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Thén guri cdc anh chi dang lam cha, lam me

Con cdi la ctia cdi 16n nhdt cia ching ta va ciing la niém hanh phiic
khong gi thay thé duwoc. Tré em, nhit la cdc em 6 tudi thiéu nién thuong c6
rit nhidu ciu héi mudn dugc gidi ddp. Gdp cdi gi cdc em ciing muon biét: né
la cdi gi, ai nghi ra nd, né hoat déng ra sao...? Cé nhitng em da lam quen vdi
mdy tinh thi c6 thé tu tim cdu trd 10i, nhung thé gidi Internet qud rong lon
nén ciing khong dé gi tim dwgc ciu trd 10i théa ddng.

Con cdc bic cha me thi ddu phdi dé dang gi trd loi ngay dugc cdc ciu
héi cita con. Poc sdch ciing con han ché thoi gian va bé hoc la vé cing.
Chinh vi vdy yéu cau hoc hoi thém dé ty ning cao kho tang kién thitc cho
minh va dé giip dé dang trd 10i trudc cdc cdu héi cua con la chuyén ai
cung mong muon.

Nhdm ddp g yéu cdu nay ctia cdc bic phy huynh, Nha xudt bin Phy
nit da xudt bin b sich “Con héi B6 Me trd 16i”. Nguoi bién soan la
GS.TS.NGND. Nguyén Lin Ding, mjt nha khoa hoc da quen thugc vdi rdt
nhiéu nguoi. Ong la nha Sinh hoc, diing hon chi chuyén siu vé Vi sinh vt
hoc, vi vdy dé thuc hién bién soan cudn sdch nay Gido su da phdi tra khdo
cdc sdch Bdch khoa toan thu, nhdt la cuon “Kingfisher Bdch khoa thu
Thiéu nhi”, hay Bdch khoa toan thu md Wikipedia, cdc bai viét trén
Internet ciia nhiéu chuyén gia ting linh vuc khdc nhau... By sich gom ba
tdp thugc ba linh vuc khdc nhau: Khoa hoc ty nhién, Khoa hoc xa hdi va Sitc
khde - Doi séng. Tiy theo yéu cdu ciia ban doc ma Nha xudt bdn c6 thé sé
in b6 sung thém nhiéu tdp tiép theo (dya trén cdc ciu héi mdi do doc gid gii
vé cho Nha xudt bdn).

Néu thdy phin gidi ddp nao chua théa ding chiing toi rdt mong nhin
duoc gop y d c6 thé sia chita trong nhitng ldn in sau.
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000? Con ngudi c6 bao nhiéu nhém mau va tai sao moi
ngudi can biét nhém mau cia minh?

Con nguoi c6 4 nhém mau la: O, A, B, AB. Trudc day ngudi ta
quan tdim dén nR6m mau vi hai ly do:

1. Dé truyén mau khi can. Cu thé 1a: Ngudi c6 nhém méu O c6 thé
truyén cho nguoi bat ky c6 nhém mau O, A, B va AB nhung lai chi
nhan dugc nhém cia minh 1a O. Nhém AB c6 thé nhéan dugc ca 4
nhém nhung chi truyén dugc cho nhém ctia minh 14 AB. Con 2

nhém A, B thi vira phai, nghia 1a nhan 2 va cho ciing 2, cu thé 1a
nhom A nhan dugc A va O nhung cing cho dugc A va AB. Nhém B
nhan dugc B va O, ciing cho dugc B va AB.
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Con hoi be me tra loi

2. Dé phuc vu cho nganh phép y trong van dé xac dinh, loai trir
toi pham... Hién khoa hoc da tién xa hon bang cach xac dinh
bang DNA (Deoxyribo Nucleic Acid).

Gén day cac nha khoa hoc My, qua nhitng cong trinh nghién citu
ti mi va rong rai da phat hién thém hai y nghia méi ctia viéc biét dugc
nhém mau: Biét dugc nhém méu ctia minh dé diéu chinh cach séng
sao cho tot nhat va dé phong va chita nhiéu nhém bénh mét cach
hiéu qua nhat.

Mot cong trinh nghién ciu trén 20.635 ngudi gom 15.255 nit va
5.380 nam dt moi lira tudi da cho ti 16 nhém mau sau: Nhém méau O:
44,42%; nhom mau A: 34,83%; nhom méau B: 13,61%; nhom AB:
7,14%. Ngoai ra con c6 nhém méau Rh. Rh viét tat ctia chit Rhesus, cac
héng ciu c6 thé mang & mat ngoai mot protein goi la Rhesus. Trén
lam sang, day la hé thng nhém mau quan trong nhéit sau ABO.
Hién nay trong hé thong nhém mdau nay da xac dinh dugc 50
loai khang nguyén. Rhesus 1a mot dic diém di truyén ctia méi ca
nhan va ton tai suét cudc ddi. Trong 46, nhém méau Rh- rat hiém gap,
& Viét Nam, nhém mau Rh- chi chiém 0,04%., con nhém Rh* chiém
dén 99,96%. Dic diém ctia nhém mau Rh nay la chiing chi c6 thé
nhan va cho ngudi ciing nhém mau, dac biét phu nit c6 nhém mau
Rh- thi con rat dé tir vong. Ngudi c6 nhém mau Rh+ chi c6 thé cho
ngudi cing ¢c6 nhdm mau Rh* va nhan ngudi c6 nhém mau
Rh* hodc Rh". Nguoi c6 nhém méau Rh- ¢ thé cho ngudi c6 nhém
mau Rh* hodc Rh- nhung chi nhan dugc ngudi ¢6 nhém mau Rh
ma thdi. Trudng hgp ngudi c6 nhém mau Rh- dugc truyén méu Rh,
trong lan dau tién sé khong c6 bat ky phan @ng tic thi nao xay ra.
Tuy nhién sau thoi gian 2-4 tudn co thé ctia ngudi mang nhém mau

Rh- sé san sinh ra lugng khang thé (khang D) du 16n dé lam ngung
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két hong cdu Rh* dugc truyén vao co thé. Sau 2-4 thing nong
d6 khang thé sé dat miic toi da, khi d6 néu tiép tuc truyén mau
Rh* 1in thir 2 sé gay ra nhitng hau qua nghiém trong do tai bién
truyén mau.

