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• ÔÛ Hoa Kyø, caùc chöùng beänh tim xeáp haøng ñaàu trong vieäc gaây ra caùi cheát cho quyù oâng ngöôøi AÙ Chaâu
Thaùi Bình Döông.

• Hôn 1/3 toång soá ñaøn oâng cheát vì beänh tim laø ngöôøi Myõ goác AÙ Chaâu Thaùi Bình Döông (American
Heart Association 1998).

• Ung thö xeáp haïng nhì trong vieäc gaây ra caùi cheát cho quyù oâng ngöôøi AÙ Chaâu Thaùi Bình Döông
(National Center of Health Statistics, 1996).

• 65% coäng ñoàng Vieät Nam huùt thuoác (Center of Disease Control, 1996).
• Phaàn lôùn quyù oâng ngöôøi Vieät chöa bao giôø ñi khaùm baùc só hay xin ñi khaùm toång quaùt.

Haõy ñoïc tôø thoâng tin naøy ñeå bieát laøm caùch naøo coù ñôøi soáng khoûe maïnh hôn.
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• Sau khi ñaõ tìm hieåu veà caùc vaán ñeà söùc khoûe thoâng thöôøng maø quyù oâng hay gaëp, chuùng ta caàn ñeà caäp
ñeán vaán ñeà söùc khoûe cuûa phuï nöõ.

• Trong coäng ñoàng chuùng ta, ung thö vuù vaø ung thö coå töû cung laø hai caên beänh maø ngöôøi phuï nöõ hay
bò nhieàu nhaát.

• Haõy naâng ñôõ vôï, con gaùi, meï, coâ, chò, chaùu gaùi caùc baïn. Haõy noùi chuyeän vôùi hoï veà nhöõng vaán ñeà
lieân quan ñeán hoï. Haõy tìm hieåu veà nhöõng phöông caùch y khoa cuûa phuï nöõ chaúng haïn nhö chuïp
quang tuyeán vuù (mammograms), khaùm vuù vaø truy taàm ung thö vuù ñònh kyø (clinics breast exam),
khaùm vaø thí nghieäm teá baøo coå töû cung (pap test).

Haõy khuyeán khích phuï nöõ tham khaûo baùc só hoaëc y taù ñeå ñöôïc khaùm nghieäm truy taàm ung thö ñeàu
ñaën. Haõy toû ra noãi quan taâm cuûa baïn baèng caùch hoã trôï hoï.
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Moät ngaøy mai khoûe maïnh
baét ñaàu töø hoâm nay

Thoâng thöôøng, caùc baïn phaùi nam khoâng ñaët naëng
söùc khoûe cuûa hoï nhö moät vaán ñeà quan troïng. Tuy
vaäy, ñaây chính laø moät vaán ñeà ñaùng cho chuùng ta
quan taâm, daãu khoâng phaûi cho chính chuùng ta thì
cuõng cho gia ñình vaø coäng ñoàng cuûa ta.

Trong baûn tin naøy, chuùng toâi seõ trình baøy caùc vaán
ñeà söùc khoûe thoâng thöôøng maø quyù oâng hay gaëp vaø
nhöõng sinh hoaït giuùp baïn soáng khoûe, soáng maïnh.
Moät phaàn trong  nhöõng soá sinh hoaït naøy coù theå thöïc
hieän ñöôïc deã daøng vaø nhieàu sinh hoaït coøn taïo ñöôïc
nieàm höùng thuù cho baïn. Haõy löu taâm ñeán söùc khoûe
cuûa baïn, vì  moät ngaøy mai khoûe maïnh baét ñaàu töø
hoâm nay.
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Baûn höôùng daãn sau ñaây lieät keâ nhöõng sinh hoaït giuùp
ta naâng cao phaåm vò cuûa ñôøi soáng:

• Khaùm söùc khoûe haèng naêm.
• Töø 50 tuoåi trôû ñi, moãi naêm baïn neân ñi truy taàm beänh

ung thö ruoät giaø vaø nhieáp hoä tuyeán (prostate).
• Duøng caùc ñoà aên ít soà löôïng chaát beùo, môõ vaø muoái.

Ngoaøi ra, neân duøng ít nhaát 5 phaàn traùi caây vaø rau caûi
moãi ngaøy.

• Taäp theå duïc nheï khoaûng 30 phuùt moãi laàn, 5 ngaøy moät
tuaàn. Caùc baïn cuõng coù theå ñi boä, ñaïp xe ñaïp, chaïy boä,
laøm vöôøn, bôi loäi, khieâu vuõ hoaëc ñaùnh golf (trong
tröôøng hôïp naøy xin nhôù ñöøng duøng xe golf).

• Neáu baïn duøng röôïu, neân töï kieàm cheá mình vaø chæ uoáng
moät ly moãi ngaøy.

• Haõy ngöøng huùt thuoác hay ít nhaát bôùt löôïng thuoác huùt.
Vieäc ngöøng thuoác seõ coù hieäu quaû gaàn nhö töùc khaéc
treân cô theå baïn vaø giaûm bôùt caùc chöùng ñau tim.

• Soáng thoaûi maùi! Ñöøng quaù lo laéng. Haõy aùp duïng nhöõng
phöông phaùp taäp söï yeân tónh chaúng haïn nhö thieàn, taøi
chi, caàu nguyeän, ñoïc saùch vaø ñieàu haønh söï noùng giaän.
Neáu tinh thaàn baïn thoaûi maùi, cô theå baïn seõ khoûe maïnh.
Vaø ñieàu naøy coøn coù theå giuùp ích cho nhöõng ngöôøi soáng
quanh baïn.

