Y hoc c6 truyén: Tri dau dau mat ngl

Dau dau (dau théng) la triéu chiing thudng gap do rat nhi€u nguyén nhan. Béng y quy vao 3 nhom:

- Nhém thi nhat la do thai tiét khi hau (gié qua, lanh qué, &m thdp qud, ndng qud, ndng qua, kho qua.
Séch c¢6 ghi la luc dam: phong, han, thap, thl, hda, t4o).

- Hai 1a do trang thai tinh cdm qua mdc (vui qud, budn qua, lo nghT qua, tlic gian qua, kinh sg qua).

- Nhom nguyén nhan thi 3 la do &n udng sinh hoat khéng diéu do. Do lao dong, dic biét la lao dong tri
éc quéa cang thang, ngoai ra con do tring thu cén.

Pau dau c6 thé chia theo nguyén nhan va theo vi tri dau nhu ving dinh diu, dau phia sau gay, dau 2
bén thai duong, dau phia trudc tran. dau do hu, thuc, han, nhiét. Chiing dau dau thudng gap nhiéu khi
chiia rat don gian, nhung ciing cé loai dau dau chiia rat lau, rat kho, c6 thé gay chét ngudi. Né&u ai bi dau
dau dung thudc khéng thuyén gidm can sém dén cac thdy thuc chuyén khoa dé tranh nhiing diéu dang
ti€c.

Theo dong y c6 2 phuong phéap chiia chiing dau dau:

- Mét la phuong phap khéng ding thuéc nhu xoa bop, cham ciu, luyén tap.
- Hai la phuong phéap dung thudc.

Thuéc tuy bénh ma cho céac vi khac nhau.

- Pau dau vung trudc tran, gd ma, hay chay mii hat hoi c6 thé dung bai thuéc sau: Tan di 12g, xuyén
khung 12g, cam thdo 6g, huong nhi 12g, bach chi 12g, phong phong 12g, xa can 8g. S&c uéng.
- Dau dau vung dinh, dau tang khi phai suy nghi, dung: dan sdm 12g, dudng quy 12g, thdo quyét minh 20g,
man kinh 10g. Sac udng.

- Pau d4u vung phia sau gay: Thién ma 12g, bach linh 12g, hde hoa 12g, cau ding 12g, ban ha 13g, sén
day 12g, duang quy 12g, xich thugc 8g, mdc thong 12g. S&c udng ngay 1 thang.

- Dau dau 2 bén thai duong: Xuyén khung 12g, ma hoang 6g, bach chi 12g, sn day 12g, qué chi 8g. Ngay
s&c udng 1 thang.

Thi€u ngl - mat ngu: Binh thudng 1/3 thdi gian lao dong, 1/3 thdi gian ngd, 1/3 thdi gian dé nghf ngai.
Ngudi cang it tudi (dudi 10 tudi, phai ngti han 8 gid. Ngudi trén 60 cé thé ngl it hon 8 gid, nhung it hon 5
gid la thi€u nga.

Dong y goi thi€u ngu 1a that mién - nguyén nhan that mién da s6 do lo nght, buén phién, uét tic kéo dai.
M6t phan do théi tiét nhu: néng qua, lanh qua... Cling ¢6 thé do &n udng no déi that thudng. Do lam viéc
qué cang thdng. Hoac do cac vét thuaong trong hay bén ngoai gay qua dau dén.

Cach chiia ciing tuy loai, cAn chu y gidi quy&t nguyén nhan nhu da ké trén.

- Céac bai thudc c6 thé dung:

Theo kinh nghiém dan gian thudng ding: La véng ndu canh, Tam sen 8g dun uéng.
- Hoac dung céac bai thudc sau:
Phuc than 8g; tdo nhan sao 12g; dan sam 12g; dudng quy 12g. Sac udng.
Hoac bai: lién tam 8g; thdo quyé&t minh sao 20g; hoe hoa 12. Sac udng.
Pé phong chiing dau dau mat ngli ching ta can phai lam viéc, sinh hoat, &n uéng diéu do.