Nhém mau ctia con duge quyét dinh bdi gen nhém méu cta cha
me, ma gen thi ton tai thanh d6i, hon nita con phan biét thanh gen
troi va gen lan. Do d6 nhém mau cuia con va cha me c6 quan hé ndi
tai nhat digh nhung khong nhat thiét hoan toan giéng nhau. Trén

co s& biét nhém méu ctia cha va me thi cé thé biét dugc nhém mau

cua con:
Nhém méu | Nhém méu | Nhém méu c6 thé | Nhém mau
cha me ctia con khong thé ctia con
A A A O B, AB
A 0) A O B, AB
A B A,B,AB, O -
A AB A, B, AB @)
B B B,O A, AB
B AB A,B,AB @)
AB ©) A B AB, O
AB AB A,B,AB @)
@) @) @) AB, AB
B @) B,O A, AB
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Con hai bé me tra loi

C..? Nguai binh thudng c6 huyét ap bao nhiéu la tét
va bao nhiéu la xau?

Huyét p 1a ap luc day do su tudn hoan ctia méau trong cac mach
mau, va 12 mot trong nhitng diu hiéu chinh cho biét co thé con séng
hay da chét. Khi tim dap, huyét ap thay déi tir cuc dai (ap luc tim
thu) dén cuc tiéu (4p luc tdm truong). Mot may do huyét ap hoac
déng ho do huyét 4p 1a mét thiét bj dugc st dung d¢é do huyét ap,
bao gdm mot vong bit bom hoi han ché luu lugng mau, va mot thuay
ngan hodc ap ké co khi thity ngan dé do cac 4p luc. May do huyét ap
thi cong dugc stt dung két hgp v6i mot dng nghe. Thiét bi nay duoc
phat minh bdi Samuel Siegfried Karl Ritter von Basch nam 1881.
Scipione Riva-Rocci gidi thiéu mot phién ban dé dang sit dung hon
vao ndm 1896. Nam 1901, Harvey Cushing hién dai héa thiét bi va
pho bién rong rai trong cong dong y té. May do huyét 4p bao gdm
mot bom hdi, mot ap ké thuy ngan. Huyét dp ly tudng ctia mot
nguodi binh thuong 1a 115/76mm thily ngan (Hg). Day l1a con s6 théng
ké trén 20 triéu ngudi trén thé gidi, tai 52 qudc gia khac nhau. Huyét
&p cao con dugc goi 1a “tén giét ngudi 4m thdm” vi sau mot thai gian
huyét 4p cao ma khéng dugc chita tri sé din dén tén thuong mot s6
cd quan trong co thé, chii yéu 1a mach mdu, tim, than, nao va cé thé
1am ngudi bénh chét som. Triéu ching chi xuét hién & cao huyét 4p
c6 bién chitng. Véi bién chitng & tim, ngudi bénh leo lau cao, lam
viéc cdm thiy mau mét, toi ngt1 phai ké cao gbi dau. Véi bién chitng
& than, ngudi bénh thdy mét, yéu, phii chi, tiéu it. Ngoai ra, trong
con cao huyét ap cip, ngudi bénh cé cac triéu chitng: Nhitc dau dit
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do6i, md mat, 6i mua, co giat, lo mo hay hon mé, day la triéu ching
de doa tinh mang néu khéng dugc cap ctu kip thoi  bénh vién. Do
d6 dé biét c6 cao huyét 4p hay khong can do huyét 4p bang huyét
ap ké. Cao huyét ap hon mitc chudn anh hudng rit xau dén stc
khoe. Khoang 50% cac truong hgp dau tim la xay ra véi nhirng ngudi
c6 huyét cao trong khoang 125/80 va 140/90mm Hg. Nguoi bi huyét
ap thap c6 tri s6 huyét ap tam thu dusi 90mm Hg va huyét 4p tam
truong dudi 60thm Hg, mach ap c6 hiéu sd thudng dudi 20mm Hg
(Huyét ap trung binh la 120/80mm Hg). Ngudi bi ching huyét ap
thap c6 cac biéu hién: Mét méi, hoa mat chéng mat, 13, ¢6 cam giac
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budn non va rdt mudn dugce nghi ngoi, khé tap trung va dé néi cau,

lanh tay chan, suy giam kha nang tinh duc, da nhan va kho, kem




Con hai bé me tré loi

theo rung tdc, thd d6c nhat 1a sau khi leo 1én ciu thang hay lam viéc
nang. Nguyén nhan la do suy gidm hoat dong cua tuyén giap. Khi
co thé bi thiéu hut ham lugng hormon ctia tuyén giap, sé din téi
nguy co mac ching huyét 4p thap, kém theo cac triéu chitng hoa mét
chong mit, rung tc. Ngoai ra huyét 4p thip con c6 thé do suy gidm
glucoza. Néu ham lugng dudng trong mau gidm xuéng dudi mirc
2,5mmol/], co thé sé c6 cam gidc mét moi, run rSy va va mo hoi. Mot
nguoi khoe manh ham lugng hemoglobin trong mau & mitc 100 mil-
liters.  nam gii ham lugng nay & mitc 13,5 t6i 17,5g/d1 con & nir gidi
1a 11,5 t6i 15,5g/dl. Khi ham lugng hemoglobin thép tirc 1a dudi muc
9g/dl sé khién cho lugng oxy van chuyén téi nao va tim bi suy giam,
c6 thé lam cho co thé choang vang hoa mét, chéng mat. Néu nhip
tim dap dudi 60 nhip trong mot phat, sé khong du lugng mau va oxy
luu thong trong co thé ciing din dén huyét 4p thip. Huyét ap thap
con c6 nguyén nhan do cd thé bi lanh, strees va yéu t6 di truyén. Khi
c6 biéu hién huyét 4p cao hay huyét 4p thap déu cin dén cosd y té

gan nhat dé kham va diéu tri theo cac chi dinh ctia béc si.

G..? Hién nay rat nhiéu tré bi suy dinh duéng du diéu
kién kinh té gia dinh kha gia. Vay thé nao la mét
ché d6 dinh duéng hop ly?

Dinh dudng cung cip cho co thé ¢6 ba muc dich chinh: Tao diéu
kién thuan lgi dé ca thé c6 sttc khoe tot, phong ngira cac bénh lién quan
t6i &n udng va khoi phuc stic khoe sau thi ky bénh tat, thuong tich.

Mbt ché d6 dinh dudng nhiéu vé lugng va chét ciing chua du dé

c6 mot sitc khoe t6t néu khong c6 su can d6i hgp ly cac thanh phan
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dinh dudng. $6 lugng thuc phdm co thé hip thu phu thudc cic yéu
t6 xa hoi, tam 1y, sinh hoc ctia con ngudi. Tam trang vui budn déu cé
anh hudng t6i sy dn udng va tiéu héa. Cac phan ang sinh héa trong
co thé cling anh hudng t6i sy hip thu va chuyén héa dinh dudng.

