau khéng, c6 chd nao bi xude hodc co6 vay; hai va c6 can d6i khong, co dudng
gan, mach mau nao néi 1én nhin thay ré6 ma trudc day khong co hién tuong nay
khong?

2- Nam xudng, vat tay trai ra sau dau va dé ban tay & dudi dau. Dung cac
ngon tay ctia ban tay phai, nan bop ti ddu ndm vud téi toan bd bén phai dé
xem: c¢6 chd nao 16m hay vi c6 cac mé thit nao day khac thuong & phan chung
quanh num vd va phan co bap ti v t6i nach hay kh 6ng?

3- Dung ngon tay bop nim vi va phan da thAm quanh nim va xem cb
nan duge chat 1o0ng nao ra khong?

4- Quan sat va xét vu trai theo cac budc nhu trén.



Co thé tu kham nhu vay trong lic tim.

Néu ban thay co hién tugng gi khac thuong, hay cho bac si biét ngay dé
duoc chi dan.

TU KIEM TRA VU
1 KHI TAM

Cac ngon tay dé di chuyén trén da u6t dé phat hién dué6i da co héc, khéi u
hay c6 gi khac thuong khong? Tay trai kiém tra va phai va tay phai kiém tra
vu trai.

2. TRUOC GUONG

- Gio hai tay va nhin ky xem c6 gi khac thuong vé mau sic, sy min mang
cua da ¢ xung quanh vu va dau vu.

- Chong nang tay vao hai bén suon, 1én gan va nhan xét xem hai vu ¢o to
déu nhau khong? Lén déu nhau la tot

3. NAM NGUA

Dit goi hay gap mot khian bong dé & dudi vai phai, goi dau lén canh tay dé
nguce cing lén. Dung cac ngon tay trai 4n nhe va dich chuyén cham trén va
phai theo chiéu kim dong hé dé xem c6 gi khac thuong khéong (héc, hot cung
dué6i da, cdm giac dau...). Kiém tra toan va. Déi tay: tay phai kiém tra vu trai.
Mbi bén vi xoa ba vong.

212 Hay an tam khi thay vu cang va dau tic

Néu ban so thay co6 cuc u trong via minh, dung nén lo ngai voi. Rat may la
nhitng cuc u nhu thé thuong lanh, khong phai la ung thw. U lanh c6 thé ding
1& loi hay tén tai timg dam nhd, so tay hodc dé y quan sat k¥ cing nhan thay.
Mot s6 co6 thé chuyén thanh u xo c¢6 chita chat 1éng bén trong, déi khi gay cam
giac dau va cang tic vu.

Nguoi ta goi chiing c6 nhiéu u tu tap thanh cum & mot bén hay ca hai bén
v 1a chiing u xo via. Nhiéu phu nit thay hién tuong nay truée ky kinh nguyét
khoang 1 tuan.

Néan vu, dbi khi c6 mot chat 16ng, khong c6 mau chay ra. Cac bac si chua
biét r6 nguyén nhan cda ching u xo, chi du doan la do su ting lugng hoocmon
setrogen va prolactin trong thoi gian nay gay ra, lam dau va va kho chiu cho
nguoi phu nit sdp hanh kinh. Dé lam gidm dau, nén:

- An it muéi va cac chat thanh phén c¢6 Natri, d€ gidm lugng nuée trong u.



- Dung loai nit v ¢6 khung d&. Cé thé mang nit cd luc ngui.
- Néu dau nhiéu, c6 thé chuom vi bang nuée da, 2-3 1an méi ngay.

- Néu thay chung quang vi néng, c6 diém tdy d6, nén t6i kham bac si
ngay. Nhiéu khi, diy chi 1a nhing diém bi viém, c6 thé chia tri dé dang bang
thudc khang sinh.

- Bd ca-phé. Nhiéu nguoi thuong udng ca-phé, khi théi khong udng nita
thay do dau ro rét.

- Mot s6 phu ntt dung thudc ngwa thai ctiing tranh duwoc ching dau va. Thi
du, thuéc Danazol c6 tac dung giam dau ro rét.

- Cac thuoc Vitamin E (dung 400 d.v. quéc t& méi ngay), thudc loi tiéu déu
co tac dung lam giam dau vua.

Tat cd nhing hién tuong la ma ban thiy & vung vud, déu can phai cho bac
si biét va theo doi.

213. Dé tranh bi ung thu v nén c6 ché ds an

C6 nhing ngudi dé bi ung thu vi hon ngudi khac. D6 1a nhing nguoi
thuong co6 kinh nguyét sém, khong c6 con hodc sanh con dau long muédn, man
kinh muon hon nguoi binh thuong, c6 me hoac chi, em da bi chiing bénh nay.

Ngoai ra, viéc an uéng cing c6 anh hudng nhiéu t6i viéc mac bénh. Béi
vay, phu ni nén:

- Khong nén dé nguoi phi non qua. Can giam lugng chat béo trong cac bia
dn. Nhiéu cudc nghién cttu da cho thay nguoi béo dé bi ung thu via hon nguoi
binh thuong.

- Khong nén hodc can phai han ché viéc uéng rugu. Phu nit uéng rucu tu
3 1an trd 1én, moi tuan, c6 nhiéu kha ning bi ung thu hon nhiing phu ni khéc.

214 Hoi ching tién kinh nguyét

Trong s6 mudi phu nit & thoi ky kinh nguyét thi bon nguoi trude khi thay
kinh thudng c¢6 cac triéu chinmg nhu: Mat hup hip, dau nhitc dau, kho chiu, kho
ngu, tiéu chay, them an... Nhiéu khi tinh khi ciing thay doi: hién tu tré thanh
cau gat.

Dé gidam b6t nhitng triéu chimg khé chiu trén, nén:
- Tap thé duc, va cac moén nhu: boi 16i, di bo, dap xe dap it nhat 3 1an moéi

tuan, moi lan khodng 20 phut dé mau huyét luu thong va cac co bap co diéu
kién co gian.



- An theo ché d¢: it muéi, it mé va it dudong; nhiéu protéin va chat xo (rau,
qud) dé lam gidm luong estrogen du, va tinh nhay cdm cia céc co v.

- Khong dung ca-phé, rugu, thudc 14 2 tuan truée thoi ky kinh nguyét.

- Mot s6 nguoi dung Vitamin E va B6, cac duge pham c6 Can-xi, Ma-nhé
va amino axit L-tyrosine thay rat hop (theo sy chi dinh cua béac si).

- Né&u kho ngti buéi téi, nén lam mét gidce ngu trua.

- Dung phuong phap thu gian nhu: thé siu, suy tuéng, yoga, hodc tam
nudc nong.

215 Giam dau khi hanh kinh

Trong thoi gian c6 kinh nguyét, nhiéu nguoi bi dau lung, mét maéi, budn
nén, nhic dau. C6 ngudi dau va khoé chiu qua dén miic bi suy nhuge trong 2,3
ngay dau. Dé gidm b6t cac hién tugng nay, nén:

- Ubng tra dé tiéu.

- Nam ngtra, dat ném trén dau goi.

- Chuom bung bang chai hosc tui nudc nong.

- Xoa nhe bung.

- Tap cac bai tap nhe gio chan tay, di bo, dap xe.

- Ubng aspirin, ibuprofen hoic cac duge liéu dac tri ching dau khi hanh
kinh.

216. Khi nao ban can t6i bac si phu khoa?
Khi cac ban c6 cac triéu ching sau, can t6i kham tai bac si phu khoa:

- Thay kinh: nhiéu qu4, bat thuong, gy mét nhoc, hoic t6i ky ma khong
thay kinh.

- Xuit huyét gitta hai ky kinh nguyét.

- Dau bung duai.

- Am dao bi ngtra, c6 huyét trang hoac bi dau khi giao hop.
- Xuat huyét sau khi giao hop.

- So thay co6 hoc, ¢ u néi, cuc cing & vu.



Du khéng c6 triéu chimg gi cting nén di kham phu khoa méi nam mét 14an.
Néu c6 cac triéu ching bat thuong, di kham ngay sau khi phat hién.

217. Dé phong hoi ching séc nhiém doc
Héi Chitng séc vi nhiém ddc giy ra béi cac vi khuan. Nan nhan thuong bi:
- Sot cao;
- Pau cac co bap;
- Non mua;
-Ia chay;
- Nguoi man dé;
- Mach dap nhanh;
- Chong mat, choang vang;
- Ngat.

Néu ban co cac triéu chiing nhu trén trong thoi gian thay kinh, can téi
ngay béac si hodc phong cap ciu.

Dé dé phong hoi chiing soc vi bi nhiém doc, Vién phu khoa khuyén cac ba,
cac c6 trong thoi gian hanh kinh nén:

- Dung bang vé sinh hon 1a dung cac loai "nut tham"
- Tranh dung cac loai "nut tham dic biét" c6 kha nang tham hut cao.
- Khong dung cac @b vé sinh bang nhua plastic.

- T4m céac loai nut tham, truéc khi dung, bang dung dich nhu K-Y Jelly,
trudce khi cho nat vao am dao.

- Thay nuat sau khi da dung tu 4-6 gio.

- Thay béng vé sinh c6 tdm thudc ngtra thai trong vong 24 gio sau khi giao
hop.

218 Tranh viém nhiém bé phan sinh duc

S6m hay muén, ngudi phu ni nao cing c6 thé bi nhiém trung & bo phan
sinh duc mét vai 1an; viing méi va trung quanh am hd bi rop d9, rat, ngita, am
dao c6 huyét trang, khi tiéu tién hoac giao hop bi dau, rat.



Dé chua tri hién tuong nay, ban hay dung ba muong gidm (loai thia stp)
pha vao mét ca nudc 4m, ria chod bi nhiém trung, moi ngay 2 lan. Néu khong
d®&, can t6i bac si phu khoa dé chita tri tiép.

Dé tranh ching bénh nay, can gii gin cdn than vé sinh ca nhan va chu y:
- Nén dung quan 16t rong bang vai bong.
- Sau khi tap luyén hoic hoat dong ra moé héi, can thay nhing dé mic 16t.

- Nén dung loai bing vé sinh ho#c nut vé sinh khong c6 mui, ké cad mui
cua cac hoa chat thom.

- Luén thay bang va nuat vé sinh
- Khong nén dung cac loai dau la, chat tao bot c6 mui dé tam.

Sau khi tam, phai lau kho bo phan sinh duc.

219. Can chu y khi thay dau trong vang xuwong chau (P.1.D)

Né ban bi dau & bung dwéi kém theo hién tuong sé6t nhe, can t6i kham &
cac bac si phu khoa vi d6 c6 thé 1a triéu ching ctia ciac bénh: dau ruot thua,
chia ngoai da con, viém 6ng dan tring hodc mot bo phan nao khac ctia b may
sinh san.

Néu hién tuwong trén do mot bo phan cuia bo may sinh san bi dau ma
khong dugc chita tri ngay, ban sé co6 thé bi ching vé sinh. Khi cl}ﬁ’a tri, can
phai nam nghi yén tinh va uong thuéc khang sinh theo sy huéng dan cia thay
thuoc.

Hién tuong dau trong vung xuong chiau dugc cac bac si goi chung la PID
(pelvic innammatory disease) c6 thé bi lay nhiém do quan hé tinh duc nhat 1a
trong khi dang mang vong tranh thai. Néu ban bi bénh nay sau khi quan hé
v6l nguoi ban doi, thi nguoi ban do cing phai di chita tri. Ngoai ra, nhing
dung cu kham phu khoa, néu khong duogc ria sach va hap tiéu trung can than
cing la m6t nguyén nhan lam gay bénh.

220. Ban can phai biét vé viéc xét nghiém té bao am dao

Vién dai hoc vé san khoa va phu khoa thuong khuyén phu ni My moi
nam, it nhat cing phai lam xét nghiém té bao Aam dao, mot 1an. Moéi 1an nhu
thé, cac chuyén gia lai 1ay mot it chat nhay & ving c6 ti cung dé xét nghiém.

Viéc xét nghiém nay can thiét cho tat cd moi nguoi dé phat hién bénh,
néu c6 nhat la d6i véi nhing nguoi da c6 quan hé tinh duc trude tudi 18, co
quan hé véi nhiéu nguwoi dan 6ng da tiung coé 1lan bi viéem nhiém cac co quan
trong vang xuong chau, c6 nguoi than truc hé bi ung thu (me, chi, em), me da
dung thuoc diethylstibestrol khi mang thai minh.



Dé xét nghiém té& bao am dao c6 két qua, trude khi 1ay mau xét nghiém 24
gio, khong nén thut ria, khong uong thuéce gi co lién quan t6i bd phan sinh
san, va tranh, khong dugc giao hop.

221. Dé tranh ung thu ti cung
Dé khéi bi chitng ung thu ti cung de doa, nén:

- Di lam xét nghiém té& bao &m dao moéi nam it nhat 1a mot 14n. Néu ban
c6 quan hé tinh duc truée tudi 18, d4 quan hé véi nhiéu nguoi tinh, da tung bi
viéem nhiém & bd phan sinh duc, c6 nguoi tinh vao loai "khéong bao dam", da
mang thai sém, c6 me dung thuodc diethylstibestrol khi ¢6 thai minh... thi lai
cang nén di xét nghiém nhiéu lan trong nam.

- Khong hut thudc 1a.
- Nén giéi han tinh duc v6i mot nguoi thoi.

Néu c6 quan hé voi nhiéu ngudi, nén st dung bao cao su (cho nam), mang
tranh thai hodc vong ti cung voi thuoce tranh thai (ni@).

- Ban nén t6i bac si phu khoa dé kham néu thay dau trong khi giao hop co6
hién tuong xuat huyét khi chwa t61 ky kinh nguyét.

222. Ching u xo

C6 nguoi thdy dau & bung dudi, hanh kinh nhiéu khac thuong hoic thay
kinh truéc ky kinh nguyét (gita 2 ky).

D6 1a do bi u xo0. Khi kham, bac si thdy nhing cuc u mém & thanh bén
trong tu cung. Nhiéu nguoi bi chitng nay con thay cac triéu chimg nhu di tiéu
tién luon (dai rat), tdo bon, c6 nhing cuc phong 1én ¢ bung.

Vé6i mot s6 nguoi, ching nay khong gay kho chiu gi ca. Cac u xo khong
phai la ung thu chung la loai u lanh. Tuy vay, chung cing gay trd ngai cho viéc
thu thai va mang thai Béi vay, néu ban bi u xo, khi bac si khuyén ban cét bé ti
cung thi ban khong nhat thiét phai theo y kién bac si ngay. Néu ban con muén
sanh con, ban c6 thé dé nghi bac si lam xét nghiém thém dé ré s6 cuc u nhiéu
hay it, to hay nho, vi tri cia chung & dau? Can c& vao nhitng diém d6, bac si sé
xét lai co can thiét phai cat ti cung hay khong. Vi c6 thé chi cat cac u xo ma
van dé ti cung lai. Nhu vay, ban van c6 hy vong thu thai.

Bac si c6 thé cho ban uéng progesterone va gonadotropin- mét loai thuéc
chita hoocmon ¢6 ky hiéu GNRH, c6 tac dung lam cac cuc u teo lai.

Néu ban thuong dung thudc ngwa thai thi bac si ciing cho dung tiép
progesterone hoiac mot loai thuéc ngtia thai khac, vi hinh nhu chat estrogen
trong tring co6 tinh kich thich cac cuc u 16n 1én. Chinh vi 1€ d6, nén khi nguoi



phu nt téi tudi man kinh-budng trimg khéng san xuat estrogen nita thi cac cuc
u X0 ty nhién teo lai.

Néu truong hop budc phai cat bo tit cung, ban nén can dé nghi bac si giw
lai budng tring dé tranh s6m c6 nhing triéu ching cia thoi ky tién man kinh.

No6i chung, ban nén thao luan véi bac si dé danh 14y cho minh nhiing diéu
kién tot nhat trong viéc chita tri.

223. Nén hay khong nén cat da con?

Trong nhiing ndm qua giéi y hoc noi chung (bac si san khoa, bac si dieu
tri) co xu~h11()’ng thién veé viéc cat bd ti cung clia cac bénh nhan, moéi khi ti
cung c6 van dé gi hoic bi nghi ngo ¢6 lién quan t6i ung thu. Hién nay, nguoi ta
han ché viéc lam d6 va chi cat bo ti cung trong nhing truong hop:

- T& cung c6 nhing u xo ¢6 dién tich 16n.

- Bi xuat huyét ti cung, va viéc chita tri bang thudce khong co két qua.

- C6 nhitng ché ti cung bi viém nhiém, khong chita tri duoc

- Bi ung thu t& cung hay c6 tit cung.

- Bi viém niém mac ti cung.

Ngoai nhing truong hop ning ké trén, nhing truong hop khac co thé
chtta tri dugc ma khong can t6i phau thuat ti¢ cung nhu: thiy kinh nhiéu (rong
kinh), ¢6 u x0, viém nhe mang tu cung, sa tur cung. Khi viéc chta tri khong co
két qua, bac si goi ¥ nén cat bé ti cung, thi ban van c6 thé néu ra nhiing van
dé sau véi bac si:

- Ngoai viéc cat bd con bién phap nao khac khong?

- Viéc chita tri theo phuong huéng mai c¢6 gi khac 1a?

C6 thé can cit vao nhimg diém gi dé hy vong khong phai cat bé ti cung?

Néu phai cat ti cung, nhung van git budng tring lai co duge khong? Vi
nhu vay, ban sé d& phai qua giai doan tién man kinh truéc tuéi.

- Trong khi tim gidi phap chia tri tot nhat, ban dung ngan ngai dat cau
héi v6i bac si dé tim ra con duong khac con duong phau thuat.

224. Néu ban uéng thuéc ngta thai, xin dung hut thuéc

Theo bao céo clia co quan phu trach vé stic khoé va cong tac xa hoi My thi,
nhing phu ntt da dung thude ngta thai ma con hut thudc 14 thi dé bi cac ching
bénh tac mach va dau tim, nhat la & lia tudi ti 35 tré 1én.



Béi vay, néu ban da dung thudc ngtia thai, xin dung huat thudc 14 hoiac da
hut thudc 14 thi dung uéng thudc ngtia thai!

225. Nén lam gi néu ban muén c6 thai?

Nhiéu phu ni mong duoc c6 thai va sanh con. Néu ban la mét trong sé
nhing nguoi co6 wéc mong nhu thé, nén theo 161 khuyén sau:

- Tranh, khong uong rugu khong hut thudce 1a hay marijuana.
- Tranh, khong &n banh hoac uéng nuéc ngot co chat cafeine.
- Gitt nguoi khong map nhung cing khong gay om.

- Sau khi an &i voi nguoi ban doi, ndm ngda, don moéng cao trén mot cai
g61 trong 30 phut.

- Can biét thoi gian nao minh rung tring va khoang thoi gian nao minh
c6 kha nang thu thai: d6 1a khoang tw 14 téi 16 ngay sau khi ban c6 kinh.

Nhing dau hiéu cda hién tuong rung tring cé thé thay nhu: Cam thay
dau am 1 & bén trai hoac bén phai bung dwéi, & Am dao c6 mot nhay trong va
dai; than nhiét hoi cao hon cac ngay thuong.

Ban c6 thé mua mot bang thu thai theo ¥ muén & hiéu sach hodc hiéu
thuéc va gidy thit nuéce tiéu dé biét minh c6 mang thai hay khong. Néu ngam
vao nudc tiéu mau gidy chuyén sang mau xanh thi d6 1a dau hiéu béo la ban da
mang thai.

Ban cing c6 thé mua mét cip nhiét do dé do nhiét do6 cia minh hang ngay
vao buéi sém. Nhitng ngay nhiét do cua ban cao hon ngay binh thuong vao
quang 20C, la nhitng ngay ban dé thu thai.

Néu di theo nhitng chi dan trén mot nam ma khong thay co6 két qua, ban
nén di kham tai chuyén khoa san.

Co6 mot s6 van dé lién quan t6i ngudi dan o6ng trong viéc thu thai duoc
trinh bay & bai 243, chuong 10.

226. Muén duge me tron con vudéng

Me khoé thi con khoé, do6 la diéu dé hiéu. Néu ban c6 ¥ muén thu thai va
sinh con, nén theo mot s6 101 khuyén sau, dé bdo dadm sitc khoé cho bé ngay tu
nhing ngay dau, méi ra doi. Trude khi mang thai:

- Nén di kham sitc khoé toan dién ké ca kham phu khoa dé dugc bac si
gop v kién. Mot s6 truong hop nhu béo phi, huyét ap cao, tiéu duwong, nghién
hut thuée, rugu, suy dinh duéng, mau thit c6 két qua Rh am (sau lan c6 mang
dau tién), déu co6 dnh hudng nguy hai t6i stic khoé cia ba me va thai nhi.



- Hoi ky bac si vé tac dung cia tiung thit thuéc ma ban da uéng va sé uéng
(theo chi dinh cua bac si hodc tu y dung).

- Néu ban phai dung thuong xuyén loai thudc nao d6, héi bac si xem thudc
d6 c6 anh huwéng t6i cai thai khong, c6 can phai thay bang loai thudc khac
khong?

- Néu ban dung thudc ngwa thai, nén ngung thuéc 3 thang truéc khi muon
thu thai.

- Néu nguoi béo phi, can c6 bién phap lam stt can truée khi thu thai.
- Can luyén tap thudng xuyén.

- Can thir test dé biét ban hodc chong ban ¢6 cian bénh gi thugc loai di
truyén hay khong.

- Cho béac si biét tudi cia vo, chéng ban. Néu vo trén 35 hoic chong trén
60.

Sau khi thu thai, stc khoé me, con ban sé tot hon néu ban chu y:
- Hoi bac si vé ché& d6 4n uong dic biét cia nguoi mang thai.
- Tranh cac thuc phdm c6 caphéin, rugu, nicotin va cac loai ma tuy.

- Héi bac si cdn than truée khi dung bat ci loai thudc gi ké ca cac loai
vitamin va céc loai thuéc thanh phan kim loai

- Trong 3 thang dau thoi ky mang thai, khéng nén tang can qua tu 1-1,4
kg. Tu thang tht 4, méi tuan co thé tang 0,350 kg. Téng so can ting tir 10 kg
toi 12,2 kg la vira (24-27 pounds).

- Tiép tuc tap thé duc hang ngay (coi bai 229).

- Thyc hanh cac bai tap thu gian co thé va than kinh dé tranh stress.
(Nhiéu bac si nghi rang hién tuong stress do cdm xuc lam mau khong t6i déu
va khong cung cap dd cho da con va thai nhi. B6i vay, cai thai bi thiéu oxy va
chat dinh duéng).

- Nén dang ky theo hoc 16p chi dan vé van dé sinh dé.

- Néu nha nuéi meéo, phai chu y khong @& meo ia buia bai. Phan méo c6 thé
gay mot loai bénh c6 tén la toxoppalsmosis.

_ Nguoi mang thai nh@ém bénh nay cé thé sinh con thiéu thang va dua tré
dé bi ton thuong ¢ ndo; mat va cac bo phan khac.

227. Sinh dé an toan sau tuoi 35

Nhiéu phu n ngay nay 1ay chéng muon, nén sé nguoi sinh con & tudi 35
tré lén cang ngay cang nhiéu. Thong thuong phu nit tudi cao cang khé thu thai



va dé sanh con thiéu thang. Ngoai ra con hay méc cac chimg bénh nhu tiéu
duong va huyét ap cao anh hudng toi thai nhi, lam cho dia bé sinh ra dé bi cac
bénh bam sinh hoic di truyén.

Béi vay, phu nit mang thai ti tuéi 35 tré di, can phai chu y:

- Trong thoi gian mang thai tranh an mén; an it duong dé dé phong cac
bénh tiéu duong va huyét ap cao.

- Nén dé nghi bac si cho xét nghiém vé gen.

Khodng 16 tuan sau khi thu thai, bac si c6 thé xét nghiém nuéc 6i. Viéc
xét nghiém phai dung t6i kim dai dé 14y nuéc 6i ra nén c6 thé anh huéng
khong lgi t6i thai nhi.

Tuy nhién trén 400 lan xét nghiém méi c6 mot truong hop khong may
nhu vay.

Viéc xét nghiém nudc 6i can thiét khi:
- Tudi nguodi me ti 35 trd lén.

- Gia dinh me hay bé cua thai nhi c6 nguoi mang bénh di truyén hoac bi
roi loan vé trao doi chat.

- Gia dinh me hay bé cda thai nhi ¢6 nguoi méac bénh vé mau hoac tiy
song.

- Nguoi me mang thai d4 co6 1an sinh con c6 di tat.

Viéc xét nghiém nudc 6i co6 thé phat hién dwoc thai 1a trai hay gai nhung
chi yéu dé biét thai c6 di tat hay khong? Néu nuéde 6i binh thuong thi dia bé
ciing sé binh thuong.

Nguoi ta cting ¢ thé 14y mot it mau nhau cia ngudi me sau khi thu thai
dugc tir 8-10 tuan dé xét nghiém. Nhu vay sé biét trang thai cda thai s6ém hon
viéc 1ay nuéc 61, khién b me cda thai nhi va bac si c6 dud thoi gian suy nghi dé
quyét dinh vé viéc sinh né.

228. Mang thai c6 thé di lam t6i bao gio

M6t nita phu ntt & My van di lam khi mang thai. Nhu vay c6 hai khong?
Nén nhu thé nao?

Hai hay khong hai 1a tuy & méi nguoi. Co quan khoa hoc va y t& My da
nghién cttu nhiéu phu ni mang thai ma van téi cong s& dé co6 nhitng nhan xét
va da thanh 1ap mot bang huéng dan duédi day. Tuy vay, cing nén chu y rang
c6 nhiéu phu n lam viéc t6i ngay sinh né ma van khée manh, binh thuong.
That ra, trong van dé nay chi c6 bac si va ba me mang thai méi c6 thé co quyét



dinh thich hop vi ho luén luén theo déi hodc cam thay anh hudéng gitia viéc lao
dong voi stc khoe cia thai nhi.

LAM VIEC PEN BAO GIO THI NGHI DE
LOAI CONG VIEC - SO TUAN LE PA CO THAI
Thu ky, van phong 40

Chuyén vién va quan ly 40

Cong viéc ngbi tai cho, lao dong nhe 40
Phai dimg (hon 4 gio) 24

Khoéng ding lién tuc (hon nia gio/gio) 32
(kém nia gio/gio) 40

Phai cudi khi lam viéce, muc cui thap dudi dau goi
- Khong cui lién tuc (10 1an/ gio) 20

(dwoi 10 1an/gio) 28

(duéi 2 1an/gio) 40

Phai leo thang hodc treo cot thang ding
(trén 4 lan trong 8 gi®) 20

(duéi 4 1an trong 8 giv) 28

Di 1én, xuéng cau thang

(trén 4 14an trong 8 gio) 28

(dudi 4 1an trong 8 giv) 40

Mang, vac, nhéc:

(tr 22 kg tré 1én) 20

(duoi 22 kg téi 11 kg) 40

Mang vac khong lién tuc

(tu 22 kg tré 1én) 30

(duéi 22 kg) 40



229. Tap luyén thé nao khi co thai?

Du da mang thai, viéc luyén tap than thé van co6 ich va giip cho ngudi
phu n khéi cac chimg nhite, méi nguoi va nhiéu ching khac nita. Nhitng moén
tap nhu yoga, boi, di bo hodc van dong cham déu toét. Néu ban chua ting luyén
tap bao gio thi nén hoéi qua bac si chidm sé¢ minh nén tap thé nao cho via stc
va hop v6i nguoi co6 thai nhu:

- Chi nén tap sau biia an 2 gio.

- Trude khi tap, uong 1-2 ly nude.

- Khong tap nhing bai tap co6 dong tac nhay, van minh hodc cit dong
nhanh.

- Tap sao dé gitt nhip tim dwéi 140 dap/phut.
- Khong bi kich dong vi luyén tap.
- Sau thang thit 4, tranh cac bai tap co6 déong tac nam ngira.

- Sau khi tap qua 2 gio ma van thady minh moéi mét, nén t6i tham bac si.

230. Gitt gin d6i va thé nao khi nuéi con bang stta me?

Nubi con bang sita me 1a cong viéc dep nhat trén doi cia cac ba me. Mac
du viéc cho bu c6 thé lam v bi xé va dau vd, nhung ba me nao cing cdm thay
long han hoan, kho ta. Tuy vay, néu biét cach git gin dau vu, cing han ché
duoe mot s6 anh hudéng. Bdi vay, ba me cho con bu, nén:

- Mang nit vu trong suét thoi gian thai nghén, loai nit va ¢6 khung da.

- Trong thoi gian con bu, cing mang nit via (ngay, dém)

- Khéong dung loai nit via ¢6 doan biang vai nhwa khong tham.

- Phai thay nit va khi thay 4m hoéc w6t

- Cho con bu ca 2 bén, bén vu trai roi dén va phai.

- M6i lan bu cda bé khong qua 20 phut.

- Khi thoi khong cho bé bu nta, khong g1ang miéng bé ra khoi vii ma khé
luén ngon tay vao hai bén dau vu, gitta dau va va miéng bé.

- Nhiing ngay dau cho con b, c6 thé thay dau dau vi. Dé d¢ dau, co thé
chuom dau va bang khan tam nudéc nong hoédc nude lanh.

- Dung khan tdm nuéc 4m, lau dau va hang ngay khong nén ria dau va
béang xa phong va co thé lam khé va nut da.



- Sau khi cho con b, c6 thé lau hodc ddp vi bang cac loai kem hoidc dau
d&c biét nhu kem sita lanolin, kem dau dwra, khan tham nudc tra...

Truong hop va sung tdy, dé va dau can téi bac si kham dé tim cach chita
tri.

231. Co con, sao lai khoc?

Nhiéu phu nit mong méi, chd dgi ngay dita con ra doi. Sinh con dugec may
ngay, co khi ching c6 duyén cé gi cing oa 1én khoc. Phai chang vi thiéu su sin
soc cda gia dinh nén tui than? Hay lo cho con nho bé bong, yéu 6t? Khong phai.
Phan 16n truong hop, sau khi sinh con duoc 3 ngay bo phan tiét ra cac ho6cmon
trong co thé c6 su thay d6i lam cho phu n thay minh mét méi va dé xuic dong.
Nguoi ta goi do la con xuc dong ciia ba me maéi sinh con.

Néu ban mudn tranh nhing con xtuc dong do, nén:

- Ban bac truéc v6i nhimg ngudi than vé ngay ban cung bé & bénh vién vé
gia dinh.

- Luc bé ngu thi minh cing ngu.

- Ban v6i chong hay nguoi than vé du kién di choi ra ngoai trong vong mot
gi%, ngay trong tuan lé dau.

- Hién twong thay minh dé bi cdm xuc, nghen ngao, budn vé c@, co thé
thay trong vong 1 tuan lé roi sé qua. Muoi lam phan tram cac ba me méi sinh
con c6 cam xuc nay.

Néu hién tuong nay kéo dai ca thang khong khoi khién cho san phu tré
nén sau bi, sa sut tinh than thi nén cho bac si biét chita tri bang dugec liéu.

232. Vugt qua nhing triéu ching tién man kinh

Nhiéu phu nit rat ngai thoi ky tién man kinh. Béi vi tinh tinh thay doi dé
néng nay buon rau, ngudi méi mét, khong thay cdm xic va thich thu gi d6i véi
chuyén goi chan, tu tuéng chi nghi vo van t6i tuoi gia.

Khi khong con kinh nguyét nia, thi khong thé tranh dugc mot sg thay doi
cua cac by may trong co thé, nhung ching ta cing c6 thé lam giam b6t nhing
tac dong kho chiu nhu sau:

- Git cho minh nhing tu tu’o’ng lac quan, yeu doi bang cach luon lién hé
v6i ban bé va moi nguoi trong cong dong dé cung c6 nhitng hoat dong chung.

- Nén bé ca - phé, ruou, d6 ngot.

- Dé tranh mat ngu, trude khi di ngd nén uéng nhing loai tra thido moc
nhu loai chamomile.



Tap luyén theo phuong phap Kegel dé giit cho cac bap thit ving xuong
chau va am dao co6 tinh dan hoi t6t, tranh hién tuong sa da con va khong kiém
soat duoc cac co vong cia bang quang, do d6 khong kiém soat duoc viéc tiéu
tién. D& cdm thay va diéu khién dugc cic co nay, ban c6 thé tap nhu sau:

- Khi di tiéu, ban c¢6 ngung tiéu gitta ching roi lai di, lai ngung cho t6i hét.

- Lén gan co bung dé ép vao cac co ciia am dao trong 3 gidy roi lai dé thu
gian 3 giay. Lam dong tac nay 10 lan. Moi ngay tap 3 lan.

- Tap nhu trén nhung nhanh hon, cang nhanh cang tot.

