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LS| KHUYEN
DANH CHO MOI NGUCI

Trén trong sic khoe!

Tdn hudng sic khoe!

Sdng tao stic khoe!

Néu ban con tré, va mong muén dugc séng vui vé va khée
manh, hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban da gia, va mong muén séng khée séng ldu, hay
doc quyén sdch nay!

Néu ban nghéo khd, khéng dii sitc mua thuéc men gid dat,
hdy doc quyén sdch nay!

Néu ban giau c6, nhung lai kém sitc khée va kém vui, hdy
doc quyén sdch nay!

Chi cdn trich 4 gio it i doc kj quyén sdch nay, né sé mang
lai 36.000 ngay thu hoach quif gid cho ca cudc ddi ban!



sUC KHOE VA TUOI GIA

Sinh, ldo, bénh, ti 1a quy ludt tat y&u. Tudi gia sic yéu
ciing 1a 1é ty nhién. Gia khéng phai la bénh nhung khi tudi
gia, nhiéu chic nang suy gidm ddn lam cho bénh tat dé phat
sinh va phét trién. Tuéi tho trung binh dan cu vai chuc nam
qua tang nhanh & hdu hét cdc nudc nén s6 ngudi cao tudi ting
nhiéu. Qu4 trinh gia hay ldo héa cia co thé dién bién khong
déng déu va khé6ng gidng nhau, c6 ngudi gia s6m va nhanh,
c6 ngudi gia muén va cham. Khi tuéi gia, cdc ddp ng kém
nhanh nhay, kha nang ty diéu chinh va thich nghi gidm dén,
tat nhién sitc khée vé thé ch4t va tinh thin ciing gidm sit. Lao
héa cé thé cé cdc biu hién bén ngoai nhu: téc bac, rang long,
m&t md, chan cham, tinh tinh thay déi, trf nhé gidm, nhung sy
suy gidm chic nang trong cd thé méi la diéu co ban. Tra 1di cau
héi tai sao con ngudi lai phai gia; va ti€n trinh gia nhu thé nao
thi t6i nay c6 rat nhiéu gia thuyét. Diéu ta can tim hiéu khong
phai la tim cach d4y lui tudi gia vi né di theo nam thang, tat
nhién khong thé chin ding qué trinh lao héa dé khéng gia,
ma chi c¢é thé tim cdch han ché& qud trinh ldo héa nhanh va
cdi thién chat lugng s6ng khi tudi da cao.



Viéc gitt gin sitc khde ngudi cao tuéi tét nhat 1a dugc cham
lo tif lic con tré, vi sic khée la mot qua trinh nuoi dudng, rén
luyén, tich liy lién tuc cd ddi ngudi theo quan hé nhan - qua.
Tuy nhién, viéc tu cham s6c siic khée khong bao gio 1a mudn,
k€ c4 khi tudi da cao. Trudc hét, cdn tim hiéu ngudi cao tudi
c6 thé gap nhiéu khé khan trong viéc tu cham lo ddi séng,
di lai, giao ti€p, thu nhap, cidn dugc gia dinh va xa hai quan
tdm. Vi ai cling mong muén séng dén tudi gia va rdi ciing sé
dén lic gia. Ngudi xua da dic két duge nhiéu kinh nghiém
va nhiéu diéu co ban dé khuyén ran ngudi doi vé 16i song,
dé€ lic tudi cao van séng vui khée, sdng cé ich. Nha khi cong
néi tiéng Nghiém Tan da dé ra “that gidi”, nghia la 7 diédu
can tranh nhu: ham mé titu sdc, tham tién tai, néi xau ngudi,
hai ngudi luong thién, khoa truong nhiéu 181, ngti nhiéu... Hai
Thugng Lan Ong Lé Hitu Trac séng vao thé ky 18 da viét trong
Thién thdt tinh:

Lgi duc ddu méi thdt tinh,
Chdn long ham muén thi minh dugc yén.
Can nén tiét duc than tém,
Giit Iong liém chinh chdng tham tién tai.
Chdng mang danh vi ganh tai,
Ché vi sdc dep ddm ngudi hai than.
Giit tinh dudng khf tén thdn,
Tinh khéng hao tén thi thdn dugc yén.
Hang ngay luyén khi chd quén,



Hit vao thanh khi déc lién thé ra.
Lam cho khf huyét diéu hoa,
Tinh thdn gii vitng bénh ta kho xam.
Lai con tiét ché ndi ndng,
Trdnh phong qud sic du phong khi hao.
Thiic dém lo nghi qud nhiéu,

Say mé sdc duc ciing déu hai tam.