Mot ché d6 dinh duéng c6 thé la:

a- Théa ddng: Khi cung cap du chat dinh dudng cho cac hoat dong,
chitc nang ctia co thé ciing nhu ¢6 du trit cho nhu cau cip bach.

b- Khong ddy du: Khi tiéu thu it hon nhu ciu. Trong trudng hgp
nay, co thé sé lay nguyén liéu tit kho du trit dé nuédi dudng va téi tao
té bao. Kho sé voi dan dan néu khéong dugc bd sung.

c- Qud mitc: Khi cung cap nhiéu hon nhu cau, sé tao ra tinh trang
du thita. Chang han, chét st rit cAn cho viéc tao huyét ciu t6, nhung
qué nhiéu sé dua tdi suy gan; niang lugng du dugc co thé hap thu va

chuyén sang du trit, qua
nhiéu sé giy ra tinh trang
béo phi.

Moi ngudi déu can nhitng
thanh phan dinh dudng, bat
ké tudi tac, gidi tinh, chung

toc, diéu kién sinh hoat. Tuy
nhién vé s6 lugng thi méi co
thé déu c6 nhu cau khac biét. Co thé cang to 16n thi nhu cau cang
cao; mot ngudi hoat ddng nhiéu chic chan cAn nhiéu thyc pham
hon ngudi séng tinh tai; khi ngti nghi, nhu ciu nang lugng giam;
khi co thé run vi lanh thi cAn thém nang lugng dé khéi lanh céng.
Khau phan an phai phit hgp véi méi ngudi, khong gay cam gidc
ngay ngat mét mai vi &n quéa no nhung ciing khong dn qua it, vi sé

khong cung cip du dinh dudng cho hoat dong ctia co thé.
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Can hai bé me tra loi

Gﬂ 9?7 Tai sao lai c6 bénh “Nudc an chan”? Cé thé chita tri
hoac phong tranh bénh nay nhu thé nao?

Nudc dn chin la mot bénh kha phé bién & nudc ta, nhat la trong
mua mua li, viing ngap nudc kéo dai bénh nguyén nhan chinh la do
chan tiép xuc thuong xuyén véi nudc. Bénh khong anh hudng nghiém
trong dén sitc khoe nhung anh hudng dén sinh hoat va lao dong.

Hién tugng goi la nudc “an” chan Ay vé thuc chat la bénh nim ké
chan, géy ra do tiép xtic véi ngudn nudc ban chita phan ngusi va gia
suc, 14 cdy muc nét, xac sic vat chét... Khi khong phai muia li lut, bénh
nay van c6 thé gap &
ngudi md héi chan
nhiéu, rbi loan hé thin
kinh thuc vat, giay dép
chatlam xudc da, mang
giay kin thuong xuyén...
Cac ké ngon chan c6
cac vét nit, da trang

bat, rat ngita. Ngoai ra,

con bong vdy ting
dam nho, phit trién & dau ngén chan hay long ban chan nhitng mun
nudc nho, lién két thanh boc 16n, ngita va dau, gay lé loét, c6 thé boi
nhiém sinh ma, kém ca viém mong. Pé tranh bénh nudc an chan,
trudc hét phai c6 ngudn nudc sach dé rira sau méi 1an 16i nude. Dic
biét budi tbi phai rita va lau kho cac ké chan. Néu can than, c6 thé

ngam chan chirng 10 phit trong nudc 1a che (14 gia), nudc 14 i, vo cay
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di, vo cay bach dan, tram... Trong dan gian, dé tri nudc “an” chan, méi
ngay nén ngam chan 2 1an, méi 1an 20 phut véi cac loai nudc sac néi
trén, nhung sic dam hon, c6 pha 5% muéi an. Ngoai ra c6 thé ngam
véi nudc phén chua bao hoa (mét cuc phén chua bing qua tring
trong 1 lit nudc s6i) hodc lay 14 c6 muc (nho néi), mudng trau, mudng
ngu gia nat, thém mot chén nudc vét ldy nudc cot boi vao ké chan
mbi ngay vai 1an; hoac lay 1a trau khong hodc bp 6i vo nat, sat nhe
vao cac ngén chan. Con theo Tay y, bdi cac thudc tri nam nhu: thude
Trosyd (Thioconazol) cream 1%, boi 1 - 2 lan/ngay trong 4 dén 6 tuan
cho khéi han hoic Sporiline 1 lan/ngay trong 6 thang.

©@®®7? Ngusi gia rat hay bj dau lung, nhat 1a khi trd troi.
Viy lam thé nao dé han ché dugc bénh dau lung &
ngudi cao tudi?

Pau lung la nguyén nhan thit hai gay dau cho moi ngudi, dac biét
1a véi ngudi cao tudi... Pau lung hau nhu la mot can bénh cua doi
séng gay ra, do théi quen bat thudng ctia ngudi bénh. Do tu thé di
diing, nang nhic hoic 16i kéo su vat ning khong diing cach, dan téi
nguy co tén thuong cho cc thanh phan ciia lung. Mot ngudi da
tung dau lung thi cing cé nguy co tai phat. Cac nha chuyén moén
ciing udc lugng 1a 80% cac trudng hgp dau lung cé thé phong ngira
dugc néu dé y vé tu thé co thé hoac kién thitc can ban vé cot song.
Pau lung thuong do ba nguyén nhan chinh gay ra:

- Cing co bap-day ching trong cac hoan canh nhu map phi, ¢6
thai, ngudi cao tudi it van dong, ndng mang vat ning ma lai dung

sitc manh ctia lung, tu thé khong ngay théang, nhiéu xtic dong manh...
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- Thoai héa dia dém.

- Viém mat khdp xuong.

Ngoai ra, bi chan thuong, u buéu, viém nhiém cét sdng, ndm ngu
trong vi thé bt thudng hoic ném qua mém ciing la nguy co gay dau
lung. Ngudi cao tudi thuong hay bi dau lung vi su thoai héa cot
séng, co bap day ching long léo, d6t cot sbng dé bi nghiéng veo, dé
vao day than kinh néo tiy, gy ra dau.
Véi nguoi gia, chi khom lung di
chuyén moét chau cay canh hoic cti
xudng bé chau ciing dé bi dau lung.
Theo nghién ctru, 80% ngudi dan déu
bi dau lung mét vai 1an nao d6 trong
cudc doi.