Neáu baïn muoán, baïn coù theå laøm nhöõng sinh hoaït
naøy vôùi moät ngöôøi baïn hay laäp ra moät nhoùm ñeå
cuøng thöïc taäp chung. Baïn seõ caûm thaáy höùng thuù
hôn!
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• Khi ñaõ lôùn tuoåi, chuùng ta thöôøng hay phaûi ñoái
phoù trong cuoäc soáng haèng ngaøy, vôùi nhöõng khoù
khaên môùi veà söùc khoûe cuûa chuùng ta. Moät trong
nhöõng khoù khaên ñoù laø caùc chöùng beänh kinh nieân.

• Trong caùc chöùng beänh kinh nieân, ta coù theå keå:
ung thö, caùc chöùng beänh tim, tieåu ñöôøng vaø nhöùc
xöông.

• Caùc nguyeân do sau ñaây coù nhieàu aûnh höôûng ñeán
chöùng beänh tim: cao môõ, cao aùp huyeát, thieáu hoaït
ñoäng, dö kyù, bò tieåu ñöôøng, trong gia ñình coù ngöôøi
ñaõ bò beänh tim, lôùn tuoåi, uoáng röôïu quaù ñoä vaø
soáng quaù caêng thaúng.

Ñieàu quan troïng laø ta phaûi bieát duøng phöông phaùp
phoøng ngöøa ñeå nhöõng khoù khaên naøy khoâng aûnh
höôûng ñeán söùc khoûe vaø tinh thaàn chuùng ta.
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• Nhieáp hoä tuyeán quan troïng ôû choã noù giuùp ta kieåm
soaùt ñöôïc söï tieåu tieän vaø coù moät hoaït ñoäng sinh
lyù bình thöôøng.

• Ung thö nhieáp hoä tuyeán khoâng coù trieäu chöùng roõ
reät ñeå beänh nhaân coù theå töï khaùm phaù ñöôïc. Vì lyù
do ñoù, chuùng ta caàn ñi khaùm beänh ñeàu ñaën ñeå coù
theå khaùm phaù ra nhöõng daáu hieäu cuûa ung thö tröôùc
khi caên beänh trôû thaønh quaù naëng khoâng ñieàu trò
ñöôïc nöõa.

Phöông phaùp phoøng ngöøa neân laøm:
• Khaùm haäu moân (Digital Rectal Exam DRE) haèng naêm

cho quyù oâng töø 50 trôû leân. Baùc só khaùm nhieáp hoä tuyeán
qua haäu moân. Neáu coù nhöõng vuøng loài loõm hay chai
cöùng, coù theå ung thö ñaõ xuaát hieän.

• Thöû maùu PSA (Prostate Specific Antigen) haèng naêm
cho quyù oâng töø 50 trôû leân. Caùch thöû maùu naøy giuùp tìm
ra sôùm daáu hieäu cuûa ung thö nhieáp hoä tuyeán (Prostate
Cancer).

Ung thö coù theå ñöôïc ñieàu trò deã daøng hôn neáu tìm
ra beänh sôùm. AÊn uoáng laønh maïnh, taäp theå duïc vaø
truy taàm beänh seõ giuùp baïn coù söùc khoûe toát.
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Noùi chung, tình duïc laø moät vaán ñeà teá nhò, ai cuõng
muoán traùnh noùi tôùi. Tuy nhieân chuùng ta caàn thaáu
hieåu vaán ñeà.

• Caùc beänh truyeàn nhieãm qua ñöôøng tình duïc (STD)
ñöôïc truyeàn ñi qua nhöõng giao tieáp tình duïc.

• Vaøi thí duï beänh truyeàn nhieãm qua ñöôøng tình duïc
nhö beänh lieät khaùng (HIV/AIDS), Chlamydia,
Genital Herpes, Gonorrhea, Human Papilloma
Virus, vaø Syphilis. Moät vaøi chöùng beänh cuõng coù
khi bò laây qua maùu nhieãm truøng.

• Caùc thoùi quen sau ñaây seõ laøm taêng khaû naêng bò
nhieãm beänh: coù nhieàu baïn tình, laøm tình khoâng
phoøng ngöøa vôùi baïn trai hay gaùi, du lòch haûi ngoaïi
vaø laøm tình khoâng phoøng ngöøa vôùi baïn trai hay
gaùi goác nöôùc ngoaøi, duøng chung kim ñeå chích
thuoác.

• Moät ngöôøi coù theå ñaõ bò nhieãm beänh nhöng beân
ngoaøi khoâng coù daáu hieäu bò beänh.

Phaàn lôùn caùc beänh truyeàn nhieãm qua ñöôøng tình
duïc coù theå ñieàu trò ñöôïc. Haõy tham khaûo caùc chuyeân
vieân y teá ñeå bieát theâm chi tieát.

Phöông phaùp phoøng ngöøa neân laøm:
• Xin baùc só cuûa baïn hay xin caùc phoøng maïch cho baïn

thöû nghieäm thöôøng xuyeân caùc beänh truyeàn nhieãm qua
ñöôøng tình duïc neáu baïn coù thoùi quen laøm taêng khaû
naêng bò nhieãm beänh.

• Noùi chuyeän vôùi phoái ngaãu cuûa baïn veà nhöõng ngöôøi
tình cuõ vaø chuyeän duøng kim chích trong quaù khöù .

• Mang boïc cao su (condom) khi laøm tình.
• Traùnh laøm tình khi caûm thaáy khoâng an toaøn.

Xin ghi nhôù nhöõng phöông phaùp phoøng ngöøa naøy. Noù seõ
giuùp baïn vaø ngöôøi tình cuûa baïn coù ñôøi soáng khoûe maïnh
hôn.