Tém lai, sé6ng dugc dén tudi gia 1a quy va séng lau la
mong udc xua nay cia loai ngudi. Didu ngudi cao tudi lo 1dng
nhat va dnh hudng truc ti€p dén sitc khde la ndi c6 don va
bénh tat. Cham séc ngudi cao tudi la nghia vu cao cé va thé
hién truyén théng trong tho ciia mdi ngudi va toan xa hoi,
dé ngudi cao tudi séng thodi mai vé tinh than va én dinh
vé thé chat. Mat khéc, ngudi cao tudi ciing phai biét phat
huy tiém nang, thé manh vé 16i s6ng, d€ gop phén tu cham
lo cho minh cang sém cang t6t theo kinh nghiém ngudi xua.
R4t nhiéu guong sang clia cac bac cao nién khap ndi khong
nhitng ty phuc vu dugc minh, di lai giao ti€p xa héi thodi mai
ma con giap da gia dinh, con chéu va tich cyc tham gia hoat
déng xa héi véi 161 song lanh manh mAu myc. That ddng quy
trong biét bao!

C6 gi hanh phic béng cudc sdong dén tudi gia van vui, van
khée, hitu ich cho ddi. Khéng Tt da néi: “Tan nhan lyc tri
thién ménh”, c6 nghia la lam hét sitc minh r6i méi biét 16 s6
phan. Nhin chung, trong cuéc séng ta nhan ra mét diéu la:



“Hau hét ngudi khée manh, lam dugc viéc c6 ich cho gia dinh
va xd hdi, c6 kha nang séng ldu déu la nhitng ngudi c6 nhan
tdm trong sdng, tinh thdn thanh thédn, lac quan yéu doi, ua vin
dong théan thé, sinh hoat didu da”.
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CHUNG TA SONG TRE TRUNG
PUGC BAO LAU?

S6ng I8u, khéng 6m dau bénh tét va tréng tré hon so vdi
tudi sinh hoc Ia nhiém vy cdn gidi quyét cda y hoc Ido héa
va dbéng thdi cang Ia diéu mong udc cda méi ngudi.

Ngay nay, nén y hoc phét trién rdt manh mé, da tim ra
nhiédu phuong phép cuc ky hiéu qué chita cdc bénh theo tudi
tdc va nang cao ch4t lugng cudc séng clia con ngudi. Hy vong
chdng bao l4u nita sé kham ph4 ra loai thudc gitip cho con
ngudi chéng lai sy héa gia. Tuy nhién, diéu quan trong nhat
gitip chéng lai sy héa gia co thé khaong phai la cac loai thuéc,
khéng phai 1a cdc cong nghé y hoc, thdm chi cad yéu t6 di
truyén. Quan trong nh4t 1a sy thay déi 18i suy nghi, 16i s6ng
ctia ban than, khi d6 cdc phudng phap khac méi c6 didu kién
phat huy hét hiéu qua.

Tudi gia dén khi nao?
Khi nao thi chiing ta mdi phai suy nghi dén sy héa gia cia
cd thé? R4t ti€c rang sy héa gia cd thé lai dién ra khi ca thé
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con rat tré! Vao khodng 20 tudi, co thé da bat ddu suy gidm
mic d6 nhay bén cia cdc giac quan (thinh gidc, thi giac, vi
gidc, xic gidc va khitu gidc) ma nhiéu ngudsi khong cam nhan
duoc.

0 tudi 30 bt dau suy giam lugng hormon sinh duc oestrogen
(8 ni gidi) va testosterone (4 nam gidi). Gidm dan khéi lugng
xudng, kha nang co bép cia co bdp ciing yéu di, kha nang chiu
dung stress ciing gidm.

Dén tudi 35, t4t cA moi ngudi déu cdm thay da dé ciia minh
khéong con dugc cang nhu xua, 1y do la gidm sédn sinh céc sgi
collagen trong c4u triic da.

Vao tudi 40, da s6 da c6 nhitng bién ddi & cdc cd quan noi
tang. Suy gidm hoat dong ctia hé tim mach (biéu hién 1a khi
lao dong, tap luyén thi nhip tim, huyét 4p tang cao, chéng
mét...), ting noéng dé pH trong dich vi da day, & nhiéu ngusi
b4t dau hinh thanh séi noi tii mat. Trong giai doan nay, co
thé suy gidm khé nang dao thai cdc chat déc hai (chidc nang
gan, than b4t dau suy gidm), gidm kha nang chu ¥, trf nhé.