Nén chu y: Khi mang vat ndng,
khong nén khom lung xudng dé nhic
vét d6 1én, ma nén ngdi xudng, hai tay

dm cAm vat d6 rdi tir tir diing 1én qua

sic manh cta dau gbi, nhu vay tranh
dugc su tén thuong cho lung. Khi vat ning dit & trén ban, c6 thé
6m vao bung hay quay lung d& dé vat vao lung dé mang di. Luén
ging gilt tu thé ngay ngin. Khi diing, bung thét phang, huéng
xuong chau vé phia sau sé gitip phan dudi ctia cot séng vitng hon.
Néu can ditng lau thi ¢t mot chan 1én vat cao khoang 20cm dé nga
xuong chiu vé phia sau. Ngéi lau ciing gay khé chiu cho lung. Vi
thé thinh thoang nén ding day, di qua di lai, thu gian xuong lung.
Tranh ngdi trén ném ghé qua mém, nén ké 16t lung véi mot cai gbi
nho va dé tay trén vat tua, kéo ghé gan vé phia trudc dé dau gbi cao

bang hong. Nén ngti trén ném ciing, nim nghiéng, dau gbi co thudc
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tho hodc khi ndm ngua thi 1ot gbi
dudi khuyu chan, gbi cao vira phai
dé dau va minh ngang bang. Quan
do khong nén mac qué bo sat vao
ngudi dé ca bap, xuong khdp khong
bi go bé. Thuong xuyén tap thé duc
vdi cac cit dong lam thu gian khop
xuong va bap thit, ting cudng siic

manh cho bap thit, diy ching &
lung. Budi sang ngu day, trudc khi
budc ra khoi giudng nén tap cac clir dong xoay ngudi qua lai dé thu
gian lung. Sau mot dém nam ngu, xuong khdp, bap thit cing lai,
néu ding day ngay c6 thé té nga, gy ton thuong cho lung va cac
phan khac ctia co thé. Khong hit thudc 14 vi nicotine lam gidm méu
luu thong téi lung khién co khép yéu. Béo phi ciing dan dén dau
lung, hai phin ba ngudi bi dau lung kinh nién déu bi béo phi nén
ngudi gia can luu y tranh bi ting can, béo phi.

D@@7? Bidu hién ctia bénh Alzheimer la nhu thé nao? Y
hoc hién dai da tim ra phuong phap diéu tri dugc
bénh nay chua?

Alzheimer la mot chiing mét tri phd bién nhét. Vao nam 1906, 1an
dau tién bac sitam than va than kinh hoc ngudi Dic Alois Alzheimer
da chi ra cin bénh nay khong thé chita dugc, mang tinh thoai hoa va
gay ti vong. Can bénh nay duoc dat theo tén 6ng. Nam 1901, Alois
Alzheimer trinh bay truong hop ctia bénh nhan Auguste D, 50 tudi,
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Con hai bé me tra loi

bi mét tri. Trong thé ky 20, tir “bénh Alzheimer” thudng chi diing dé
dinh bénh cho nhitng ngudi mét tri tudi 45 dén 65 (“1an trudc khi
gia”, “1an sdm”). Nhitng ngudi 16n tudi hon ma bi mét tri dugc coi la
chuyén thong thudng, do tudi cao 1am “nao bd té ciing”. Trong nhing
nam 1970 - 1985 khoa hoc nhan thdy ngudi mat tri & cac hita tudi khac
nhau lai ¢6 triéu chiing lam sang giéng nhau. Bénh nay thuong xuét
hién & ngudi trén 65 tudi, tuy nhién dang Alzheimer sém di1 khong
pho bién nhung c6 thé xay ra sém hon rat nhiéu. Nam 2006 c6 26,6
triéu ngudi mac bénh Alzheimer trén toan thé giéi. Du doan ti 16 mac
Alzheimer trén thé gi6i sé la 1/85 vao nam 2050. Mic di1 cc trudng
” - . . hop bénh Alzheimer c6 dac

i : ' diém riéng biét déi v6i méi

ca nhan, du ¢ nhiéu triéu
chitng tuong déng xuét hién
som nhung khi quan sat
thudng nham 14n véi cac
bénh lién quan dén tuéi gia,

- <R oA k)
hodc biéu hién cua stress.

Trong giai doan dau, triéu
chitng phé bién nhat dugc
cong nhan 1a khong c6 kha ning dé nhé dugce viéc vira xay ra. Khi
nghi ngd mic bénh Alzheimer, chdn doan thuong dugc thuc hién
bing cach danh gia hanh vi va kiém tra nhén thirc, c6 thé kém theo
chup cét 16p ndo. Khi bénh tién trién, cac triéu chitng bao gém su
nham 1an, kho chiu, thay déi tim trang, mat kha nang phan tich ngon
ngit, mat tri nhd dai han, suy gidm cac gidc quan. Dan dén, co thé sé
mat di mot sb chic néng, cudi ciing dan dén cai chét. Bénh Alzheimer

c6 thé phat trién tiém tang trong mot thai gian dai trude khi xuét hién
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nhitng triéu chiing c6 thé phat hién dugc bénh. Thong thuong khi
céc triéu chitng nay boc 16, ngudi bénh chi c6 thé song duge khoang
7 nam, dudi 3% bénh nhan séng tho thém 14 nim sau khi phat hién
bénh. Hién nay khoa hoc van chua hiéu rd nguyén nhan va tién trién
ctia bénh Alzheimer. Nghién citu cho thiy can bénh nay c¢6 lién quan
véi cic mang va dam réi
trong nao. Cac phuong phap
diéu tri hién tai chi giap giam
modt phan nho triéu chiing
bénh, chua c6 phuong phéap
tri liéu nao c6 thé ngan chan
hoac lam cham tién trién ctia
bénh. Tinh téi thoi diém 2008,
da c6 hon 500 tha nghiém

lam sang nham tim kiém phuong phap chita tri bénh Alzheimer,
nhung van chua biét c6 két qua nao kha quan trong cac phuong phap
da dugc thir nghiém. Mot s6 théi quen séng da dugce dua ra khuyén
céo nham phong nglra bénh Alzheimer, nhung ciing chua c6 du
chitng & cho thdy nhitng khuyén cdo nay c6 thé lam gidm su thoai
hoéa nio. Cac kich thich than kinh, thé duc, va mot ché d6 an can déi
da dugc khuyén cao nham phong ngita ciing nhu mot cach dé hé trg
diéu tri bénh. Vibénh khong thé chira khoi cho nén ngudi bénh phai
dugc cham séc boi nhitng ngudi than trong gia dinh. Day qua thuc
1a nhitng 4p luc rt 16n vé mat xa hoi, tam 1y, sttc khoe, kinh té déi voi
cudc sébng ctia nhitng ngudi cham sdc. J cdc nudc phat trién,

Alzheimer la mét trong nhitng bénh tén kém nhét cho xa hoi.