Mobi ngay tap 3 1an, méi lan tap 10 dong tac nhu vay.

233. Tranh con rao ruc

Nhiéu ngudi cdm thay trong nguoi nhu co cac dot song hoi nong tran vao
ngue, 1én cd, l1én mit gdy vang dau tic thd, co khi lau t6i 90 phut. Co nguoi
khong chu y t61 hién tuong nay, nhung mot s6 lai cam thay kho chiu.

Dé lam gidm tac dung kho chiu cia nhitng con rao ruc nhu thé, nén:

- Mé&c quan 40 méng bang to, soi tu nhién.

- Tranh uéng cac 6 udng co caphéin va rugu.

- Tranh &n nhing loai banh, thit nhiéu chat b6 duéng.

- Hoi bac si @& uéng Vitamin E (400 IU/ngay - IU = don vi quéc t&)

Néu ban dém ra nhiéu mo héi nén:

- Mic d6 ngt bang vai bong.

- Git phong ngu thoang, mat.

234. Lam thé nao khi am dao bi kho?

Tt thoi tién man kinh tré di lugng hoécmon sinh dyc estrogen cia buong
tring suy giam va dan t6i hién tugng duong 4&m dao bi kho khién cho viéc an ai
tré 1én dau rat. Dé tranh tinh trang do6, c6 mot sé bién phap can chu y:

- Khong rita viing am dao bang xa phong chong mui, hodc cac chat ria co
hoa chat thom.

- Dé boi tron am dao khi giao hop, ¢o thé dung loai dung dich béi tron nhu
K - Y Jelly. Khong nén dung cac loai dau tron bat nguon tir ddu mé vi dé gay
viém nhiém.



- Hoéi bac si vé loai kem béi A&m dao co estrogen.

- Néu ban thay dau khi giao hop, dau rat khi tiéu tién va tiéu ra mot chat
mau hong, can phai di bac si. Vi nhu vay c6 thé 1a triéu ching viém am dao.

235. Bién phap tranh bénh loang xuwong

Thong thuong, sau tudi 40 mat d6 xwong ngudi nao cing dan dan lodng
di. & phu nt, toc @0 "loang" con ting thém ké tu thoi ky tién man kinh, ré rét
nhat ¢ nhitng ngudi vén da co nhing bo xuong nho, co6 bd toec dé hodc bach kim,
1a nguoi 4 Pong hodc & mién Béc Au, nhing nguoi chua hé sinh con, hut thude
14, hay uong loai corticosteroid hodc an cac thitc 4n chia it Can-xium. Nguoi
nao man kinh cang s6m thi xuong cting dé lodng sém. Ngoai ra con phai ké téi
nhing nguoi co truyén thong bi bénh xuong, trong gia dinh c6 ngudi bi ung thu
Xuong v.v...

Dé ngan chin hién tuong lodng xwong nhanh nén:

- Khi 44 man kinh, nén bdo dam btia an hang ngay co6 it nhat 1.000 mg
Can- xium. Trong thoi tién man kinh, can &n t6i 1.500 mg Ca/ngay. Nhu bai
112 Chuong 4 da chi dan luong Can- xium c6 nhiéu trong cac san pham cua
stta da loai b6t chat béo va trong cac loai ca nhu ca hong va ca hoi; cac loai dau
trai hay dau hat, cac loai rau cai,.hoa-lo. Tuy vay, khong nén an qua 1.500 mg
Ca/ngay.

- Khong &n man va cac thie dn chita nhiéu lwong Na.

- Nén c6 chuong trinh tap luyén déu cac mon nhu di bo, dap xe va cd mon
aerobic voi dong tac nhe va cham.

- Hoéi bac si vé van dé dung thudc co estrogen dé dé phong ching suy
xuong va nhimg chimg bénh khac trong tuéi man kinh.

236. Dung thuéc ¢6 hoocmon sinh duc Estrogen, loi hay hai?

Nhiéu triéu chimg cda thoi tién méan kinh c6 thé quy vao mot nguyén
nhan: sy suy giam luwong hoocmon sinh duc chinh cia phu ni, chit estrogen.
Béi vay, cac nha y hoc da dua chat estrogen vao thuéc vién dé uong, thudc tiém
chich, kem béi am dao, mat ngu, rao ruc, suy thoai xuwong va cac ching khac
cua thoi ky man kinh. Hién nay, nguoi ta thuong cho cac bénh nhan dung
estrogen véi liéu luwong thap phoi hop véi ca thudc co progesterone.

Phuong phap tri liéu bang estrogen khong phai 1a hoan toan tét va vé hai.
Mot s6 phu nit ¢c6 phan tng khong lgi véi thude, c6 nguy co dé bi ung thu tik
cung hon, cung cac chimg khac nhu séi than, huyét ap cao, tic mach mau, hoic
it nhat thi cing bi buén nén, dau v, bi tiéu tién. Do @6 nhing nguoi da tung bi
cac bénh tac mach va ung thu da con khong duwoc dung estrogen. Nhing nguoi
da bi huyét ap cao, tiéu dudng, séi than,bénh gan, u xo da con hay ung thu
budng trung khi dung estrogen phai hét sitc can than.



Phuong phap chita tri bang estrogen thich hop v6i nhitng nguoi man kinh
trude tudi 40 (khong phai do su ngung hoat doéng ctia budng trimg) va nhing
ngudi nhiéu kha ning bi lodng xuwong. Clng c6 thé ap dung v6i nhung phu ni
hay bi viem am dao hodc duong tiéu tién, bi chimg rao ruc, mat ngi hoac kho
am dao. Theo két qua nghién cttu cua truong Dai hoc Y phia nam California thi
phu ntt dung thuéc co estrogen it khi bi chét vi con dau tim, nhu nhitng phu ni
khong dung thude.

Néu ban dung thudc c6 estrogen ma thay c6 phdn ing nhu sau, hay t6i ké
cho bac si biét dé co bién phap tri liéu.

- Rung toc;

- M4t noéi 16m dom,;

- Phat ban ¢ da;

- Xuat huyét ¢ Am dao khong ro nguyén nhan;

- Bap chan nong, 6, mém.

237. Bién phap chong hiép dam

Khong c6 bién phap nao hoan toan hiéu nghiém. Nhung néu ban chu y
lam theo mot so diéq dan do sau day, ban c6 thé tranh khéi tré thanh nan
nhan mot cach qua dé dang hoéc ciing c¢6 hy vong lam cho nhing ké c6 y dinh
x4u phai nan chi.

1. KHI BAN 0 NHA

- Méi khi d6i t6i mot noi & méi, phai thay tat ca cac 6 khoa.

- O khoa & cac cita ra vao déu phai 1a loai 6 co chia khoa. Céc cita s6 khong
duoc co cac 10 hong rong qua 12cm.

- Buoi t6i, kéo chao dén xuéng, ha cac man cita va bat sang cac den & phia
ngoai.

- Khong mé cua cho bat cit ngudi nao ma minh khong quen biét.

- Khong ghi tén riéng cua minh vao cuén danh ba dién thoai hoic thung
thu.

2. KHI RA KHOI NHA

- Trong budng thang may nén ding gan bang nut diéu khién. Tranh vao
buong mot minh véi nguoi la.

- Ngoai pho, nén di nhanh t6i dich. Khong nén di tdn bo, vo van, thiéu
canh giac. Nén tranh cac ngo toi, cac duong cut. Phai luon nhan xét va phat
hién nhing ké c6 dau hiéu dang nghi ngo.



- Nén mang theo nguoi mot cai coi hodc mot vat nhon.

- Khi di ra xe, nén eam chia khoa sén trong tay. Téi xe mé cita, vao nhanh
r6i khoa ngay cita lai (Chu y: c6 thé dung chiét chia khoi xe nhu mot vi khi
phong than).

- Dé tranh bi héng xe gitta duong, phai luén chd y bdo tri xe va nhin déng
ho ét - xéing @€ mua dd xing cho 16 trinh.

- Néu xe hong gitta duong ngdi trong xe, 1én kinh va khoa cia xe lai. Dung
bo dam goi vé tram canh sat nho giup d6 va doi canh sat téi.

- Néu c6 nguoi lai gan xe, c6 thé nho gitup 45 nhung khong mé cira.

- Khong di nho xe va cing khong cho ai di nho gita duong.

- Khong hen gép va t61 noi hen véi bat cit ai ma minh chwa biét ro.

3. KHI CO PIEU DPANG NGO

- Néu nghi ngo trong xe hoic trong nha minh ¢6 nguoi la, khong nén vao.
Nén dién thoai t6i tram canh sat gan nhat.

- Trén duong di, néu thay nguoi di theo co vé bat luong, hay ré vao mot
ctta hang noi cong cong dong nguoi roi goi dién thoai cho canh sat.

- Néu trén duong lai xe vé nha, thay co xe bam theo xe minh thi khong vé
nha ma lai t6i mot nguoi ban nao do hoac ngung xe ¢ tram canh sat.



Chuong 10

NHUNG VAN DE RIENG CUA PHAI NAM

Tuéi tho trung binh cia dan 6ng & My hién nay la 72 tudi cao hon 3 tuéi
so vOi 16p nguoi séng cach day 10 nam vé trude. Nhung ché voi ung dung,
nghénh mat, chip hai tay ra sau ma di. Tuéi tho trung binh cia phu nit 1a 79!
Tai sao ho lai hon ching minh nhu vay?

Co6 thé 1a do théi quen cé truyén théng. Dan 6ng thuong duoc gido duc
khong quan ngai nguy hiém, vat va, kho khin. Béi vay ho dam ra coi thuong
ca sttc khoé cia minh. Nhiéu ngudi nghi rang "nguoi - dan- ong - thuc - su"
khong thé chap nhan rang minh yéu du cai "yéu". & day la do bénh.

May thay, quan niém d6 ngay nay da thay d6i. Nhiéu nguoi da hiéu ra
rang: sinh ra 1a dan éng khong c6 nghia 1a c6 ngay stc khoé, khong c6 bénh ma
viéc phai nho t6i thude thang cung su gitp d cia y hoc ching phai 1a mot viéc
gi dang xau ho.

Hon ntta, c6 mot so6 van dé - thuong hodc quan trong dic biét - vé stc
khoé, lai chi lién qua t6i dan o6ng.

Chuong trinh nay sé cung cac ban deé cap toi cac van dé d6 nhu: réi loan
tuyén tién liét, ung thu tinh hoan, bénh liét dwong, bénh hoi dau v.v... Nhitng
tai liéu vé bénh, cung nhing 161 khuyén sé giup cac ban tim dugc cac bién phap
duy tri va tang cuong sic khoé khién cho tuéi tho cao hon.

238. Co6 né tranh dugc khoi bi hoi dau khong?

Nguoi dan 6ng nao cing c6 mai lo bi hoi dau, nhat 1a cha hay 6ng minh la
cac cu gia dau hoi. Nhiéu nguoi méi qua tudi 30 da thay toc co vé thua dan.

Diing nén tin vao nhing 161 quing cao vé cac loai vitamin d#c biét chong
héi, dau boi hoidc bién phap dung hanh xoa bop... dé chita bénh hoéi dau. Chi co
mot phuong thudée duy nhat co hiéu nghiém la thuoc Minoxidil. Thuéc nay
nguyén la thuéc dung chita bénh huyét ap, chi c6 tac dung voi mot s6 nguoi chi
khong phai 1a mon thudce cho tat cd moi nguoi hoi dau.

Mot phuong phap khac co6 thé tin cay duwoc la phuong phap cdy toc nhu
sau: bac si phau thuat 1dy manh da dau phia sau (thuong phia sau khéng bi
rung téc) ctiia ban, roéi ghép vao da dau phia truéc, noi bi héi. Sau khi ghép,
nhitng soi toc ci rung di va 16p toc méi moc lén. Dé di chuyén hét 16p toc dang
sau ra dang truéc nhu thé, phai thuc hién dan dan toi 250 1an cat, ghép rat
cong phu. Chi phi khoang vai nghin dé - la.



Tién nhat 1a mang toc gia. Khi ban mua toc gid, phai chu y xem no co that
khit v6i dau minh khéng, mau cda toc gia co giong mau toc cia minh khong.
Phai gitt bo toc gia sach sé va luon chu y chai cho né nhu chai toc minh vay.

Néu tu nhién ban bi rung toc, nén t6i héi bac si dé chia tri.

239. Hay néi 1éng cavat dé nhin cho ro

Cavat thi lién quan gi t6i d6i mat? Co day. Mac dep, chinh té, lich su la
dién to6t. Nhung, két qua nghién ctru cda truong Dai hoc Cornell cho biét cai
cavat hay cai no that chit qua & ¢6 sé lam can tré mau luu thong 1én nao va
cac co quan khac & ddu nhu mét. Nhing nguoi lam viéc bén may dién toan,
nhitng phi céng, nhiing nguoi vé hoa @6 v.v.. can cb6 d6i mat tinh tuong dé nhin
duoc ro tung chi tiét nhd, cang can phai chu ¥, khong that cavat bo chat c6 qua.

Néu ban can that cavat hay deo no, can chu y:
- Mua 40 khong bi bo chat & ¢6 khi cai nut.
- Néu 4o chat ¢6, khong cai khuy c6 khi deo cavat.

- That cavat, thé nao dé van coé thé luén mot ngon tay vao gida c6 va
cavat.

- N¢1i 16ng cavat nhiéu 1an trong ngay, khi c6 diéu kién.

240. Troi 01? Dung ngay nia?

Chéc cac ban da duoc nghe nhiéu chuyén cudi vé ngay. ¢ noi cdm trai,
nhing "ong ngay" duoc chiéu c¢6 ngd mét minh mot 1éu; & nha 6ng thuong bi
hang x6m yéu cau déng kin cac cira, toi khi 6ng bat dau mé may la ba vo lang
16 6m goi1 tan cu sang giwong khac hoac phong khac. Trong s6 10 nguoi ngay thi
9 nguoi 1a dan 6ng, phan 16n tudi tu 40 tré 1én.

Ké chuyén ngay thi buén cuoi, nhung néu ban mat ngi vi tiéng ngay cda
nguoi khac thi chang cé gi 1a vui vé ca. Sau day la mot so 16i khuyén dé ban ap
dung - néu ban c6 tat ngay - mong git cho dém khuya yén tinh va moi nguoi
déu co6 gidc ngi ngon lanh.

- Khi ngd, nam nghiéng. Dé tap cho minh thoéi quen nam nghiéng ban hay
ngi may dém trén chiéc givong chat hoidc trén mot chiéc ghé dai. Dé méot goi
dai dang sau lung dé minh khéong quay lai duoc.

- Khau mét cai tui ding sau quan ngu roi dé mot hon da hay qua bong
tennis vao. Nhu vay, moi 1an nam ngua lai, ban sé thay vuéng.

- Néu ban can nam nguda, hay ké dau giuong cao lén. Nhu vay, khi nga
ludi ban sé khong chin duong vao cudng hong gay ra tiéng ngay.



- Néu ban dang béo phi, phai c¢6 phuong phap lam sut can di. Cac mé ma
du ¢ cudng hong cling gay ra ngay.

- Truée ldce ngi 3 giv, khong duoc uong ruou hoic an nhing thice an lau
tiéu (thit, mg... )

- Ubng thuoc antihistamin - chong di tng - trude khi di ngi cing lam 16
mii khoi bi tac, mot nguyén nhan cuaa tat ngay.

Néu theo cac diéu chi dan trén ma ban van ngay, va néu nguodi ndm cung
giuong nhan xét thay gitta hai 1an ngay, ban ngung thé mot 1at, thi nén téi bac
si @€ kham tai, mii, hong.

241. Chiing ngtta hang (ham)

Khong chi c6 cac van dong vién thé thao mai bi chitng nay ma tat ca cac
dan 6ng noéi chung, thuong bi man doé, ngita, dd6i khi ché ngia co 16p vay, &
vung hai bén hang (ben) lan ca xuéng dui.

0] My, nguoi ta goi ching nay la ching "ngua jockey" vi nghe noi ngay
xua c6 mot van dong vién cia mon cudi ngua nay da trut bo dé day dam mo hoi
cda minh vao mot ngén td kin. M4y hém sau, anh chang lai 1ay ra méc dé choi
thé thao tiép nén da bi chimg ngita nay. That ra, néu cb co6 gai nao méic quan
40 nhu vay, thi cing c6 thé bi ngita, chit bénh nay khéng phai chi rang riéng
cho dan 6ng.

Ching "ngtta jockey" tuy khong nguy hiém nhung lic nén con ngia & chéd
dong nguoi thi that 1a bat tién. Dé dé phong ching ngira hang, nén:

- Khong méc quan ao chat, bo 1y nguoi. Mua nong, dan 6ng méc quan cut
thé thao - loai quan cia cac vo si quyén Anh la thich hop nhat vi thoang mat.

- Sau khi lam viéc, nhat 1a nhiing cong viéc lam nguoi ban néong va d6 mé
hoi, nén thay ngay quan ao 16t.

- Nén tam ngay va lau khé minh.

- Xoa phan tacl hosc cac loai phan rom khac vao nhing ché c6 ké nhu
hang, nach v.v...

- Khong virt quan 4o thé thao 4m vao ngén kéo tu hoic tu xach tay. Phai
mang giat ngay, sau khi thay.

- Khi ngd, nén ngu truong.
Khi bi ching ngita hang c6 thé dung cac loai kem, phan hoic nuéc phun

c6 Tonaftate con goi la Tinactin. Mudn khoi hén, phai mat téi 2 tuidn. Néu
khong khoi, nén t6i kham ¢ bac si da liéu.



242. Thoat khoi chiing bat luc

Nguoi dan 6ng nao cling trai qua mét vai tuan bat luc: cai "cia quy" luc
can cing ran dé xéng pha thi c@ mém xiu. Nguyén nhan cda su bat luc c6 thé
do trang thai tam ly va sinh ly. Truée khi vao cudc an ai, tinh than bi tc ché, lo
minh sé bat luc, c6 ¥ nghi rang hanh dong yéu dwong nhu thé nay la pham toi
hoic vita nghe vg ké mot 16 nhimg chuyén khong vui trong gia dinh lam tinh
than cing thing v.v... @éu 1a nhing 1y do dé "cuc cung" khong thé nao ngoc dau
lén dugce. Ngoai ra con phai ké t6i cac chitng nhu: réi loan tuyén noi tiét, huyét
ap cao, tiéu duong, suy nhuge than kinh, nhing vét seo phau thuat & gan bo
phan sinh duc déu c6 dnh huéng gay ra hién tuong bat luc.

Néu ban bi bat lyc nhiéu lan hoac thoi gian bat luc kéo dai, thi can phai
to1 bac si. O Hoa Ky c6 nhing bénh vién va bac si chuyén tri bénh bat lye. Qua
nhing bai test va cac xét nghiém, bac si sé phat hién nguyén nhan bénh cua
ban va dé ra phuong phap chita tri thich hop.

- Néu nguyén nhan bénh la do trang thai tam ly, ban sé duoc giéi thiéu
t61 cac chuyén gia nghién ctru vé van dé tinh duc.

- Néu ban bi roi loan cac tuyén noi tiét, bac si sé chi dinh mot s6 thudc co
ho6cmoén trong thanh phan dé ban uéng hoic tiém chich.

- C6 truong hop can phai phau thuat méi co thé 14y lai khi thé cho cuc
cung, thi du nhu phau thuat ciy cac té bao sinh duc vao vung duong vat.

Khoéng nén tin va dung cac thi thuoe nhu vitamin dac biét, kem boi, thuodc

udng... duge quang cac la "dung xong lén ngay!" That ra chi 1a lua bip va c6 hai
cho suc khoé.

243. Tim hiéu ching v6 sinh & nam gioi

Nguoi dan o6ng bi ching vo sinh - khong lam nguoi chung chan géi thu
thai duogc - thuong do hai nguyén nhan: ty 1é s6 tinh trung trong tinh dich qua
thap hoic tinh trung yéu khong co6 sttc di chuyén vé phia tring cia nguoi dan
ba.

Nhitng yéu té sau day ciing dan t6i ching vo sinh:

- Béo phi.

- Nghién hut ning. Nhing doc t6 trong thudc 1a 1am suy yéu tinh trung va
giam lugng tinh trung trong tinh dich.

- Uong ruou hoac dung ma tuy. (Marijuana va ruou co tac dung lam giam
lugng hooecmon sinh duc testosterone & tinh hoan).

- Mic quan ao, do 16t qua chat lam d6i tinh hoan bi b6 vao nguoi. Nhiét do
va trang thai bi ép chét co6 tac dung ngin can viéc san xuat tinh dich.



- Cong viéc ban gidy phai ngdi lau mot chd cing co6 tac hai nhu trén vao
tinh hoan.

- Tam hoac ngam nguoi nudc nong lau qua.

- Lam viéc, tiép xic lau véi cac kim loai nhu chi, kém, sit... va tia X.
Nhitng moéi truong 6 nhiém c6 thé lam ngung viéc san xuat tinh dich, lam tinh
trung suy yéu, mat kha nang hoat dong va di chuyén.

- Tiét ché tinh duc khong hoat dong tinh duc trong thoi gian 1au.

- Dung cac chat boi tron c6 nguon goc dau moé lam tinh trung bi té liét va
chét.

- Bi bénh c6 anh hudng t61i bo may sinh duc.
- Mac bénh vé sac td cia mau c6 lién qua t6i tinh hoan.
Nhiéu nguoi duge chita khéi ching vo sinh rat dé dang bang cac bién

phap don gidn: mac quan rong thoang, bo hiit thudc, lam sit can v.v... Néu sau
2 - 3 thang ma van khong c6 két qua, nén t6i bac si dé kham va diéu tri.

244. Phau thuat triét sdn nam

Phau thuat triét san gitp ban han ché dugc van dé sinh dé. Phau thuat
don gidn trong vong 30 phut dé cat hoic budc 6ng dan tinh. Vi chi can chinh
thudc gay té tai cho nén viéc tién hanh, nhiéu khi khong can phai yéu cau
nguoi triét san toi bénh vién.

C6 mot s6 nguoi chua ré tac dung cia phau thuat nay. Nén biét rang
nguoi dan o6ng sau khi phau thuat triét san van sinh hoat tinh duc binh
thuong, khong vi thé ma bi bat luc hoic xo ciing mach. Cam giac cia viéc ai an
khong hé bi anh hudng.

Néu ban muén phau thuat triét séan, nén:

- Ban k¥ v6i bac si chuyén triét san

- Héi c4n than moi van dé dé sau nay khong con thic méac

- Suy nghi ky truée khi quyét dinh.

245. Chung phi dai cda tuyén tién liét
Tuyén tién liét bao quanh éng dan tiéu, 1a mot bo phan cia mot bo may
sinh duc. Tudi nguoi dan 6ng cang cao, hoat dong cia tuyén tién liét cang

gidm, cac t& bao bi phinh ra, &nh huéng t6i cac 6ng dan nuéc tiéu.

Cac triéu ching phi dai tuyén tién liét gom:



- Di dai giét - di tiéu luon luon va it mot - nhat 1a ban dém.
- Ong dan nuée tiéu bi tic nghén - khé tiéu tién.
- Luong nuéc tiéu gidm.

Nhing triéu ching d6 cho théy tuyét tién liét da bi phinh ra t6i muc chen
ép vao ong dan nudc ‘cié’uovél~ di khong hét. Hién tuwong nay con anh hudng
khong tot t6i than va c6 thé dan t6i bénh viém than.

Béi vay, néu thay minh c6 cac triéu ching nhu trén, can phai noi cho bac
si biét ngay. Doi khi can phai chita tri bang phau thuat. Khi bi viém gian tuyén
tién lét, nguoi bénh thuong cam thay:

- Pau rat khi di tiéu
- Pau lung duéi, hai bén hong hoac & doi tinh hoan

- Sot va thay nguoi 6n lanh.

246. Ty kham tinh hoan

Bénh ung thu c6 thé tan cong vao doi tinh hoan (hon dai) cia bo may sinh
duc nam. Nhung, néu dugc phat hién sé6m, thi 90% t6i 95% bénh nhan co6 thé
duoc chita khoi hoan toan. Béi vay, chung ta phai chu y nhan xét va tu kham
doi tinh hoan cia minh, it nhat 1a méi thang mét 1an. Viéc lam don gian, trong
khi tam:

- Xoa xa phong 1én tinh hoan cho tron, gidm ma sat va dé phat hién
nhang hién tuong khac thuong.

- Dung ngon tay nang tung hon, khé van vé. Néu thdy co chd cimg nhu
mot cuc nhé ho#c bi gidn ra, cac t&€ bao khong chic nhu cac diém khac, kem
theo cam giac dau rat kho chiu, thi phai di kham va noéi ngay cho cac bac si
biét.

247. Dan ong ciing can Canxi

Canxi la yéu to rat can cho phu nit va cho ca dan ong vi bé¢nh loang xuong
khong thé dang riéng cho phu n. Hon nita, nguyén t6 nay con gii mot vai tro
trong van dé huyét ap.

Dé cung cap Canxi cho co thé, ching ta c6 thé #n stta va cac san pham da
loai b6 bét chdt béo cia sita nhu pho - mat va sita chua. Tranh khong uong
ruou, tap di bo va dap xe ngoai anh nang ciing 1a phuong phap ting cuong
lugng vitamin D cho minh.

Cac loai thudc trong thanh phan cé cortisone hay Dilantin c6 thé gay tré
ngai cho viéc hap thu Canxi cia co thé. Béi vay, néu cac ban phai uéng cac thi
thudc d6 can phai uéng thém cac thuéc c6 Canxi.



248. Thoi ky "man kinh" cia dan 6ng

Khi phu ni t6i tudi khong c6 kinh nguyét nita co thé phai trai qua mot
thoi ky réi loai vi c6 sy thay d6i trong mot s6 cac co quan ndi tiét va bo may
sinh san. Tuy khong c6 kinh nguyét, nhung & quang tuéi ti 40 t6i 60, nguoi
dan 6ng cing c6 thé co6 nhiing réi loan nhu thé nén cac bac si ciing xép giai
doan @6 vao thoi ky "mén kinh" cda dan ong. & tudi nay, mot sé tré nén dé cau
gat, kho tinh, khong c6 nhiét tinh v6i cong viéc va bi quan véi tuong lai. Ngoai
ra, con co6 cac triéu ching:

- Mat ngu.
- Khong thiét tha voi hoat dong tinh duc.

- Thuong khong bang long véi cong viéc lam an, cac cudce cudi hoi, cac cong
viéc trong gia dinh.

- Hay tuéng nhé téi qua khit va lo nghi vé bénh hoan, vé cai chét.
- C6 thé sa da vao ruou, thuéc hut hodc ma tuy.

- Tinh khi thay d6i bat thuong.

Dé doi pho voi trang thai nay:

- Khong nén tham duy vao bat ¢t mot su viéc méi la nao trong gia dinh,
nhu viéc quyét dinh c6 nén mua xe méi khong, c6 nén thuc day viéc ly di cda
mot nguoi nao dé6 khong?

- Khong uong ruou, hat thude, dung ma tuy hodc hoat dong tinh duc dé
mong giam bot duoc su kho chiu trong nguoi

- Khong lam cho moi nguoi trong gia dinh cung bi quan nhu minh. Néu
thay khong giai quyét duoc nhing bé tac trong tu tudng, y nghi ciing nhu
nhitng phan tng kho chiu trong co thé, nén tim t6i mot chuyén gia vé tam ly dé
chita tri.

- Nén nang cao trinh d0 vé nhing diéu gi minh da biét hon 1a hoc lam
nhing cai moi.

249. Ché nén ra vé ta day la nguoi hung!

Dan 6ng thuwong 1am bénh ning va chét sém hon dan ba. Diéu nay dé
hiéu. Chung ta cit nhin vao phong doi kham bénh cia bac si hodc bénh vién
nao do6 ma coi: s6 phu nit ngéi cho bao giv ciing dong hon s6 dan 6ng. Khong
phai la ho khong c6 bénh, nhung ho khong chiu di kham tri phi tinh trang
bénh cda ho da tram trong qua réi! Day 1a mot nhuoce diém cdia dan 6ng, lic
nao cling muon t6 ra minh la "nguoi hung", coi khinh ca bénh tat.



Bai vay, dan 6ng nén tu bo cac hanh dong tu hai minh va nén:

- Dé y t6i sttc khoé ctia minh. Néu thiy trong nguoi minh c6 diéu gi bat
thuong, cam thay kho chiu, nén di kham bénh ngay.

- Can than trong hon trong moi cong viéc & nha, noi lam viéc hosc khi lai
xe. (Xem lai chuong 14).

- Phai git su diéu do gitta Lam va Choi.
- Khong nén kiém ché nhing tinh cdm yéu thuong va cam xtc clia minh.

- Nén hoc cach thé hién su cdm xuc cia minh trong moi hoan cdnh ma
van git dugc binh tinh.

- Khong nén lic nao cing gy ra chuyén ganh dua, tranh tai dé co giat 1ay
phan thang vé minh.

Néu c6 van dé tinh cdm khéng tu gidi quyét duge, nén tim t6i cac chuyén
vién dé gop y.



Chuong 11

HANH PHUC VA SUC KHOE TRONG CUOC SONG TINH DUC

Ngay tit nhing bai hoc vé bao ti va hop ti ¢ 16p hoc phé thong, ching ta
da thay tinh duc 14 mot van dé phiic tap. Trong cudc song ciia con ngudi, bén
canh van @é tinh duc don thuan cia sinh vat, con cé cac van dé thé hién y chi
chu dong cua con ngudi nhu: sinh dé co ké hoach, cudc song liaa doi, viéc git
diéu do trong sinh hoat tinh duc. Ngoai ra, chung ta con can phai biét dé dé
phong va chita tri cac bénh do quan hé tinh duc ma bi lay lan nhit 14 bénh
SIDA ma hién nay chua c6 thuéc chia tri. Nhiéu ngudi con quan tam téi van
deé hanh phuc va thod man trong quan hé tinh duc.

Lai c6 luc, nguoi ta toan nghi xau ve van dé nay. That ra, tinh duc 14 mot
hoat dong ty nhién mang téi cho chung ta su phé:n khéi va stc khoé. Chung ta
can hiéu biét n6 va dé6n nhan né mot cach dung déan.

Trong chuwong nay, ching ta sé dé cap téi van dé phong ngtra bénh hoa
liéu, thu thai theo ¥ muén, cac truomg hop thuong gép trong lic sinh hoat tinh
duc nhu xuat tinh qua sém ho#c ching lanh cdm - khong thdy ham muén vé
van dé nay.

Chuong 11 cing néu van dé ngudi bénh dau tim c6 sinh hoat tinh duc
duoc khong va nguoi bac si chuyén vé van dé tinh duc phai 1a nguoi nhu thé
nao dé chung ta co6 thé tin cay.

250. Cong dung cua cac phuong phap tranh thu thai

Bang duwéi day tom tat cong dung ctiia cac phuong phap tranh thu thai.
Ban c6 thé ban véi bac si xem phuong phap nao thich hop v6i ban nhat tuy
theo tuéi tac, stic khoé va y thich ctia ban véi nguoi cing chung song.

Phuong phap Thuén loi Khéng thuén loi

Thudc uéng tranh thu thai: | Hiéu qua: 90-99%. Co tac - Phai dung déu va dung liéu

ngan can sy rung trung la dung chong dau buéng tring | luong chi dinh. Phu nit hat

hoécmoén & dang vién va ung thu mang da con. thudc, dau tim, tuéi trén 35,
khong dung duoc vi co thé

gay hién tuong mau dong
cuc trong mach.

Bot bién (mut tham): tam Hiéu qué: 70-85%. St dung | Khong duoc tin cay lam. Co
thudc tranh thu thai réi dé. Co thé dung khi ci kinh thé gay phan tng nh [0 am




cho vao am dao

nguyét.

dao, kho 14y ra.

Mang up c6 ti cung: che c6
ti cung ngan khong cho
tinh dich ban vao tring

Hiéu qua: 75-96%. Phai dat
vao bén trong Am dao tu 3
ngay trude. Khong gdy phan
@ng co thé.

Chi c6 mot s6 ¢&. Dat vao
kho kh#n. Dé lau hang tuan
c6 thé bi ban va gay viém c6
ti cung. Ai da tung viém co
ti cung, khong nén dung.

Bao cao su: bao boc duong
vat & trang thai cong, ngan
khéng cho tinh dich vao &m
dao

Hiéu qua 85-95%. Dé sit
dung. Phong tranh duoc ca
bénh hoa liéu.

Co thé lam gidm b6t cam
giac tiép xuc khi giao hop.
Co6 kha nang bi thing, nhat
14 khi tié€p xtic hay vuéng
vao cac vat cang.

Mang che c6 tit cung: mém,
dan héi, che chan su tiép
xtc gitta dong vat va cé ti
cung. Ngan tinh dich
khéng cho téi trang

Hiéu qua: 75-96%. Khong
gay phan tung cho co thé.