Luong nudc hap thu tuy thudc vao tudi tac

Chéc chan nudc la thi hét stic can thiét cho stic khde clia co thé. Viéc uéng nudc nhiéu cé thé bao vé co
thé chéng lai nhiing chiing bénh nhu san than, tdo bén, ung thu tryc trang, khdi u tuyén tién ac tinh va ung
thu gan. Trong cac cudc nghién clu, cac nha khoa hoc My da nhan thdy viéc hdp thu nudc ndi chung, tic
nudc tu cac thiic udng va chat 4m trong thiic &n, trung binh 3,1 litngay & nam gidi va 2,5 lit/ngay & ni gidi.
Va muc trung binh nay gidm xuéng do tudi tac. K&t qua cho thdy trung binh nhém nhiing ngudi gia nhat cé
muc hdp thu nuéc bang 98% so Vi lugng nudc cac nhom tré hon. Tuy nhién, cac nha khoa hoc khuyén
ngudi gia khéng nén udng nudc nhiéu qué vi ho cé nhiéu nguy cd du nudc do sy Iuu chuyén nudc cham



trong co thé ho. Ho chi nén tang cudng udng nudc trong nhiing dgt ndng néng.

Cac nhém thuc an thiét yéu cho co thé

Gao, mi, ngd, khoai... va cac san pham clia chung (banh da, mi sgi, mién...) khéng chi cung c4p chat bot
ma con chiia nhiéu dam. D& c6 du chat, khdu phan luong thuc can dugc da dang héa, trong dé nang lugng
ti gao chi nén chiém 65%. Téng lugng luong thuc khédng nén quéa 400 g/ngay. Hang ngay, co thé chiing ta
st dung mét lugng 16n calo cho nhiéu hoat ddng. Vi vay, phai cung cdp mot ngudn nang luong dé duy tri
va bao vé slic khde. Ngoai ludng thuc, cac nhém thic an sau ciling dugc cac chuyén gia dinh dudng
khuyén dung diéu dé mdi ngay:

1. Pudng: Hap thu nhanh va di thAng vao mau nén cé tac dung cép thdi trong trusng hgp ha dudng huyét,
chéng mét mai khi lao dong thé luc nang. Khéng nén dung qua 20 g/ngay. Viéc lam dung dudng sé cé &anh
hudng x&u, gay béo phi. Pac biét d8i véi ngudi nhiéu tudi, ngudng bai tiét dudng thdp, viéc dung nhiéu
dudng sé& lam mét tuyén tuy va dan dén bénh tiéu dudng.

2. Dau, m8, ba: Nén an chat béo c6 muc dé (t6i da 20% néng lugng biia an, khoang 600 g/thang). Nén
dung dau thuc vat vi né cé nhiéu axit béo khéng no, gitip phong bénh xg vita déng mach. Trong dau con
¢6 nhiéu vitamin E gitup chéng 6xy hoéa.

3. Thit: Trong thit c6 nhiéu axit amin quy vGi ty 1& can d&i, nhiéu chat sat dé& h&p thu. Nhung trong thit (nhat
la thit Ign) cling c6 nhi€u m3, axit béo no. Chi an thit  mic 1,5 kg/thang, uu tién thit gia cam.

4. C4: La loai thiic &n dé tiéu hoa, cé nhiéu axit amin quy va axit béo khong no. D& phong chéng xd viia
dong mach, t6i thiu mbi tudn nén &n 3 biia ca. Ngudi Viét Nam chua cé théi quen dung siia nén nguén
thic &n giau canxi bi han ché&, can khac phuc béng cach an céa kho nhii (&n ca xuong). Méi thang nén an 2
kg ca.

5. Tring: Gia tri dinh dudng cao nhung c6 nhiéu cholesterol, chi nén an 2-3quéa/tuan.

6. Siia: Sia me 1a thiic an quy nhat ddi véi tré em. Trong 6 thang dau sau khi sinh, can khuyé&n khich cac
ba me chi nudi con b&ng siia me. G" ngudi nhiéu tudi, nhat |a phu ni sinh dé& nhiéu, xuong dé bi x6p, dé
gay, nén bé sung thém siia hang ngay.

7. Pau: Céac loai dau cé nhiéu dam, d&c biét 1a dau nanh. Trong tudng lai, méi ngudi nén st dung 10 kg
dau nanh/nadm (bao gém ca nhiing mén dudc ché bién tu loai hat nay dé thay thé mot phan thic &n dong
vat).