Khi dén 45 tudi, b4t dau suy gidm hoat déng clia nio bs,
gidm siic dé khang ciia cd thé vdi cdc bénh truyén nhiém, cé
céc rdi loan vé tiéu tién do gidm truang luc ciia bang quang.
Nhiéu phu nit cé biéu hién ciia tién man kinh cung véi cac
bién déi vé tdm sinh ly.

Budc vao tudi 50, suy gidm manh hung phan tinh duc,
mot s6 ngudi thi mat han. Chiic nang phdi suy gidm do giam
tinh dan héi ctia cac cd hé hap, gidm s6 lugng phé nang hoat
dong...
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Pén tufi 60, suy gidm manh chic ning cia hé théng than
kinh, tdm trang khéng 8n dinh, hay lo 4u... Con dén tufi 70 da
xuat hién nhiéu bénh, bénh nay ké tié€p bénh kia!

Tat ca déu cé thé thay doi

Tuy nhién, khi doc nhiing diéu trén chiing ta diing qué lo
l4ng va bi quan vi d6 chf 1a mét kich bdn chudn. B4t d4u tu
nhitng nam 60 ctia thé ky XX, tudi tho clia con ngudi da lién
tuc ting, mat trong cac nguyén nhan chinh 1a do sy phat trién
cha y hoc.

Ngay nay, cdc nha khoa hoc khang dinh ring, con ngudi cé
thé song d&én 130-150 tudi. Thé& diéu gi dang cén trd sy trudng
tho ctia con ngudi? D6 chinh la nhitng thay déi trong cd thé,
cdc bénh theo tudi tac: cadc bénh tim mach, ung thu, dai thao

Can ché dé an uéng khoa hoc va kiém sodt cdn ndng.
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dudng, lodng xudng, thoai héa khdp, duc thiy tinh thé, suy
gidm trf tué va mét s6 bénh khéc. That dang ti€c! Khong phai
ai ciing biét ring, hdu nhu tat ca cdc bénh nay déu cé thé
phong ngita dugc, thadm chf cd mét s6 bénh ung thu (ung thu
vom hong, ung thu da day, ung thu vi, tuyén giap trang, phan
phu...) chi bing sy thay déi cach nghi, thay ddi 16i séng, su
hiéu biét vé khoa hoc sitc khée va quan trong la phai bat dau
hanh déng khi con rat tré.

Dé dat dugc diéu d6, mdi ngudi phai cé trach nhiém vdi
chinh sitc khde cia minh, tu xay dung cho ban than nhiing
hanh vi sifc khée nhadm gidm nguy cd méic cac bénh va nguy ca
bi tai nan, dat dugc mét siic khée thé luc tot nhat, téi da héa
siic khée tinh than, siic khée vé mat xa hoi va sic khée trf tué.

Hoat dong van déng, cac bai tap thé luc, théi quen vé sinh
va mét cudc séng lanh manh la mét phuong tién hitu hiéu dé
cting cd sdc khée, thic ddy phat trién hai hoa cd thé va phong
chéng bénh tat.

Trang théi sttc khée dugc xac dinh chu y&u béng chitc nang
cia hé théng tim mach va hé hdp, muén gia tang chiic nang
cla cac hé thong nay thi chi c6 bién phap duy nh4t la tap
céac bai tap c6 chu ky rén sic bén chung cia co thé nhu: di bo
nhanh, chay cu ly dai, boi hay dap xe dap..., nhiing bai tap
khéng c6 chu ky rén sic bén luc chi cé tac dung bé trg. Cac
nha nghién cdu da dua ra nhiing két ludn khoa hoc vé méi
lién quan giita hoat déng thé lyc va sitc khée. Hoat déng thé
Ivtc mang lai hiéu qua tryc ti€p cho sitc khée. Tap luyén thé

14



duc thé thao gitip duy tri va phat trién thé luc, phong chéng
cac loai bénh khéc nhau, dac biét 1a cac bénh nhu: tang huyét
ap, tai bi€n mach mau nao, bénh mach vanh, dai thdo duong,
thodi héa xuong kh@p... Nhiing loai bénh nay doi héi chita
tri 1au dai, hiéu qua chita tri lai thap, béi vay cong tac phong
bénh déng vai tro quan trong nhat.