Con hdi bo me tra lai

CQO? Mot sé dira tré c6 biéu hién khac thuéng, nhu
cham chap, kém linh hoat so véi ban bé, bén chén,
it cdi md, it vui vé du van an nga binh thuang, siic
khée tét. Day la bi€u hién ctia bénh gi va can diéu
tri rasao?

Nhitng biéu hién trén c6 thé 1a biéu hién cta bénh ting dong
giam chu y (Attention-deficit hyperactivity disorder-ADHD). Tai Phong
Tham van Tam ly tré em - Bénh vién Tam than Trung uong 2, mac du
mdi trién khai kham va diéu tri cac r6i nhiéu tam ly tré em trong
vong mot nam, t 1é tré mac ching ting dong giam chu y dén véi
phong ciing chiém 10% tré dén kham va diéu tri tam ly. Diéu dac
biét 1a ching ting ddng & tré nam nhiéu hon tré nit véi ti 1é nit/nam
1a 1/5-6. Tuy ti 1é tré bi bénh ngay cang cao, nhung trong nhiéu cong
ddng xa hoi ngudi ta van chua biét dén, ké ca nhirng cong déng c6
lién quan truc tiép nhu nganh gido duc va y té.

Thé nao la mot tré mac chung ting dong giam chi y? Tré mac
ching taing dong giam chua y thuong khé tap trung chi y trong mot
khoang thoi gian nao d6. Chung thudng dé bi phan tan bdi nhitng
tac dong bén ngoai, ching han nhu tiéng dn hoic su chuyén dong
va xao nhang nhitng céng viéc dang lam. Nhitng sy khudy dong
trong khi tré dang tap trung nhu thé cé thé lam cho “ngét mach” va
trd nén mo mang, mong lung trong thé gidi riéng ctia né. Thuong thi
nhitng tré mic chitng bénh nay déu c6 mirc d6 hoat dong cao hon
s0 vdi tré ciing do tudi. Chiing hoat dong khong ngoi nghi ltc nao,

ludn cua qudy va rat kho ngdi yén dugc moét lic lau. Ching khong
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tap trung chd y nhiéu dén mot hoat dong cu thé ma luén ludn di
chuyén su tap trung chii y sang nhiéu hoat dong lién tiép. Phan lon
nhitng tré em nay, dac biét dbi v6i nhitng tré hiéu dong, thuong hay
to ra béc ddng va hang héi. Ching ludn tim mot viéc gi d6 dé lam
tiép theo, va cit thé 1a
lam, khong can suy
nghi xem viéc ching
dang lam la viéc gi.
Ching la nhiing tre
chi nghi theo ngau
hiing, khong biét sap
dat va khoéng lam

theo nhiing cong viéc
hang ngay da du tinh
truéc. Nguai ta thuong diing tir “tré vung vé” dé chi chiing bénh
nay vi tré biéu hién qua nhiéu truc tric trong sy phdi hgp dong tac
trong sinh hoat. Gap kho khan trong phéi hgp dong tac Iam tré chim
tiép thu va khong thé thuc hién dugc nhitng hanh dong tu chtt mot
minh. Tré méc chitng bénh nay dic biét gip khé khan trong viéc luu
gitt thong tin nghe hodc néi, do d6, khi ching hoc dugc mot diéu
mdi néu khoang mot hai tuan sau diéu d6 dugc nhéc lai ching ciing
khong thé nao nhé lai dugc. Da s tré mic hdi ching tang dong
giam cha y thuong c6 biéu hién ca tinh uong nganh. Ching thuong
c6 thai d6 c6 chip va phan khang lai nhitng su thay déi ctia moi
trudng chung quanh hodc thay déi cia nhitng sy viéc ma ching da
quen thudc. Ching cam thiy lam nhitng céng viéc ma ching
thuong lam sé dé hon, va vi thé, chiing rat mién cudng phai chip
nhan sy thay déi. Diéu nay dua dén nhitng con bdc déng va thay déi
tinh khi. Tré bi hoi chiing ting dong giam chu y thuong dé c6
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Can hai be me tra lai

khuynh hudng hay gay g6, sinh su vdi ngudi khéac. Do d6, ching sé
thuong xuyén bi ham doa hon nhirng tré khac du & ngay chinh
trong moi trudng cta chiung. Nhing tré bi mac chiing ting dong
giam chu y cing thuong bi rdi loan trong viéc thém an. Tré hiéu
dong thai qua sé bi them an va thém udng nhiéu hon tré thuong, vi
chiing can rat nhiéu nang lugng dé hoat dong. Mot nét kha ndi bat
trong phan 16n nhitng tré bi hoi chiing ting dong giam cha ¥ la
ching dién dat tir ngir
cham. Nhitng tré nay
phét trién kha ning
ndi binh thuong nhu
nhirng tré khac vao
nhitng nidm dau,
nhung vé sau thi kha
nang phat trién d6
cham lai, dac biét la
trong ciu trdc cau va

dién dat bang ldi néi.

Nhitng dua tré nay
thuong can su gitp d6
nhiéu hon cia cha me va thay c6 dé chiing c6 thé binh tinh va chu
y dén cong viéc & nha, & trudng. Tién trién ctia bénh c6 tot hay
khong phu thudc rat nhiéu vao thai do, su gitp do ctia gia dinh va
nha truong noi tré hoc tap. Tang dong giam chi y 1a mot hoi ching
bénh ly, tuy tiing trudng hgp ma nha diéu tri c6 thé két hop diéu tri
thudc véi cac liéu phap tam ly.
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‘ ..? Vi sao khi di xe 6 t6 lai c6 nhitng ngudi bi say xe,
nén khic phuc biang cach nao?