Can phai dat dung chd, dung
dung c6. Trong khi giao hop
c6 thé bi xé dich. Co thé gay
vuong lam mat hing tha. Co
thé c6 anh héng khong tot
t61 bang quang.

DAu, bot, kem diét tinh
trung: bom vao am dao dé
tring khoi thu tinh

Hiéu qua 50%. Néu phéi hop
v6i bao cao su, mang che sé
hiéu qua hon. Co tac dung
phong duge mot s6 bénh.
Khoéng gay phan tng nguy
hiém cho co thé.

- C6 thé gay phén ting nhe
cho da. Phai bom vao am dao
tw 10 phat tré lai trude khi
giao hop.

- C6 thé lam gidm cam giac
va himg thu.

Vong tranh thai: dung cu
bang chat déo hay kim loai,
cho vao tit cung dé tranh su
thu thai

Hiéu qua: 95-99%. C6 dinh
duge trong ti cung.

Co thé gay xuat huyét nhiéu
hon binh thuong khi ¢6 kinh
nguyét. Cé thé bi tréch, gay
x4y sat trong ti cung. Ai da
tung bi bénh & ti cung
khéng nén dung.

251. Chung tho o véi tinh duc

Theo bao céo cla cac bac si thi hién nay & My dang néi 1én mot cin bénh:
tho o hoac lanh dam véi van d@é tinh duc. Nhiéu nguoi & lia tudi tie hai muoi téi
bén muoi khéng dé y va ciing khong cdm thiy nhu cdu hay ham muén gi vé
van dé nay. Ho néu ra nhiéu nguyén nhan: ban biu vé cong viéc; ngai trach
nhiém ganh vac gia dinh; khong c6 thoi gian; stress; qua mét moéi vé cudc séng;
chan ngay v6i van dé xac thit.




Nhiéu cip vg chong cung suy nghi nhu vay. Nhung, ching ta c6 thé thong
cam v6i ho mot phan vi cd hai déu phai di 1am xa va da c6 con. Sau khi hoan
thanh moi cong viéc trong ngay, buéi téi ho chi con it thoi gian di dé bo 1én
giwong, ngu cho lai stte dé téi sang hom sau, lai di lam ti sém. Déi véi ho, tinh
duc chi la mot tro choi mét nhoc.

Dé tranh cé6 tu tuéng bi quan vé tinh duc va ham lai s ham muén chinh
dang gitta vg chong hodc hai nguoi chung song, nén:

- Danh moéi ngay it nhat la 15 phut dé gdp g& nhau ho#c néi chuyén véi
nhau qua dién thoai.

- C6 k& hoach & cung nhau tron ngay, méi tuan mot lan: & nha, di dao &
vuon hoa, di an nha hang hoac tham gia cac tro choi giai tri khac.

- M6t hoac hai thang c6 mot 1an di choi xa, kiéu cam trai ngoai troi.

- Nén lén givong di ngu cung mot lic va bao nhau, lam viéc toi 11 gio dém
1a cung. CAc cong viéc con lai hay dé t6i hom sau.

- Lam cho thu gian b%?}ng cach nguoi nay xoa bop cho nguoi kia, khi co
dieu kién hoéac co6 ldc cung tam chung.

- Khéong dé Ti - vi trong budng ngu. Ti - vi c6 thé lam thd pham giét chét
s hiang tha tinh duc.

- Doi khi viéc ai an khong c6 két qua hing thi, dung véi chan nan. Su
mét nhoc va cang thang than kinh: stress, thuong lam cho nguoi nam bat luc
va am dao cda bén ni bi kho, khong dat t6i sy khoai cam. Khong nén lam viéc
qua stc Khi & gan nhau, hay coi d6 1a dip dé ca hai tim thay hanh phuc va lac
thu trong sy 6m ap, vuoét ve va hon hit.

Nén nhé rang ruou, thudc 14 va ma tuy c6 thé huy hoai cudc song tinh duc
cua ban.

Néu ban da chu y theo cac 16i khuyén trén mot thoi gian lau ma van
khong thay hing thu gi trong cudc séng lia doi, nén tim cac 1oi khuyén bao va
chi dan cua bac si.

252. Tranh xuat tinh sém

Xuat tinh la giai doan két thic cda viéc giao hop. VAy ma nhiéu ngudi
dan 6ng chua giao hop (duong vat chua vao am dao) hodc méi bat dau giao hop
da xuat tinh. Hién tuong nay lam cho ca hai ngudi trong cudc song khong duge
thod man, khién cho nguoi dan 6ng c6 cdm tuwéng nhu minh c6 16i, va ling ting
nhu nguoi that tran. Néu tinh trang kéo dai, s gan bo tinh cdm gitta vo chong
ho#c hai nguoi yéu nhau, c6 thé bi sttt mé, tan vé.

Tuy vay, v6i su giup dd va phoi hop kién tri cia nguoi yéu, nguoi dan 6ng
c6 thé tu chita tri duwoc cho minh nhu sau:



Thu thuat ngidn xuét tinh: Khi nguoi dan 6ng cam thay minh sap xuét
tinh, dung ngon tay cai va ngon trd, bop manh vao duéi dau duwong vat minh va
git trong vong 3 - 4 giday. (Phuong phap William H.Masters va Virginia E.
Johnson).

Phuong phap ngung kich thich - Sau khi tranh khéng gan nhau trong hai
tuan, nguoi nam dé cho nit xoa nan, kich thich b phan sinh duc cia minh cho
t6i khi cadm thdy gan xuat tinh thi ngung lai. Nghi vai phuat roi lai lam lai.
Nghi vai phut réi lai lam lai, t6i 1an thit 4 méi dé xuat tinh.

253. Hudng ung trong hanh dong yéu duong

Danh tt lanh cam" hién nay duge it dung dén & My. Pa s6 phu nt& khong
ham muén c6 quan hé tinh duc, khong phai vi ¢6 y thic "lanh cam" ma vi mot
s0 nguyén nhan sau: am dao kho; bi dau rat khi giao hop cho ho khong muén
huéng ting trong hanh dong yéu duong. Cing giong nhu cac truong hop dac
biét cia nam, néu co su giup d6 cua ngudl yéu, nhing hién tuong truc trac trén
ctiia nt c6 thé chita tri dwoc nhu sau:

1. Tuan 1é d4au, gi6i han viéc yéu duong nhau bang cach héon hit va cac
hanh dong hon hit va cac hanh dong 6m ap, vuot ve binh thuong.

2. Tuan th hai, nhing hanh dong nhu trén huéng nhiéu vé co quan sinh
duc ni, dé ting su kich thich, lam am dao tiét ra cac chat boi tron.

3. Tuan thu ba, nguoi dan 6ng phai c6 hanh déong nhu 2 tuan qua, trude
khi giao hop. Néu am dao n khong tiét dd chat tron, thi nguoi dan ong nén
boi vao duong vat dau nhon loai K - Y Jelly dé viéc giao hop duoc dé dang.

Truong hop am dao clia nguoi yéu hep qué, nén dung 1 ngoén tay, roi 2
ngoén tay thay cho duong vat ciia minh. Cé thé coi nhitng dong tac nay nhu moét
su tap luyén cho am dao. Cho t61 khi nao ngudi phu nit khong thay dau nita thi
moi nén giao hop binh thuong.

Cong viéc nay co khi phai tién hanh nhiéu tuan. Néu khong c6 két qua,
nén dua nguoi yéu toi bac si. Co mot s6 truong hop can phai can thiép bang
phuong phap tiéu phau thuat (coi thém bai 265).

254. Tim hiéu nhing bénh truyén theo duwong sinh duc

Co6 mot bién phap chac chan dé ban khong bao gio bi méc loai bénh nay la:
ché co6 quan hé tinh duc! Néu ban khong theo duoc bién phap dé suot doi, thi
nén chu y t6i cac bién phap khac nhu: chi quan hé véi mét nguoi va nguoi do tu
xua toi nay cing chi quan hé v6i minh minh ma théi. Mot bién phap tha ba
nita la tuan theo nhitng 16i chi dan vé phuong phap phong bénh nhu dung bao
cao su chang han (Xem thém bai 261).

Sau day la mét vai diéu chung ta can hiéu biét vé loai bénh nay.



Triéu chimg - Méi bénh truyén theo duwong sinh duc c6 nhing triéu ching
riéng nhung ciing c6 nhing diém chung nhu: c6 mid hoic chit nhay héi & duwong
tiéu duong vat (nam) hoéc & am dao (ni). Di tiéu thdy rat (nam), c6 vét rop,
loét & bo phan sinh duc.

Mot s6 bénh khong c6 nhing triéu chiing nay, va ban c6 thé méc cung mét
lice nhiéu bénh khac nhau, thi du bénh 1au va bénh chlamydia.

Bénh truyén nhiém nhu thé nao? Bénh lay ttt nguoi c6 bénh sang ngudoi
khong c¢6 bénh do hai nguoi c6 quan hé tinh duc v6i nhau. Béi vay, cd hai can
phai duoc diéu tri cing mot lic. Néu ban c6 nhing triéu chimg bi bénh, phai
noi ngay cho ca nguoi da giao hop voi minh biét.

Van de chita tri - Phan 16n cac bénh truyén theo duong sinh duc déu chia
tri duoc, tri bénh SIDA. Thoi gian nung bénh lau ngay, va cuéi cung dan toi
cai chét Hién nay, chua c6 thuoc chita tri SIDA.

Bi di bi lai - Mot nguoi da duoc chita tri khéi mot bénh truyén theo duong
sinh duc, néu quan hé véi mot nguoi bénh khac, lai c6 thé bi bénh lai.

Ai bi bénh ciing can phai di chita tri - Viéc di chia tri bénh 1a diéu can
thiét va la quyén cda tat cd moi nguoi, ké cd nhitng nguwoi dwéi tudi vi thanh
nién. B6 me khong c6 quyén ngin can con cai di chita bénh.

255. Bénh mao ga (Genital Warts)

Bénh mao ga thé hién nhu mét miéng thit thé, mém wét, mau hong dé
hodc hoi tham, moc 1én & dau duwong vat hodc & méi am ho. Co6 khi moc & hau
moén, & co tit cung gy dau va chdy mau moi khi ché dau bi dung cham nhu khi
tiéu tién, dai tién. Bénh c6 d&nh huéng t6i ca duwong ong dan tiéu dan t6i bang
quang.

Bénh lay tu nguoi bénh sang nguoi khong c6 bénh, khi quan hé tinh duc
v61i nhau.

Dé tri bénh, bac si co thé diét ché néi mao ga bang ni to 1ong - 40... hoac
dot bang dién, bang tia laser hoéc bang phuong phap tiéu phau thuat.

Mot bac si dung podophyllin, mot thi thuoc duoce chiét ra tit mot loai thao
moc. Thuéce nay khong dugc dung dé dap vao am dao, tit cung va khong thé
dung cho nhing nguoi dang c6 thai.

256. Bénh ky sinh trung trichomonas

Khac vé6i cac bénh hoa liéu khac thuong co6 mit cac vi khuan hosc vi - rt,
bénh viém da quy dau hoidc viem da am dao lai gy nén béi mét loai ky sinh
trung. Bénh co6 cac triéu ching ¢ phu ni¥ nhu: ngita va rat &m dao, &m dao chay
mu mau vang nau, mui tanh, di tiéu tién thay néng va rat. Cac triéu ching &
dan 6ng nhe hon: hoi ngita va rat & dau duong vat, khi giao hop thay dau, tiéu



tién thay nong va rat, co mu ¢ da bao qui dau (truong hop nguoi khong 16t duoc
da quy dau ra ma khong phau thuat). Nguoi dan ong bi viem quy dau co thé
khong biét minh c6 bénh va lam lay sang nguoi yéu trong khi giao hop.

Muon xac dinh r6 bénh, bac si thuong lay chat nhay ¢ am dao hay dau
duong vat cia ngudi bénh mang soi duéi kinh hién vi hoidc 14y chat nhon ché
ngia rat ciia bénh nhan dé xét nghiém.

Néu ban khong may mac bénh nay, nén:

- Uéng dud lieu thuéc do bac si ké don. Bac si thuong cho uéng thudc
metronidazole (tén thuong mai la Flagyl). Phu nit mang thai khong nén uéng
thudc nay trong 3 thang dau cda thoi ky c6 mang.

- Khong duge udéng rugu trong thoi gian 24 gio truée khi uéng thuéc
metronidazole, vi rugu va thuéc sé lam cho nguoi uong thuéc buén noén mia,
chong mat va nhic dau.

- Phu ni@ nén thut rda 4m dao va bo phan sinh duc bang dung dich
providine iodine hodc gidm pha loang (khéng nén dung nuéc pha
metromdezole, khong co tac dung). Ban hiy héi bac si vé do lodng cda gidm
dung dé ria va thut rita bao nhiéu 1an trong ngay.

- Pé lam diu dau viung bo phan sinh duc bi viém, nén ri¥a it nhat méi ngay
mot 1an bang nude va xa phong loai nhe, khong c6 chat thom (duge diéu ché
riéng cho viéc tri bénh).

Néu ban mac bénh nay vi nguoi yéu lay sang, phdi noéi dé nguoi yéu ban
cung di chita. Chi mot nguoi chita khong thé khoéi vi khi quan hé tinh duc véi
nhau, nguoi chita khéi roi, bi lay tré lai.

257. Triéu chiing bénh Chlamydia

Chlamydia hién 1a bénh truyén theo duong sinh duc phé bién nhat & My.
Khi mac bénh, nguoi dan 6ng thay néng rat éng tiéu khi di tiéu. Budi sang,
thuong thay c6 chat nhay trang & dau quy dau. & phu nt, cing c6 chat nhay &
am dao kem theo hién tuong dai giat (Iic nao cing buén tiéu tién). Nhiéu khi,
nhing triéu ching trén rat nhe khién nguoi bénh khéng biét minh bi bénh.
Tuy vay, néu khéng dugc chita tri bénh sé dan t6i nhing tinh trang tram trong
hon nhu viém nhiém tuyén tién liét & nam va ching vo sinh (khéng c6 kha
nang thu thai) ¢ nu.

Tuy Chlamydia khéng phai 1a bénh trong, nhung muén chita khoi han,
can phai dé bac si theo doi mot thoi gian dai. Viéc thit test & phat hién va
kiém tra bénh, can phai 1dy mo dé cdy va xét nghiém. Viéc lam nay rat ton
kém nén thuong bac si chi thit test don gidn thoi.

Béc si thuong chita bénh bang cach cho bénh nhan uong thuoc khang sinh
nhu tetracycline hodc erythromycin trong vong 2 - 3 tuan 1é va yéu cau nguoi



c6 quan hé tinh duc v6i bénh nhan cting phai chita tri du ho c6 thé khong co
triéu chiing méac bénh.

258. Bénh Herpes I1

Bénh nay do mot loai viriat c6 mat trong cac chat nhay & bo phan sinh duc
ciia nguoi bénh gay ra. Khi quan hé tinh duc, chinh chat nhay nay lam lay
bénh tit ngudi c6 bénh sang nguoi khac. Nguoi bi bénh 1an dau tién thuong bi
s6t, nguoi nhitc moi va dic biét bi néi hach & gan b phan sinh duc va hau mén.
Triéu ching ctiia 1an mac bénh sau, c6 thé nhe hon.

Bénh dugc bac si chi dinh dué6i tén viét tat la HSVII (Herpes simplex
virus type II). Nguoi bénh c6 thé tu san séc nhu sau, khi hach sung to:

- Lau rita chung quanh hoic bing nuéc muoi lodng. Néu co loai chau
ngam dit dé ria cang tot.

- Dap miéng vai gac co6 tdm thudc khang sinh 1én trén ché hach dé ngin
ngta vét thuong lan rong.

- Ubng thuoc giam dau.

- Hoi bac si vé viéc uong thudce diét virut hoic acyclovir (tén thuong mai la
Zovirax)

Trong thoi gian bénh, hét stc tranh khong so tay vao mat dé dé phong
virut bénh lay vao mat. Khong duoc giao hop trong thoi gian c6 bénh.

Chu y: Virut cda bénh nay van lay lan duwoc sang nguoi ban tinh du khi
giao hop da dung bao cao su.

259. Bénh giang mai

Bénh giang mai khong phai la loai bénh déc biét cua loai nguoi an choi
chuyén nghiép. Ai cing c6 thé méc bénh. Bénh c6 thé chita khéi hoan toan.
Nhung, néu khéng duoc chita tri cadn than, bénh c6 thé dan téi nhiéu ching
nhu suy tim, suy nhugc toan than, mu, dién va chét. La mot loai bénh nguy
hiém, c6 thé lay lan tit ngudi nay qua ngudi khac, bénh tién trién tu tw, trong
nhiéu nam, qua 3 giai doan:

Giai doan I - sau khi bi bénh tit 4 - 6 tuan, nguoi bénh thay xuat hién mot
vét loét tron, bo cing, khong dau, moc 1én ¢ noi ¢o tiép xuc tinh duc. Mun nay
sé 1lan di, sau d6 mot vai tuan.

Giai doan II - Cach giai doan I ching 1 thang, trén than thé nguoi bénh
xudt hién nhiéu nét d, cd & gan ban tay, ban chan va d6i khi c6 cd & quanh
miéng va mui kém theo nhing vét rop co6 nudc bén trong, sot cung nhing triéu
ching dau nguoi nhu bénh cam. Trong thoi gian nay bénh nhan c6 thé bi rung
tung mang toc, rau, long may, 1ong mi...



Giai doan III - Giai doan III tién 4n la thoi ky 4 bénh, c6 thé kéo dai
nhiéu niam. Trong thoi ky nay, bénh tdn cong dan dan vao tim, hé than kinh
trung uong, cac co bap va cac co quan khac trong co thé. Két qua thuong rat
quan trong.

Néu ban bi dinh vao bénh nay, nén lai ngay bac si hoidc bénh vién khu vuc
dé duoc kham va chita tri. Viéc tri bénh ngay ti nhitng ngay dau, chi can mot
l14n tiém penicilin trong dau dé thudc ton tai duogc 1au trong co thé.

Néu ban d4 tién trién mot thoi gian, can phai chich ba dot, méi dot
khoang 1 tudn 1é. Néu co thé ban phan tng v6i thude penicilin, bac si sé cho
ban udng thuéc khang sinh trong vong tit 2 - 4 tuan. Trong thoi gian diéu tri
ban phai di lam xét nghiém mau sau khi chita tri duwoc 3, 6, 12 thang dé xem
ban da hoan toan khoi bénh chua.

Khi ban da tri khoi bénh, ban khong lam lay bénh sang nguoi khac.
Nhung néu ban khong chwa tri, ké tit mot ndm sau khi ban bi méc bénh, ban
sé 12 mot mam bénh nguy hiém dé l1ay truyén sang moi ngudi.

260. Phai lam gi khi bi bénh 1au?

Nhiing triéu chitng cia bénh lau bat dau xuat hién sau khi nguoi khong
may c6 quan hé tinh duc v6i nguoi c6 bénh tu 2 toi 5 ngay Nguoi dan 6ng, co
cac triéu ching: dau & dau duo’ng vat, dau buét khi tiéu tién, c6 mi vang sam,
dic, cang ngay cang nhiéu & ong tiéu.

Phu ni bi bénh thay ngia va rat quanh ving am ho, tiéu tién thay dau,
rat, c6 mi vang sam va dau am i & bung duwéi. Néu khong chaa tri, bénh sé

thanh tram trong va c6 thé dan téi bénh vo sinh.

Bac si thuong tri bénh lau bang thudc tiém penicilin. Néu nguoi bénh bi
lay loai bénh 1au d4 lon thudc penicilin, bac si sé dung loai khang sinh khac.

Dé tri bénh 1au c6 hiéu qud, ban phai theo cac diéu chi dan sau:
- Tiém chich ho#c uong thudc dui liéu lugng, do bac si chi dinh.

- Dé khong bi mac bénh tré lai, ngudi van quan hé tinh duc véi ban cing
phai di chua.

- Phai di xét nghiém dé chac chan viéc diéu tri c6 hiéu quéd hay khéng.

261. Hay dé phong bénh AIDS (SIDA)

Cac virat cia bénh SIDA pha hoai hé thong mién nhiém cia co thé khién
co thé nguoi bénh khong con kha néng chong choi véi moi cdn bénh va ung thu.
Chung cing tdn cong hé than kinh trung uwong gay cho tam than nguoi bénh
nhiéu van dé ric roi.



Bénh SIDA phat trién véi toc do khac nhau, d6i véi ting nguoi. Nhiing
nhém nguoi co6 nguy co mac bénh cao gom nhém:

- Dong tinh luyén ai hay luéng tinh luyén ai nam. Su lay lan cang rong
néu mot nguodi co6 quan hé déng tinh luyén ai voi nhiéu nguoi.

- Dung chung kim chich ma tuy gita cac nguoi nghién ma tuy.
- Gita cac ban tinh nam, ni ¢c6 bénh, quan hé tinh duc v6i nhau.
- Phai luén truyén mau vi mac bénh dé chdy mau.

Bénh SIDA khoéng lay lan do khong khi hodc do cac tiép xuc thong thuong
nhu dung cham, hon. Nguoi ta hy vong sé c6 ngay tim duogc cach tri bénh.
Nhung, hién nay vi chua c6 thudc nao chia tri duoc bénh SIDA nén chung ta
can phai biét ré cach phong bénh nhu:

- Khong quan hé tinh duc véi ai trong nhom ngudi c6 nhiéu kha nang bi
bénh.

- Chi quan hé tinh duc véi mot nguoi.

- Khong quan hé tinh duc v6i nhiing ai c6 nhiéu nguoi tinh. Néu ban chot
quan hé v6i mot nguoi nhu thé, phai to1 bac si ngay.

- Khong chich ma tuy.

- Trong khi giao hop, khéng lam gi c6 thé lam xay sat & am hé va & hau
mon.

Nhitng triéu ching sém cda bénh SIDA ta thuong thay la: mét moi,
khong muon an, ia chdy, sit can, bi ho khan lau ngay, toat mo hoi vé dém.
Nhing triéu chiing nay c6 thé thay cham, sau khi bénh nhan d4 bi nhiém bénh
toi 7 nam.

Dé phong bénh SIDA, ban phai git gin quan hé tinh duc v6i mot nguoi
dung bao cao su c6 tdm Nonoxynol-9, va néu can hay di xét nghiém tai bénh
vién hodc ¢ cac trung tam bao vé sic khoé & ngay khu vuc ban 6.

262. Cong dung va han ché cda bao cao su

Nho ¢6 su quang cao phd bién va cong dung cda bao cao su trén bao, dai
nén hién nay, khong chi c6 dan 6ng di mua bao cao su ma phu ni cing di
mua... dé khuyén khich ho#c bat budc cac 6ng dung. Nguoi nay ding bao cao
su dé tranh viéc thu thai, nguoi khac lai coi @6 1a phuong tién dé phong cac
bénh lan truyén bang duong sinh duc.

Néu dung dung cach, bao cao su c6 thé giup ban tranh bi lay cac bénh
nhu: 1au, giang mai va AIDS (SIDA).



Nhung bao cao su khong c6 hiéu qua d61 voi cac bénh nhu bénh mao ga,
bénh Herpes II vi nhing vi- rit cda cac bénh nay rat nho c6 thé chui qua mang
cao su.

Dé st dung bao cao su c6 hiéu qua, ban nén theo cac diéu chi dan sau day:

- Chi nén dung nhing bao cao su méi mua.

- Chon nhimg bao lam bang cao su latex. Khong dung loai lam bang cac
mang dong vat, de bi rach.

- Khong dung loai duoc quéng cdo la "siéu méng". Loai nay rat dé rach.

- Khong nén tich tri nhiéu bao va dé lau trong tui kin vi dé bi héng.

- Khong dé bao cao su & noi ¢6 anh nang, néng, co tia cuc tim hoic 4m

- Peo bao cao su vao duong vat liuc cuong cing trudce khi giao hop. Déat bao
& dau duong vat roi chai xuéng toi tan cung. & dau duwong vat, c6 mot phan nho
ctia bao con trong, dé nhan luong tinh dich phun vao.

- Khi xuat tinh, git chit cuéng bao véi duong vat, cho t6i khi rat bao ra

- Khong béi cac chat nhon co goc tit dau mo, dau thuc vat va bao cao su.

Cac chat do co thé lam bao bi rach. Néu can, nén mua loai dau béi tron K-
Y Jelly c6 ban ¢ cac hiéu thudc.

Truong hgp bao cao su bi rach, muén tranh thu thai cho phia n, nén bom
ngay vao am ho thuéc diét tinh trung nhu Nonoxynol-9.

263. Nén néi véi lia tudi dudi 20 vé van dé tinh duc nhu thé nao?

Theo nhitng cudc diéu tra tim hiéu vé lia tudi 18, 19 & My thi c6 8 trong
s6 10 em trai va 7 trong s6 10 em gai da co6 quan hé tlnh duc. Phan 1én cac bo
me, khi biét con minh nhu vay chi biét tiec gidn ma khong nghi t6i viée gido
duc con minh vé nhitng hau qua cida su viéc d6. Sau day la nhing 161 khuyén
dé gitup cac bac cha me d@6i phé véi tinh hinh nay mét cach binh tinh, véi su suy
nghi sau séc hon:

- Hay noi v6i con trai hodc con gai minh tai sao b6 me quan tam dén van
de nay. Dung voi két toi chung.

- Hay cho ching biét rdng b me rat thong cdm va hiéu nhing cdm giac
ham muén vé tinh duc & ltta tudi nay rat manh va théi thuic co thé, nhung can
phai nghi t6i hau qua cua viéc quan hé tinh duc nhu viéc mang thai, cac bénh



lay truyén bang duong sinh duc c6 thé méc phai, nhing chuyén rac réi vé van
deé tinh cam...

- Néu ban thdy con minh van tiép tuc khong nhin dugc viéc giao hop, nén
ban thang thin véi con vé phuong phap tranh thu thai.

- Day cho con biét cac triéu ching, hau qua va cach chita tri cac bénh lay
truyén bang duong sinh duc, cac phuwong phap dé phong gi® cho minh khéi bi
lay cac bénh d6 trong khi quan hé tinh duc.

264. Nguoi da qua con dau tim c6 quan hé tinh duc duoc khong?

Nhiéu ddi vo chong tranh quan hé tinh duc v6i nhau, sau khi mot nguoi
vita qua con dau tim. That ra, ciing khong nhat thiét phai nhu vay. Trong khi
giao hop, nhip tim cda con nguoi c6 dap nhanh lén, nhung khong dén mic do
gay nguy hiém, ma chi ngang véi khi nguoi @6 di 1én thang gac ma théi. Béi
vay, sau khi qua mét con dau tim, ngudi nao van cé thé leo lén hai tang lau
hoic cudc bo thodi mai quanh nha, thi viéc tham gia mot cudc 4n ai ciing chang
hé han gi.

Néu ban hoac nguoi chung chan géi v6i ban bi dau tim, nén héi bac si ve
nhtng triéu ching gi dang lo ngai khi hai nguoi an ai vé6i nhau; can phai doi
pho thé nao trong truong hop do.

Sau day la nhing 161 khuyén, ban 1én chud y lam theo:
- Nén chon thoi gian thich hop véi ban nhat dé danh thoi gian cho viéc an
ai. Thi du ban th4y stc khoé minh tot nhat vao buéi sang hoéac buoi t61, vao luc

khuya mot chut vi trude do, ban da duwoc nghi ngoi mot 1at roi.

- Tranh khong an cac loai banh c6 nhiéu chat béo, khéng uéng ruou, ca -
phé. Nhing thi d6 lam cho tim ban mét thém.

- Chi nén an ai sau khi an duoc 3 gio tro di.

- Nén nam dwéi dé tranh phai chéng tay ganh stc ning cda chinh co thé
minh.

- Néu c¢o 101 khuyén cia bac si sin soéc cho ban, hay dung mot vién thuéc
nitroglyxérin truéc khi nhap cuéc.

265. Chan dung mot chuyén gia vé tinh duc

Nhiéu khi, c6 nhing van dé vé tinh duc ma minh khéong tu gidi quyét
duge, phai nho téi cac bac si hay chuyén gia. Cac vi d6 phai c6 nhing diém gi
dé ching ta co6 thé tin tuéng? Sau day la nhing y kién gitp cac ban tim duoc
mot s6 ngudi tot, co6 kha ning vé van dé nay:

- Nén nho bac si phu khoa hoac niéu dao giéi thiéu cho minh mét chuyén
vién vé cac van dé tinh duc, c6 kha ning va dang tin cay.



- Hay yéu cau nguoi do phai co van bang gidy chiing nhan. Nhing chuyén
gia vé nganh nay & My déu c6 van bang dugc ban gido duc vé Tinh duc ching
nhan.

- Nén tin tudéng vao kha nang cda cac chuyén gia. Mot s6 chuyén gia co
nhitng phuong phap riéng dé chita tri cac van dé dic biét nhu: it himg tha véi
tinh duc, l1anh cam, loan dam, hoac tinh duc thai qua, vo6 do.

- Néu ban cam thay vi bac si hay chuyén gia ching gitp minh giai quyét
dugc van de gi, hay nhanh chong tim nguoi khac.

Ciing can nhan xét dé phan biét chuyén gia dung hay "ctia gidi". Mot
chuyén gia ding din va co6 kinh nghiém vé van dé tinh duc, phai c6 nhing dic
tinh sau:

- Khong bao gid ngac nhién trudc nhitng van dé nguoi bénh néu ra hoic
yéu cau giup do.

- Khong bao gio yéu cau kham bénh nhan, tru phi chuyén gia dong thoi la
bac si (cac chuyén gia nganh tinh duc khong duwoc huan luyén vé chia tri bénh
co thé).

- Khong bao gio yéu cau bénh nhan tham gia bat cit mot hanh dong tinh
duc nao v6i minh hay truéc mat minh.



Chuong 12

SUC KHOE TOT SAU TUOI 55

Hién nay, c¢ 8 nguoi My c6 mot nguoi & do tudi 65 hodc cao hon. Téi nam
2.025, con s6 d6 1a 4 nguoi. Nhom nguoi & do tuéi 75 tré 1én, ngay cang dong.

Diéu ching té, nguoi My ngay cang séng lau hon, co tudi tho cao hon.
Chuong sach nay giup cac ban d6i phé véi nhitng van dé vé sic khoé & nguoi
cao tudi va tranh duoc cac van dé ma nhiéu nguoi van nghi rang khong sao
tranh khoi.

266. Hay quén chua chac da la gia

DPung voi cho rang minh da gia réi néu ban vita quén tén ai d6 hoiac khong
nhé vira roi minh dau xe & dau. Ai cting c6 thé quén bat chot. Va khong nén chi
c6 thé ma voi nghi rang minh da gia roi!

Su 1an va hay quén la trang thai ciia nguoi bi suy yéu tam tri. C6 gan 100
truong hop khac nhau, nhung lai cung c¢6 nhing triéu ching cia tuéi gia, trong
d6 bénh Alzheimer 14 mot (coi lai bai 50 vé bénh nay, & chuong 2). Ngoai ra,
ching hay quén con do nhiéu nguyén nhan: &n khong dd chat, roi loan
ho6cmén, st dung mot s6 thudc déu co thé dan t6i hién tuwong hay quén va bi
14m 1an.

Maic du biét thé ma ngudi ta van co thé chuan doan sai t6i 20% céac truong

hop. Béi vay, néu ban chwa di kham bénh va xét nghiém toan bo cac co quan
trong nguoi minh thi ché voi két luan da gia roi vi chi hay quén.

267. 6 bién phap git cho tri 6c duoc minh man

Nhiéu cuéc nghién citu da cho ching ta thay riang nhing nguoi tusi da
cao ma van lam viéc hing hai, hoat dong s6i néi, thuwong co tri 6c minh man.

Tri 6c cia ban ciing can phai tap luyén dé git gin sic khoé ciing nhu co
thé cia ban vay.

Sau day la nhitng bién phap ban c6 thé si dung dé tap luyén tri 6c cia
minh.

- Hang ngay hay tim nhitng cai méi trong moi van dé dé doc. Su to mo tim
hiéu cting 1am cho tri 6c ta thém minh man.

- Choi céc tro choi doi hoi c¢6 su van dong cua tri 6c nhu: co, bai co su dau
tri.



- Tham du cac tro choi ghép chi trén bao hang ngay.
- DPoc sach, bao vé cac muc va dé tai ban wa thich.

- Coi va nghe c6 phé phan nhiing bai binh luan, nhiing tin tic vé cac cudc
dau, cac cudc so tai, nhitng vé kich, nhitng chuong trinh gido duc trén ti vi.

- St dung nhing ban ghi nhé cac loai thuong ghi trén lich treo hay lich
tai.