8. Qua chin: Nén an nhiéu vi day 1a ngudn cung cédp vitamin va chat khoang, rat can cho chuyén héa binh
thudng clia cd thé, gép phan tao ra cac chat chéng dxy héa. Chat xo trong quéa gitip phong tao bén.

9. Rau: Ciing nhu qua, rau la nguén cung cap vitamin va cac chat khoang. Ngoai rau cd, rau qua, can chu
y &n nhiéu loai rau xanh. Can dam b&o &n 300 g rau/ngay. Nén tréng nhiéu rau gia vi dé &n séng..

Mudi &n: Chi can dudi 10 g/ngay. Ngudgi ta &n man chl yé&u la do thoi quen. Da cé nhiéu cong trinh
nghién cliu vé sy lién quan gilia mudi &n va bénh tang huyét ap. Cang an man, ty 1é méc tang huyét ap
cang tang.

M&i nhém thiic &n trén dong thdi cung cédp nhiéu chat dinh dudng khac nhau. Do dé, hang ngay chung ta
can an uéng da dang, thay d8i mén thudng xuyén dé ca thé khong bi thi€u chat.



Quy luat cia cac vu né ndm trong... vé triing

B4t ky vat kin ndo, giéng nhu vé qua tring, khi né tung déu tuan theo cing mét dinh luat vd. Phat hién
clia cac nha nghién ctiu Hungary cé tiém nang tGing dung I6n trong khoa hoc hinh sy, trong viéc tim hiéu vé
kich ¢ bom, hay trong viéc téi tao lai xac tau cd ti cac manh v3. Ferenc Kun thudc Pai hoc Debrecen va
cdng su nhan thdy may bay, container cong nghiép, cac phuang tién phong tau (tén IGa chéng han) cling
nhu nhiing don vi cé ban tao nén mot tram vi try, déu 1a nhiing hé théng kin giéng nhu chiéc vo tring.

"Bang viéc nghién cliu can than qua trinh nd clia mot vd tring dudi diéu kién kiém soat dac biét, ching
ta c6 thé hiéu rd vu nd clia mot binh khi, mot tda nha hodc mot may bay”, Kun ndi. Nhém clia Kun da lam
réng cac qua triing bang viéc khoét hai 16 & dinh va day cla né, rlia sach va lam khd vd tring can than.
Tiép do, ho dung cho vd triing cho hai loai thi nghiém |a né va tac dong. 3 thi nghiém xem xét muc tac
déng, nhom nghién clu ban vd vd tring dat trén mat dat bang day cao su téc dé cao. Con trong thi
nghiém né, ho nhéi day hydro vao vé triing va treo ding né l&én trong mot tdi nhya. Phan Gng dét chay
dugc kich hoat bang cach cham IGia dét khi hydro thoat ra trén dinh qua triing. Do sy thoat hydro, oxy tu
ngoai s& thAm nhap vao trong qué tring qua 16 & dudi day. Khong khi khi 1dp ddy sé tao nén mét buéng
dét hédn hgp bén trong qué tring, khién 1udi IGia chui qua 16 & trén dinh xuéng va qué tring né tung. Céac
manh vé nam nguyén trong tui bong dugc thu lai va phan tich. Nném nghién ctu ghi nhan khi ap suét vu
nd tdng, s6 manh vun nhiéu hon, nhung kich thudc cac méanh lai nhd di. Nhiing qua triing bi ban v& bang
day cao su trén mat dat cling vd tan, nhung s6 manh vun it hon so véi khi bi nd. Phan tich két qua thi
nghiém, cac nha nghién ctiu dua ra mdt phuang trinh todn hoc cé thé du dodn sé lugng cac manh vun tng
véi mdi kich ¢& sau khi bi nd hodc bi b4n. Tuong quan gilia 4p suét va kich ¢ clia manh v& la dung cho
moi vat kin, ti vo triing t6i binh khi hay mét chi€c may bay. Theo Kun, cong thic nay (dugc goi la dinh luat
phan b6 nang lugng) cé thé dudc su dung cho nhitng muc dich khac nhau, chéng han dé tai tao lai cac
con tau c¢8 ti nhiing ma&nh v&, hodc giup tim ra kich thudc, 4p suat hodc nang lugng clia mot quéa bom.
Ngudc lai, cong thiic cling cé thé suy ra muic ndng lugng can thiét dé cé thé tao ra dudgc manh vé véi kich
thuéc nao dé trong mot vu né