Say xe la hién tugng kha pho bién. Nhitng ngudi it di xe, tré em
tir 2-12 tudi, phu nit 1a nhitng d6i tugng dé bi say xe. Ngudi say
thuong chéng mat, choang vang, diing khong vitng, mét mdi, budn
non. Nguyén nhan do nao nhan dugc cac thong tin trai ngugc nhau
tir mét va tién dinh, co quan chiu trach nhiém vé sy can bang cta co
thé. Doi khi say chi 1a do tam ly, néu ai d6 nghi rang minh dé bi say
xe thi ho c6 nguy co mac phai hién tugng nay cao hon ngudi khéc.
Déi véi mot chuyén di hang tram ciy sd, du la nguoi khde manh
ciing cam thay mét méi. Bai vay, chudn bi thé luc tot trudc khi di la
diéu quan trong. Trudc va trong khi di khong nén an qué no hoac

udng cac loai nudc c6 gas

vi chiing dé gy cam giac
budn nén. Cac chuyén
gia khuyén cdo nén in
nhe, st dung céac loai
banh quy kho, banh mi
dé hat dich da day. Nén
nhai mét nhanh gung

hodc ngam keo girng, boi
chung c6 tic dung uc
ché than kinh trung uong, giam sy hoat dong ctia Histamine dan
dén giam co that co tron, gidm di tng véi cac protein la, chdng say

xe. Hay dé nghi dugc ngdi phia trén, gan cta thong gié. Hay nhin
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Con hai bé me tra lai

thing vé phia trudc. Poc sach ciing khién dé bi say xe vi liic 6 tAm
nhin ctia ban c¢é dinh, trong khi tai va co thé lai thu dugc tin hiéu
chuyén dong, bai thé ban sé chéng mat. Nghe nhac hoic néi chuyén
v&i moi ngudi xung quanh sé gitp ban phan tam, quén di cam giac
say va mét moi. Giai phap dung bong bit tai, dip khan lanh lén tran
va chim vao gidc ngt1 sé lam hanh trinh ngén lai va la cach giix siic
t6t nhat. Cudi cung 1a stt dung thubc chéng say. Déi v6i nhitng

nguoi khong mudn udng thubce c6 thé stt dung miéng dan dudi tai.

‘ 007 cs phai ndng buéi sang sém tét cho co thé con
nang trong ngay lai ¢é hai?

Tam nang la viéc rat quan trong véi tré dang tudi Ion, nhét la véi
tré nho. Chiing ta biét rang Vitamin D déng vai trd quyét dinh trong

viéc phat trién xuong tré em, né con gitip tré so sinh tranh tinh trang
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vang da. Tuy nhién, co thé tré chi nhan khoang 20% lugng vitamin
D tit thitc an, 80% con lai dugc tong hgp qua da dudi tac dung cua
anh mat troi. Dé but dap lugng vitamin thiéu hut tit ché do an, can
cho tré tim nang hang ngay. Khi mit troi tiép xtc vdi da, tia ti ngoai
B (UVB) sé ra tao ra vitamin D. Viéc thiic ddy qua trinh tong hgp vi-
tamin D tir &nh ning mat trdi gitp cting c6 da va niém mac, giap tré
thich nghi véi méi trudng séng, ting stc dé khang, chéng lai bénh
truyén nhiém. Tré sau sinh 1 tudn c6 thé bat dau cho tré tim nang
ngay. Miia he, tré nhé nén tim ning vao khoang ti 8 - 9h sang. Liic
nay, 16p khi quyén méng hon, lugng hdi nudc boc 1én gidm nén tia
ti ngoai tir anh sang mat trdi nhiéu. Vao miia lanh, c6 thé tim néng
cho tré tir 9 - 10h sang nhung tét nhat 1a khoang tir 15 - 17h chiéu vi
budi sang lanh, tré dé méc bénh vé dudong ho hip. Tuy nhién can
luu ¥ nhitng van dé sau:

- Khong dé anh néang chiéu thing vao dau, mat va mat dé tranh
tia cuc tim c6 hai cho mat va nao & tré. Tranh budi trua ning git,
nhiéu biirc xa ti ngoai ¢6 hai, nhiét 49 cao, lam thuong tén dén da va
stic khoe cua tre.

- Khi tré dang bi cac bénh cap tinh, bénh noi tiét nhu basedow,
eczema, hecpet, phai diing khang sinh nhém Quinolon, nhit thiét
khong dugc tim ning.

- Sau khi tam, phai kip thai lau khé mé héi va cho tré udng mot
chit nude bé sung, Tiép dén, cho tré nghi chirng 20 - 30 phit roi tim
nudc dm cho tré.

- Nén mac it 4o cho tré, dé hg viing da cang nhiéu cang tot.

- Mila d6ng van c6 thé tdm ning cho tré néu trdi c6 nang. Tuy
nhién, nén tranh nhitng ngay thoi tiét bat thudng hodc vao thai

diém giao mua.
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Con hoi bé me tra lai

- Chon noi thoang dang, it bui ban, tiéng &n, noi nhan dugc nhiéu
anh nang dé tam cho tré. Tuyét d6i tranh chd gi6 liia, chi nén mo
mot canh ctta huéng c6 nang.

Véi nguoi 16n phoi nang ciing t6t nhung van phai luu ¥ tranh bi
thuong ton da do tia tit ngoai, qua do c6 thé dan dén ung thu da.

Nén dung cac loai kem chdng nang c6 ban trén thi truong.

CO.? Khéi thuéc 13 c6 hai cho ngudi xung quanh dén
muc nao ma cam khdng duoc hat thuéc noi cong
cdng, ché lam viéc...?

Tu thap nién 70 ctia thé ky XX, cac bac si nhi khoa khi nghién ciru
anh hudng doc hai ciia méi trudng nhiém khéi thude 14 dbi véi tré
em da nhan thay, nhitng tré séng chung véi ngudi nghién thudc (bi
xong khéi thubc trién mién) thuong méc cac bénh dudng ho hap
(viém hong, viém phé quan, hen...) phai ndm vién, chitc nang ho
hap suy yéu va cham phat trién.

Nam 1981, lan dau tién cic nha khoa hoc cong bd két qua nghién
cttu cho thiy, nguy co ung thu phéi ting & nhitng tré em phai
thuong xuyén hit thg khong khi nhiém khéi thudce 14.

Nam 1986, hai ban tudng trinh tai My (mot ctia BO Y té, mot ctia
Vién Han 1am khoa hoc) dua trén két qua 12 cong trinh nghién ctru
da két luan ring, viéc thuong xuyén hit thg khong khi nhiém khéi
thudc 14 cia ngudi khéc c6 thé dan dén ung thu phéi & nhitng nguai
khong hit. Tuy nhién, két luan trén chua thuc su ¢é strc thuyét phuc
vi chi méi dugc thuc hién trén gan 1.000 bénh nhan. Tir 46, da c6
hon 16 cong trinh nghién citu tién hanh trén gan 3.000 bénh nhan
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nita dugc cong bb. Qua d6, ngudi ta thdy rang nhan dinh nam 1986
cua cac nha khoa hoc la dung.

Chinh quyén My hién da chinh thiic xac dinh rang, khong khi
nhiém khéi thudc 14 tai noi lam viéc 1a nguyén nhan gay ung thu
phoi cho nhitng ngudi khong hit thudce phai hoat dong trong moi
truong d6. Vé sau, tai phuong Tay da dién ra mot sb vu kién 1on vé
thubc la:

- Nam 1991, mot sé hang thudce 14 16n cia My bi 60.000 tiép vién
hang khong kién tap thé, doi boi thuang 5 ti USD, vi tuy ho khong
hat nhung phai thuong
xuyén hit thé khéi thube
la ctia cac hang nay trong
khi lam nhiém vu nén bi
anh hudng dén stic khoe.
Dén nam 1997, cac hang
bi kién phai boi thuong
300 triéu USD.