Thuong xuyén chud y dé ndm duoc ¥ nghi cia moi ngudi qua 1oi néi cda ho.

Doi khi néi to 1én, dé tu nhic nhé diéu minh muén nhé va phéi hop véi
viéc lam. Thi du: Dat cac tdi & gan cia va noi to: "Nhé bao gio di thi mang
theo!".

268. Dé phong su thai hoa cia mat

Gitra vong mac ctia méat c6 mot cham nho. Su thoai hoa cia cai cham d6 tu
tudi 55 tré di co thé lam cho nguoi bénh mat kha nang nhin thing va co thé la
nguyén nhan dan t6i hién tugng mu. Sy thoai hoa trén c6 thé xay ra & mot bén
hay c& & hay bén mat.

Néu ban da trén 40 tudi, ban nén di kham mat dinh ky méi nam mét lan,
dé dé phong chirng bénh nay.

- Hoi bac si vé khoa méat vé viéc thit test dé xem mat c6 bi suy thoai hay
khong.

- N&u mat ban bi thoai ho4, hay ban véi bac si vé viéc chia tri bang tia
laser. Néu duoc phat hién sém, 10 - 20% bénh nhan bi thoai hoa méat c6 thé
chita tri khoi.

269. Lam gi khi nghénh ngang?

Tai sao cidp moi cia moi nguoi quanh minh ¢ nhu dang map may? Loi
gidi dao ctia nha tho, 161 noéi cda nghé si biéu dién trén san khau that kho
nghe. Nhing cau truyén gia dinh hoidc nhitng 16i néi vui trong bita an cua moi
nguoi that chang c6 dau duoi gi ca. Ngoi coi ti vi hodc nghe ra - di - 6 moi nguoi
thuong yéu cau ban van nut Am thanh cho nhé di.

Nhiing su viéc d6 ching té rang kha niang nghe cia ban bi suy gidm. Dé
kiém tra trinh do ctia tai minh ban hay ap vao tai cai déng hé deo tay.

Néu ban nghe néi tiéng tich - tac, ban hiy nén di kham tai khoa tai - mui
- hong vi rat c6 thé, tai ban c6 van dé day.

Ban ciing phai di kham néu thay tai nghe thay tiéng u u lién tuc hoac khi
nghe 4m thanh 16n thay tai dau. Nhiéu truong hop nghénh ngang, kha ning



nghe kém, khong chita tri duge. Chi ¢ cac bién phap giup cho nguoi nghénh
ngang dé cam thong vi 101 noi cia moi nguoi nhu.

- Yéu cau moi nguoi noi to, rdé rang & d6 cao vira phai.

- Khi nghe, nhin vao miéng nguoi noi véi minh. Ding trude mat nguoi noi
dé theo doi ca nét mat cua ho nia.

- Chu ¥ néi chuyén véi moi ngudi & ché ving dé khoi bi &nh huéng cia cac
tiéng on chung quanh.

- Trong nha tho ho#c rap hat, nén ngoi & ghé trén.

- Néu c6 diéu kién méac thém may ting am, dén nhap nhay vao dién thoai,
chuoéng cuia.

Bac si khoa tai - mii - hong con c6 thé cho ban nhiitng bai luyén tap cho
doi tai cua minh.

270. Co su thoai hoa vé vi giac hay khong?

Néu ban da cho nhiéu muéi vao thicc &n ma van thay nhat, thém duong
vao ly nuéc cam ma van chua thay dd ngot va thay hinh nhu tat ca cac moén an
déu kém ngon hon xua, d6 1a vi vi giac cia ban c6 thé da bi thoai hoa.

D6 nhay cam vé vi giac & mét s6 ngudi cao tudi co thé bi gidm téi 50%.
Tuy vay, mot s6 diéu chi dan dudi day co thé giup ban duy tri duge huong vi
cua cac mon an:

- An céc thic an tuoi hon 14 cac d6 hop va cac thic an da ché bién.

- Tron thém vao thic an nhing loai rau thom cung gia vi: chanh, hanh,
to1, tiéu...

- Uép thit hodc ca voi cdce thit gia vi trude khi xao nau.
- Dung thém cac banh c6 nhén vao nudc trai cay trong bia an.

- Mau séac cda banh, rau, trai cay duoc bay bién trén ban an hodc mén &n
cing lam thic an thém hap dan.

- Cho banh va thitc 4n vao néi hap cho nong truéc khi &n. Moén an nong
lam day mui thom hon 14 dé ngudi.

271. Bao vé ham rang gia

Ly nuéc dé & dau givong dé ngam ham riang gid méi téi qua dém khéong du
dé bao vé cho ham ring sach bén. Viéc gitt cho ham ring gia dwoc tot, sach co



anh huéng t6i sitec khoé va loi cho ban, t6i @6 bén cia cac chat ché tao ham
rang.

Moi ngay, ching ta can lam theo nhing diéu chi dan sau day:

- Dung ban chai mém, chai lusi va loi dé gii vé sinh cho lgi, va miéng
khong c6 mui hoéi.

- Dung thuéc 1am trédng men, chdi ham rang it nhat mot 1an méi ngay.
- Stic miéng bang nudc mudi sau moéi bira an va trude khi di ngu.

- Khi thao ham rang ra, phai dé vao mot noi nhat dinh dé tranh mat hosc
danh roi.

Dé bdo vé ham rang gia, nén:

- Cét banh va thit thanh miéng nhé, khi an.

- Nhai cham va tranh can vao cac thite an sau qua.

- Ham rang gia lam ban cam nhén d¢ nong, lanh kém hon binh thu’()’ng;
BoI vay, truée khi 4n, uéng phai kiém tra k§ d6 nong cua thic an, d6 uong dé
khoi bi bong miéng

Hay toi bac si chia rang, khi:

- Loi dau va chdy mau moéi khi chai miéng.

- C6 vét trang hoic do trong miéng qua 2 tuan réi ma khong tan.

- Rang bi mé hodc v (khong nén tu chita 14y).

- Khi deo rang thay kho noi, nhai kho, an kho.

- Ham rang dé bi tuot ra, khong khit véi loi.

i Muoén ham rang luén khit véi lgi, ban can phai t6i bac si nha khoa it nhat

moi ndm mot 1an.
272. Hay dé nhiéu thoi gio hon cho bita an

Nhiéu nguoi gia, nhat la nhing cu 6ng song doc than, thdy viéc sita soan
cho bita an that 1a vat va. Béi vay, cac cu dan dan di dén ché an qua loa, bita
chinh ciing nhu bita diém tam. Két qua l1a ngudi bi suy nhuoc vi thiéu chat
dinh duéng.

Nguoi gia can &n cac thic an thuyc phdm c6 nhiéu can - xi dé gii cho

xuong cung; nhiéu chat xo dé chong bénh tao bon va nhiéu chat khac nia. Néu
khong duoc dn uong day du stc khoe dé bi anh hudng va suy yéu.



Sau day la mot s6 diéu dé cac cu chu ¥, lam cho btta 4n ngon va dud chat
hon.

- Truée khi di chg, nén 1én danh sach cac thic minh dinh mua nhu: ca,
thit ga, vit, thit nac, cac thuc pham it chat béo, banh lam bang ngi céc, rau
thai tuoi.

- Khi mua thit ho#c cac thic dn khac, yéu cau nguoi ban thai ra thanh
miéng nhoé dé d¢ phai lam 6 nha.
- Nén mua thém rau ¢ siéu thi vi nhu vy méi bao dam mua dugc rau

tuoi.

- Mua thém mot sé thite &n nau sdn va cac loai banh nhiéu chat bé duéng
dé dé phong nhimg ngay khong muén nau bép.

- Khong nén mua céac thitc &n va banh c6 nhiéu mé, nhiéu chat béo, muéi
va duong, trong thanh phan. Nhing chat do khong co6 lgi cho stic khoé nhiing
nguoi hon 40.

- Lam du ciac moén c6 thé dé danh t6i hom sau dé khi &n, hAm noéng lai.

- Nén di cho, cung lam thtc 4n va nau bép v6i ban be, hang xom.

273. Mot s6 mén an can thiét

Nhing cufc nghién ciru khoa hoc cho thay co thé nguoi cao tudi thuong
thiéu vitamin B,B6, B12, va C. Dé bu dap vao phan thiéu d6, cac cu nén &n:

- Banh lam tu cac nguyén liéu hat va ngu coc, cac co quan noi tang cua
gia suc nhu tim, gan, 6c..., ca. Nhing thit d6 déu chia nhieu B6.

- Sita, tring va thit 1a nhing nguén cung cap B12. Ca - rét, cai cu, cai bap
va cac loai rau tuoi déu giau vitamin B.

- Chanh, ca chua, dua d0, dau rat giau vitamin C.

Cac cu can luong thite dn co6 nhiéu can - xi va protein hon nhing nguovi
khac. Canxi c6 nhiéu trong sita va cac san pham cuda stta. Proten c6 trong thit
nac, thit ga va ca. Ngoai ra, banh dau, keo lac, hanh nhan, tring déu 1a nhing
nguon protein doi dao (coi thém chuong 4).

274. an thé nao cho dé tiéu?

T t6; 40 tré di, nhiéu nguoi tu nhan thay c6 mot s6 thice an khong con
thich hop v6i minh ntta vi khé tiéu. Tuéi cia ching ta cang cao thi luong
enzyme va mot s6 chat can cho su tiéu ho4, do da day san xuit ra cang it di. Do
do, kha nang tiéu hoa thic an kém hon khi con tré.



Béi vay, nén ngudi cao tudi can chu y:

- Chém soc rdang. Rang dau, lgi dau, rang gia khong khit vao lgi déu lam
cho ta kho nhai. Néu can, phai téi bac si nha khoa dé sia riang.

- An nhe, an cac thic an dé tiéu, 4n thanh nhiéu bita cach quing nhau vi
6 tuoi gia, lugng mau trong co theé di t6i nudi duéng rudt non ciing it di. Do do,
rudt non hoat dong kém, khong hap thu duge nhiéu thie an trong mot luc

- Dé khéi bi day bung, khong nén nuét chiing, uéng nuéc hoic noi chuyén
khi an.

- Han ché &n nhiéu cac thitc 4n sinh ra khi nhu hanh, téi, dau nau.

- Néu bi déiyq hoi bung, tiéu chay thi phai kiéng khong an sita va cac san
pham sita. (Co thé dung it, phéi hop voi thudce tiéu Lactaid).

- Khong nén dn méc quan ao bo bung khi an.

- Chi nén nam sau khi d4 an ti 2 gi¢ tré di va khong an trude khi di ngi.

275. Dé tranh cac bénh vé rudt

O tudi 40, 50, 60... nhiéu nguoi hay gép rac réi ¢ ruot nhu réi loan tiéu
hoa, tao bon. Dé tranh tinh trang nay, nén:

- An nhiéu chat xo: cac loai hat, dau va rau.

- Khong nén dung luén thuéce tiéu, dé tré thanh théi quen, lam ruot luoi
hoat dong.

- Ubng 6 - 8 ly nuéc moi ngay (moi ly ~ 28g nude).
- Khi bi bénh tiéu chay, nén ngung luyén tap.

Can to1 bac si néu thay phan c6 mau, dau bung 1au hoic cadm thay co dieu
khac thuong ¢ ruot.

276. Giup do bang quang

Nhiéu nguoi rat ling tung vi khong kim ché duge viéc tiéu tién. Moi khi
cuoi, ho, hat hoi, xach vat nang la nuéc tiéu lai xon ra quan. Nguyén nhan do
cac co bap phu trach viéc dong mé & dau ra cia bong dai (bang quang) bi suy
yéu vi sinh dé hodc do da qua mot 1an phau thuat tuyén tién liét. Cing co6 thé
do bénh tiéu duong. Nhung phan 16n, do viéc khong kiém ché dugc su co bop
cia bang quang lic tudi cao, nén méi 1an co bop nhu vay lai lam thoat ra mot it
nudc tiéu.

Néu ban ¢ vao tinh trang nay, nén tim t6i béc si chuyén khoa vé niéu dao.
Ngoai ra, ban c6 thé gidm bét hién tuwong nay bang cach dung thudc, luyén tap
cho bang quang ho#c néu can thiét, phai nho dén phau thuat.



Sau day lam mot s bién phap c6 thé gitup ban trong truomg hop nay:

- Ct 2 gio, di tiéu mot 1an cho bang quang hét nudce tiéu

- Tranh, khong an nhiing thic &n c6 nhiéu gia vi cay.

- Khong udng ruogu, ca - phé ti 4 gio trd lai, trude khi di ngu.

- Tap luyén bang quang theo phuong phap Kegel (coi bai 232 chuong 9).

No6i dung: khi di tiéu, nhin dé nuéc tiéu khéng ra, roi lai di ra, lai nhin
v.v... Luyén theo 3 bai tap nhu sau:

+ Nhin - tiéu - nhin - tiéu nhu vay muoi 1an, méi 1an 3 giay. Méi ngay tap
3 lan.

+ Lam cac dong tac nhu trén, méi luc mot nhanh. S6 1an tap nhu trén.
+ Riéng v6i ni: tudng tuong cho mot cai nut vao am dao. Git nut trong 3
giay. Dung cac co bap nhu thé nao dé hat duoc cai nit sau vao trong réi gii lai

trong 3 giay.

Néu ban mang bing vé sinh, phai thay luén dé tranh viém va c6 mui héi.

277. Gitt gin lan da

Khi tuéi cao, sut hoat dong cda cac hach san xuat chat nhon cung cap cho
da kém @i, 1am da dé bi kho va kém dan hoi. Béi vay, ngudi gia cang can chu y
to1 bién phap gin gia da:

- Nén dung loai xa phong mém, c6 glyxerin dé tam rira, khong dung loai
xa phong tdy mui dé ria mét. Loai xa phong nay sé lam hai da mit.

- Khong dung cac loai thudc sat trung co con dé xoa mit sau khi cao rau.
Loai nudc nay cing lam kho da mat.

- Sau khi tdm ri¢a, phun ngay lén da loai dung dich chong kho da.

- Trong nhing thang mua dong, nén dung may diéu hoa khi hau trong
phong & dé tranh cho da khéi bi khé.

- Khi ria bat, dia bang chat tdy ria, phai deo gang cao su dé bao vé da
tay.

- Khi di ra ngoai troi - nhat 1a mua nang - phai boi kem chong ning hoic
phun dung dich dudng da.

Néu thdy da mit bi sam, den, c6 vay... nén t6i khoi bac si khoa da liéu.



278. Can hiéu vé kem duéng da

Hay can than, dung véi tin, va mua nhing loai kem béi da duoc quang
cao la co6 kha ning xoa dugc hét tat ca cac vét nhin. Chi ¢ mot loai kem c6 kha
nang do6 1a kem c6 chita axit retinoic, mot dang vitamin A téng hop. Dap miéng
gac tAm axit retinoic 1én da, axit sé kich thich va lam ting lugng mau luu
thong & da, thuc ddy cac co, mo san xudt ra mét loai protéin, gii cho da duge
min mang lam cho nhing vét nhan mo di hoidc bi xoa han. Axit retinoic con
thoi thuc cac té bao da mai thay thé cac té bao da ci lam cho da luén c6 vé tré
trung.

279. Xoa cac vét tham trén da

Tia ning va anh sang mét troi qua nhiéu nam thang tac dung vao da da
ghi lai dau vét cia minh duéi hinh thitc nhing cham hoac nhitng vét nhé mau
sam. Ban c6 thé c6 nhitng vét do trén mat, tay, canh tay, c¢6 1a nhitng phan co
thé 1a nhitng phan tiép xuc v6i anh néng.

Dé giam bét su hinh thanh cac cham d6, nén:

- Xoa kem boi da lén trén 16p da c6 cham, dé 1ap cac cham do.

- Khi ra ngoai troi, nén xiic cac dung dich chong nang, 45 phut trude khi
di.

- Dung céac loai kem béi da c6 tinh chat tdy mau. (Nhing kem nay c6 thé
lam mau céac vét cham lot di, nhung phai qua hang thang méi co tac dung).

Néu cac bién phap trén khong c6 hiéu qud, ban co6 thé téi bac si da liéu dé
nghi duge dung thuéc, hoac dung thd thuat nhu:

- Kem tdy mau da.
- Kem lam thay da, giéng nhu Retin - A.

- Thudc 16t da dé dap lén nhing ché c6 vét sdm (mot loai axit yéu tdm vao
bong roi dap lén cho da tham).

- Bao da: lam té lanh nhtng ché c6 vét sam, roi bao moéong da bang may
dién.

Nhing bién phap nay thuong lam hét nhimg vét tham nhung lai de lai
nhing vét trang vinh vién...

280. Ngay va quay luc ngu

Nhiéu nguoi cao tudi - phan 16n 1a cac cu éng, lic ngti hay ngay. Khong
nhiang t\hé’, thinh thoang lai con co chan, tré minh vat va dung dung khién cho
nguoi nam bén phai thic gidc.



Dé chéng ngay, nén ndm géi cao va nam nghiéng. Hinh nhu nhing nguoi
béo phi va uéng rugu hay ngay va vat va tay chan hon nhiing nguoi khac. Béi
vay, mot bién phap chéng ngay khac 1a cai rugu va lam st can (coi lai bai 4
chuong 1).

Nguoi ngay thuong co thoi gian ngan ngung thoé gita hai dot thé ra va hit
vao, roi méi ngay theo nhip diéu: thé ra - ngung - ngay thé vao hoic thé vao -
ngung - ngay thé ra.

Ngay va vat va chan tay khong tac hai cho nguoi ngay nhung lai lam mat
ngu ngudi bén canh va hién tuong nay kéo dai. Boi vay, néu tu chita khong co
két qua, nén hoi ¥ kién bac si dé bdo dam sttc khoé cho ngudi ngi chung.

28l. 4 bude chuan bi cho ngay vé huu

Vé huu 14 mot su thay d6i 16n vé thu nhap, nép séng, quan hé xa hoi, lam
cho nguoi vé huu gan nhu thanh mot ngudi khac vay. B &i thé cho nén khong
co6 gi dang ngac nhién khi thdy c6 nguoi vé huu cdm thay buon, c6 nguoi lai
thay vui. Muén cho ngay vé huu 1la mét ngay vui, phai c6 su chuan bi trude.
Két qua cudc nghién ctu cia truong Dai hoc Michigan cho biét, 75% nhting
ngudi da chudn bi truéc nhu vay, déu thay hai long truée khi vao cudc soéng
huu tri. Néu ban sdp vé huu, hay thuc hién 4 bude chuan bi nhu sau, ban sé
thdy ngay vé huu c6 nhiéu diéu vui hon 1a buén.

1. GIAM THOI GIAN LAM VIEC - Nhiéu nguoi thay rdng gidm viéc tu tit
hon 14 méi lam viéc ban ron hoém trude, hom sau da khong co vigc gi lam. Dé
tranh su thay doei dot ngot nhu vay, trufo’c khi vé huu, nén deé nghi ché d6 gidm
gio lam viéc. Chéng han, chi lam viéc 1/2 ngay & cong s0, mot hai thang trudc
khi nghi, hoidc tim mot cong viéc nhe nhang hon & mét xi nghiép khac dé lam
tiép cho t6i khi minh muén nghi hén.

2. LAM QUEN VOI MUC SONG PHU HOP VOI MUC LUONG HUU
TRUOC KHI VE HUU - Nén thyc hién tiét kiém cang sém cang tot dé danh
tién cho lic vé huu. Dung nén nghi rang, roi day moi thi chi tiéu sé c6 thé
trong cho vao Quy Bao Hiém Xa Hoi.

3. HAY GIU GIN SUC KHOE CHO MINH NGAY KHI CON TRE - Moi
ngudi déu co thé lo git gin stic khoé cho ban than minh bang cach han ché an
chat béo hodc an nhing thic dn it chat béo, khong hut thude, uéng ruou co
ching muc hodc khong uéng ruou, hoc phuwong phap thu gian dé tranh stress,
chu y di kiém tra sttc khoé déu va luén cha y van dong co thé.

4. TAO CHO MINH NHUNG SO THICH VA SU QUAN TAM TOI CAC
HOAT PONG CUA XA HOI CHUNG QUANH - Hoa nhap vao cong dong, tham
gia cac hoat dong xa hoi hodc d€ tam nghién ctru vé mot van dé hoc thuat nao
do, déu la nhing viéc c6 thé giup minh 14p duoc sy trong réng trong tam hon
va viéc ay nay khong biét lam viéc gi hang ngay.

Dé tranh su nham chan nén nghi t6i nhing loai hinh hoat déng & trong
nha ciing nhu & ngoai troi, hoat dong tinh than, hay van dong co thé, hoat dong
tap thé hoic ca nhan. Trude khi vé huu, hay du kién nhing viéc gi phu hop véi



s& thich va kha ning cia minh nhat, dé€ khéi c6 nhing ngay ngéi khong khi
cudc song mai bat dau.

282. San so6c nguoi bénh

Néu ban c6 trach nhiém sian séc cho mot nguwoi than bi bénh trong gia
dinh, ban thuong gip mot s6 kho khin. Dé gidm bét cac kho khin do, nén:

- D4t phong bénh & duéi nha (tang trét). Nhu vay, ban do phai di 1én di
xuéng hang ngay.

- Mua hoic thué mét s6 dung cu dé giup cho viéc phuc vu duge tét nhur:
giwong bénh vién (loai nang lén, nang xuéng); ban gip hodc trai ra duge, dé
ngudi bénh c6 thé &n tai givong; ghé c6 banh xe v.v...

- Dé khan lau, khan tay, nuéc ria tay, ly uéng nudc va cac vat dung
thuong dung cho ngudi bénh trong phong, ngudi bénh hoic gan phong. Git cac
th d6 sach sé.

- Lam mot ban ghi tén cac van dung, dan vao mot noi dé thay.

Dé lam nhe bét cong viéc cia minh, nén:

- Phan cong mot so6 viéc cho moi nguoi trong gia dinh

- Biét r6 cac noi can thiét cho viéc phuc vu nguoi bénh: tit noi mua thit téi
cac nhing dia diém khac.

- Ghi dia chi cda tram cdp cttu, hodc bénh vién cong, bénh vién tu, phong
y t€, co quan bao hiém x4 hoi v.v...6 gan nha nhat.

- C6 ké& hoach dé minh c6 thé ra khéi nha, di mua sam ho#c giao tiép it
nhat mo6t ngay moi tuan.

- Tim hiéu xem ngudi bénh duwoc ai bdo tro vé chi tiéu ngudi trong gia
dinh, ho hang, Cong ty bao hiém, nganh y té.



Chuong 13
KHOE TREN DUONG DI DU LICH
Hang nam thuong cé t6i 30 triéu nguoi My di du lich khéap noi, trong nuéc
va ngoai nudc. Va khong it nguoi da giap chuyén khong may.
Theo su diéu tra cia Vién nghién citu quéc gia vé siic khoé, cit ba nguoi di
du lich thi c6 moét nguoi gip chuyén rac réi nhu: rop da, say néing, lac duong,

chuot rut. Mot s6 khac lai bi bénh cum, sot rét, sot vang da, tiéu chay...

Néu trude khi di, co6 su chudn bi @é phong, thi chac chan sé gidm bét duoc
rat nhiéu nhing chuyén khong may nhu trén, nhat 1a vé van dé bénh tat.

283. Nhtng viéc can lam thudéc khi lén duong

Cudc du lich cia ban sé thich thi hon néu ban duoc yén tam vé moi viéc &
nha. Bdi vay, trude khi 1én duong ban can phai lam mot s6 viéc sau day:

- Lo sap xép viéc bdo quan nha 'chu d4o trude khi di.

- Trao chia khoa nha cho hang x6m, nguoi trong gia dinh hay ban than va
dan do ho kiém tra ho cd phan bén trong nha 1lan chung quanh nha.

- Néu ban di xa lau hon mot thang, phai bao cho cac noi ban van mua
hang tra cham @é thanh toan tién trudc khi ban 1én duong.

- Nén dé lai & nha mot ban sao cudc hanh trinh, gio gidc va tén hang may
bay cda chuyén bay ban di, cho ban be va gia dinh biét dé ho c6 thé lién lac véi
ban trong truong hop co6 viéc khan cap.

(Coi thém bai 312 vé cac diéu can chu y trude khi ban roi nha).

284. Tiém phong dich trudc khi di

Bénh bai liét, so6t vang, tho ta, sét rét, thuong han, viém gan... hién nay
chi con rat it & Hoa Ky nhung lai 14 nhing bénh con pho bién ¢ cac nuéc cham
phat trién. Béi vay, néu ban can t6i cac nude do, nén:

- Di tiém mién dich vé cac bénh bach hau, ho ga, uén van, bai liét, séi,
quai bi. Nhiéu nguoi da tiép xudc va lam quen v6i mot s6 bénh trén tit nhé nén
co thé ho da dugc mién dich tu nhién. Con ban, can phai chich phong thi du
nhu bénh uén van, ct 10 nam 1 lan.

- Héi bac si vé cac thudc phong bénh sot rét, cim, viém phoi va viém gan.



- Héi tai Phong Y t&€ dia phuong ban & dé biét ban phai bat budc chich
phong nhitng bénh gi. D& t6i mot s6 nude, ban can phai cé gidy chitng nhan da
chich mién dich mot s bénh.

- Néu di thang tir Hoa Ky t6i mot nude khac thi khong can tiém phong,
trit khi ban t6i 17 nuée 6 chau Phi. Nén hoéi lai ¢ phong y t& cho ro. Doi khi,
ban can c6 ban chitng nhan mang theo loai "Gidy chimg nhan @i chich mién
dich", c6 dong dau cia chinh quyeén.

285. Dung quén mang theo thuéc

Di mua thuéc cho bénh huyét ap cao hodc nhiing thuoc khac khi ban &
nha, khong c6 van dé gi. Nhung sé 1a ca mot chuyén khoé khan khi ban ¢ nude
ngoai. Bdi vay, nén:

- Hoi bac si cac thit thude ban can mang theo cho chuyén du lich.

- Dung thudc trong mot tii nho. Khong nén dé thude trong nhing "hanh
ly gui", vi dé bi mat hay hong.

- Néu ban phai dung thuéc nuée, yéu cau ngudi ban thudc dé chai thuéc
trong mot boc hosc hop nhua dé khéi vé.

- D€ tranh bi nhan vién Hai quan noi dén tich thu thuéc, phai git thudc
nguyén hop voi day dd nhan hiéu.

- Khong dé thuéc & chd 4m, nong hodc c6 anh sang mét troi chiéu thang
vao thudc.

- Néu ban bi tiéu duong, can héi ki bac si vé liéu luong thudc tri bénh co
insulin dé dung cho dung gi®¢ va dung khodng cach. Ban c6 thé lap bang gio

phai uong thudc theo gio chiéc dong ho ban mang theo, khong chinh theo gio
noi ban dén. Vi gi¢’  noi di va noi dén c6 thé khong khép véi nhau.

286. Nhiing loai thudc can mang theo

Béng cac loai thuéc dudi day sé gitup cac ban khéi suy nghi nhiéu dé xem
nén mang theo nhing thi thudce gi. Nén mang theo:

- Ruou xoa bop.

- Hydrogen peroxyt (nudc sat trung oxy gia).
- Kem hoéc 6ng phun thuéc diét vi khuan.

- Bang keo

- Béng gac va bang



- Thuéc cam hodc chéng dau nhic nhu: aspirin, acetaminnophen hodc
ibuprofen.

- Thuoc chéng axit chua

- Thuoc ho

- Thuoc dau bung, ia chay

- Nhiéu loai thuéce khang sinh khac nhau.

Néu ban di may bay, nén tranh mang theo cac thuéc co6 chita khi ép dé
phun thuéc vi trén may bay, ong thuoc co thé bi né do suw khac nhau gitta ap
suat 6ng thuoc va ap suat trong may bay.

Ban cling nén nhé mang theo minh tdm thé bdo hiém, véi tén, dia chi va
s6 dién thoai cda nguoi bac si van thuong sén soc ste khoe cda ban ¢ nha.

287.Van dé bao hiém

Khi ban di du lich ra ngoai nuéc, khong chac hang bdo hiém cia ban cb
chi phi cho ban vé cac khoan tién y t€&, thudc thang hay khong. Béi vay, nén:

- Héi cong ty bdo hiém xem ban c6 dugc huéng chi phi bao hiém trong thoi
gian du lich ¢ noi ban t6i hay khong.

- Néu khong, ban phai mua mét thé bdo hiém cho thoi gian ban di du lich
t61 noi do.

- Néu thay can thiét, ban co thé mua céa loai thé ddm bdo cho ban co
phuong tién vé nha - truong hop ban gap kho khan, bat trac doc duong.

- Nén héi ky thé 1& huéng tién bao hiém vi c6 mot sé cong ty khong chiu
chi trong truong hop ban c6 bénh kinh nién, gép tai nan vi choi thé thao, hoéc
ban ¢6 bau tu thang thu 3 tro lai.

288. Tranh stress khi du lich

Mic du ban van mo tudng chuyén du lich c6 nhiéu 4nh nang mit troi va
nhitng diéu thu vi khéc, ban van c6 thé gip nhiéu van dé lam minh bi cing
thang than kinh, néu ban khong biét chuan bi trudc cho minh vé tu tudéng va
vat chat. Thi du, di du lich ¢6 nghia la ban sé budc vao nhing ngay phai thay
do6i nhing thoéi quen vé nép song, cach &n udng, ngli va ca thoi tiét nia. Béi
vay, ban nén:

- Trude khi di, nén du kién chuong trinh hoat dong hang ngay cia minh &
noi du lich.

- Xép quan 4o, 46 mang theo xong trudc lic di 1 ngay. Chuén bi xong, nén
dé thoi gian con lai dé thu gidn tinh than bang cach doc sach, tdm ho&c nghe
nhac.



- Danh thoi gian rong rai cho viéc di ra bén xe hoac t6i san bay.

- Khi t6i noi du lich réi, dumg boé nhiéu thoi gian qua cho viéc mua sam,
ngam canh, thé thao hoac tham du cac cudc vui. Nén gitt minh that dieu do.

- Khéng #n no qu4, nhat 1a vé budi toi.

- Nén ngi nhiéu. Néu khong thé ngay vé ban kho co6 thé khoe va sung stic
hon ngay di.

- Nén tap luyén déu hang ngay.

- Nén vé nha mot ngay trudc khi phai di lam dé c6 thoi gian hoa nhap véi
cudc song cu.

289. Su mét méi dac biét khi di xa bang may bay

May bay co thé dua ban t6i moi phuong troi trong mot thoi gian ngan.
Chinh vi vay ma co thé ctia ban dé bi mét moéi vi su thay déi vé khoang cach
thoi gian trong viéc &n va ngd. Do d6 ban c6 thé cdm thay minh bi mét, mat né
nép sinh hoat, day bung, nhitc dau, mat ngi. Ngudi ta goi chung nhing triéu
ching d6 1a "chung ro6i loan vi di may bay". Di du lich tt Dong sang Tay mét
hon 1a tir Tay sang Dong. Con du lich tir Bac t6i Nam thuong khong co diéu gi
la vi cung trong mo6t mui gio.

Dé d6 bi "roi loan vi di may bay", ban nén:

- Déi gio di ngi truée khi di. Néu ban di vé phia Dong, nén di ngd sém
hon moi khi 1 gio. Néu ban di vé phia Tay, di ngl cham hon moi khi 1 gio.

- An theo ché& @6 duoc chi dan béi Phong thi nghiém Argonne, Illinois nhu
sau:

+ Trude khi di 3 ngay, an nhiéu protéin nhu thit ga, pho-mat trong cac
bita sang; nhiéu rau, bot budi chiéu. Hém sau, &n thic &n nhe, sup, trai cay,
thit nuéng. Ngay thi ba, an theo ché do ngay thi nhat.

+ Tw 3 gio t6i 5 gio chiéu, hét stc tranh ho#dc han ché viéc uéng tra va ca
phé.

+ Néu ban di vé phia Tay, hom di nén nhin t6i buéi trua. Budi sang sém,
co thé uoéng ca phé.

+ Néu ban di vé phia Dong, ca ngay hom di khong nén &n gi ca. Néu can,
udng ca phé trong khoang 6-11 gio chiéu.

+ Khi t6i noi, dn diém tam cac moén nhiéu protéin va chat twoi nhu rau va

trai cay.

- Trong khi bay, tranh uéng thudc ngid, rugu, ca phé. Nén uéng nhiéu
nudc va nudc trai cay, dé tranh trang thai co thé bi thiéu nuéc vi khong khi
trén may bay rat kho.



- Khi t6i noi, nén ra ngoai troi mot thoi gian.
- Cho t6i buéi toi - gio dia phuong - hay di ngu.

