Sy kién vé sitc khde clia quy 6ng

+ & Hoa Ky, cic chitng bénh tim x€p hang ddu trong viéc gy ra cdi chét cho quy 6ng ngudi A Chau
Théi Binh Duong.

* Hon 1/3 t6ng s6 dan 6ng chét vi bénh tim 12 ngudi My gdc A Chau Thai Binh Dudng (American
Heart Association 1998).

* Ung thu x&p hang nhi trong viéc giy ra cdi chét cho quy 6ng ngudi A Chau Théi Binh Duong
(National Center of Health Statistics, 1996).

* 65% cong d6ng Viét Nam hit thudc (Center of Disease Control, 1996).

* Phin I6n quy 6ng ngudi Viét chua bao git di kham bac si hay xin di khdm tong quat.

Hiy doc t& thong tin nay dé bi€t 1am cdch ndo cé ddi sdng khée manh hon.

Hb trg sitc khée cho phu nit

+ Sau khi di tim hi€u vé cdc van dé siic khde thong thudng ma quy 6ng hay gip, chiing ta can dé cip
dé&n van dé stc khde cia phu nit.

* Trong cdng ddng chiing ta, ung thu vi va ung thu ¢6 tif cung 14 hai cin bénh ma ngudi phu nit hay
bi nhiéu nhat.

+ Hiy ning d8 vd, con gdi, me, co, chi, chdu gdi cdc ban. Hiy néi chuyén v6i ho vé nhitng vin dé
lién quan d&n ho. Hiy tim hi€u vé nhitng phudng cich y khoa clia phu nit ching han nhu chup
quang tuy€n vi (mammograms), kham vi va truy tim ung thu vii dinh k¥ (clinics breast exam),
khdm va thi nghiém t€ bao cd ti cung (pap test).

Hiy khuy&n khich phu nit tham khdo béc si hoic y td d€ dugc kham nghiém truy tAm ung thu déu

didn. Hay td ra ndi quan tAm ctia ban bing cdch hd trg ho.
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Bén tin cong ddng vé stc khde cho quy ong



Mot ngay mai khoe manh

bit dau tir hom nay

Thong thudng, cic ban phai nam khong dit ning
stic khde clia ho nhu mot van dé quan trong. Tuy
vy, day chinh 12 mot van dé dang cho chiing ta
quan tdm, diu khong phai cho chinh ching ta thi
ciing cho gia dinh va cong ddng cia ta.

Trong ban tin nay, ching toi s& trinh bay cdc van
dé sitc khde thong thudng ma quy Oong hay gip va
nhitng sinh hoat gitip ban s6ng khde, séng manh.
Mot phan trong nhitng sd sinh hoat nay c6 thé thyc
hién dugc d&é dang va nhiéu sinh hoat con tao dugc
niém hitng thi cho ban. Hiy Iuu tim dén stic khde
clia ban, vi mot ngdy mai khde manh bit dau tir
hdém nay.

Nhirng sinh hoat gitip ban c6 ddi s6ng khde manh
Bé4n huéng din sau day liét k& nhitng sinh hoat gitip
ta nang cao phdm vi clia ddi song:

» Khdm stic khée hiing nim.

* Tir 50 tudi trd di, mdi nim ban nén di truy tim bénh
ung thu rudt gia va nhi€p ho tuyén (prostate).

 Dung cdc db #n it s6 Iugng chat béo, md vd mudi.
Ngoai ra, nén dung it nhat 5 phin trdi cAy va rau cai
mdi ngay.

* Tap thé duc nhe khodng 30 phiit m&i 1in, 5 ngdy mot
tuan. C4c ban ciing c6 thé di by, dap xe dap, chay bd,
lam vudn, boi 101, khi€u vi hodc ddnh golf (trong
trudng hgp nay xin nhd dirng ding xe golf).

+ Né&u ban diing rugu, nén ty kiém ché minh va chi udng
mdt ly mbi ngdy.

» Hiy ngiling hit thudc hay it nhi't b6t lugng thudc hit.
Viéc ngitng thudc sé c¢6 hiéu qua gin nhu tifc khic
trén cd thé ban va gidm b6t cac chitng dau tim.

e Song thodi méi! Pliing qud lo ling. Hay 4p dung nhitng
phuong phdp tip su yén tinh ching han nhu thién, tai
chi, cAu nguyén, doc sach va diéu hanh sy néng gian.
Né&u tinh than ban thodi mdi, cd thé ban s& khée manh.
Va diéu nay con c6 thé gitip ich cho nhitng ngudi séng
quanh ban.

N&u ban mudn, ban c¢é thé 1am nhitng sinh hoat
nay véi mot ngudi ban hay l1ap ra mot nhém dé
cung thuc tip chung. Ban s& cdm thiy hing thd
hon!