- Trong nam 1997, mot
vu kién tap thé khac do
500.000 ngudi nghién tién
hanh, doi cac nha san xuét thudc 14 bdi thuong 200 t USD. Tda &n

thanh phé Miami, bang Florida, vin dang xem xét.

Mot cudc diéu tra tién hanh trong 5 nam trén 5.000 ngudi hon 48
tudi (cong bd ndm 1998) cho thay, khong chi nhitng ngudi nghién ma
ca 0 nhitng ngudi phai thuong xuyén hit tha khong khi chira khoéi
thuéc 14, nguy co bi gidm thinh luc (tai bi nghénh ngang) tang 70%.

DPau ndm 1999, mot hang thudc 14 ndi tiéng & phuong Tay da phai
bdi thudng 80 triéu USD cho gia dinh mgt bénh nhan chét vi ung




Con haéi ba me tra lgi

thu phéi sau khi hat
thuéc 14 cia hang nay
trong 40 nim lién.

- Trong s 16 cong

trinh nghién citu bd

sung ndi trén, da c6 10
cong trinh chuyén theo doi nhitng truong hop phu nit khong hut
nhung chong ho lai nghién thudc 14. Két qua la nguy co ung thu &
ngudi vg bang 1/3 ngudi chong.

- Mot nghién cttu ciia Australia cong bd thang 5/1999 cho thay,
nhirng ngudi khong nghién nhung thuong xuyén phai hit thd khoi
thudc 14 ciia ngudi khéc (noi lam viéc, trong gia dinh, nhét 1a giita vo
chdng) c6 nguy co dot quy cao gap ddi ngudi binh thuong.

Chinh vi nhitng tac hai ctia thudc 14 va nguy co tir viéc hit thube
1a thu dong (hit khéi thudc tit ngudi khac) ma hién nay tai cac noi

céng cong da cAm hit thudc 14.

COO? Tai sa0 “Déi chd tim lau, n no ché géi dau?”

Tam goi trong 1 56 hoan canh sé ¢6 hai hon la c6 loi.

Huyét dp qud thap: Boi vi khi tim nhiét d6 ctia nudc tuong dbi cao,
khién cho huyét quan mé rong, ngudi cé6 huyét ap thap rat dé bi kiét
stc. Khi d6i huyét 4p thuong ha thap.

Sau khi uéng rugu: Tam sau khi ubng rugu, do lugng duong trong
mau bi gidm xudng dot ngot, rat dé bi hoa mat, chéng mit, co thé
mét hét siic luc, khi nghiém trong cé thé dan dén hon mé do ha
duong huyét.
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Sau khi dn: Tam nudc
néng sé khién cidc mach
mau trén bé mat da bi gian
nd, khién cho mau chay
trén bé mat da nhiéu hon,
trong khi cdic mach mau

tai hé tiéu hoa lai bi giam.

Tam khi déi, lac duong
huyét giam, dé bi ngat, choang.

Sau khi lam viéc mét nhoc: Bat luan la lao dong thé luc hay lao dong
tri 6¢, déu can c6 khoang thai gian nghi ngoi ngén trudc khi tim. Do
nao hoat dong manh, can lugng 16n mdu, trong khi tdm lai ddy méau

X X ~ 2 R A 2 A . z A ~
don vé da sé c6 thé gay choang, ngét do thiéu mau lén nao.

( ©@@®? Benh di iing ciy canh Ia gi? Bénh nay c6 chira
dugc khong?

C6 mot s6 ngudi ¢6 thé bi di ting do cay canh. C6 ngudi ¢ 5 - 10
phut trong phong khach tu nhién mat bi cay ngita va mai chay nudc.
Hién tugng nay chi chAm

dut khi di sang phong
khac. Cac bac si tim ra
nguyén nhan gay di ingla
do cay sung trong canh
clta s6. C6 chdu bé 3 thang

R N [N S
tudi vao vién trong tinh

trang man ngta kho thg,
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suy hé hip. Nguyén nhan
dugc tim ra la do me chau
trong rat nhiéu cay canh,
ding lac cac cay nay (lan,
nhai, quynh...) dua nhau ng
hoa va chau bi di ang do
phén hoa. Di ting c6 thé la

ndi may day, viém miii, chay
nudc mét va ngia, hit hoi, khé tho, thim chi 1én con hen phé quan.
Bdi vdy, ngudi nao c6 nhitng biéu hién di ing véi cay canh thi cin
chu ¥ ngay t6i nhitng cdy canh trong nha, hoac bén ctra s6 phong
ngu. Binh thudng rat it ngudi di dng véi cdy canh ma thudng chi c6
di ing voi phin hoa. Ngoai ra c6 ngudi chi di tng véi cay nay,
nhung khong di ing vai cdy kia; véi nhitng nguoi dé khdng nén

trdng cay canh trong nha.

Co.? Tai sao mét s6 ngudi thuong xuyén bi chuét rat
va rat dau & co bap chan? Bénh nay ¢é nguy hiém
gi khong?

Chuét rat, hay vop bé, la cam giac dau gay ra bai su co rit,
thudng la co co. N6 c6 thé do lanh hay hoat dong qua stc. Viéc stc
khoe gidm sut hoac bi ngd doc ciing c6 thé gay ra chuét rit. C6 hai
nguyén nhan chinh din dén chuét rat. Nguyén nhan thir nhét la
thiéu oxy dén co, nguyén nhan thit hai la thiéu nuéc va muéi an.
Cac r6i loan dién giai c6 thé gay ra chudt rat cua co, dac biét la khi

ha canxi mau (thiéu canxi) hoic ha kali mau (thiéu kali) (chéng han
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nhu khi ra mdé héi qua
nhiéu ma khéng dugc bu
dip). O phu na, trong ki
kinh nguyét cung gay ra
chuot rit & mic d6 nhét

dinh tai viing bung gay dau

lan tda ra that lung va diii.
Ly do la mau phai chdy qua cé tir cung nhiéu hon. Mot s6 phu nix
mang thai ciing hay bi chu6t riit, nhiéu khi vao ban dém. Chudt riit
c6 thé xay ra véi nhitng van dong vién thé thao hoat dong véi
cuong do cao, mat nudc va khoang chat do ra mé héi nhiéu, anh
hudng dén thanh tich thé thao. Chuét rit nguy hiém néu xay ra
trong khi boi 16i, con dau do chudt rit c6 thé din dén giam kha
nang boi va nghiém trong hon la tit vong do chét dubi. Dé phong
tranh chuot rit, c6 thé udng nhiéu nudc, dn du mudi khoang. Trudc
khi boi 16i hay hoat dong thé thao, can khéi dong dé diéu hoa tuan
hoan mau, tranh tiép xiic véi nudc lanh dot ngot dé gidm nguy co
mau kho tudn hoan, an udng du dinh dudng (du calo) dé giit 4m co
thé. Trong boi 16i cAn tap ndm ndi trén nudc khong cir dong dé

phong khi bi chu6t rat.