290. Chong mo6i mét khi bay

Phai ngoi yén trén chiéc ghé chat hang gio co thé lam ban bi chudt rut,
dau co bap &- ngudi va chan, cdm thay mét méi. D& gidm boét nhing su kho
chiu d6 ban co6 thé lam nhu sau:

- Dudi ban chan ra trong 5 gidy roi lai tré lai vi tri binh thuwong. Lam
nhiéu 1an, chu y, sao cho cac bap thit. Lam nhiéu lan, chu y sao cho cac bap
thit lam viéc tai cac khu vuc gan ban chan, dui, méng, vai, ¢4, canh tay, ban
tay.

- Lac c6 sang 2 bén roéi quay tron tu ti. Lam 4 1an roi d6i chiéu.

- Nhun 2 vai roi quay tron.

- Gio cao tay 1én tran. Tay trai roi tay phai.

Pé su huu thong mau & chan ting 1én, nén:

- Ctt dong cac ngon chan, ban chan lén, xudéng nhiéu lan.

- Pung 1én, va néu co6 thé, ci 2 gio lai doi chd dé di mot quang. Tap thé
cham va sau. Luong oxy trong may bay it hon trong khong khi ngoai troi. Boi

vay, viéc thé cham va sau giup ban hit duoc nhiéu oxy vao phéi dé cung cap
cho m4au. Nhu vay, ban ciing sé cam thay d& mét va nhuc dau.

291. Nhing nguoi c6 bénh, di may bay nén chu y

Co6 bénh tat dic biét cing van c6 thé di may bay. Dé duoc phuc vu dic
biét, ban nén:

- Néu ban co6 chan tay gia hodc phai deo may tro tim, di xe 1l4n, ban nén
mang phiéu stc khoe lai cho bac si hodc phong y t&€ chiing nhan. Sau d6, dua
vao may ghi nhan & san bay, trude chuyén di.

- Néu ban muén an ché d6 dac biét, bao cho nguoi ban vé hoac nguoi phu
trach chuyén bay, 24 gio trude khi bay. Nhiéu hang may bay c6 phuc vu cac
moén &n it min, it cholesterol dic biét cho nhitng nguoi c6 bénh tiéu duong va
cac mon an khac.

- Néu ban can ngoi xe lian, bao cho hiang may bay 48 giv trude trude
chuyén bay.

- Néu ban can mang theo ché dan dwong va gitp do, cing bao cho hang
may bay truéc chuyén bay.



292. Chong u tai khi bay

Khi di may bay, tai ban c6 thé bi 1, nhat 1a khi may bay bat dau roi san
bing, hodc dang ha canh. Ching u tai nay do phan tai gitta rat nhay cdm véi
hién tuong thay déi khi ap khi may bay thay d6i do cao. Ban c6 thé thay kho
chiu hodc cadm th4y tai dau, nhat la néu ban dang dau dau. Nén nhé chimg u
tai c6 thé gay viém tai.

Lé di nhién, khong chi chung u tai ma ban khéng dam di may bay. Nhung
néu ban bi dau dau, viém tai, viém xoang thi ctiing nén héi thém y kién cia bac
si, hoac hoan chuyén di lai doi cho bénh minh thuyén gidm.

Néu ban can phai di ngay khong tri hodn duoc, thi nén theo nhing bién
phap sau:

- Luén nuét nudce bot, ngap hodc tu bit 2 16 mii roi ngdm miéng thé ra.
Lam nhu vay, ban sé 1am can bang duoc phan nao ap suit bén trong tai voi ap
suat bén ngoai. (Néu ban dang bi viém tai, thi khéng nén dung bién phap nay).

- Néu ban dang bi ngat mii, nén dung thuéc phun ho#c uéng thuéc dé
mui dugc thong.

Céac chau nhd, khi di may bay cting c6 thé bi u tai. Dé cac chau d& u tai,
nén:

- Khi mdy bay cat canh hay ha canh nén cho cac chau mit keo hay nim
bang chat déo.

- Hoi bac si vé viéc cho chdu udéng mot vién thudc chong di tung
(antihistamin), trude khi may bay cat canh hay ha canh 1 gio.

293. Chung kho chiu khi di tau xe

Nhiéu nguoi khi di chuyén bang tau, xe thuong bi mét, chong mat, buon
nén hay néon mita, mat tai di, chan tay dé mé hoéi. Cac chuyén gia nghién ciu
hién tuong nay cho rang do 1a két qua cda viéc méat va tai nhan duoc nhing
thong tin trai nguoc nhau. Trong khi tai trong - b phan dam nhiém duy tri sy
thang bang cda co thé - nhan duge théng tin tir ndo ring co thé dang di chuyén
vé mét huong (thi du sang trai) thi mat lai nhan duwoc thong tin nguoc lai (thi
du sang phai). Béi vay, néu chung ta nhdm mét lai cdm giac khoé chiu nay sé
giam di.

Sau day la mot so bién phap lam giam sy kho chiu khi
DI TAU - THUYEN (say song):
- Nén tim ché ngéi noi thoang, ngoai troi

- Néu phai di chuyén qua dém, trong thoi gian lau, nén chon ché hoac ca
bin & gitta than tau, thuyén, vi cho do it bi chong chanh nhat.



TREN MAY BAY:

- Nén chon ché ngbi trén canh. Tranh ngéi & phan duéi vi d6 1a chod hay
lén - xudéng nhat.

- M6 b phan thong gio trén dau va huwong gié vao mat minh.
TREN BO (6 to, xe lta...):
- Nhin phong canh dang truée mat, khong nén nhin sang 2 bén.

- Ngéi canh cita, mé cita kinh dé c6 gié, tri nhing noi khong khi bi 6
nhiém.

- Néu ban di du lich bang xe hoi, hiay ging l4i xe hon 1a ngéi bén. Nguoi
lai xe it khi bi "say xe".

Ngoai ra, cac ban nén:

- Truéce khi di, nén nghi ngoi dudng stic cho khoe. Nguoi mét méi dé bi say
tau, xe.

- Khong uong ruou trude va trong khi di. Khong nén lam gi khién minh
mét moi, t61 hom trude.

- Ubng thuoc chong say song (loai Dramaminne), 30 phut truéde khi di.

- Néu ban thdy Dramamine khéng c6 hiéu qua doi voi 'ban, nén hoi bac si
dé dung thuéc c6 scopolamine. Thudc nay co6 tac dung gay on dinh cho phan tai

trong cua ban.

- Tranh doc sach hodc nhin cham chd vao mot vat gi. Néu ban di tau -
thuyén, hay tim cho c6 thé ndm ngita va nham mat lai.

Néu co6 ngudi nao trén tau, xe bi say, hay tranh xa hoidc khong nhin vao
nguoi do. Néu khong, ban cing bi "lay say".

C6 nguoi cho rang nham ging, hodc bam vao gita ¢6 tay - phan néi long
ban tay véi c6 tay - cing tranh duoc chiing say tau xe.

Trong khi di tau xe, nén:

- Thé cham va sau

- Tranh hut thuéc hodc ngdi noi c6 mui. Nén chon ché thoang.

- D€ lam cho than kinh duogc thu gian, c6 tha 1ong tat cd cac co bap. Hay

tuéng tuwong nhu minh 1a mot c6 gai mém mai dang ngoi trude mot canh quang
that ém dém.



- Dé da day khong du chat 16ng, nén 4n mét vai miéng banh khé.

294. An uéng noi du lich

Mot s6 nguoi di du lich chi chi § sao cho tinh than dugc thodi mai ma
khong chu y dung miic téi cai bung. Két qua 1a mot phan ba trong sé ho luc tré
vé mang du cac thit bénh: dau dau, ia chady, chuot riat, mét méi va doi khi ca
non 6i va soét. Nguyén nhan mang lai nhiing bénh tat nay la thic dn va nuée
uong ¢ noi du lich. Vay, phai lam thé nao?

- Néu ban d&i ra nudc ngoai, phai hoi ngay co quan du lich cia nuée ban
dinh t6i rang, nudc uéng noi d6 c6 thich hop voéi ban hay khong? Nhiéu khi,
nudc udng noi do co tac hai gi voi dan ¢ dia phuwong, vi ho d4 quen roi nhung lai
gay ra ching non 6i va ia chay déi voi nguoi ngoai quac.

- Néu ban nghi nuéc ¢ noi minh t6i ¢ khong thich hgp véi minh, hay uéng,
chai rang sic miéng bang nudc dong chai thuong ban & cac cira hang. Khi lam
nuéc da trong td lanh, ria trai cay, rau hoac 1ay thic an cting phai dung loai
nudc dong chai.

- Nén mang theo dung cu dun nuéc séi bang cach nhung truc tiép vao
nude (loai rudi ga dién). Nude dé uong phai duge dun séi 10 phut, roi dé nguoi.

- Néu khong c6 diéu kién dun, nén dung cac vién thuéc loc nhw Halazone
ho&c Potable A qua c6 ban & hiéu thuéc va cac cia hang danh cho thé thao.

- Khi udng ¢ cida hang, khong nén uong véi nude da.

- Khong an rau song, va trai cay ca vo. Loai trai cay boc vo nén tu boc vo

lay.

- Khong an céc loai thit chua nau that chin, nhat 1a cac loai hai san vi dé
bi viém gan.

- Khong an cac thic 4n san, vi phan 16n da dé lau, khong duogc che day
khién cac loai vi trung dé phat trién.

- Tranh an sta va pho mat lam tai dia phuong vi thuong khong duoc khi
trung tot.

- Néu viéc lya chon thice an lam ban phai kiéng khem nhiéu qua, néu
uong thém cac loai vitamin va vién thudéc co thanh phan kim loai can thiét cho
co thé hang ngay, dé b6 sung.

Hoi bac si vé viéc dung thuéc ngwa bénh loai Pepto - Bismol. Ban nén
uong lién tuc thudc nay méi ngay 2 vién tir ngay di t6i ngay vé, tru truong hop
ban phan tng véi aspirin va di 1au qua 2 tuan.



295. Phuong phap tri bénh tiéu chay trén dung du lich
Néu ban d4 bi kiéng khem du thit ma van bi tiéu chay nén:

- Ubng nhiéu nuée dong chai, khong co6 chat ca phé, nudc ngot hoic nude
trai cay dé chong hién tugng co thé thiéu nude.

- D€ co thé khong thiéu cac nguyén t6 kim loai, nén uéng Gatorade hoic
Gastrolyte, Pediolyte. Néu khong c6, thay méi ngay bang 8 ly nudce trai cay pha
thém mat ong, duong va it mudi. Uéng xen ké thém 8 ly nudc loc pha 1/4 thia
ca phé thudc tiéu (soda).

- Tranh khong &n cac thitc dn dic cho t6i khi hét tiéu chay.

- Khong &n stta va cac san pham cda sita, thic an nhiéu chat xo, thic &n
c6 m& cho t6i khi khoi ia chay duoc 2 ngay.

- Ct 30 phut lai uéng 2 vién Pepto - Bismol. Néu ban bi sot hoac c6 ching
tac mach, thi khéng nén dung thudéc nay. Hoi ¥ kién bac si.

- Khong nén dung cac thudc Enterovioform va Mesafoem la nhing thudc
Co quan Thuc pham va Ma tuy My da co6 két luan 1a khong nén dung, nhung

nhiéu nuéc khac van dung.

- Néu ban thay c6 mau trong phan, d4 bi ia chay lién 3 ngay, ia chdy kém
v6i sot, nén di kham bac si dé uéng thudc khang sinh.

296. Chung dau nhic chan

Di mua sam, ngdm canh cd ngay c6 thé lam cho chan ban nhiic, méi. Sau
dau la cach chua:

- Théao gidy va tat ra. Lay mot vat cing (ddu but c6 gan miéng tdy), 4n
vao dudi cac ngon chan.

- Quay ban chan vong tron theo hai phia.
- Huong ngon chan 1én tran nha réi xuéng dat.
- Ding kiéng nguoi trén ngon chan, moi 1an dém téi 25.

- Néu ban bi ching chai chan va lai du dinh di boé nhiéu, nén t6i bac si dé
lam moéng hodac cat 16p chai di.

- Hay mang theo nhiing d6i giay ma ban d4a di quen chan.

- Tranh dung gidy méi, gidy cao got khi phai di bo xa. Gidy nhe va got bet
1 thich hop.



- Nén mang 2 d6i giay dé thay doi.

- Nén di tat (v6) bang soi bong. Tranh dung tat nilong hoic di gidy khong
tat.

- Néu ban thay dau khép chan va ban chan, nén thay gidy bang dép. Trén
duong xa, nam hay nit di dép nhe déu tot

Néu nhitng bién phap trén chua dd, nén:
- Ngam chan vao nuéc lanh pha muéi.
- Rita chan va lau kho hang ngay. Sau d6, rac phan rom.

- Xoa bop nhe ban chan bing cén xoa bop. Nan cac ngén chan va xoa cac
cho6 khép va co bap. Lam nhu vay cing khoi chitng chuét rat.

- Khong nén chich cac ché bi phéng rop. Dung bong - gac don gitta ching
v6i 16p da giay, dép.

297. Nguoi cao tudi di du lich can chu y

Nhiéu nguoi di du lich & tudi 50, 60, 70. Lé di nhién, & d6 tudi nay, co
nhiéu van d@é vé sic khoé can phai chu y t6i. Dé gidm bét nhitng diéu bat
thuong co thé xay ra, nén:

- Truée khi mua vé xe hodc may bay, nén héi k§ vé cudc hanh trinh dé

xem c6 thich hgp véi tudi cia minh hosc tudi ngudi ban déng hanh véi minh
hay khong.

- Nén kham sttc khoé va rang. Néu co van dé gi vé sic khoé can phai
thuéc thang, diéu tri cho khoi, truéc ngay 1én duong.

- Néu ban c6 bénh can phai tiép tuc diéu tri, nén mang gidy kham bénh
hoéc ho so bénh di theo, @€ bac si noi ban dén mau chong nam duoc tinh trang

bénh cia ban, khi ban can duoc cham soc.

- Co danh thoi gian dé ngu day gidc trude khi di du lich va trong khi du
lich. Mét méi vi thiéu ngud dé dan téi dau om.

- Phai tu theo déi stic khoé cia minh va danh thoi gian dé nghi 1-2 1an
trong ngay.

298. Cac ba co thai (bau), di du lich
Nhiéu ba mang thai cing di du lich. Cac ba nén:

- Hoi qua y kién cda bac si dé biét co di duge hay khong. Co thai tit thang
4 t61 thang 6 1a tuong do6i an toan nhat, so vdi cac thang khac.



- Néu ban di may bay hay xe Itta, hdy yéu cau nhan vién cung cap cho ban
loai ghé& tya dic biét trong phong ngoi va ca trong phong vé sinh.

- Trong khi du lich, khong nén lam gi t6i mitc mét moi.

- Néu ban bi say tau-xe, nén ngéi ché thoang va #n banh c6 thuoc tiéu (so6
da). Khong nén udng cac loai thudce chéng say.

- Né&u ban di xe hoi, nén deo dai an toan. Chu y that dai sao cho chit &
nguc va hong, nhung khéng duoc bo vao bung.

299. Du lich mang theo tré

Di du lich mang theo tré nhé c6 nhiéu diéu vat va, vi ban phai luén luon
cho ching khoi mét, khoi quiy, khoi doi khoi bénh va khoi lac. Sau day la mot
s6 y kién dé gitup ban trong truong hop nay:

- Phai chac chan cac chau nhé di theo c6 stte chiu dung, thich hop véi cac
cudc hanh trinh.

- Néu cudc du lich chia lam nhiéu ching duong, phai thu xép thoi gian dé
trudc moi 1an 1én duong, tré duoc ngli mot gide day gidc.

- Nén deo cho moéi chau mot bién nhé ghi tén cda chau, tén va dia chi cia
bé me, dia chi & nha va dia chi noi sip toi. Truéc khi ra san ga may bay, nén
cai vao tui cac chau tén hiang may bay, s6 gio' va chuyén bay chau sé di cung
ngudi 16n, dé dé phong chau bi lac.

- Nén mang theo cac thuéoc cho tré em nhu thudce dau dau say tau-xe, cam
lanh, giai doc (dé phong an phai ctiia doc) va thudce c6 kim loai nhu Pedalyte dé
thay thé lugng kim loai bi mat khi non 61 hoac di tiéu chay.

- Mic cho cac chau dd quan, ao va giay.

- Néu di xe hoi, ci 2 gio lai ngung xe mét lan. Dan cac chau xuong di bo
mot lat. Trén may bay hay xe lwa, ciing cho cac chau di lai loanh quanh cho

ngoi it nhat 2 giv 1 1an.

- Néu cac chau cing bi say tau xe, sin soc cho cac chau nhu bai 293 da chi
dan. Cac chau ti 2-12 tuéi hay bi say hon cac chau & la tuéi khac.

- Néu chau phai di mot minh, hay gii chau cho mét nhan vién trén xe ltda
hay cua hiang may bay. Nho ho trong nom chau ky cang luc 1én, xudng tau xe.

- Khong nén cho cac chau an qua doc duong. B6 may tiéu hoa cua cac
chau dé nhiém bénh hon nguoi lon.

- Luon nhéc nhé cac chau phai tu git gin trong viéc an va udéng.



300. Tim bac si va noi cdp ctu ¢ dau?
Du ban da chuén bi ky cho dén dau, ciing khong tranh hét duoc nhing tai
nan nho hodc 6m dau. Néu biét s6m duoc noi chita tri, sé giam dwge hau qua

rat nhiéu.

C6 nhitng bac si ho#c t6 chitc riéng ctia Cong ty du lich dit & mot sé nuéc,
ma ban nén biét nhu:

- Hiép hoi y t&€ quéc t€ nganh du lich IAMAT), tru sé lién lac 417 Center
Street, Lewiston NY 14092 (716) 753.4883.

- Y té lién quoc gia Intermedic: 777 Third Avene New York, 10017 (212)
486.8974

- Trung tam cdp cttu hai ngoai 1425 K. Street NW, Washington D.C 20005
(202) 647.5225.

- Pai st quan cac nuéc My, Anh, Canada tai cac nudc ban toi.

- Hoi chit thap d6 quoc té noi ban t6i.

Ngoai ra, ban nén tim trong cuén danh ba dién thoai noi ban téi, dia chi
cla cac bac si chuyén khoa than, tiéu duong, tim mach v.v... hodc cac t6 chic
quéc t& & cac noi nay chuyén vé cac bénh dic biét trén. Du & dau, néu ban phai
gap nhing truong hop nhu sau, phai nho nguoi dua ngay t6i bac si:

- Sot qua 2 ngay trén nhiét 6 38,80C.

- No6n 6i nhiéu va di tiéu chay.

- Pau nguc va vung bung.

- Kho tho, ngat, kiét stec.

- Noi liu luéi, khéng ra hoi.

- Chong mat, mat phuong huong.



chuong 14
BIET CACH DE PHONG SE GIU DPUQC AN TOAN
Moéi nam c6 50.000 nguoi My chét vi tai nan xe c6. Ngay du6i mai am gia
dinh, ¢ tuéng la noi tuyét doi an toan ma ciing ¢ 3 triéu truong hop bi thuong
va 20.000 chét vi tai nan. Day la chwa noéi t6i nhing vu chay nha may, cuép

duong, mat trom, néu ké ra hét thi bitc tranh cda xa hoi My qua la xam xit!

S6 tai nan vi khong may it hon do nhing vu cdu tha, thiéu su tinh toan,
de phong.

Nha vén Mark Twain néi: "Phai mat thoi gio dé dé phong 100 lan, con
hon chét mot 1an!"

Chuong nay néi véi cac ban vé van dé "Can tac v6 wu". Viéc gi cing vay,
c6 dé phong van hon. Nhiéu khi chi mat thoi gian chimg moét phut nhung lai

tranh dugc nhing rdi ro lam chung ta phai ganh hau qua ca thang, ca nam
hoéc c6 khi, ca mot cudc doi!

301. 20 vat dung dé gay tai nan
Ban dung tudng & trong nha, chi c6 con dao sic la vat nguy hiém nhat, dé
gay tai nan nhat. Hang nam, co tt 20.000 t61 30.000 cac chau nho phai dua vao

bénh vién vi nga tu trén... givong xuong dat!

Theo déng ho so & cac bénh vién, thi nhing vat dung, hoat dong, tro
choi... sau day, déu co thé 1a nhing nguyén nhan cda cac vu tai nan:

- Giay truogt
- Xe dap

- Bong chay
- Bong da

- Bong 16

- Cau thang
- Ghé

- Ban

- Cita s0



- Giuong

-bu

- Xa nha

- Dao

- Chai lo

- Ly, coc

- Buc gb

- Boi 161

- Kiéng (kinh)
- Thang

- Hang rao.

302. Dung tudng ¢ nha la an toan

Nhiéu tai nan x4y ra ngay trong gia dinh. Béi vay, cac ban diung nén chid
quan, nghi rang & nha 1a chic réi. Nhin qua, tuéng nhu moi noi chon trong nha
déu dau vao diy, nhung nhin lai mét 1an nita da thdy nhiéu ché c6 thé lam
nguodi ta vuéng, buée hut nga, gay dé vé v.v... Ban ké duéi day sé dé cac ban
thay nhing diéu gi khong may co6 thé xay ra:

O PHONG BEP

- Nhitng d6 tdy ria va nhitng hoa chat nguy hiém d6i véi tré con.

- Dao, kéo, d6 dap da va nhiing vat dung sac bén can dé riéng biét véi cac
van dung khac, 6 noi ma tré con khong véi toi duogc.

- Khén lau, man ctta va nhiing d6 dé chay phai dé xa nguoén lia.
- Quat may, quat thong gi6 can git sach va ddm bao chay tot.

- Nhitng day dién phai xa cong, noi c6 nudc va ngoai tam tay, khong duoc
vuéng vao nguoi khi di chuyén.

- Day dién phai thich hop véi vat dung, khong duoc dung qua tai.

- Cho thém cao phai dit thém bac lén.



- San bang chat déo (nhua) phai lau riza bang chat khong gay tron.

- Trén nhiing 16 thoat nude phai day bang vat cing, khong tron.

- Dbén bép phai sang ro.

TRONG PHONG NGU

- Cac duong day dién phai mac gon gang, cao, khong vuéng trén duong di.
- Duong day dién phai dam bao khong bi qua tai.

- Nhitng loat chan man dién, chi cdm dién khi s dung, khong cam thuong
xuyeén.

- Tham trai phai sat véi san, khong c6 ché map mé.
- Pen dém nén dé gitta givong ngud va budng tam hoic hanh lang.
- Dién thoai dé & ché tién véi tay toi.

- Gat tan thuoc 14, do dung bang kim loai, may say toc, phai dé xa giwong,
man cua va nhing van dung dé chay khac.

- M4y phat hién khéi nén méc gan cia phong.

TRONG PHONG TAM

- Khong duoc dé san tron.

- Khan bong hodc van dung co lung phai dé gan chau tam hay voi hoa sen.
- Trén thung tadm hoac ché voi hoa sen nén c6 ché nam tay.

- M4y say toc, may cao rau va cac d6 dung bang dién phai dé & noi khé va
khong dugce nhung vao nudc, khi dung.

- Cong tac den nén dat & cira vao.
HANH LANG VA CAU THANG
- Hanh lang va cau thang phai c6 dén sang ¢ méi dau.

- Néu dat den mo & cau thang, thi doan gita phai dung vat liéu phat
quang.

- Cau thang phai c6 tay vin chéc chéc.

- Tham 16t cau thang phai thang, khéng c6 ché nhan hoic nép.



- Duong di 1én xudéng cau thang khong duge dé co6 vat gi vuong nhiing doé
choi tré con, sach, giay dép v.v...

- Khi c6 tré & nha, 16i di 1én cau thang phai dong lai.
HAM NHA VA GARA

- Nhing dung cu lau don, tdy ria, lam vé sinh cia moéi noi phai dé riéng,
tranh lan 16n.

- Nhiing d6 hoa chat tay ria phai cat kin vao thung c6 khoa ky dé tré nhé
khong tiép xic duge. Ham nha kin dao 1a noi tré nho thich choi va to mo.

- Xang dau va chat dé chay phai dé vao thung kin, xa 6 dién va nhing noi
dé bat Itta (néu cb diéu kién, nén dé & ngoai san).

- Mua mot bd thi nghiém khi Radon. Radon 14 mot chat khi khong mau,
mui, c¢6 hai cho stc khoé. Néu nha ban c6 chat khi nay va khong c6 cho thoat
cho khi, thi can phai c6 nguoi chuyén mén té6i dé lam thong khi.

CHUNG QUANH NHA
- Cong va cac 161 di phai gi® sach va khong dé tuyét bam trong mua dong.

- Cac tdm binh phong dit trude ctiia s6 phai cai chat, nhat 1a khi ¢6 tré con
0 nha.

Nén du kién viéc ciu chita itng phé cho méi truong hop rii ro c6 thé xay
ra, cang nhanh cang tét.

303. Dé phong su rii ro cho tré con

Ngéi nha cda ban c6 nhiéu thit ggi su to mo cda tré con hay khong? Muén
biét c6 hay khong, ban phai dit minh vao tdm trang cua cac chau bé méi chap
ching biét di. Hay thd quy goi, dat hai ban tay xuong dat va ngo nghiéng
chung quanh xem cé ché nao c6 hé, c6 day dién, c6 chat doc hai hay khong? Sau
day la nhing diéu goi y dé cac ban c6 thé bdo vé cho cac chau nhé, tranh moi
su rui ro c6 thé xay ta.

- Nhiing ché day dién hé phéi boc bang vai nhua can than nhat la nhing
cho day dat thap.

- Nhitng d6 tdy rita, nhitng hoa chat, thude men phai dé trong ti va khoa
k.

- Ha thap nhiét do ctia nuéc néong & nha tdm, bon ria xuong duéi 490C.

- Thuéc udng, dugc phadm, rugu phai dé & ngén tu cao, kho véi toi. Khong
bao gio dé ¢ trén mat tu.



- Dia chén bang nhua ciing nén dé & noi quy dinh.Céc tré nhé thuong gam
ca chén, dia.

- Khong dat giwong cia cac chau & canh cita s6, tranh kha ning cac chau
leo 1én cta so va nga.

- Cac vat sac, nhon phai dé & ché cac chau khong véi toi duge.

- Khong dugce dé cac tui nhua gan cac chau, dé phong cac chau trum vao
dau va bi ngat.

- Khong dé cac chau tiép xuc véi cac vat nhd, co6 thé cho vao miéng va
nuot.

304. Phai can than khi dung thang

Hang nam, c6 93.000 nguoi phai dua vao bénh vién vi nga thang. Sau day
la moét vai 1oi khuyén, cac ban nén chu y:

- Nén dung thang dd dai dsi véi cac cong viéc ban van thuong lam trong
nha dé ban khong can phai dimg & 3 nac thang cuéi ciung, hodc vuon ngudi voi
to1 0 trén thang.

- Trudce khi leo nén thang phéi kiém tra xem c6 ché nao yéu hoac sap gay
khong. Cac bac thang bang kim loai phai khong duge tron. Khong nén son
thang vi so c6 thé che 14p ché sdp gay khién ta khong thay.

- Truée khi leo thang, phai chic chan d¢€ gidy cia minh khéng tron, truot.

- Bao gio cing dat thang trén mét phang va chéc.

- Khong bao gio dit thang trude mot canh cita ma c6 thé c6 ngudi mé ra
khi ban dang ¢ trén thang.

- D€ cac dung cu ban st dung vao tui hodc cai vao that lung dé c6 2 tay tu
do khi leo thang hoiac xuéng thang.

- Khi da ¢ trén thang, }{héng nga nguoi vé phia sau lung hoic voi sang hai
bén lam ngudi mat thang bang.

- Khong leo thang ¢ ngoai troi nhitng ngay co6 gio to.

- Khéng dung thang bang kim loai & nhing noi gan day dién.

305. T4 thuéc gia dinh can co gi?

Khong thé biét lic nao can cdp ctru hoic tng pho vé6i cac tai nan. Béi vay,
0 gia dinh cing nhu trén xe hoi, ban nén ¢6 mét ti nhé dung nhing do dung va
mot s6 thudce can thiét nhu:



- Bong, gac, bang thuong va bang keo.

- Dau hay pommat khang sinh.

- Vién thuéc an than, chong di tng.

- Pommat kém hoéc dung dich hop chat kém.
- Chén rita mét.

- Nudrc oxy gia.

- Thudc epiniphrine (dic biét cho nhing nguoi trong gia dinh c¢6 phan tng
manh khi bi ong dot).

- Nhiét ké& do than nhiét.

- Dung cu xoa con.

- Kim da khu trung.

- Kéo.

- Si - r6 gay noén 61 (dung cho truong hop ngo doc)

- V&i hinh tam giac dé c6 dinh chan, tay gay.

- Kep

- Cudn sach huéng dan viéc cap ciu cia Hoi chi thap d@6

Nén viét chit: "Cap cttu” & ngoai hop thude. Dé: hop noi thoang nhu ngoai
hanh lang, cho cao dé tré em khong v6i toi. Tranh dé noi am.

- Truge khi dung cac thu thuéc hoiac pommat khang sinh nén doc va theo
sat nhing 161 chi dan ghi trong bang in.

306. Dam bao may phat hién khoi hoat dong tot

May phat hién khoi, phat hién chay, c6 tac dung cttu nguoi. Nhung phai
biét dat may hoat dong tot.

Vé viéc @it may va bao tri may, nén:

- bat may & nhing d6 cao khac nhau. Nén dat mot may ¢ hanh lang, mot
may ¢ ngoai phong ngu.

- Nén dung 2 loai may lam viéc phai h(yp\ v6i nhau: loai hoat dong bang
nhtng té bao quang dién, mot loat hoat dong bang phuong phap ion hoa, nhay
cam voi nhiét do va laa.



- Nén hoi & noi mua hoic coi trén nhing tap chi chuyén nganh da chéc
chan la may ban dung duoc san xuat ¢ cac hang co tin nhiém, c6 bao dam.

- Gan bd phan phat hién cia may 1én tran nha hoic sau 16p tuong go, trén
cao vi khoi va Ita bao gio cling bay 1én phia trén.

- Hang thang, phai kiém tra lai bd phan phat hién va bé nguon xem c6
hoat dong tot khong.

- Luon kiém tra bo phan chuong hoidc bo phan bao déng.

- Muén dam bao may tét, ti 3-5 nam, thay may méi.

307. Dung binh cttu hoa nhu thé nao?

Mbi nha nén c6 mot binh ciu hod. Binh phai dé ¢ ché thoang, dé nhin
thay dé moi nguoi trong gia dinh co thé dé 14y khi can si dung (trir tré con).
Nguoi giup viéc, co gitt tré can duge chi dan dé biét sit dung. Ban nén:

- Nén mua loai binh ¢6 ghi ky hiéu tu 2A10BC tré 1én. Ky hiéu cia nhing
chi loai biph thich hop dé dap loai vat liéu nay? Thi du: "A" 1a loai vat liéu nhu
gidy va go; "B" 1a loai vat liéu héng nhu dau, xang; "C" dé dap lita nhing vat
liéu dién. Nhiing con s6, chi chiéu cao clda ngon Iia. S6 cang 16n, kha ning dap
Ita cua binh cang cao.

- Nén chon cac binh ¢6 chit U.L hodc F.M 14 loai dugc sdn xuit ¢ nhing
phong thi nghiém, & noi san xuat c6 bao dam nén c6 hiéu qua, an toan va dang
tin cay.

- Nén doc cac 1061 huéng dan don gidn va dé hiéu trén binh.

- Pat binh noi chic chan an toan va dé nhin thay.

- Nén hiéu ré bd6 may trong binh hoat déng thé nao. Ban nén nhan dinh
ky tinh hinh ¢6 can phai sit dung t6i binh chita chay hay chwa? Vi mot khi ban
da an nut hodc nhéc cai tay num lén 1a binh sé hoat dong cho t6i hét, du ban

chi can st dung co6 vai gidy. Sau d6, ban dwa binh di nap lai.

- Phai kiém tra binh hang thang (kiém tra nit bAm hodc nip mé), dé xem
binh c6 thé hoat dong duoc hay khong.

Khi dung, an hay bat khoa s dung.
Huéng chat phun ra vao géc ngon Iita, khong phun ¢ trén ngon Iia.
An manh vao chb tay cam.

Phun ch4t phun ra phia trude, phia sau vat chay.



308. Dé phong chay tu bép

Mot trong bon hodc nam vu chay, bat dau ti bép. Dé dé phong chay tu
bép, cac ban nén:

- Chu y t6i vléc minh lam & bép. Néu ban dang dun, nén ch¢ lam thém cac
viéc khac, nhu goi dién thoai chang han.

- Néu ban can phai roi khéi bép it phut thi nén tat bép trude khi di.

- Khi phai ra ngoai, truéc khi roi nha nén kiém tra lai bép, 1o hap, coi
rang ca phé v.v.. (tat ca do dung dién) xem da ngat dién chua.