Tuy nhién, néu chi cé su tap luyén thi khong thé bdo ddm
mét siic khoe tdt, ngoai viéc tdp luyén thudng xuyén, méi
ngudi cdn phdi c6 mot ché do an udng hgp ly: bu calorie, du
chat va c6 ty lé can d6i gita cac chat va hgp vé sinh; han ché
t6i da uéng rudu bia, bé hiit thudc; biét cach diéu hda cuéc
séng, tao dung cadc mdi quan hé tot dep trong gia dinh va xa
héi, tao cho bdn than mét cudc séng thanh than va vui vé;
tao dung mot méi trudng séng trong lanh, han ché tdi da énh
hudng clia cac yéu t6 gy 6 nhiém méi trudng 1én co thé.

Stic khée thé luc, ché do an uong khoa hoc va kiém soat
can nang, ki€ém soat stress thich dang va théi quen séng lanh
manbh, tat ca 1a bo phan cdu thanh cta 16i s6ng khée manh -
la cd s& phat huy hiéu qua cia cac cong nghé y hoc, cac loai
thuc phdm chifc nang c6 dinh huéng tré héa cd thé.

Quan tdm dén sitc khée khéng bao gidg 1a mudn, tuy
nhién chiing ta phai nhé rang sic khée can dudc quan tdm
cang sdm thi cang dudc bdo ddm chdc chdn hon. Cham lo
cho sitc khée cia minh tit thoi con tré sé bao ddm cho mé6t
tudi gia khée manh, trusng thg va tré trung.
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KHI NAO TA BIET MiNH PA GIA?

Chdng ta ai cung phdi trdi qua qua trinh “sinh, Ido, bénh, t”.
Nhung céu hdi dat ra la: DGu hiéu caa sy Ido héa dén vdi ta
khi ndo, bi€u hién ra sao, cé th€ Iam chém qud trinh IGo hda
dugc khéng? Bay van Ia sy bdn khodn cda nhiéu ngudi.

Cung véi nam thdng, co thé mdbi ngudi 16n 1én, trudng
thanh réi gia nua. D6 la quy lu4t ciia ty nhién. Nhung khi
phdi d8i mat vdi nhitng d4u hiéu ctia tudi gia thi chiing ta vin
khong khéi bang hoang lo ldng va mong mudn c6 mét phép
mau nao dé6 gitip ta kéo dai tudi xuan. Cé 1& tuy mdi ngudi ma
d&u hiéu tudi gia d&n sém hay muén, nhanh hay chdm khac
nhau. Khi nao ta biét minh da vé gia? Bé la khi xuat hién mot
hay nhiéu biéu hién sau day:

- Rung téc: Binh thudng mbi ngudi c6 khodng 100.000 sgi
toc va méi ngay c6 khodng 100 sdi rung di. Nhu vay rung téc
la mot hién tugng sinh 1y binh thudng x4y ra v8i moi nguoi
ngay tit liic tré tudi. Diém khac biét 1a & ngudi cao tudi téc rung
nhiéu hon. Do khi vé gia, cac tuyén nhon kém hoat dong, téc
bi khd, gion, dé rung. Néu da dau bi viém, hay do dnh hudng
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cta cdc loai thuéc chita bénh, héa tri, xa tri thi téc rung cang
nhiéu. Cung véi téc, 16ng ndch va 16ng mu cing rung kha
nhiédu. Ngugc lai, nhiing phu nit ding néi ti€t t6 nam dé
chita bénh thi 16ng, téc lai moc ra § mat va than thé, nhung
khi ngung thuéc thi 16ng téc loai nay ciing ngung moc.

- Bac téc: Téc bac hay téc hoa rdm la ddu hiéu kha sém
ctia tudi vé gia. Thudng téc bac bat dau tit hai bén thdi duong
rdi lan 1én dinh d4u. Thdi gian dau, téc bac ft, trdng den 1an
16n dang mudi tiéu, dan dan téc trdng nhiéu hon téc den, khi
d6 mu6i nhiéu hon tiéu. Téc den bién ddi thanh téc tring la
vi loai t& bao sinh hic td melanin gidm di, t6c trd nén khong
c6 mau, bi bac trdng. Vi sao loai t€ bao nay gidm di khoa hoc
chua biét rd va ciing chua tim ra cdch ngan chan dugc su giam
nay. Nhiéu céng trinh nghién ciu cho thdy téc bac cé tinh
chat di truyén. Gido su Kyonggeun Yoon va cdc cdng su tai
Dai hoc Y khoa Jefferson, Pennsylvania, My, da thanh céng
nhd diéu chinh gen di truyén ma chuyén déi téc tit trdng
sang den cia chudt m4c bénh bach tang. Cac nghién citu
khéc thi cho rdng téc bac do: bi thi€u vitamin nhém B, dinh
dudng kém, do cang thing than kinh, do buén phién trudng
dién, do méi trudng séng bi 6 nhiém héa chat déc hai...
Théng ké cho thay: Chi cé khodng 65% ngudi cao tudi bj bac
téc, 35% con lai téc khong bac hay chi bac khi tudi cao; song
lai c6 nhiéu ngudi mdi 25-30 tudi téc da bac.