Nhiing thuc pham ngiia bénh cum

Trong céc loai thyc pham, tdi cé tac dung nglia bénh cum rat t6t. Ngoai ra, viéc cung cdp day du cac
sinh t6 va vitamine s& gilp co thé tdng kha nang dé khang, chéng lai sy xam nhiém cia vi khuén, virus
Gung: Chua tinh dau c¢6 tinh diét ndm, diét khuén hiéu qua véi cac chiing viém nhiém dudng hd hap trén,
viém hong.
- Téi: Ch&t khang sinh Allicin trong tdi c6 tinh khang khu&n tri cac bénh nhiém trung, lai ¢c6 tinh tiéu dam
nén dugc dung dé tri cac bénh dudng hé hdp thudng gap khi bi cadm cam.
- Hanh: Hanh lam Igi ngil tang, giup tang cudng hé mién nhiém, bdo vé cg thé chéng lai sy xam nhéap cla
vi khu&n, virus dudng hd hép.
- Thuc phdm tang cudng vi luong t6 kém: Ngoai viéc gép phan téng hop acid nucleic tao nén gen di truyén,
giup t& bao phat trién va hoat dong t6t, kdm con gilp tdng cudng hé mién nhiém, bao vé cd thé chéng lai
s’ xam nhiém cha vi khu&n, virus, chéng oxy héa. K&m gitp hinh thanh cac t€ bao bach cau, can thiét
trong cudc chién chéng vi khudn, virus. Sy thi€u hut kém trong khdu phan &n hang ngay sé lam co ché
phong bénh bi suy yéu. KEm cé nhiéu trong céac loai thit mau dé (nhat Ia thit bo), ca, so, 6c¢, ngii coc, rau
qud khd. Céac nha khoa hoc nhan thay so 1a thuc phdm déi dao chat kém. Chi can dung 2-3 con s6 ciing
di cung cép s6 lugng kém cén thiét cho ca thé trong ngay.
- Céc loai rau qué c6 mau vang (ca chua, ca rét, bi db...) cung cdp vitamin A dé tdng cudng bao vé da va
hé mién dich.
- Gia tang kha nang tdn céng vi khuén, virus la: N&m gitp bach cau tdn cong cac yéu té lay nhiém manh
liét. B&n canh do, viéc dung tra mdi ngay sé cung cép polyphenol, mdt chat chéng oxy héa manh, bao vé
ADN t& bao va chéng lao héa cao thé.
- Siia chua gitp bao vé vi khuan hiiu ich & dudng ruét, tai tao hé vi khuén hiiu ich & ruédt sau khi diéu tri
bang cac thuéc chéng nhiém trung.



- Mam c4y, gid, d4u, cam, nho, ca chua, chanh, quyt, d4u, stplo xanh bé sung sinh t& C gilp cd thé chéng
mét mdi, chéng nhiém khuan.

Giam can va tap thé duc han ché dugc bénh gan

Theo k&t qua nghién cliu ctia cac nha khoa hoc cho biét, tap thé duc thudng xuyén va gidm can cé thé lam
gidm dudc nhiing can bénh gan man tinh & ngudi béo phi. Nghién cliu nay dugc ti€n hanh véi 31 ngudi
béo phi bi bénh gan (& giai doan c6 thé phat trién thanh bénh xd gan va ung thu gan). Bénh gan 1a nguyén
nhan gay dau dén cho ngudi bi béo phi, ngudi bi ti€u dudng hay ngudi bi hoi chiing chéng khang thé isulin
(béo truéc bénh ti€u dudng). Nhiing ngudi tham gia trong nghién cliu nay phai &n kiéng trong thai gian 15
thang, gidm can trong 3 thang dau tién va duy tri trong lugng co thé (da gidm can) trong vong 12 thang.
Ngoai ra ho ciing phai tap thé duc déu dan 2,5 ti€ng méi tudn va lién tuc trong vong 15 thang. Vao lic bat
dau ti€n hanh nghién clu, cac nha khoa hoc da do dé enzyme cla gan, chat béo va glucose trong mau, ba
thang sau sé do lai va vao giai doan cuéi clia nghién ctiu s& kiém tra Ian cudi. Ngoai ra cac nha khoa hoc
con I8y cac mau mé cla gan va hdi ho vé chat lugng cudc séng trong sinh hoat hang ngay. K&t qua cla
nghién clu cho thdy, 68% bénh nhan da duy tri dugc trong lugng khi da gidm can va mic dd enzyme ALT
(co lién quan dén cac can bénh cla gan) da thdp hon rat nhi€u. Tuy nhién 10 bénh nhan da lén can lai
vao cudi thang thi 15, vi ho tap thé duc it hon 2,5 gid mdi tuan va dé ALT da bi tang. .