- Nhitng vat dé chay nhu khan, gidy chui tay, 4o c6 canh tay lung thung
hoac ita nhat, khi lam vén tay 4o 1én cao.

- Khi ran banh bang chéo, khéng do dau, mé dau chdo néu qua.
- Lay khin rong chum kin lén ngon Itta muc dich dé ngan chan chay voi
khong khi va oxy. Du ngon Itta da tat, hay cho cho vat bi chay ngudéi di roi méi

b6 khin ra. Néu bé khin ra lic vat con nong, co thé sé bung chay lai.

- Nhé khong duogce dap tat chdo m& bang nuéc. Ban sé lam mé néi 1én, trao
ra ngoai va chay lan rong hon.

- Khong cam chdo dang bat lita chay ra ch6 khac. Nhu vay ban c6 thé bi
béng hodc @6 mé&, dau dang chay ra khiap moi noi.

T6t nhat 1a trong bép, nén dé mot 6ng chita chay va ban phai biét cach su
dung 6ng d6 nhu thé nao.

309. Néu quan 4o ban bat Itta

That dang s¢, néu quan ao ban dang mic bi chay. Ban nén noi véi con cai
va nguoi trong gia dinh biét cach x1& tri trong truong hop nay nhu thé nao.

1) Viéc dau tién la: ding lai. D6 1a mot hanh dong can phai binh tinh méi
lam dugec. Vi luc d6, ban c6 xu huéng chay. Nhung chay khong lam tat dugc
Iia.

2) Nam xuéng dat! Lay 2 tay che mét, va git cho mat cang cach xa lia
cang tot. Néu c6 mot cai mén hoic mot 4o khoac chum 1én nguoi lic nay thi tot

hon.

8) Lan qua l4n lai, cho t6i khi 1ia tat.

310. Dé Cay Noel khong chay

Nhiéu gia dinh bi chay nha trong mua giang sinh, vi cay thong Noel bit
Iita. Dé tranh ridi ro nay, nén biét chon cay:



- Chon cay tuoi. Néu dap cay xuong dat, 1a cay bi rung thi chon cay khac.
- Khi chua t6i ngay 1€, dé cay & ngoai troi va nhing géc cay vao nude.

- Dua cay vao nha, cing ngam géc cdy trong nuéc va vay nudc cho cay
hang ngay. Cang ¢ lau cao, cay cang chong kha.

- Khéong dé cay gan bép, 1o suéi, 10 dién... 1a noi dé bat lia.

Dé trang tri cay, nén:

- Chi mua dén trang tri cia cac hang san xuat co bao dam.

- Chu y thay cac bong den vé, tu dién hong, duoi den hong.

- Khong bao gio budc day dién vao canh nhan tao bang kim loai.
- Mac day dién khong nén cang qua.

- Khong cho tré so vao cay dé tranh bi 14 nhon dam vao tay.

- Néu nha nuéi vet, dé tranh vet pha cay, khong trang tri nhing vat sang
¢ canh thap.

Phai lam gi khi trong nha bi chay?

Dé ctru song sinh mang minh va cac nguoi than thuoc khi nha bi chay,
diéu chinh 1a phai phan tng that mau le. Sau day la mot s6 101 khuyén, cac ban
nén ghi nho:

- Dé sb dién thoai cia Sé citu héa & ché dién thoai. Nén nhé s6 nay, vi co
truong hop minh phai dung nho dién thoai hang x6m.

- C6 ké& hoach dé phong dé ca gia dinh biét trong truong hop bi héa hoan,
nén hanh dong thé nao, chay ra 161 nao?

- Néu gia dinh ban & noi c6 tuomg bao boc, nén c¢é thang va huéng dan cho
moi nguoi biét cach dung thang.

- Khi ¢6 hoa hoan phai nghi t6i viéc dua ngay moi nguoi ra ngoai: dung
nén phi thoi gian thu xép, vo vét do dac, cua cai.

- Néu ban dung cach ché chay tu 3 t6i 4 mét ma khong chiu dung noéi stc
néng, thi dam chay 1én réi, ban khong thé dap tat duwoc dau, phai goi ngay cho
doi Cau hoa.

- Néu ban muén tu minh dap tat lda, phéi dinh sdn cho minh 16i thoat,
khi can. Khong bao gio dimg & vi tri ma sau lung minh 1a géc phong.

- Dap lia phai lam tat hoan toan va trum that kin dé lia khong chay lai.
Doi Cttu hod sé nhan dinh duoc 1a Itta da tat hodc con co thé chay lan thém.



- Néu ban khéng dap dugc ngon lia trong luc khéi béc 1én méi lic mot
nhiéu, hay roi khéi nha ngay 1ap tiec.

Nhitng khi doc 1an trong khoi con nguy hiém cho tinh mang ban hon ca
Iita. Nhing khi doc d6 & dudi thap dan dan béc 1én cao. Trong khi thoat chay,

hay dung mét khan t&m nudc ddp vao miéng va mii dé loc mot phan khi doc
khoi khong khi ban hit tho. Khong nén cui hoéc bo.

312. Dé phong trom vao nha

Can nha nao ma tudng rao chiang co, ché nao cing coé duong vao, thi nhat
dinh sé 1a noi ma bon trom muén tré tai. Dé chong lai bon gian, bdo vé nha
cua, chung ta phai:

- Kiém tra cac 6 khoa cia tirt bén ngoai. Nhiéu 6 khoa ké trom chi can st
dung mot cai moc don gian cing mé duwoe Néu 6 khoa da ci, tac dung kém, thi

can phai thay.

- Chung quanh nha nén dat dén sang... Nhing bui cay trude cua s0 hay
ctta ra vao can don cho quang dang vi day co6 thé 1a ché 4n ndp cta bon gian.

- Nén nghi t6i viéc dat mot hé thong bao dong.

- Nhitng d6 dung trong nha co6 gia tri nhu may ghi va phat am 2 chiéu, ti
vi v.v... nén dugc khac s gidy phép lai xe cia ban. Nhu vay, néu bi mat, bon
trom cing kho ban va canh sat ciing dé tim.

- Nén phéi hop véi hang x6m dé trong nom nha cira.

- Nén lién lac v6i don cdnh sat gan nha nhat dé dé phong truong hop xau
x4y ra.

Néu ban phai di xa nha nhiéu ngay, nén:

- Nho hang x6m tréong nha hé. Ban c6 thé trao chia khoa nha cho hang
x6m dé nhwr kiém tra ho ca bén trong nha.

- Bao cho nguoi dua bao va dua thu toi dia chi cda nguoi ban nho tréong
coi nha ho.

- Nho nguoi don vuon tiép tuc lam viéc @& nha van cé vé cé ngudi dang 6.
- Dé dai nghe nhac va thoi su hoat dong 24 gio/ngay.
- Dung dén sang hen gio, dé den tu bat sang buéi toi.

- Bao cho co quan canh sat dia phuong biét thoi gian ban di vang dé ho dé
¥ toi nhiing ké lai vang gan ngoi nha.



313. Xt tri nhanh khi c6 tai nan ng6 doc
Dé dé phong cac tai nan vé ngo déc, ban nén:

- Chu y doc nhitng t& quang cao hoac ban huéng dan s dung cac hoa
chat: trir sdu bo, dung dé lau ria... 1a nhing chat doc. Phai theo sat nhing
diéu trong ban huéng dan trong viéc sit dung va cat git.

- D6 bd nhiing phan khong st dung nita vao bén cau va ria sach nhing do
dung dé dung cac hoa chat néu con tiép tuc st dung.

- Nén dé gan dién thoai, s6 dién thoai cia: Trung taAm cap cttu nan nhan
ngd doc; cac bénh vién, phong y t&€ gan nha nhat; bac si van chita cho gia dinh:

- Trong tu thudc cap ctitu & gia dinh, nén dé mot chai thudce gay non loai si
ro ipecac dé dung cho nan nhéan, khi duge bac si chi dinh.

Néu con cdi bi ngo doc vi nuét, nguii hoa chat hoac lam day hoa chat 1én
da hay mat, nén binh tinh:

- Goi dién thoai t6i: Trung tam cap ctu nan nhan ngd doc hodc téi bénh
vién; bac si gia dinh... No6i r6, nan nhan bi ngé doc nhu thé nao, tinh trang hién
nay ra sao.

- Nhanh chéng thuc hién nhiing diéu duwoc huéng dan lam cho nan nhan.
Da s6 truong hop ngd doc co thé ciru chita tai nha.

314. Cap ciu nguoi nghet tho

Néu dia tré 6m l1ay nguc ma khéng néi dugr, chac 1a chau dang bi nghet
thé vi nuot phdi vat gi d6 (co thé 1a mot miéng banh to hodc mot vat cing). Ban
c6 thé giap chau bang cach:

- Nhanh phéng 6m 14y chau tir phia sau hai tay choang lay nguoi & gitta
quang tu rén t6i 10ng nguc ca phia trude va phia sau lung.

- Nam mét ban tay & phia bung lai. Ngon cai cia ban tay tua trén bung
chau, bop bung chau bé lai bang ca hai tay.

- Dua nguoc ban tay d4 nam lai, tit dudi 1én trén. Lam nhanh 3 - 4 lan
that manh, sé lam cho khi trong phéi thoat duogc ra ngoai dong thoi tong theo
ca vat ma chau bé nuét, lam cho chau bi nghet thé.

- Trong khi lam d6ng tac nhu trén, gid dau chau bé thang, mat nhin ra
phia truée. Co thé lam nhiéu 1an, néu chau con chua thé duoc.

Viéc dung tay 14y vat chau nuot ra khoi miéng la giai doan cudi, khi chau
da thé duoc roi va vat da troi 1én trén miéng. Khi chau con nghet thé, khong
nén co 1y vat ra bang tay vi rat c6 thé, ban sé lam cho vat tut xuéng sau hon
trong c6 hong..



Néu chau bé con noi tham dugc thi khong nén lam nhu trén. Khuyén
khich chau ho @é vat can duong thoat ctia khi tir phéi ra bi bat ra. Néu chau té
ra mét, xuéng suc thi méi can lam.

Doi v6i cac chau dudi 1 tudi, nén dé nam sap & trén canh tay hoic dui.
Mot tay @& méit va tay kia ddy 3 - 4 1an vao lung chau tu phia dwéi 1én gita 2
xuong vai. Néu chinh ban bi nghet thé, hiy ngdi tua lung vao cai ghé twa va
dung mot ban tay nam lai, 4n vao bung réi dua nguogc 1én phia nguc, nhiéu lan.

315. Cap ciu khi tim ngung dap

Kh tim ngung dap thi cai chét da t6i gan. BSI vay biét phuc héi lai hoat
dong cia trai tim cling giong nhu biét bién su chét thanh su song. Trai tim co
thé ngung dap sau mot con dau tim, bi dién giat, uéng thuéc qua liéu lugng Ky
thuat phuc hoi hoat dong cda tim can phai c6 su luyén tap. Thoi gian luyén tap
chi can vao quing 3 giv, va nguoi luyén tap chi can dd sie dé de xuwong tic
xubng O,5¢cm. Nhing dong tac cap cttu phuc hoi hoat dong cho tim gém 3 bude:

1. Ngtta dau nan nhan ra dang sau dé khong khi dé vao phéi.

2. Bop 2 16 miii kin lai roi truyén hoi thé cho nan nhan theo phuong phap
miéng ké miéng.

3. Dung 2 ban tay, 4n manh nguc phia trén xuong tc dé ép luong mau
trong tim thoat ra ngoai, cung cdp mau cho co thé. 4n nhiéu lan cho t6i khi tim
tu dap 1ay.

Ban c6 thé goi dién thoai t6i Hoi chit thap @, Hoi nghién ciu bénh tim
ho&c bénh vién noi gan nha ban nhat, dé héi thém chi tiét vé cac ky thuat cap
ciu nay.

316. C4p cttu tim bang phuong phap chéng nghet

Phuong phap cdp ciu tim thuwong goi tat la phuwong phap CPR
(cardiopulmonary resuscitation), c6 lién quan t6i cd phéi. Khi dung phuong
phap CPR khéng hiéu nghiém ban c6 thé nghi t6i truong hop duong khong khi
vao phéi bi tdc. Nhu vay, nén ap dung thém phuong phap chita nget thé nhu
sau:

1. Pat nan nhan nam ngta, dau quay sang mot bén dé nuéc co thé chay
ra khoi miéng. Nhung néu ban nghi ngo nan nhan bi nghet thé vi mot vat
ctiing, thi khong can quay nghiéng dau.

2. Quy hai dau go6i ¢ hai bén hang nan nhan, méit nhin vé phia dau nan
nhan.

3. Dat cudi mot ban tay, phan gan cé tay lén bung nan nhan quang gita
rén va long nguc. Ban tay kia dé 1én ban tay nay.



4. an manh va vuét 1én phia trén nhiéu lan. Dong tac nhanh, cho téi khi
nudc thoat ra miéng nan nhan.

317. 6 Diéu cam ky khi 14ai xe

Khi xe @4 chay, ban can tap trung su chd y vao viéc 1ai xe. Néu ban khong
lam thé, nhait dinh sé xdy ra tai nan. Béi vay nén:

- Phai deo day an toan cho con ban trude khi xe chay.
- Khong bao gio vira lai xe vira lam.

- Khong vira 1ai xe, vira nhin vao kinh chiéu hau dé chai dau hoic trang
diém.

- Khong mot tay 1ai xe va mot tay cam banh hamburger. Néu doi, nén dau
xe lai. 4n xong, lai di tiép.

- Néu dang lai xe c6 mot con ong lot vao xe va de doa dot ban hoidc nguoi
déng hanh, hay diung xe lai @& duéi ong. Khong duoc vira 1ai xe, vira dudi.

- Khong duoc vira 1ai xe vira coi ban d6. Néu can, ngung xe lai va héi thém
nguoi di duong vé dia chi ban muén t6i. Nhu vay chan chan hon.

- Néu xe dang di ma con ban qudy, khoc. Hiy ngung xe lai dé khuyén day
con. Khéong duoc vira lai xe vita mang con.

Hay nhé, trude khi mé may cho xe chay, phadi deo that lung an toan vao

nguodi. Viéc lam binh thuong @6, nhiéu khi c6 gia tri bang ca sinh mang cia
minh.

318. Vat dung lam hiéu cap ctu

Trong truong hop xe ban bi chdy xang hong may, thung 16p xe, gip tai
nan & gitta duong... ma ban khong ty gidi quyét duoc, can ngudi giup dé, ban
phai c6 nhitng vat dung lam tin hiéu dé cho xe khac hodc nguvi & xa trong
thdy. B6i vay trong xe, ban phai luon ¢6 mot s6 vat dung nhu sau:

- Hop thudc cap ciu (d4 dé cap t6i trong bai 305)

- Phéo hiéu

- Ao hoac vai tring (d€ cAm vay)

- Pen hiéu thip sang bang ac qui

- Dao va cac dung cu sua xe

- Can khong d@é dung xing



- Binh chia chay loai nho
- Gidy, but

- Khin rong hodc mém

- Tién 1é @é goi dién thoai

- Banh va nuéc (truong hop phai di qua nhing duong dai khong c6 nguoi
)

- Coi.
319. Phat hién tai x€ say rugu

Néu ban chét khong nhan xét, 1én phdi m¢t chuyén xe c6 nguoi tai xé
dang trong tinh trang thai say xin thi tinh mang cua ban chang c6 gi bao dam,
ké tu lic xe bat dau chay: tai xé& say thi xe gip tai nan la chuyén binh thuong!
Béi vay, trude khi 1én xe hodc da di duwoec mot quang duong, néu thay cac hién
tuong sau thi nén ngtng chan hoic tim cach ma xuéng xe cho mau:

- Xe di nhanh qua hay cham qua

- Di quang ngan lai nging hoidc nging xe bat chot

- Vuot qua cac dau hiéu ngung xe trén duong

- Khong tuan theo cac dau hiéu vé giao thong bén duong

- Chay sat duoi xe trudc

- Vuot xe trudc qua nhanh hoéc qua cham

- Thay d6i tuyén duong luén luon

- Khong bat den khi chiéu da xudéng

- Troi lanh ma céac kinh cita xe déu ha xuéng

- D& nhiéu thoi gian dé riéu cot véi cac hanh khach trén xe, hon la chu y
t61 tay l4i.

320. Chu y t6i tré em bén duong 16 giao thong

Nhing tré nhé thuong chi thay nhing phé déng nhiéu xe qua lai la vui
cht khong nhan duoc sy nguy hiém. Béi vay ban phai chu y t6i ching c4n than
hon khi dang & bén nhtng con 10 giao thong. Néu tré da lon, phai day cho
chung cach di qua duong thé nao cho an toan. Sau day la vai 161 khuyén:



Khong roi mat hodc roi tay khoi tré nhé, khi di bén 16 giao théng, gan noi
bén xe, cho dau xe.

- Khong dé ching qua duong mot minh. Phai dit chung qua.

- Phai day tré em, khi xuéng xe phai xuong bén co 1&¢ duong. Khong duge
xuong phia co6 xe dang luu thong.

321. Tranh su bat ngo cho tré nho trong ngay hoi

Dé d@am bao cho cic em vui trong nhitng ngay hoi ma khong c6 nhiing
dieu phién muon bat ngo xay dén, nén:

- Mac cho tré quan 4o mau sang, dé nhan va mac loai quan 40 ma tré
khong di xa dugc.

- Khong dé tré deo mat na vi néu mét na tut xudng sé che méat lam ching
khong thdy duong. Néu chung thich hoa trang mét, vé ngay vao méat

- Nén dé tré mang dén sang (chay bang pin), hon 1a mang nén.
- Tré nho phai c6 phu huynh di theo
- Tranh dé cac em go ciia cac nha & hém t6i, hoiac nha khong hé quen biét.

- Nguoi 16n nén ném trude cac banh keo xin duge. Khong cho cac chau an
banh keo cida cac hang san xuat khong ai biét dén.

- Khong dé cac chau choi véi kéo nhé hodc nhiing ngon r;é’n c6 hinh dua
chuot. Cha y khong dé cac chau dat den xuéng nhitng noi co thé gay chay.

322. Tap ngoai dudng khi troi toi

Di bo, chay, nhdy ngoai duong, luc troi da toéi can dé phong tai nan c6 thé
xay ra. Dé tranh cac tay mé t6 khéng dam vao minh, nén:

- Budc vat sang vao nguc va lung.

- Cam den chiéu.

- Khong tap dudi 16, nén chay trén he hoac sat bén duong.
- Chay ngugec véi chiéu xe.

- Phai luén chu y t6i chung quanh va san sang nhay 1én hé khi c6 xe chay
vé phia minh.

323. Deéo tré trén xe dap

Lap thém chiéc ghé nho vao xe dap @€ mang con di cung la chuyén
thuong. Nhung ciing can cin than.



- Nén kiém tra luén xem ghé co duoc bat chat vao xe khong. Néu ban
khong tu lam dugc, hay dua xe ra noi sia chita, nho thg lam can than, chéc
chan.

- Canh banh xe c¢6 mang ghé phai duogc che chin can than dé khong quan
dugc quan 4o tré.

- Néu ghé deo & phia sau thi dang sau ghé& phai son bang son phat quang
dé lam tin hiéu cho xe sau luc toi.

- Ghé phai c6 tua cao dé bao vé lung va c6 cho tré. Ghé phai co nit dé buoc
vao nguoi treé.

- Ghé phai c6 chd dat chan. Khong dé chan tré tu do ngoai khong khi.

- Truéc khi di, kiém tra lai ghé€ 1an nita xem c6 chac khong. Nhé @i mi
non bao vé cho tré.
324. Can phai d6i mad bao vé

Hang nam, c6 125.000 nguoi di xe dap, mo t6 gap tai nan va bi thuong &
dau. Lé ra ho khong bi ning nhu thé néu ho chiu mang mi bao ho. Nhiing bién
phap bdo ddm an toan trong giao thong 1a mang ging tay, chon xe vira v6i tam
voc cdia minh, di can than va chon duong tét. Quan trong nhat 1a chiéc mu béo

vé.

- Nhitng chiéc mi d6 thuong son mau dé nhan thay va duogc ché tao bang
loai nhua cing.

- Khong thAm nude, c¢o kinh che mét
- Lam bang nhua polystyren dai va bén
- C6 hé thong day budc chac

- Noi san xuat c6 gidy ching nhan cua Vién danh gia chat luong cda quéc
gia, dam bao mu an toan va dat tiéu chuan vé chat luong.

Khi di xe dap, nén:

- Chon xe vita v6i tam thuéc ciia minh: khi ngoi trén yén, c6 thé chong
mot chan xuong dat ma khéng phai nghiéng xe.

- Bo thang xe (bd ham) t6t, néu khi di véi toc d6 16km/gio ma ham xe
dang lai trong quang 4,5m.

- Luén chd ¥ xe c6 ché nao bi gay, thing can phai mang di sia chita
khoéng.

- Theo luat, xe nao ciing phai c6 dén d6 phan chiéu, nhin thay ro & sau xe
150m; c¢6 den pha phia trudec.



- Den chiéu hau rat co6 ich dé khoi ngoai c6 lai phia sau.
Nguoi di xe dap, phai nho:

- Tuan theo moi luat 1é giao thong nhu nguoi lai xe hoi vay (di bén phai
theo tuyén di cua xe dap d4au cach xa xe trude, khi ré phai gio tay lam hiéu...)

- Nhin lai dang sau truée khi ré hodc déi tuyén duong.
- Khi duong déng, muén qua duwong, dat xe di nhu nguoi di bo.
- Nén chon duong it go ghé.

- Chu dong khi dap xe. Khong dé minh bi dnh huéng béi ci chi ctia nguoi
di bo, di xe dap hay mé t6 minh gap.

- Chu y d@é phong tré con hoic stuc vat chay ngang qua mét minh.
- Khi dap xe, khéng nghe radié hay bang nhac.
- Khong dap xe khi vita uong ruou hodc dung ma tuy.

Du ban dap xe di co6 viéc, hodc luyén tap déu nén theo sat nhimg diéu din
do trén.

325. Tranh tai nan trén song nuéc

Néu ban la van dong vién moén thuyén budém, xe may luét trén nudc,
thuyeén boi tay, v.v... nén nho:

- Di thuyén loai nao cing phai hoc cach diéu khién va gid thang bang.
Néu ban di cung ca gia dinh, nén chon loai thuyén an toan danh cho nhiéu
nguoi.

- Phai coi lai cho chéc chan thuyén c6 dud thiét bi an toan va d6 cap ctiu
khong. Theo luat, di thuyén nhiéu nguoi, méi ngudi phadi c6 mét phao hay ao
cttu hd. Nguoi biét boi hay khong biét boi déu phai mic. Khi co tai nan, co
nhiéu truong hop nguoi biét boi bi chét vi bi va cham va ngat, do khong co
phao hay ao cttu ho, nén bi chim luon.

- Phai biét r6 thuyén ché duwoc bao nhiéu nguoi 1a toi da. Khong bao gio
ché qua s6 nguoi do.

- Phai liéu suc minh. 4nh néng, stc néng, thuyén chong chanh, tiéng né
cia may v.v... déu lam cho nguoi mét va than kinh cing thiang hon binh
thuong. Cac phdn tng cia co thé sé cham di, sau 4 gio trén nude. Béi vay ban
phai chud y can chan, diéu khién thuyén minh xa v6i thuyén khac dé tranh va
cham va tr& vé bén trudc khi minh qua mét.

- Phai chu y t6i thoi tiét. Néu troi mua hodc sap mua, khong nén di xa ma
phai quay thuyén vé bén.



- Khéng udéng ruou trén thuyén. Ruou lam nguoi diéu khién thuyén kém
linh hoat, nhin khong tinh va kha niang phan doan kém. Nguyén nhan nhing
tai nan vé tau thuyén cing gidng nhu nhing tai nan vé 6 t6, 1a do ruou. Néu
ban can udng ruou, doi khi thuyén cap bén sé 1én uéng trén bo.

- Truée khi cho thuyén roi bén nén noéi cho nguoi trén bo biét ban dinh di
dau va tré lai bén luc may gio. Néu troi tré gio hay mua, hodc qua gio hen,
khong thay ban vé nguoi ta sé biét huong di tim ban.

- Néu ban choi luét van trén nuée, phai c6 nguoi ngoi trén thuyén luon
theo doi ban.

- Néu thuyén bi 1at, nén & tai chd cing thuyén, khéng nén voi boi vao bo.
Ban c6 thé khong du ste vi wde luong khong dung tam xa ti thuyén vao bo.

326. Hay can than khi dung may xén cé

May xén c6 lam dep 16i di, khu vuon, c6 mét bo phan quay véi toc do vao
quang trén 300 km/gio. Bai vay, n}gﬁ’ng vién séi nho 1an trong cé c6 thé bi may
lam ban di nhu nhing vién dan. Dé tranh bi thuong, khi xén co, ban nén:

- Quét va don tham co cho cac vat cing: sbi, manh gb sat v.v.

- Khong nén dung may xén chay bang dién

- Nén di giay cao c6 va méc quan dai dé bao vé chan

- D6i mu c6 phan kinh che, dé bao vé mét va tai

- Phai ddy may di phia truéc mat. Khong duoc kéo may & dang sau minh.

- Khong ddy may & cho dat nghién qua dé bi d6.

- Khi may con néng, khong d6 ét-xing vao may vi c6 thé gay chay va né.
Phai doi may ngudi méi ti€p xang vao.
- Khong cho tré em st dung may. Khi xén cd, khong cho tré em téi gan.

- Néu muoén théo ludi dao dé mai, phai tit may va kiém tra cdn than may
da tat chua. Néu dung may dién, phai rut phich ra khoi 6 cam.

327. Xuc tuyét co gi hai?

Xuc tuyét thuong lam cac ban dau lung va c6 thé lén con dau tim ntal!
Vay xuc tuyét va xuc cac vat khac co6 gi khac nhau? Khi ban xtc, ban c6 thé
ngung thd lam cho tim dap hoi nhanh 1én, huyét ap ciing tang theo. Khi troi va
tuyét lanh lai lam cho cac mach mau co hep lai. Két qua tim phai tang sic co
bop dé lam mau luu thong, nén dé bi mét.

B&i vay, néu ban can tham gia viéc xuc tuyét, nén:



- Miac am, d6i mi va deo ging tay. Ciing khong nén mic quan ao day com
khién cho viéc ¢ dong kho khan.

- Dé phong dau lung, nén ding viing trén 2 chan. Khi lam viéc, chan co
thé hoi khuyu xuéng, 1gi hon déng tac cong lung nhiéu.

- Néu c6 diéu kién, nén dung cai cao va day tuyét hon 1a dung xéng xtc
tuyét.
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HAM RANG DEP, SUC KHOE TOT

C6 nguoi noi rang: liva ddo, dong dat va khi kham rang; ba "tai nan" d6
déu dé s¢g ngang nhau. Ké ra thi ciing c6 ly. Nhung néu c6 tranh cai sg¢ thi ba,
ban c6 thé gap nhiéu diéu rac roi lam: dau, nhic rang, viém loi, réng lung lay,
rung riang va con bao chuyén kém theo nita. Ching ta co thé tranh tat ca cac
tai hoa vé rang néu biét cach git gin thuong xuyén ham ring ctia minh.

Gitt cho rang loi duoc tot, d6 phai chi tiéu ton kém, khoi bi dau nhic kho
chiu ma chi can phai thuc hién nhing viéc lam don gian: xia riang va chai rang.
Mot vai tha thuéce suc miéng cing bao vé duoc rang loi khoi bi viéem. Nhiing
thitec &n nhu pho mat, bo lam ti lac lai c6 tac dung gitp riang kéo dai tuéi tho,
va chong d& duoc mot s6 vi khuén.

Chuong sach nay sé néu ra mot sé bién phap don gidn, dé thuc hién dé
giup cac ban gi® ham ring cia minh duogc 1au bén va giup ban khéi phai nhoi
lén chiéc ghé cia 6ng bac si nha khoa!

328. Chon kem danh rang

Ham réng trang, hoi thé lanh manh, khéng bi dau ring. C6 loai kem
danh rang nao dap ung duoc sy mong mudn cda chung ta nhu thé hay khong.
Sau day la mot s6 diéu ban can biét dé liwa chon kem danh ring cho minh.

- FLUORIDE -Hiép ho¢i nganh rang cia My thuong khuyén ca nguoi lon
lan tré em nén dung kem danh rang Colgate va kem danh rang Mc leans vi
trong thanh phan co chat fluoride.

O nhtng noi nuée may c6 it chat fluoride, cac bac si nha khoa thudng cho
bénh nhan uéng thém cac loai thuéc co6 fluoride dé€ chong bénh sau rang.

- MOT SO THUOC DAC BIET - Trong truomg hop &n bi ghé ring, hoic
cam thay rang buot khi uong nuéc lanh, nuéc néong thi nén dung cac loai kem
danh rang co cong thic pha ché dac biét nhu Sensodyne, Protect, Denquel va
Promise.

- KEO RANG - Qua viéc an, udng, thd c6 nhing chat bam vao ring cua
ching ta, tao thanh noi phat trién nhing vi khudn c6 hai. Néu trong vong 24 -
36 giv, cac chat do khong duwoc danh sach khoi rang, chung sé két cing lai nhu
mot 16p xi mang mong duogc goi 1a keo riang. Keo rang choc xudng loi gay viém
loi va thu hut cac vi khuan lam sau rang.

Viéc chai rang sach bang thudc danh rang, sic miéng, xia rang, di kham
rang dé bac si cay hét 16p keo rang déu la nhiing bién phap dé gi® rang duoc
bén lau.



- MAI RANG- Nhiing nguoi hit thudce bi khoi bam vao riang thuong diung
kem danh rang co chat lam mon hoidc nho bac si nha khoa dung may mai cho
trang riang déu khong tot vi lam mon men rang.

- XIA RANG - Xia rang co tac dung cay bo dugc keo rang va nhiing chat
ban bam vao ké rang hodc & dudi duong loi chan rang. Nén xia rang va danh
rang hang ngay. No6i dung viéc xia rang 1a dung tdm lua vao cac ké riang dé cay
hay d4dy cac cac mau thic an vuong mac bén trong ra hodc dung tdm co vao
rang theo moi chiéu nhu dong tac chai riang vay.

Xia rang & chan riang nén nhe nhang. Nhung néu c6 gay ra chiay mau
ciing 1a viéc binh thuong. Sau khi xia réng nén sic miéng dé nhé nhitng chat
ban ra.

329. Thudc suc miéng

Nguoi dan My tiéu moéi ndm hang triéu @6 la vé khoan thudc stic miéng.
Thudc sic miéng gay cho ban cam gidc miéng sach thom va thay luéi, loi cay
cay té té trong it phut. Néu ban mudn chéng keo ring, nén dung loai thudc co
cetylpridinium chloride hodc domiphen bromide. Nhitng chat nay hoa tan cac
chat tao ra keo. Cac vi khuén cing bi tréi di. Néu ban muén chéng sau ring,
nhat la bi sdu & cac ké rang, noi ma ban chai danh rang khong cham t6i duoc
thi nén dung loai thudc co6 fluoride.

Dé thuéc stic miéng co tac dung tot, nén dung nhu sau:
- Panh rang trudc, sic miéng sau.

- Stic miéng bang thudc sic miéng ching 1 phut réi nhé ra (khéng duoc
nué6t thuéc suc miéng).

- C6 thé chai rang bang thudc sic miéng trude khi di nga.

- Khong an, uéng trong vong 30 phut sau khi stic miéng.

330. Thitc an lam hai rang

Nhtng thie an sanh, dinh nhu keo mach, keo cing thuong dinh lau vao
riang, dé phoi hgp véi cac vi khudn bién thanh chat a xit 1am héng men ring.
Cac loai banh, trai cay dé kho, xi r6, banh keo lam tit ngi coc, khoai, tac dung
v6i nuée bot bién thanh chit duong, néu dinh lau ¢ rang cting ¢6 hai cho rang
nhu vay. Dé bdo vé rang, nén nhé:

- Néu chung ta an banh hoic trai cay giau chat duong, nén in kém véi
chat bot hodc uong nude dé lam loang cac chit con bam vao rang.

- Khong an trai cay, banh keo, chat ngot truée khi di ngd. Trong luc
chung ta ngu, nude bot co thoi gian bién cac chit dinh & rang thanh céac chat co
hai cho rang.



- Tranh &n nhiéu cac loai keo mém, dinh.

- Nhai ca rét 1a mot cach lam sach bé mit cia rang buéi sang.

331. Thitc &n chong sau rang

Co thitc an lam hai rang, lai c6 thitc an bao vé rang, do la loai thic d4n nhu
pho-mat, bo lam tw lac (dau phong) lam mat tac dung cda cac xit c6 hai cho
men rang trong miéng. Ngoai ra, con co cac loai thitcc 4n khac nhu:

- Qua hach va cac loai hat
- Thit, ca, thit gia cam, tring.
- Dau 6 liu, 14 thia 1a tron giam.