Céac chitng bénh kinh ni€n (Chronic Diseases)

* Khi d4 16n tudi, ching ta thudng hay phdi doi
phé trong cudc song hing ngly, v6i nhitng khé
khin m&i vé sitc khde ciia ching ta. Mot trong
nhitng khé khin d6 1a cdc ching bénh kinh nién.

* Trong cdc chiing bénh kinh nién, ta c6 thé ké:
ung thu, cdc chitng bénh tim, ti€u dudng va nhitc
xuong.

 Céc nguyén do sau diy c6 nhiéu 4nh huéng d&n
chitng b&énh tim: cao m&, cao 4p huyé&t, thi€u hoat
dong, duky, bi ti€u dudng, trong gia dinh c¢6 ngudi
da bi bénh tim, 16n tudi, uéng rudu qua dd va
song qué cing thing.

Diéu quan trong 13 ta phai bi€t diing phudng phap
phong ngira d€ nhitng khé khin nay khong dnh
hudng dé€n stic khde va tinh thin chiing ta.

Ung thu nhi€p hd tuyé&n (Prostate Cancer)

* Nhi€p hd tuyé&n quan trong & chd né gitp ta ki€m
soat dugc sy ti€u tién va c6 mot hoat dong sinh
Iy binh thudng.

e Ung thu nhi€p ho tuyé&n khong c6 triéu ching ro
rét d€ bénh nhan c6 thé ty khdm pha dugc. Vi ly
do d6, chiing ta can di kham bénh déu din d€ c6
thé khdm ph ra nhitng d4u hiéu ctia ung thu trudc
khi cin bénh trd thanh qud ning khong diéu tri
dugc nira.

Phuong phdp phong nglra nén lam:

e Khdm hiu mon (Digital Rectal Exam DRE) hiing nim
cho quy 6ng tir 50 tr 1&n. Bdc si khdm nhi€p ho tuyén
qua hdu mon. N&u c6 nhitng ving 16i 16m hay chai
citng, ¢6 thé ung thu d xua't hién.

e Thi mdu PSA (Prostate Specific Antigen) hing nim
cho quy 6ng tr 50 trd 1én. Cdch thit mdu nay gidp tim
ra sém dau hiéu cda ung thu nhi€p ho tuyé&n (Prostate
Cancer).

Ung thu ¢6 thé dugc diéu tri d& dang hon néu tim
ra bénh s6m. An udng lanh manh, tip thé€ duc va
truy tam bénh sé& gitip ban c6 stic khde tot.

Bénh truyén nhi€m qua dudng tinh duc
(Sexually Transmitted Diseases STD)

N6i chung, tinh duc 12 mot van dé t& nhi, ai cling
mudn tranh néi t6i. Tuy nhién ching ta can thau
hiéu van dé.

e Cacbénh truyén nhiém qua dudng tinh duc (STD)
dugc truyén di qua nhitng giao ti€p tinh duc.

* Vai thi du bénh truyén nhiém qua dudng tinh duc
nhu bénh liét khang (HIV/AIDS), Chlamydia,
Genital Herpes, Gonorrhea, Human Papilloma
Virus, va Syphilis. Mgt vai chitng bé&nh cling c6
khi bi 1Ay qua mdu nhiém triing.

» Céc théi quen sau diy sé lam ting kha nang bi
nhiém bénh: c6 nhiéu ban tinh, lam tinh khong
phong ngira v§i ban trai hay géi, du lich hdi ngoai
va lam tinh khong phong ngira vdi ban trai hay
gdi gdc nuSc ngoai, dung chung kim d€ chich
thudc.

» Mot ngudi c6 thé da bi nhiém bénh nhung bén
ngoai khong c6 dau hiéu bi bénh.

Phin 16n cdc bénh truyén nhiém qua dudng tinh
duc c6 thé diu tri dudc. Hay tham khdo cdc chuyén
vién y t& d€ biét thém chi tiét.

Phuong phdp phong nglra nén lam:

* Xin bdc si ciia ban hay xin cdc phdong mach cho ban
thit nghiém thudng xuyén cdc bénh truyén nhiém qua
dudng tinh duc n€u ban cé théi quen lam ting khd
niing bi nhiém bénh.

+ N6i chuyén véi phdi ngiu ctia ban vé nhitng ngudi
tinh c@i va chuyén dung kim chich trong qud khi .

* Mang boc cao su (condom) khi lam tinh.

e Trdnh lam tinh khi cdm thd'y khong an toan.

Xin ghi nhé nhitng phudng phdp phong ngira nay. N6 sé
gidp ban va ngudi tinh clia ban c6 ddi song khde manh
hon.