An hanh l1a séng gay bénh viém gan A

Theo két qua nghién cliu clia cac nha khoa hoc My cho biét: "viéc &n hanh la chua dugc ndu chin da
gay nén bénh viém gan A tac dong tdi hang tram ngudi & 4 bang clia My va moi ngudi nén than trong vdéi
loai thuc phdm nay". Dgt bung phéat cudi cling vi bénh gan A da xay ra  Beaver County, Pennsylvania gan
thanh phé cta Pittsburg lam 510 ngudi bi nhiém bénh va 3 ngudi chét. Nhiing quan chuic trong bo y t€ da
tin r&ng chinh 14 hanh |4 la thG pham gay bénh va c6 thé da gay ra dgt bung phat trén. Ciing chinh hanh 1
xanh la nguyén nhan gay nén bénh viém gan A & bang Georgia, phia Bc Carolina va Tennessee vao
thang 9 vua qua. (TT)

H6n nhau cé thé lay truyén virus viém gan C

Theo nghién clu cla cac chuyén gia tai DPai hoc Washington (M), hon ho&c dung chung ban chai danh
rang cé thé lay truyén virus viém gan C vi loai virus nay tén tai trong nudc bot clia bénh nhan. Cac nha
nghién ctiu kiém tra nuéc bot clia 12 ngudi bi nhi&m virus viém gan C h&ng ngay trong 3 tuan lién tiép. K&t
qué cho thdy 52 trong s8 248 mau duadng tinh, nghia la cé virus. 52 mau nay thudéc vé 7 tinh nguyén vién.
Tuy nhién, mau nudc bot clia ho khdong cho két qua ducng tinh hang ngay ma trung binh 1a 7 ngay trong
su6t giai doan th nghiém. Virus viém gan C chdc chan tén tai trong nudc bot clia nhiing ngudi cé muc
virus cao trong cd thé. Diéu do cé 1& xay ra khi Igi clla ho chdy mau sau khi danh rang, dé lai nhiing phan
tli mau nhd trong nudc bot. Nhém nghién ciu cho biét: "Nudc bot cla nhiing ngudi nhiém bénh cé thé lay
truyén virus viém gan C. Ho khong nén ding chung ban chai danh rang véi nhiing ngudi khac trong gia
dinh".

An uéng khéng diéu dé dé dan dén bénh gan nhiém méo

Uéng thudc nguia thai va thudc tri bénh tim mach thudng xuyén lam ré&i loan chuyén héa m& & gan. Nhiing
ngudi béo phi néu khong cé ché do gidm can hgp ly dé mac bénh gan nhiém ma&. Gan nhiém md khong
phai la moét bénh nan y nhung rdt dé& mac phai. Bac s Tran Ngoc Bao, Phé Chl nhiém Bé mén Noi Trudng
Pai hoc Y Dugc TP HS6 Chi Minh cho biét: gan 1a ndi chuyén héa, téng hgp nhiing chat dudng, dam, béo
cho co thé. Chat béo dudc gan téng hop va dao thai ra mau. Vdi nhiing ngudi ma co thé dugc cung cap du
ch&t béo thi chat béo dong lai & gan. Hodc nhiing ngudi bi réi loan tiéu héa & gan lam gan khéng téng hop
hét chat béo, cang ngay chat béo & gan cang gia ting gay nén bénh gan nhiém m&. Nhiing ngudi &n uéng
khéng diéu do, khdng can déi rat dé méc phai bénh nay. Ngoai ra, b&nh gan nhiém ma con do di truyén va
do nudi &n bang dudng tinh mach trong thai gian ti nlia thang trd di. Tuy nhién, nhiing nguyén nhan nay
khéng thudng gap l1am.