- Sta, pho mat, yaourt.

332. Keo bao vé rang

Du ban ¢6 danh rang, xia rang, sic miéng véi fluoride, khong an keo, ban
van c6 thé bi sau rang vi rang c6 nhiing cho 16i 16m tao thanh nhing héc nho &
nhing diém ma ban chai danh rang hoic tdm khéng dung téi duoc. D6 cing la
nhitng noi thich hgp cho cac thite &n tu lai lam moi cho cac vi khudn phat
trién. Gan day, cac bac si nha khoa da tim duoc mét loai chat dung dé dinh vao
rang nhu mot 16p boc ngoai bdo vé cho ring khéi bi cac vi khuén tin cong.

90% tré em thuong bi siu & phan sau rang. Dugc dinh chit keo bao vé
rang, ty 1é sidu rang ¢ tré em da giam ro rét. Tuy vay, 16p keo bao vé rang
khong co6 tac dung do61 voi chiée rang nao da bi sau.

Khi di kham rang, ban c6 thé héi bac si @€ dinh 16p keo bdo vé riang cho
minh. Viéc lam nay don gidn, khong giy dau, va khi can phai chita riang, khong
gay vuong viu gi.

Muoén 16p keo duoc bén, méi 1an di kham rang, nén yéu cau bac si coi lai
va san soc né6 mot chut.

333. San soc loi

Réng edm vao loi, nén lgi c6 chac thi rang mai bén. Thitc &n bi giat vao
chan ring, vat cing, ridng moc bat thuong (1ay, khénh...) rang sau, ham riang
gid khong khit véi 1oi, mot s6 duoe pham v.v... déu co tac dung khong tot déi
v6i loi. Gitt vé sinh riang lgi déu déu hang ngay 1a bién phap tét nhat dé bao ve
loi. S6m phat hién loi bi dau d@é chita tri 1a diéu rat can thiét vi néu loi bi dau
lau, cac t& bao mo lgi bi huy hoai sé dua dén két qua rung rang.

Béi vay, ching ta phai luon chu y t6i loi, méi khi:



- Thay loi do6, bi dau va chay mau.

- Thay rang bi léch ra khéi hang.

- Rang lung lay.

- Hoi thé ¢6 mui hoéi va an thay nhat miéng.
- Quanh chéan rang c6 mu.

Dé chita tri, can c6 su chi dan cia bac si.

334. Bao vé rang nhu thé nao?
~ Réng cda chung ta co thé gép nhitng chuyén khong may nhu: bi bién mau
(trang thanh den, xam hay vang...) c6 khia, cong hoac sit mé. Dé tranh nhing
hién tuong trén, chung ta phai git ring can than:
- Khong dugc nhai nuée d4, can dau but viét.

- Khong dung rang thay kim dé nhé dinh, du chi 1a chiéc kim nho cam
trong tap gidy.

- Khi hut tdu, khong can vao can tau.

- Néu ban c6 tat nghién rang khi ngu, hay noi véi bac si rang lam mot tam
nhua méng dé ngam khi ngu.

- Néu ban choi cac moén thé thao nhu da béng, hockey, quyén anh, can
phai ngdm taAm nhya bao vé ring.

- Khi lai xe, nhé budc day an toan vao nguoi.
- Khong dugc mut, nhai truc tiép chanh, thuéc aspirin va Vitamin C.

Nhitng chat axit trong trai cay chua va cac tha thuoe d6 c6 kha ning an mon
men rang.

335. Lam gi khi dau rang

Pau nhtc, chay mau & miéng hodc ham duéi la nhing hién tugng hé
trong, can t6i bac si nha khoa ngay, vi d6 1la nhing truong hop dau ring, vé
ham, gay hoac nit rang.

Trong khi chua c6 bac si, ban c6 thé tu sén soc hoac gitup 6 nguoi bénh:

1. TRUONG HOP BI PAU RANG

- Dé giam dau c6 thé uong aspirin hosc thuéc gidm dau khéac.

- Khong bao gio nhét aspirin vao ché dau vi aspirin sé lam loét 1gi va mon
men rang.



- Nén t6i géap bac si @& kham, du con dau da qua.

- Néu c6 ché loi sung (ap xe) vi viém, udng aspirin hay acetaminophen va
to1 bac si dé nghi uéng thém thuoc khang sinh.

2. BIVO, RUNG, GAY RANG

- Pap mot miéng gac lanh vao chd bi sung.

- Thu nhit manh rang vé, gdy dé dua t6i bac si.
3. RANG RUNG

- Nhat rang va danh sach trong nudc la.

- Goi ky rang trong tui hoac dé riang dudi lusi, ngadm miéng lai réi di toi
bac si. Cé gap bac si trong vong 30 phut sau tai nan.

4. VO HAM

Dé c6 dinh ham, nén ngadm miéng lai réi dung nep va khén buéc quanh cé6
va dau.

- D€ giam dau va @& sung, ap mot cuc nuéc da vao ché dau.

- D1 t61 bac si hoac phong cap ciu ngay.

336. Dé d6 so khi t6i bac si chita rang

Néu ban phai téi bac si chita rang, hay héi bac si vé cac bién phap dé ban
do so hai trong khi duoc chia tri nhu:

- Hoi bac si vé cdm giac minh sé thay khi chita tri. Nhiéu bac si c6 nhing
bién phap lam giam su lo s¢ cia bénh nhan.

- Hoi bac si xem minh c¢6 thé nghe nhac hoac chuyén vui ké qua bang
catsét khong, vi cling co bac si dung bién phap nay dé lam giam dau cho bénh
nhan.

- Néu bac si c6 thuat théi mién, dé nghi théi mién minh.

- Néu thdy minh s¢ hai qua, dé nghi cho gap bac si chuyén vé khoa tam ly
than kinh, truoc khi chita tri.

Hay di kham rang déu, sau thang mét lan. Sy san soc rang co thé lam
giam b6t s6 lan dau rang va chia tri.

337. Chung sai quai ham

Khi nhiing bap thit, duong gan ctia xuong quai ham khong & dung vi tri
cda minh, ban sé thay bi dau tai, dau dau, ham, mat, ¢, vai. Tai thi u lén va
mé miéng cling thay dau. D6 1a ching sai quai ham, béi nhiéu nguyén nhan:



- Nghién ring khi ngu.

- Nam ngi & tu thé khong binh thuong, khién xwong ham bi chéch va cac
gan cb bi ciang lau.

- Céc co bép & ¢6 va vai bi cing thang lau.
- Nhai hoic cédn khong ding vi tri.

Néu ban bi sai quai ham, can t6i bac si nha khoa. Dé chita tri chimg sai
quai ham ban can uéng thuéc gidm dau, deo mot dung cu vao ham dé dua
xuong ham vao dung vi tri va doéi khi can ca phau thuat.

Néu ban da tung bi sai quai ham, nén tranh:
- Khong nén nhai réang khong (khi khong c6 gi trong miéng).
- Tranh khéng nén mé to miéng qua khi an hoic ngap.

- Xoa bop vung quanh ham nhiéu lan méi ngay, khi mé miéng va khi
ngam miéng.

- Dé cac co bap & ham khéng bi chiing co rit, nén chudom ving ham bang
khén tdm nuéc am.

- Néu nguyén nhan vi stress, nén ap dung cac phuong phap giam stress ¢
chuong 6.

338. Dung voi nhé riang

Trude kia, ci bi dau rang ma di gip bac si thi chin muoi chin phan tram
la nhé. Nhé mot cai rang gidi quyét duge khoéi dau tie thoi, nhung sé dua toi
viéc phai tiép tuc nhé cac rang bén canh. Déng thoi ciing tao ra cac hién tuong:
thay d6i nét mat vi mom, kho nhai, can khi &n, va cd ham rang sé bi yéu, nhat
la nhitng réng 2 bén cai rang bi nhé vi khong c6 diém tua. Hién nay, viéc nho
rang khong con can thiét nia. Néu rang dau, nguoi ta co6 thé chita tri bang
canh rut hét tuy, day than kinh, mach mau v.v...trong rang ma van dé riang
dinh vao ham.

Néu ban gip truong hop phai chita tri nhu trén, hay cho bac si biét, ban
c6 lién quan gi t6i bénh tim mach hay khong va néu can, udng trudec mot so
thuéc khang sinh.

339. Git nu cuoi tuoi bang phuong phap boc rang

Dé bao vé va lam dep ham rang, ngay nay cac bac si nha khoa c6 thé ap
dung phuong phap boc rang ban bang mot 16p men s nhan tao hodc moét 1op
nhua plastic, 16p boc rang c6 tac dung:



- Che ché ring bi bién mau

- Lap nhing 16 héng & rang va cac ké rang.

- Boc kin cac ché réng bi han vi sttt hodc vé

- Che kin ché ring sau.

- Bao vé rang khéi bi cac vi khuan bam vao, gy sau rang
Néu ban d4 di boc rang:

- Khéng nén nhai nuéc da va can keo cing.

- Tranh hut thuéc 14, uéng ca phé va tra. Vi nhing thite d6 lam phan boc
rang chong d6i mau.

- Nén di kham lai rang da boc 3 - 5 ndm, mot 1an. Phan boc nhiéu khi can
phai stra lai, hoéc thay mai.

340. Lam khung cho rang

Nhitng chiéc rang bi sttt mé, bi v, thiéu hosc c¢6 ché bi sau, nhiéu khi can
phai c6 moét bd khung bao boc chung quanh, vira dé bao vé rang, vua lam cho
rang c6 vé dep va bén hon. Khung boc ring c6 thé bang men st silicat hoidc kim
loai. Khi nao ban can lam khung boc:

- Khi rang bi sau va mat nhot phan.

- Rang bi mé, sut, nut, vo.

- C6 khoang ho 1on gita hai rang:

- Rang lung lay.

- Rang yéu vi da rut tuy.

341. Deo khuon cho rang va ham rang
Khong phai nguoi My nao sinh ra cting ¢6 sdn ham ring dep. Méi nidm c6
t6i 4 triéu nguoi, phan dong la nguoi 16n phai dung phuong phap deo khuén dé

chinh lai vi tri caa

mot s6 rang hay cd ham rang. Phuong phap deo khuon co6 ich cho nhing
truong hop sau:

- Réng vau hodc rang so.

- Hang ring khong déu.



- Hai ham khéng khép nhau nén nhai va can kho.
- Ké rang rong qua.

Thuong phai deo khuén trong 2 nam méi chinh dugc hang rang. Trong
khi deo khuoén, dé tranh hai cho rang:

- Khong nén nhai khi miéng khong c6 thic an.
- Khéng duoce can cac thitc 4n ciing nhu banh cing, keo ciing, nuéc da cuc.

- Khong can cd qua cac loai trai cay nhu 1é, tdo va cac trai c6 vo cing
khac. Phai got vo va bo ra thanh miéng.

- Sau khi an, phai phai riang bang thudc danh ring co fluoride.
- Panh riang va stc miéng moéi ngay.
- Khi rang miéng, loi, bi dau hodc dé chdy mau, can di kham béac si.

- Néu khuén riang c6 chdé hong hodc khong khép véi ham, can téi bac si
lam lai. Khong nén tu sta lay.



Chuong 16
NHUNG NHU CAU VE Y TE
Cac chuong vita qua da gidp cac ban hiéu va giai quyét duoc nhiéu van dé
c6 lién quan t6i sttc khoé cia minh. Du ban @i hiéu biét va cé ging git gin,
nhung s6m hay mudn, thé nao cing dén lic ban can phai c6 su giup dd cia
nganh y té. Tim gip bac si nao, phai hiéu cac don thudc va bang xét nghiém ra
sao, thuc hién viéc chita tri thé nao, khi nao can vao bénh vién, hoic t6i noi cap

cau?

Chuong cudi nay sé mach cac ban vé cac van dé do.

342. Nhtng triéu ching can bao ngay voi bac si

Thong thudng ai cing ngai t6i bac si, nhat la khi cam thay chua can thiét.
Vay, khi nao thi can thiét? Sau day la nhing triéu ching dé ban khéng duoc
cham tré, di kham bénh va bao cho bac si biét ngay.

- Pau dau kem theo hién tuwong mo mét va buén nén

- Nguoi nhiéu vét tham tim;

- Loi chay mau;

- Khat nuéc thuong xuyén:

- Ho lién tuc;

- Nuot kho, dau nguc lau;

- Ho va thé huyét (no6n ra mau);

- Ttae nguc, hoi thé ngén;

- Pau nguc lan ra cé cé. vai, tay;

- Nguc néi cuc, ¢6 nhiéu u

- Co u dau, tu nhién néi lén

- N6t rudi c6 hién tuong thay do6i

- Tu nhién c6 choé ngira

- Hién tuong 6n lanh, s6t, d6 mé héi lap di 14p lai nhiéu lan.



- Bi co giat
- Mat ngu va mét moi

- Ty nhién tang hoac giam can

- Pau bung tu 2 t6i 3 gio' sau bia an

- Cam th4y chan nan vo c6

- Mat mot s6 chie nang chid yéu, khong noi duge

- Kinh nguyét khong déeu

- Chay mau & hau mon - Phan trang hoic den

-1Ia chay hoac tao bon kéo dai

- Di tiéu nhiéu hoéic tiéu thay dau.

343. Hay toi1 cac bac si chuyén khoa

Mbéi 1an bi dau 6m, nguoi ta thuong t6i bac si da kham quen tu trude. Sau
khi nghe ké bénh hodc kham so qua, bac si lai giti ngudi bénh t6i noi c6 bac si
chuyén khoa. Vay tai sao chung ta khong t6i ngay bac si chuyén khoa cho khoi
mat cong di 2 1an va ciing do ton tién hon?

Béng ghi duéi day sé huéng dan cac ban lam dwoc viéc do:

MOT SO THI DU VE BENH CAN BAC ST CHUYEN KHOA

TRIEU CHUNG BENH TOI

- Khéi u ¢ va hodc dau va

- Co giat

- Pau & mat

- S6t theo mua

- Vo sinh

- Khéng co dudi duge ngon tay, dau cing
khép.

- Pau va cac bap thit & mat bi giat, Khong
chu déng duoge.

- Cam giac so hai vo co

- Vét gidp co nude trén da

- Khitu giac kém (khong ngii thay)

B.S CHUYEN KHOA

Phu khoa

Phong cap cttu

Bénh vién mat, phong cdp ctiu

Bac si chita di tng, b.s gia dinh

B.S phu san (nit); B.S niéu dao (nam)

Bénh vién chinh hinh, khoa thip khop va
than kinh.

Khoa than kinh,

Khoa vat ly tri liéu.
Khoa tam than

Khoa da liéu

Khoa Tai - Miii - Hong




- Dau khi giao hop

- Dau khi ¢6 kinh nguyét

- Dau goi sung dau

- Mat thay anh sang chéi hodc vét mo
- Ctt nghi t61 hinh &nh nao d6 1a nén
- Dau rat khi tiéu tién

- Noi lap

- Tu nhién chi noi duoc 1ap bap

- N6n ra mau

Phu khoa (nit) - Khoa tiét niéu (nam)
Phu khoa

Khoa chinh hinh + Khoa thap khép
Bénh vién mat.

Bac si tam than

Phu khoa (nit) - Khoa tiét niéu (nam)
Khoa Tai - Miii - Hong

Phong cap cttu

Phong cap ctu, khoa tiéu hoa

344. Bac si lam gi khi kham bénh?

Khi ban vao phong kham bénh gap bac si, ca 2 nguoi phai cong tac voi
nhau dé lam mot cong viéc chung: Tim hiéu xem ban bi bénh gi, ning hay nhe?
Muon thuc hién duoce cong viéc nay, bac si phai hoi va ban phai tra 16i. Cau hoi
ciing nhu cau tra 1oi cang r6 thi viéc phat hién bénh cang dé dang.

* Bac si thuong héi ban vé nhung van dé gi?

Ho thuong dat cac cau hoi:

- Vé van dé an udng nhu: ban ¢6 hay an thit uép muéi khong? Coé an nhiéu
banh kem pho mat, kem chua hoic thite an ¢6 nhiéu mé khong?

- Vé cong viéc nhu: vita qua, ban c6 phai lam viéc cang thing qua khéng?
Co6 phai tiép xtuc v6i kim loai nhu kén,véi tia X, voi cac chat doc hai khong?

- Vé gidc ngud nhu: Ban c6 kho ngu va thice day lic nita dém ho#c sang
som khong?

- Vé chuyén gia dinh nhu: ban ¢6 méc miu gi vé chuyén ly hén khong?
- Nép song: ban c6 thuong tap thé duc khong?
- Stress: noi ban & ¢6 on ao qua khong?

- Vé sttc khoé va thoéi quen: ban con hut thude khong hay da nhat dinh cai
thuoc?

- Vé bénh gia truyén: Trong gia dinh ban c6 ai bi bénh tim, ap huyét cao,
tiéu duong, than hosc ung thu khong?

- Vé stic khoé nhitng ngay vita qua: vira qua khi lam viéc ban co6 bat chot
bi mét khong?



- Vé doi tu: ban séng doc than hodc song véi gia dinh?
* Nén héi bac si nhitng diéu gi?

Thoi gio bac si ti€p bénh nhan c¢6 han nén ban thuéng cam thiy khong
mudn lam ho mat nhiéu thoi gio vé minh. Béi vay, néu c6 héi ho, thi cing hoi
voi vang. Hon ntta vi ngudi dang mét, nén nhiéu khi ngai, khéng muén noi,
khong muén héi nhung khi vé nha lai buc tie vi khong duge biét rdé vé cian
bénh cua minh.

Sau day la mot s6 ¥ san dé ban dung trong hoan nhu trén

- Luon héi minh d4 hiéu hét y cac 101 néi cia bac si chwa. Néu chwa, hay
hoi lai: "Co6 phai bac si dan do téi nhu thé nay khong?.. "

- Dy kién truéc nhing cau sé noi voi bac si vé stc khoé cldia minh, vé
nhing du doan bénh cia minh sau khi da kham bénh.

- Ghi vao gidy nhitng viéc gi minh can lam theo 161 déncia bac si.

- Néu ban chua hiéu hoac nghe ré vé mot tén thudc nao do, héi ky lai.
Dung ngan ngai. - - Néu bang ghi don thuéc chwa ré, nén héi minh phai uéng
thuéc nay trong bao lau? Thuéc c6 cong hiéu thé nao? Co thé cod truong hop
phan tung voi thudc hay khong?

- Néu béc si dé cap t6i viéc phai phau thuat, hay héi thing c6 nguy hiém
gi khong? Co6 thé c¢6 bién phap nao khac khong?

- Hay noi thing véi bac si vé nhing cam tudng cia minh nhu: phong
kham khong duoc yén tinh, phai cho doi 1au, su tiép don khéng niém né v. v...

- Noi cho bac si biét nhitng diéu minh da lam trong viéc tu chia tri va
thay co két qua.

- Hoi vé thoi gian ranh réi cia bac si @€ minh c6 thé dién thoai toi lic can
thiét.

345. Chon bac si tot

~ Nguoéi bénh thuong cdm thay yén tdm néu duge dung ding thudc va tin
rang da gip dugc mot bac si tét. VAy nguoi bac si tot c6 nhitng biéu hién gi?
Ban hay suy nghi vé nguoi bac si kham bénh cho minh qua cac muc trong bang
duoi day:

- Bac si ¢6 trinh do chuyén khoa chua? Trinh do chuyén khoa c6 nghia la
sau khi c6 bang bac si, con phai hoc 2 nam hoic hon nita vé mot khoa nao do,
va ciing phai thi dé c6 chitng chi quéc gia vé khoa nay.

- Bac si co dé y nghe va tra 101 tat ca cac cau héi ctia ban c6 lién quan téi
bénh khong? Hay bac si to vé tho o, khong mudn nghe va tra 16i?



- Bac si ¢6 t6 ra thong cam, gan gii voi ban khong? Ban c¢6 thady minh sin
sang ké hét nhing gi lién quan t6i minh cho bac si nghe, ké c& nhitng suy nghi
tinh cdm, nhitng van dé vé tinh duc khong?

- Bac si ¢o chu y hoi vé sie khoé ban trong nhiing ngay qua, nhing nguoi
trong gia dinh, ho hang cia ban c6 bénh gia truyén, nhing thi thudc ban da
dung, va cac van dé c6 thé anh huéng t6i siic khoé cia ban khong?

- Bac si c6 héi ban vé 1y do tai sao bi bénh hay chi nghe ké triéu ching
bénh roéi bién don thuodc luén?

- Bac si c6 nguoi phu ta dé ban c6 thé giap hoi dé dang khi can khong?

- Ban c6 cam thay thodi mai khi néi véi bac si nhing dieu "ky cuc nhat”
lién quan téi bénh minh khéng?

- Ban c6 thé hiéu dé dang nhing diéu bac si néi khong?
- Noi tiép don bénh nhan c¢6 lam ban yén tam hay khong?

- Bac si c6 tra loi khi ban goi dién thoai lai, ngay trong ngay kham hay
khong?

- Ban duoc bac si tiép ngay hay phai do¢i lau, du da c6 hen?

- Bénh vién bac si lam viéc c6 tiéng hay khong? Bac si c6 duwoc nhiéu ngudoi
tin nhiém khoéng?

346. Nguoi di theo bénh nhan & phong cip ctiu

Néu ban can phai dua di cap citu, hday yéu cau mot nguoi than di theo
minh dé biét cac nhan vién cida phong cdp citu di lam gi, da dung bién phap gi
khi cap citu, va cing dé bao lai cho ho nhitng dién bién vé sitec khoé cia ban co
gl can chu y sau do.

Nguoi bénh cam thay yén tam hon khi ¢6 nguoi than ¢ bén canh. Lic nay,
nguoi di theo bénh nhan can phai biét ro: nguoi bénh da uéng nhiing thudc gi &
nha dé ké lai cho bac si nghe. Nén mang cac thit thuéc d6 hodc hop dung cac
thudc d6 theo. Lic can, nguoi d6 sé phai dua ban vé, vi ban khong 14i xe duge.

Sau khi ban da dugc chita tri, nguoi di theo ban phai c6 kha ning hiéu
biét:

- Phai lam gi tiép theo dé giup ban.
- Nho tén bac si hodc dia chi noi cap ciu ban viia toi.

- Biét phai lam nhiing viéc gi, trong vong 24-48 gid tiép theo.



- Nhé nhing diéu bac si dan.

- Thuc hién ngay nhing diéu da ghi trong phi€éu kham bénh va don thudc.

347. Ba loai thé y té

Truong hop bat chot 1én con dau tim, bi tai nan xe c6 v.v... c6 thé lam ban
ngat xiu gitta duong. Viéc ban mang theo trong nguoi tam thé y t€ rat quan
trong dé duoc dua di caAp ciru. Co 3 loai thé:

I) THE CAP CUU - Loai thé nay cho nguoi t6i cttu biét ban dang mang
loai bénh can dic biét chu y nhu dong kinh, tiéu duong, tim v.v... Trong truong
hop nay, nguoi toi citu chi can goi t6i Bo phan cap ciu.

2) THE MICROFILM - Nhiédu bénh vién thu cac tai liéu trong ho so bénh
an cua bénh nhan vao nhing cuén phim nhoé va trao cho bénh nhan mang theo
ngudi. Khi bénh nhan can vao bénh vién & bat ké noi nao, nhan vién chi viéc
dua cudn phim vao may la sé biét dugc tat ca tinh hinh stc khoé cua bénh
nhan.

3) THE VIET TAY - Nhiéu co s6 y t& lam tam thé don gian, do nhan vién
bénh vién hodc chinh bénh nhan dién bang ch viét tay vao nhing muc c6 in
sdn gom:

- Tén

- Dia chi.

- S6 dién thoai

- Tén nguoi nha dé lién lac

- Tén bac si gia dinh va s6 dién thoai

- Loai mau

- Di tng v6i cac loai thudc...

- Bénh nhan can phai san soc nhu thé nao? Can thudc gi?

- Hiéu thuoc nao co6 loai thuéc déc tri can cho bénh nhan, dia chi, s6 dién
thoai.

348. Ky hiéu trong don thuoc

Bac si va duoc si (¢ My) thuong dung nhiang ky hiéu riéng trong don
thuoc. D6 1a nhiing chit la-tinh viét tét, c6 y nghia nhu sau:

ad.lib = dung khong han ché



a.b = trudce bia an

pc = sau bia dn

bid = méi ngay 2 lan
caps = ¢ dang vién
gtt = giot

h.s = khi di ngu

p.o = thudc uong
p.r.n = dung theo nhu cau
q.4.h=4gio1lan
q.i.h =41an 1 ngay
q.d = hang ngay

q.d = cach ngay

t.i.d = 3 1an mdi ngay

Ut.dict;UD = nhu chi dan

349. Hoi vé cac thit thudce phai dung
Moi khi ban phai dung thudc, nén héi bac si nhitng muc sau:
- Tén thuoc 1la gi?
- Thudce c6 cong dung gi?
- Chung bao 1au thi thuéc ¢6 hiéu qua?
- Hiéu qua cua thudc véi t6i sé nhu thé nao?
- Chtiing bao 1au méi thay?
- T6i phai uong thudc vao luc nao?
- Thuéc c6 thé gay phan ung phu gi khong? Phan tng trong bao lau?

- C6 phai uong thudéc vao bita com khong? Co can dung lan véi thic an
khong?



- T6i phai dung thudc trong bao 1lau?
- C6 thudc nao khac cung c6 cong dung nhu thé khong?
- Thudc nay c6 phéan tng vai loai thude khac khong?

- Néu to6i thady nguoi da dé chiu, toi c6 thé ngung uéng thuoc khong?

350. 7 Diéu phai nhé khi dung thuéc

Nuét may vién thudc hodc uéng vao thia thude nuée xudng co, co khi lai la
diéu tai hai cho stic khoé, néu ban khong ndm duwoc nhitng diém co ban dudi
day:

1) Trudce khi uong thudc phai héi ky bac si dé biét thudc co thé gay phan
ing phu gi khong? Co thé moéi ngudi mot khac nén thuéc co thé hop véi nguoi
khac ma lai khong thich hgp véi minh.

2) Ban c6 thé phai uéng nhiéu thit thudc trong vong 24 gio. Phai héi bac si
xem c6 thit thudc nao trong s6 cac thuoe d6 phan tng véi nhau khong va co loi
cho ban khong?

3) Phai hoi xem ban c¢6 phai kiéng gi khong? Co6 thice an hoidc nuéc uéng
lam giam hodc mat tac dung cua thude, co khi con gy ra phan tng nguy hai.
Thi du, khi uéng mot s6 thuéc chong suy nhuge ma an pho mat hodc cac thic
an chia tyramine, sé lam huyét ap tang cao.

4) Rugu lam gidm tac dung ctda nhiéu loai thuéc. Uéng ruou dong thoi véi
loai thuéc gidm dau c6 thé gay chét nguoi.

5) Néu ban phai lam xét nghiém vé mot van dé gi do, can noi cho bac si
biét ban vira uéng thuéc gi, vira &n gi, vi cac thice d6 c6 thé anh hudng toi két
qua xét nghiém.

Néu ban tu lam xét nghiém & nha, can héi duoc si dé biét nhing thuéc gi
c6 anh hudéng t6i két qua xét nghiém.

6) Hoi bac si xem c¢6 loai thuéc nao khac cung c6 cong dung nhu loai thuéc
ghi trong don hay khong? Cé thé c6 nhiing loai thuéc khac tén, cing cong dung,
nhung lai ré tién hon. Cac bac si hay dung cac thuéc quen dé duwoc ddm bao vé
chat luong va cong dung, nhat 1a khi chita tri cacbénh vé tim, phéi va cac tuyén
noi tiét.

7) Hay cho bac si biét:

- Ban c6 thuong bi di tng vé1i loai thuéce gi khong?

- Ban dang c6 mang hoac dang nuéi con bang stta minh khong?



- Ban ¢6 nho bac si nao khac nita tri bénh minh khong?
- Ban c6 bi dau gan, than hoic c6 bénh tiéu duong khong?

- Ban ¢6 thuong dung vitamin, thuéc ngta thai, insulin hodc thuée nao
khac khong?

- Ban c¢6 uong ruou hay hut thuée khong?

351. Nén dung thuoc giam dau nhu thé nao?

Thuong van co khoang 40 tri¢u ngusi My bi dau vi bénh kinh nién hoac
bénh trong. Nhiéu nguoi da dung cac loai thudc gidm dau tuy rang thudc nay
khong tri dugc cin nguyén bénh. C6 thé phan biét:

LOAI THUOC GIAM DAU THONG DUNG - Thuéc giam dau moi nguoi
thuong dung nhu aspirin va acetaminophen c6 tac dung giam dau nhiec.
Nhitng thuéc nay khong gy nghién. Dung 1an nay, 1lan sau lai dung van cong
hiéu

LOAI THUOC GIAM PAU CO THUOC NGU

Nhing thuéc nhu codeine hodc morphine, tac dong téi hé than kinh trung
wong lam nguoi bénh mat mot phan cam giac. That ra, thudc khong xoa duoc
nguyén nhan gay dau ma chi giup cho nguoi bénh chiu dung dugc 1au hon thoi.
Vi co thé c6 thé quen véi thudce, nén néu dung ludn, dan dan phai ting liéu méi
thay hiéu qua. Ngung thudc, con dau lai tré lai. Do d6 bénh nhan dé bi nghién
thuoc.

Dé gidm cac tac dung khong co 1oi cho co thé ctia thudc gidm dau, nén:

- Uéng thuéc voi nhiéu nuéce hodc stita (1 ly day), dé thude vao hé tiéu hoa
nhanh, b6t tac dung khong tét voi da day.

- Nén nh¢, thude nao ciing nhu con dao hai ludi, vira c6 tac dung chita
bénh, vita ¢ tac dung phu khong t6t d6i voi co thé. Béi vay, nén hoi ky bac si
hay duoc si vé ¥ nghia nhing 161 chi dan trong to gidy in dé trong hop thudc.

- Nén chon liéu nhe nhat ma bac si chi dinh, hon 1a liéu t6i da.

- Khong nén doi toi khi dau qua roi méi dung thudc vi nhu vay, thudce kho
c6 tac dung hodc lai budc phai uong liéu ning hon.

- Néu con dau lam ban mat ngi, khong dugc udng thuéce ngi dong thoi véi
thuoc giam dau. Chi nén uong thuéc giam dau thoi.

- Vi thuéc 14 c6 thé lam thay d6i hiéu qua cda thuéc chita bénh nén néu
ban nghién thudc, can noi cho bac si biét.



- Néu thude gay phan tng phu, truée khi d6i thudce khac, can bao cho bac
si biét dé gidm liéu luong thudc dang dung di

- Néu ban dang dung thuéc gidm dau, c6 thé héi bac si dé dung xen ké 2
thit thudc - nhu aspirin va acetaminophen chang han - @€ tranh su qua quen
v6i 1 thi thuéce (1on thuéce) co thé xay ra.

- Khong nén nghi riéng, chi c6 thudc méi lam gidm dau duoc

- Ngoai thude, con cac phuong phap diéu tri khac nhu phuong phap thu
gian, phuong phap giam stress (chuong6) phuong phap chuom noéng, chuom
lanh v.v...

352. Han ché viéc st dung thuéc mua tu do

Hang ngay bao chi va ti-vi déu quang cao du cac loai thuédc dung cho bach
bénh. C6 hang triéu nguoi My da mua céac thi thude d6 dé dung, chang can toi
sut chi dan hoic viéc kham bénh ké don cia bac si. Néu ban ciing 1a mét trong
s6 nhitng nguoi dung thuéc qua quang cao dé tw chita bénh, nén tu héi:

- Minh c6 thé thay bac si dé xac dinh bénh khong?

- Néu dung tiép thudc nay, co vadn dé gi moi khong? (Co thé sé bi phu
thuodc vao thuéc nhu thudc tay, thudc ngd chang han)

- Nhing tht thuée nay c6 tac hai phu gi nhu lam tidng ap huyét, nhic
dau, hoa méat, phat ban khong?

- Lan truéc minh c¢6 mua thi thudc gi c6 cong hiéu qua quang céo, cing
giong nhu thi thude mua ian nay khong?

Ban hay doc cuén bang ké cac loai thuéc ban tu do trén thi truong, khong
c6 su chi dinh eda bac si, dé tu trd 1oi. Hay nhé rang, du cac tha thuéc d6 co
thé duoc c6 y bao ché it luong duoe pham di, nhung néu dung nhiéu thi cing co6
tac dung nhu loai thuéc "that", can dwoc bac si huéng dan vé cach dung. Tot
nhat 1a trude khi dung nén hoi y kién cua bac si.