<4=;;:..? C6 phai nhitng ngudi hay ngl ngay sé kéo dai
duoc tudi tho?

Tudi tho khong lién quan gi dén viéc ngay khi ngti. Mot trong
nhitng nguyén nhan gay ngu ngay la chitng béo phi, cac l6p ma day

cdm & cubng hong da lam thay déi cau tric hong, gy can trd khong

8 LAe Q@RI W




Can hai bé me tra lai

khi luu thong. Nam gidi va phu nit tudi man kinh thudng hay ngay
nhét. Khi ngti, phan mém ctia ham éch va ludi nho sé chiing xubng
va rung lén méi 1an khong khi chay qua, gay nén tiéng ngay. Mot sb
nguyén nhan dan dén ngay khi ngu:

- Hat thudc 14 1am cho niém mac & cudng hong sung lén, gay
nghet va hep duong thong khi.

- Bénh viém xoang va nghet mii man tinh khién ngudi bénh phai
thd bang miéng.

- Ubng rugu va dung thube ngt nhiéu.

- Khi béo map, cac 16p ma day com 1én cubng hong 1am thay déi
cu triic, thu hep va can trg khong khi. O ngudi béo, ¢é banh hoic
giap trang bi viém sung cang dé bi ngti ngdy. Ngudi ngay thuong bi
ngung thd mot thoi gian khé lau, do cdc phan mém va niém mac ctia

cudng hong lam nghet khi

quan, hai 14 phéi va nio bi
thiéu dudng khi. Khi d6,
nao sé phat ra tin hiéu lam
gian ngd cuéng hong va khi
quan, lam cho qua trinh ho
hap trd lai binh thuong.

Néu nhitng réi loan dién ra

lién tuc sé gay ra ching
ngung thd khi ngt, khién gidc nga khong ngon va thai ky ngt say
bi ngét quang. Hau qua 1a by nao khong nghi ngoi hoan toan sau
mot ngay hoat dong, khién ngudi bénh tré nén ban than, mét moi.
Nghiém trong hon la séng dién nao bi xao tron, lam ngudi bénh
giam tri nhg, nang suat 1am viéc gidm, mét mai, khé tap trung va

ngu gat ban ngay...
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©@@7? C6 phai khingi nén ci bét quan o sé c6 Igi hon
cho suc khée?

Trong gidc ng, co thé dugc phuc hoi dé loai bo cac doc td. Ngoai
ra, gidc ngli ciing tao co hoi cho hé théng mién dich san xut kich
thich t6 mién dich ctia co
thé. Chinh vi vay trong khi
ngu nén mic quan 4o rong
hoic cdi bé b6t quan 4o c6
thé gitp tang tbc hiéu suat
lam viéc cua cac co quan

trong qua trinh phuc héi co

thé khi ngu, gitp tranh duoc
mot sb bénh tat va viing kin trd nén thong thoang. Phu nit chi nén
mic 4o nguc it hon 12 gi mdi ngay dé khong gay ton hai dén sitc
khoe va han ché ung thu vi. Véi nam gidi, tinh hoan khong thé hoat
dong tt & nhiét d6 qua néng. Ching chi sinh tinh tbi uu trong nhiét

d6 mat hon so vdi cac bo phan khéc cuaa co thé.

‘ ©@®7? UGng ca phé vao méi sang thi c6 Igi hay ¢6 hai cho
stic khée?

Véi nhitng ngudi khong bi mét ngu thi viéc ubng 1 dén 2 ly ca
phé méi ngay c6 thé gitp co thé sang khoai, linh hoat. Tuy nhién,
diing thudng xuyén véi liéu cao hon c6 thé gay nghién, lam gia ting
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Con hai bé me tra loi

nhiing dap tng stress, suy giam hé mién dich va ting nguy co mac
bénh dai thao duong, tim mach & nhitng ngudi c6 nguy co cao. Hé
than kinh trung uong rat nhay cadm véi ca phé. Liéu tir 100 dén
200mg gay hung phan than kinh gitip suy nghi linh hoat, kich thich

tudn hoan va hoé hap. Tuy
nhién vdi liéu cao hon, 4
hay 5 ly ca phé trong 1
budi cé thé gay budn non,
cing thang, hdi hop, tim
dap don dap, mét ngu.

Tuy tirng nguodi, nhing
triéu ching nay c6 thé kéo
dai tir 4 dén 8 gid sau dé.

Trong duogc khoa, caffeine
1a mot loai thudc cé tac
dung kich thich tudn hoan
va ho hép, lgi tiéu nhe, c6
thé diing dé trg tim hoac
giap dé thd. Do tac dung
kich thich thin kinh, ca
phé lam ting tiét nhirng

hormone stress nhu adren-
alin, cortisol nén cé thé
tang cuong kha nang “chéng tra hoic bo chay” gitip ta nang dong,
linh hoat va thém cong suat co bap dé lam giam tam thoi su mét moi.
Ca phé c6 thé gitp giai téa sy budn té va ca budn ngu ctia nhirng
cong viéc don diéu nhu léi xe, canh gac, trong tré, cham s6c ngudi
om. Tuy nhién khi st dung nhiéu ca phé, nhirng kich hoat lién tuc
sé gy ra nhiéu phan tng doc hai.
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G..? Cé cach nao khéng can dang thuéc ma qua duogc
con dau nhic dau?

Trong y hoc, dau dau 1a triéu ching dau nhitc & phan dau do
nhiéu ching bénh khac nhau gay ra. Pau dau la do su xdo dong

trong cac cau truc

nhay cam dau trong
dau. Ban than bo nao
khéng nhay cam véi

dau, vi n6 khong c6

thu thé cam nhan

dau. Mot sb ving
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trén dau va co c6 cac

ciu tric nhay cam
dau. Cac ciu tric d6
dugc chia lam 2 loai: trong so (mach mau, mang nao, cac day than
kinh s¢) va ngoai so (mang ngoai xuong so, co, d<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>