353. Dung aspirin tot va khong tot

Aspirin 1a mét trong cac thit thudce thong dung nhat. Chi can nhin vao con
s6 tiéu thu hang nam & My t6i 20 ty vién ciing dd chimg minh cho diéu do.
Nguoi ta da lam keo cao su cé aspirin, dong aspirin thanh vién dé uéng va ca
vién dé nhét vao hau mén nita. Vi aspirin 1a mot chat axit (axit acetylsalicylic),
nén lam con cao da day. Béi vay khi bao ché, nguoi ta thuong tron aspirin voi
mot chat chéng axit nhu cacbonat Ma gié chéng han. Vién aspirin con thuong
duoc boc ngoai bang mét vo boc 1au tan dé khi bénh nhan uéng, vién thudc troi
vao rudt roi moéi tan, tranh cho da day khoi bi hai. Nguoi ta uéng aspirin trong
khi an cing vi muc dich do.



Nhing truong hop sau day, KHONG NEN UONG ASPIRIN

- Thoi gian c6 mang 3 thang dau va 3 thang cuéi vi aspirin c6 thé dnh
huéng t61 su sinh dé. Khi nao dung thudce, nén hoi y kién bac si.

- Truée khi phau thuat vi aspirin &nh huéng t6i su chdy mau.

- Néu nguoi c6 bénh tiéu duong luén dung aspirin sé lam cho viéc xét
nghiém nuéc tiéu co thé cho két qua sai.

- Tré em dué6i 19 tudi bi bénh ho ga hodc cim, uéng aspirin c6 thé bi bién
ching, nguy hiém t6i tinh mang (coi lai bai 73, ch.2).

- Nguoi hay dung aspirin hodc udng voéi liéu cao ma udéng ruou, lai cang
lam da day bi tac hai.

- Nguoi co6 cac bénh hen, than, mun nhot, bénh gut, bi xudt huyét khi
dung aspirin can héi bac si vi thuéc c6 thé lam bénh ning thém.

- Can co6 y kién cda bac si néu ban muon dung phéi hop aspirin véi cac
thuéc khac nhu: thudc chéng déng mau, thudc uong chita bénh tiéu duong,
thuoc chtita bénh gut, thudc tri bénh té thap.

354. X1t 1y tu thuoc gia dinh

Ban thi nhin vao ti thudc gia dinh & goc phong ma xem. Co cac goi, cac lo
dung du cac loai thudce. Co thudc co 1é& da co mat & day t6i hon mot ndm roi. Boi
vay, ban nén:

- Bo tat ca cac thi thude ra va duyét lai xem minh chi can gitt lai thudc gi.

- Cuong quyét vit nhing thuoc da "qua dat" di. Thudce nao nhin "con maoi"
nhung khong con nhan hiéu ho#c ban khéng nhé dé chita bénh gi, phai mang
di hoi bac si hoac loai bo.

- Loai bo cac loai pom-mat hoac kem béi da, nay da kho cing, cac loai
dung dich thuéc dé lau da bi duc va co cén.

- Thuéc nao cing doc hai v6i tré con ca. Béi vay, néu nha co tré con, hop
thuoc phai dé trén cao, ngoai tam voi ciia chung va khoa lai.

- Trong ti thudc, ludn co lo si-ro Ipecac la thudc gay non, dé phong truong
hop tré cing uong lam thudc, bi ngd doc.

355. Khi nao can xét nghiém? cac loai xét nghiém va thoi gian cho moéi
loai

Da dén ky han ban phai di kiém tra huyét ap hodc di kham vi chua?
Nhiéu ngudi chi nhé lo mo rang can phai di xét nghiém dinh ky vé mot van dé



gi do, nhung lai nghi, da c6 bac si sén soc stc khoé cia minh nhé hg. Vay trong
truong hop khong co bac si riéng hoidc c6 nhung hang nam méi gap 6ng ta mot
lan thi sao?

Ban so 6 duoi day sé giup cac ban nhé can phai lam cac loai xét nghiém
gi va thoi gian bao 1au lai can lam xét nghiém. Muc dich cac xét nghiém nay la:

1) XET NGHIEM VE HUYET AP

- Dé biét so do luc huyét ap cao nhat, lic thap nhat (tam thu/tam truong),
tit d6 suy ra c6 bi bénh cao huyét ap, dan t6i nhiitng con dau tim khong? (coi lai
bai 65, ch.2).

9) XET NGHIEM VE MAT VA TAI - Dé biét kha ning nghe - nhin ¢6 bi
thoai hoa khong.

3) XET NGHIEM TE BAO AM DAO (nw) - Dé biét ¢6 bi ung thu c6 ti
cung khong? Nén bat dau lam xét nghiém nay tu tudi 18.

4) CHUP X-QUANG - Dé phat hién sém bénh ung thu v (néu co).

5) KHAM VU (néu co6) - D& bac si ¢ thé phat hién sém nhat nhing ddu
hiéu khac thuong ciaa v, c6 lién quan téi ung thu.

6) KHAM VUNG XUONG CHAU (n@) - Dé biét da con co6 ddu hiéu gi bat
thuong lién quan téi ung thu khong?

7) KHAM TRUC TRANG - Dé phat hién sém nhing d4u hiéu vé ung thu
(néu co).

8) XET NGHIEM MAU TRONG PHAN - Dé suy ra nhimg d4u hiéu ung
thu cia rudt (néu co).

9) XeT NGHI¢M Ve bPOaN RUGT CHi S - Muc dich nhu trén.

10) PIEN TAM DO - D8 biét hoat dong cia tim va xem c6 bi thuong ton &
co tim khong?

11) XET NGHIEM LUQONG DPUONG TRONG MAU - Sau mét bita &n thi
nghiém néu luong duong trong mau vao quang ti 60 - 115mg/100 ml mau sé
duoc coi la binh thuong.

12) PO NHAN AP - Dé biét ap xudt trong mét co cao hon mic quy dinh
khong. Néu cao hon thi bénh nhan bi bénh thién dau thong (glocom), co thé
dan t6i sy mu (coi bai 63, ch 2).

13) XET NGHIEM LUONG CHOLESTEROL TRONG MAU - Néu lugng
cholesterol cao qua 200mg/dl, thi nguoi bénh co6 lién quan véi bénh tim.

* BAN CAN BIET NONG PO CHOLESTEROL TRONG MAU MINH



Cholesterol 1a mot chat c6 trong mau, lién quan t6i chat béo, la nguyén
nhan cuaa hién tugng mau bi dong cuc, lam tac mach dan t6i nhing con dau tim
nguy hiém cho tinh mang.

Theo cac chuyén gia ctia Vién Nghién citu Tim - Phéi - M4u, thi trong mot
lit mau chi duwoc phép co tir 200 mg cholesterol tré xuéng. Vay ma ¢ My, luong
cholesterol trung binh ¢ dan 6ng la 211, ¢ dan ba 1a 215. Cho nén, néu bac si
bao muc cholesterol ciia ban so véi moi nguoi thuoc loai "trung binh", thi hay
hoi ky: trung binh 1a bao nhiéu? Néu la trén 200 thi phai tim cach ha xudng, vi
ti 200 - 240 14 c6 thé c6 nhing con dau tim réi ; ti 24C tré 1én 1a mic bao dong
c6 thé xay ra nhiing bién cé nguy hiém. Tét nhat la yéu cau lam xét nghiém
tong luong cholesterol va cd luwong trilyceride ntita (mot loai chat béo trong
mau). Nong do triglyxeride t6t nhat 1a phai vao quang 160mg/dl tré xudng.

Nguoi ta con phéan biét loai cholesterol c6 méat do cao lipoprotein ky hiéu
HDL (high density lipoprotein) va cholesterol c6 mat d6 thap lipoprotein LDL
(low density hpoprotein). Trong téng sé cholesterol, sé HDL cang cao cang tot,
s6 LDL cang thap cang tot. S6 HDL nho hon 35 cting nhuw LDL cao hon 130 déu
khong tot.

Ty 1é gitta tong s6 cholesterol/HDL tit 4-5 14 & bo vite nguy hiém.

Dé c6 nhitng con sé bao tot vé cholesterol, nén &n it chat béo, khong hut
thuoc 14, tranh béo phi, cham tap thé duc, han ché uong ruou va an ngot, ting
cuong an cac chat co xo (coi lai chuong 4).

THOI HAN XET NGHIEM DINH KY

- Thoi han trén ap dung cho ngudi khoé, binh thuong, lam test dé kiém
tra, dé phong va phat hién truong hop c6 bénh ma khong biét. Voi nguoi da co
bénh réi thi thi s6 test co6 thé nhiéu hon tuy theo yéu cau cia bac si diéu tri.

- Test @6t xuwong c6 thuc hién & nt, ti 18 tudi.

356. Co6 that can thiét phai chiéu X quang khong?

Du réng chiéu X quang la viéc lam can thiét trong nhiéu truong hop,
nhung nguoi bénh van nén dit cau héi: co6 that can phai chiéu x quang hay
khong? Vi tia X c6 thé gy nhiéu diéu bat loi nhu: ching vo sinh, quai thai
ho#c kich thich mam ung thu trong mot s6 t€ bao man cam voéi tia X. Béi vay,
néu ban dang mang thai hodc ngo minh da thu thai, nén hét sic cha y vé viéc
nay. Néu chi X quang dé chita ring thoéi thi nén hoan lai. Trong truong hop
khong thé hodn, khi chiéu, hay yéu cau dugc che bung va ving xuong chau béi
mot vat cadn biang chi. Nén hoi bac si xem c6 thé thay phuong phap X quang
bing phuong phéap khac khong, nhu siéu 4m chang han.

Trong truong hop ban thay déi bac si chita tri, néu lai can X quang, hay
dua cho bac si méi coi bang két qua X quang via réi cia minh, dé khoi X
quang lan nia.



357. B0 xét nghiém dung trong gia dinh

Nhitng bo d6 dé xét nghiém dung trong gia dinh rat tién dung, khong dat
tién, c6 hiéu qua, gitup nguoi bénh khoi phai t6i bac si.

Hién nay, méi ndm nguoi dan My chi tiéu t6i hon 300 triéu dé la dé mua
sam nhiing d6 xét nghiém nay. Ching ta can nhé, nhing dé nay chi giap
ching ta mot phan nao trong viéc xac dinh bénh, chit khong co6 tac dung chita
tri hoac thay dugc bac si trong viéc chia tri.

Nguoi ta da thong ké duge t6i 150 loai d6 xét nghiém dung trong gia dinh.
Co thé xép chung thanh 3 loai:

- Loai @& dung khi nguoi ta thay co thé c6 nhing triéu ching nao d6. Thi
du: loai dung dé biét minh da thu thai hay chwa?

- Loai dung dé xét nghiém khi co thé khong c6 triéu ching gi ca. Thi du:
dung dé biét trong phan c6 mau hay khéng, dé du doan hién twong ung thu
ruot gia, hodc dung dé giup phu n biét thoi gian minh dang rung tring.

- Loai dung dé theo déi bénh dang diéu tri, ké ca loai dung dé xét nghiém
luong duomg trong nuédc tiéu va du doan trang thai huyét ap nhu thé nao cho
nhiing nguoi hay bi huyét ap cao.

Theo co quan Bao vé stc khoé cong dong va co quan Quan ly Thuéce va Thue
pham thi khi st dung cac d6 xét nghiém & gia dinh nay, ching ta nén chu y:

- Chu y xem dung cu c6 can duge bdo quan chong thoi tiét nong hodc lanh
khéng. Néu c6, khong dugc dé cac dung cu do6 trong cop xe hoi, bén cia so co
anh nang thiéu.

- Chu y doc di doc lai cho that hiéu nhing diém ghi trong ban huéng dan
dé co thé thuc hién dung ting buéc mot.

Phai chic chan rang minh da hiéu muc dich cia viéc xét nghiém. Viéc xét
nghiém nay c¢6 mic han ché t6i ddu va chi ¢6 bao nhiéu phan tram thanh cong?

- Néu két qua xét nghiém biéu hién bang su hién mau ma ban lai bi bénh
mu mau Dalton hay héi hodc nhd mot nguoi khac ghi nhan va cho ban biét két
qua.

- Chu y doc ky nhing 101 dan trong bang in vé ché d6 an, uéng va hoat
dong. Truée khi lam xét nghiém co6 thé ban phai kiéng &n, uéng mét vai thi
thite 4n hay duge ph4m nao do.

- Phdi tién hanh xét nghiém theo tung buéc da duge ghi trong ban huéng
dan. Khong dugc bo sot hoac nhay cach budce nao.

- Néu phéi dung chai, lo... @& dung chat phai xét nghiém (thi du: nuéc
tiéu). Phai rida that sach dung cu dung dé dung, ria cho hét chat xa phong va
tot nhat 1a rita bang nuéec cat.



- Néu viéc xét nghiém co6 chi dinh sé thoi gian, phai lam dang nhu vay va
dung déng hé co6 kim chi giay dé do.

- Chu y xem ban phai lam gi, néu két qua duong, Aam ho#c khong ro.

- Néu két qua khong ro, khong nén doan. Phai hoi dugc si hodc mot
chuyén vién nao do.

- Gitt can than két qua.

- Nhitng dung cu c¢6 hoa chat ciing nhu thudc, can phai dé noi can than dé
tré con khong vai toi.

358. Bénh vién la noi dé lay truyén bénh

C6 mot cau noi chi ly: "Viéc dau tién cia mot bénh vién la dimg lam lay
bénh sang nguoi khac". Cho t61 nay, chua c6 dieu g1 ddm béo dugc rang, bénh
vién da lam dugc cong viéc 6. Nhiéu cugc nghién ciu cho thay, ban c6 thé bi
lay bénh, néu ban phai vao mot bénh vién. C6 nhiéu nguyén nhan:

- Bénh vién 1a noi Iic nao cing ¢6 vo so vi rit, vi khuan do cac bénh nhan,
nhan vién va cac nguoi toi tham mang lai.

- Chinh cac nhan vién bénh vién cting 1a nhitng nguoi truyén vi rut va vi
khuan tu bénh nhan nay qua bénh nhan khac.

. - Dung cu cia bénh vién cing la nguon lay bénh, nhu kim tiém chich
chang han.

Moi nam, c6 @6 300.000 bénh nhan vao vién, mac thém bénh phéi do lay
trong bénh vién. Béi vay, néu ban phai vao bénh vién:

- Truée khi nhap vién, hay c6 nghi ngoi boi duéng & gia dinh cho co stic.

) -7Né'u ban ngo can phong trong bénh vién da gay thém cho ban can bénh
ve phoi, hay yéu cau doi phong.

359. Quyén cia bénh nhan

Theo Hiép hoi cac bénh vién & Hoa Ky, thi bat ¢t bénh nhan nao cing co
cac quyeén:

I) Puoc coi trong va san soc chu dao.
2) Duoc bac si thong tin cho biét vé két qua viéc chan doan, diéu tri va du
kién vé phuong cach chita tri. T4t ca nhing viéc trén phai duoc trinh bay mét

cach ré rang cho bénh nhan hiéu dugc.

3) Duoc bac si cho biét trude khi chita tri vé phuong phap chita tri dé 1ay y
kién dong y hay khong dong y cla minh.



4) Bénh nhan c6 quyén tit chéi viéc chita tri hodc mot phuwong phap chua
tri nao do6 va duoc gidi thich vé viéc tit choi nay co6 dnh hudng gi t6i stc khoé
minh hay khong.

5) Bénh nhan c¢6 quyén dé nghi git kin du kién viéc chita tri.

6) Dugc gitt kin cén bénh, tinh hinh dién bién cia bénh va cach chia
bénh.

7) Dugce quyén doi hoi bénh vién phuc vu minh v6i kha ning t6i da.

8) Dugc quyén biét vé nhing diéu lién quan t6i cin bénh cdia minh ma
bénh vién da nhan dugc tir nhing co quan cham soc stic khoé khac gui t6i.

9) Dugc quyen biét o rang vé y kién, 1oi khuyen hay dé nghi cia bénh
vién, néu bénh vién muén dung viéc tri benh cia minh nhu moét cuéc thu
nghlem

10) Dugc chita tri tiép tuc sau khi d4 ra vién, néu can.

11) Duoc xem va duoc gidi thich vé cac mon tién trong phiéu chi.

12) Duoc cho biét ré vé cac luat 1é va né nép ctiia bénh vién ma nguoi bénh
phai tuan theo.

360. H6 so bénh an

Sau khi chita bénh, bénh nhéan con luu lai vat gi ¢ bénh vién? Khong phai
la nhing ky vat luu niém ma la nhing gidy to' cung to biéu do co lién quan t6i
qua trinh chaa tri: d6 1a ho so bénh an.

Ho so bénh an 1a vat sé htu cia bénh vién. Tuy vay bénh nhan c6 quyén
duoc biét noi 'dung cia ho so, va co thé héi bac si vé diéu nay. Thong thuong,
ho so bénh an co6 ghi:

- Tién st bénh

- Két qua xét nghiém

- Bang ké cac thi thudce da cho bénh nhan dung ké ca thoi gian dung va
liéu luong da dung.

- Phuong phap dac tri

- Ché d6 an uoéng (bac si yéu cau bénh nhan #n kiéng nhing thic gi. Thi
du: it m&, an nhat v.v...).

- Cac phuong phap da dung dé xac dinh bénh. Thi du X quang.
- Nhitng diéu lién quan t6i phau thuat (thoi gian phau thuat, déi ngi

nhiing nguoi tham gia, loai thudc gy mé da dung, trang thai bénh nhan khi
héi stec...).



Néu bénh nhan c6 thac méac vé moi van dé lién quan t6i viéc chira tri bénh
cho minh nhu: phuong phap chita, thudc men..., bénh nhan c6 quyén héi va bac
si hodc nhan vién san soc, phai c6 trach nhiém giai thich ré6 rang cho bénh
nhan vé tat ca nhiing gi di ghi trong hé so bénh an.

361. Su thoa thuén cia bénh nhéan trong viéc chia tri
Nhimmg diéu 1é va quy wéc trong nganh Y (My) da chi ré:

Bénh nhan phai duoc gidi thich @€ hiéu vé viéc minh dwoc chita tri nhu
thé& nao, t6i mic chinh bénh nhan c6 thé dién ta vé noi dung viéc chita tri do
bang 10i 1& ctia minh. Khi ban vao bénh vién dé tri bénh, ban phai duogc bac si
ho#c nhan vién noi cho ban ré nhitng kha ning cia cac phuong phap diéu tri,
cac loai thudc ban phai dung sé co6 thé dan t6i nhitng két qua nhu thé nao (két
qud c6 thé tét cing nhu c6 thé xdu, néu nhu viéc diéu tri that bai) va cong
nhan, do 1a diéu tat nhién.

- BAc si phai lua chon dé tim ra cach chita tri t6t nhat, nhung chinh bénh
nhan - néu c6 dd kha nang hiéu biét - co6 thé 1a nguoi quyét dinh huéng lua
chon. Do @6, gitta bac si va bénh nhan luén ludn c6 sy déong tinh, hoa hop voi
nhau, cung nhau thoa thuén trong viéc tri bénh.

Ba nguyén tac vé viéc thod thuan cda bénh nhan trong cach chita tri la:

- Bénh nhan khong duoc yéu cau nhing diéu gi vuot qua kha niang thuc
hién hoéc vi pham dao ditc cia nganh

- Bénh nhan phai thita nhan viéc chia tri la van dé c6 thé thanh cong hay
that bai.

- Bénh nhan phai nhan trach nhiém vé minh, néu tu quyét dinh hay lua
chon phuong phap diéu tri. Du két qua ra sao, khong dugc d6 trach nhiém cho
nguoi khac.

362. Co thé tu choéi xét nghiém hay phau thuat khéng?

Trung binh hang nidm mot nguoi dan My lam t6i 40 xét nghiém vé stc
khoé. Mot phan tu s6 xét nghiém d6 1a khong can thiét. Theo bao cao ding tai
trén to' chuyén san cua Hiép Hoi Y t€ My, thi trong s6 2.800 xét nghiém cho
bénh nhan truéc khi phau thuat, c6 t6i 60% la khong can thiét vi trudc do
khong c¢o triéu ching gi lién quan t6i viée xét nghiém nay. Chi co 22% s6 xét
nghiém c6 ich mot phan nao cho viéc chita tri. VAy ma sé tién chi phi cho tat ca
cac cudc xét nghiém nay thuong chiém t6i 1/2 s6 tién vién phi ma bénh nhan
phai tra.

Béi vay,.bénh nhan nén héi thing bac si vé viéc lam nhing xét nghiém,
nhu sau:

- Viéc chtta tri bénh cua t6i c6 phu thudc vao két qua cda xét nghiém nay
khong?



- Viéc xét nghiém c6 gay ra diéu gi khong tot cho t6i khong?

- C6 phuong phap nao thay thé cho viéc xét nghiém nay khong?

- Nhitng xét nghiém t6i da lam khi chita ngoai tru c6 dung dugc khong?

Néu bac si yéu cau ban: cat ti cung, cat amidan, xét nghiém mach vanh,
tui mat, hay dé nghi ho thay thé nhing viéc d6 bang phuong phap khac vi theo
bac si Eugen Rubin ¢ truong Dai hoc Stanford, thi nhing loai xét nghiém nhu
thé la qua dang, ké cd nhing yéu cau:

- Nong va nao tit cung

- M6 bung dé 14y con ra

- Phau thuat dé gai may tro tim

- Phau thuat khép.

Ban ciing can héi béc si vé cac van dé sau:

- Phuong phap thay thé nay c6 tac dung nhu phau thuat hay khong?

- Hoan viéc phau thuat c6 hai gi khong?

- Néu viéc phau thuat khong mang lai két qua thi can phai lam gi tiép
theo?.

363. Hay hoi y kién cua mot bac si tha hai

Khi béc si cho biét cin bénh ctia ban can phai chwa tri bang phau thuat,
thi viéc dau tién ban nén nghi dén la di hoi y kién ctia mot bac si thit hai. Chu
truong cia nganh Y trong ca nude 1a ¢o ste tranh nhing ca phau thuat khong
can thiét.

Hay nho bac si cia gia dinh hodc mét nguoi than gi6éi thiéu cho ban mot
nha phau htuat nao d6, khong cé lién quan véi bac si hodc bénh vién ban dang
nam diéu tri dé ban t6i hoi ¥ kién. Thong thuong, nguodi bénh khong bao gio
bang long dé phau thuat minh ngay khi méi chi c6 mét bac si c6 y kién nay.

Du6i day cho biét s6 phan tram khong dong y ctia bac si thir 2 ve viéc can
thiét phai phau thuat

Két qua vé y kién cua bac si thi 2

Vé viéc phau thuat S6 % khong déng y




Cat ngon chan cai 40
Phau thuat dau goi 40
Cat ti cung 35
Cat tuyén tién liét 35
Phau thuat chéch vach nui 30
Phau thuat va 25
Phau thuat lam phéng tinh mach 25
Nong va nao ti cung 25
M6 com mét (bénh duc nhan mét) 23
Cat amydan 20
Céat tui mat 10
Phau thuat thoat vi rudt 10

365. Giam su lo s¢ truéc cudc phau thuat

Puoc hiéu biét vé muc dich va san séc vé moi mat, tinh than va trach
nhiém, nguoi bénh sé giam dugce noi lo va cam thay yén tam hon trude khi vao
phong phau thuat. Néu ban can phai qua mot cudc phau thuat, ban sé gap cac
viéc sau:

- Bénh vién dua cho mét ban cam két dé ban ky, cam doan rang ban dong
¥ voi viéc phau thuat. Ban hay doc c4n than noi dung cia ban cam két va héi
bac si nhitng diéu gi ban chua hiéu.

- Hay dé nghi gip chuyén vién gdy mé ho#c bac si phau thuat, hodc ca
hai, dé dugc biét vé moi van dé nhu: Thoi gian phau thuat bao 1au, thoi gian
hoéi stic bao 1au, ban sé phai gdy thudc mé theo cach nao. Chuyén vién gay mé
can duoc biét trude vé noi dung phau thuat, cac diéu kién y té va cac di tng voéi
thuoc ma ban co6 thé co.



- An trude khi phau thuat c6 thé lam cho ban 6i mia trong thoi gian phau
thuat. Béi vay nguoi ta dd quy dinh thoi gian bao lau truée khi phau thuat
bénh nhan khong duwoc dn. Trong khi phau thuat, da day cdia ban phai trong
rong. Béi vay, néu ai mang thic &n t6i cho ban truée khi phau thuat, phai héi
ky bac si hodc nhan vién cda bénh vién vé viéc nay. Ché nén véi an vi viée &n
sé gay nhiéu rac roi sau nay.

- Tuy vao viéc mé co quan nao trong co thé ma bac si phau thuat co thé
yéu cau nguoi phu ta sin soc ban mot cach khac nhu: cho ban an ché d dic
biét 16ng, ria hodc cao 1o6ng mot s6 bo phan, dat mot ong thong trong bong dai,
thut hau mon hoéc nhé thudc vao mat.

- Pém trude khi phau thuat, ban c6 thé uéng thuéc ngi. Nhiéu nguoi thay
viéc uéng thudc ngu co tac dung an than. Viéc uong hay khong cing la tuy y

ban, nhung sé ghi viéc nay vao ho so.

- Truée cudc phau thuat, ban nén gii tgi’t ca do vat qui ban thuong dung
cho nguoi than gi® nhu: dong ho, kinh deo méit, 6 trang sic v.v...

365. Phau thuat khong can nam lai bénh vién

Sau mot cugc phau thuat, ban co thé khong can ¢ lai bénh vién khong:
R4t c6 thé. Co nhitng phong phau thuat cho cac bénh nhan ngoai tru, v6i mot
s0 it chuyén vién c6 kha nang phuc vu ban trong nhing ca phau thuat nho co
nhiing dic diém dudi day:

- Khong phai mé long nguce hodc mé so

- Khong phai truyén mau

- Khong phai gy mé toan thé

- Khong doi héi sut chudn bi phittc tap vé hau phau

- Khong phai phau thuat lau trén ban mé.

- It kha nang c6 bién ching sau khi mé hay phai mé thém.

Nhiing phau thuét nho c¢6 thé thuc hién & cac trung tam diéu tri ngoai tru
dé thuc hién cac trueong hop nhu: chinh lai ca thoat vi rudt, mot s6 phau thuat
tao hinh, that 6ng, nong va nao tit cung, sinh thiét vi, phau thuat hanh nhan,
danh mat hot v.v...

Phau thuét ¢ cac phong ngoai tru c6 nhiéu diéu loi quan trong... Khong
phai nam bénh vién 1a noi dé bi 6 nhiem va lay bénh (coi bai 358). Bénh nhan
nam vién thuong bi git l4u hon thoi gian can thiét. Phong phau thuat ngoai
tra khong git bénh nhan lau.

- Phong phau thuét ngoai tru c6 nhimng yéu cau vé né nép ky luat thodi
mai hon & bénh vién, va c6 thé tién hanh phau thuat cho bénh nhan vao thoi



gian thuan tién hodc c6 nhiéu diéu kién dé bénh nhan tu chon thoi gian nao
thuan tién nhat cho minh.

- Nhiéu nguoi thich ndm duéng bénh & nha hon & bénh vién. Phong phau
thuat ngoai tru dap ing y muén doé cia bénh nhan.

- Chi phi cho viéc chita tri & phong phau thuat ngoai tri ré hon & bénh
vién.



PHAN PHU LUC
) MOT SO TEST VE SUC KHOE \
LIEN QUAN TOT THOI QUEN CUA MOI NGUOI

Moéi ngudi déu c6 nhing thoéi quen riéng ké cd tot va khong tét. Qua
nhitng bai test, ban c6 thé tu két luan: minh nén ting cuong hoic bé nhiing
thoi quen nao, dé duy tri va ting cuong stic khoé cho ban than minh.

Ban hay tra 16i cho ting cau héi roi tinh diém tong két theo su chi dan &
cudi phan nay.

1. TEST VE VIEC UONG RUQU
- Méi ngay to6i uong khéng téi 2 ly rugu
- Nam ngoai, sau khi uoéng qua 2 ly, t6i khong lai xe nita.

- Khi tinh than t6i sa sut hodc cam thiy stress, t6i ciing khong uéng nhiéu
hon moi ngay.

- Khi t6i uéng ruou, t6i khong lam viéc gi dé dén noi sau do phai hoi han.
- Téi chua gay chuyén gi vi chuyén say ruou ca.
* Moi cau phu hop véi ban, dugc ghi 1 diém

* Néu ban khong uéng rugu, du khong c6 cau nao dung voi viéc sinh hoat
hang ngay cia ban, ban van duogc 5 diém.

2. TEST VE VIEC HUT THUOC LA
- T61 khong bao gio hat
- Nam ngoai t6i khong hut
- Toi khong hut khac kiéu binh thuomg (nhu: hut pip, xi ga, nhai thuéc...).
- Té61 chi hut cac loai thude nhe chita it nicotin.
- Méi ngay toi hut khong t6i 1 goi.
3. VE HUYET AP

- To1 da di do huyét ap trong 6 thang qua.



- T6i chang bao gio bi huyét ap cao ca
- Hién nay, t6i khong bi huyét ap cao
- T6i da c6 gang an nhat

- Trong gia dinh t6i va nhing ngudi c6 huyét théng true hé véi toi, khong
co6 ai bi huyét ap ca.

4. VE SO CAN NANG VA b0 BEO MAP
- Theo biéu d6 vé can ning thi t6i vao loai vita
- Nam ngoai, téi khong phai dn theo ché @ dé sut can.
- Nguoi toi khong c6 chd nao véo duge mé ca
- Té1 hai long v6i voc dang vira phai cia toi.

- Khong co6 ai trong gia dinh, ban be, giéi chuyén moén bdo to6i can phai
thuc hién phuong phap lam sut can ca.

5. TRANG THAI SUC KHOE

- Toi thuong luyén tap than thé 3 14n méi tuan hay nhiéu hon ntta, va moi
lan it nhat 1a 30 phut.

- Luc nghi, mach téi @ap 70 lan/phut hodc it hon
- Khi lao dong, t6i khong bi mét
- Hang tuan, téi c6 tham gia thém mot s6 mon thé thao nhu tennis va boi

- T6i cho rang trang thai stic khoé ctia t6i t6t hon moi nguoi cing do tudi
V01 tol.

6. STRESS VA SU LO LANG
- T6i cho ring thu gian l1a viéc dé lam.

- T6i nghi rang t6i c6 kha nang d6i phé véi nhitng hién tuong stress, bang
hoac hon cac nguoi khac.

- To1 khong gap kho khan gi khi di ngui ciing nhu liuc thice day.

- Téi it khi thay than kinh céng thang hoéc phai lo ling.



- T6i khong thay cang thang méi khi phai hoan thanh mét céng viéc gi.

7. AN TOAN KHI LAI XE
- Téi thuong deo day an toan khi lai xe
- Trén xe hoi, du khong lai t6i ciing deo day an toan.
- Trong 3 nadm qua, t6i khong hé gip tai nan nao.

- Trong 3 nam qua, xe cuia t6i khong hé bi cdnh sat phat vi qua téc o hay
vi pham cac luat 1é giao thong khac.

- T6i khong bao gio 1én xe cing v6i ngudi nao cam tay lai ma da udng
ruou qua 2 ly.

8. VE QUAN HE XA HOI
- Toi rat vira long voi dam ban beé cia toi.
- T6i c6 rat nhiéu ban than

- T6i ludn sadn sang chia xé nhing chuyén tam sy cda toi voi chong (vo) toi
va v6i moi nguoi than khac trong gia dinh.

- Khi t6i c6 chuyén gi mac miu, c6 rat nhiéu nguoi giup @& toi

- Khi phai lya chon mét trong hai viéc lam viéc gi d6 cho minh hoéc cho
nguoi khac, t6i thuong chon viéc lam ho nguoi khac trude.

9. VE NGHI NGOI VA GIAC NGU
- Toi thuong ngu ti 7 t6i 9 thong déng hdé moi dém
- T6i thuong ngi sau khi 1én giwong nam chua t6i 20 phuit.
- It khi t6i thic day gitta dém.

- Buéi sang thic day, toi thuong thay nguoi dé chiu va sdn sang cho moi
hoat dong trong ngay.

- T6i cam thay minh sung stic trong da s6 ngay.
10. VE TINH YEU CUOC SONG

- Néu t6i duoc séng tu do, thoai mai hon nita, thi téi cing ching can thay
do6i gi nhiéu vé cudc song hién tai cia toi.



- Toi da thuc hién duoc hau hét nhitng uéc mudn cia toi vé cudc song

- T6i khong hé nghi ring nhing nguoi minh gip trong doi déu chi mang
lai cho minh néi that vong

- T61 1a mot nguoi hanh phc.

- So v6i nhitng ngudi cung lia tudi, téi cdm thdy rang minh da vua y véi
cudc song ciing nhu ho, hoic hon ho.