- Nhitng thay ddi ctia da: Da c6 chiic nang bdo vé cd thé
chéng vi khudn, cat bui, diéu nhiét... Ngudi cao tudi da bi
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nhan nheo, khé cin, mém xé& va xuét hién cac vét ddi mdi,
tan nhang... (J ngudsi cao tudi do 16p biu b bi thoai héa nhidu
hon 1a tai tao, 1am cho biéu bl méng manh, suy gidm céc té
bao mau, thay ddi chdt elastin va collagen, tuyén mé héi va
tuyén nhdn xd teo hoat dong kém hén. Sy thay déi din dén
hau qua la:

+ Nhan da: Do chat collagen gidm, chat elastin tang, tinh
dan héi ctia da kém h&n. Néu kep 1dp da giita hai ngén tay
r6i tha ra, 4 ngudi tré sau mot hai gidy da da dan héi trd lai,
nhung & ngudi gia thi phai m4t vai chuc giay da méi dan héi.

+ Kh6 da: Do tuyén mé héi, tuyén nhon teo, khé gidm hoat
dong nén sy bai tiét md héi & ngudi cao tudi gidm, 1am cho da
bi khé, ngifa, nhat 1a vé miia khé hanh.

+ Gidm khd nang didu hoa than nhiét: G ngui cao tudi, 16p
md dudi da mat di nén kha nang giil nhiét cho cd thé bi suy
gidm. Do s8 lugng nhitng mach méu nhé dudi da cia ngusi

vi s¢i phén ti

collagen

soi

s¢i collagen

polypeptido

C4u tao collagen
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cao tudi it hon so véi lic tré, cho nén ngudi cao tudi chiu rét
kém, dé bi lanh céng. Cam gi4c ctia da ciing gidm do th4n kinh
ngoai da kém nhay cdm so véi trugc day, vi thé ngudi cao tudi
dé bi bong khi ti€p xic gan vdi nudc s6i hodc vdi lta.

+ Vét thuong lau lanh: Do s6 lugng mach méu dén mit da
gidm sit, sy nu6i dudng da ciing kém so vdi trudc day nén cac
vét thuong ngoai da & ngudi cao tudi rat lau lanh. Tham chf
vét thuong & cac viing da bi ty dé nhu ving ba vai, thit lung
khi n&dm ngita cé thé bi loét sdu rong vi thi€u dinh dudng nén
rat dé nhiém khu&n va khé lanh.

- Gidm chiéu cao: Khi vé gia, chiéu cao bi gidm di trung
binh khodng 2cm & dan 6ng va 1,5cm & dan ba. Nguyén nhan
chinh gay gidm chiéu cao la bénh loang xuang (osteoporosis);
la do lin xep dét séng; do sy gidm lugng nudc trong cd thé,
cac bip thit yéu, truong luc cd kém gay nén.

- Gidm trong lugng: Nhiéu nghién cttu cho th4y trong lugng
cd thé tang 1én & tudi trung nién réi gidm dan khi cao tudi. Vé
mit td chitc hoc, t& bao m3 tang 1én thay thé vao chd nhiing
té bao cd bi xd teo do ngudi cao tudi it lao dong va it van dong.
Lugng nudc chiém khodng 55- 60% trong lugng cd thé khi tré
va gidm xuéng con 46-51% khi cao tudi do sé lugng té bao
chita nhiéu nudc mat hoic teo di.

- Nhimmg thay déi khdc: O xuong d4u cac khdp néi ciia xuong
dinh lién lai, xuong so day lén; vong nguc tang 1én, séng mii

va dai tai dai hon truéc; méng tay, méng chan moc cham, déi
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mau va cé nhing l&n ggn gb ghé; néi cham hon; hay quén;
nhan trdn, ran chan chim § duéi m4t, mf m4t xé, quidng mét
den; cd mét teo, xudng mat nhé; vanh tai to chdy xudng...

Chiing ta c6 thé lam cham qua trinh ldo héa bang céch thuc
hién: An uéng hgp ly, diéu do, di chat, tranh lam dung nhitng
ch4't c6 hai cho sic khée; c6 ché d6 luyén tdp déu dan cho
khi huyét luu théng, gan c6t thu gidn; cé tinh than lac quan,
tdm hon thanh thén...
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CO THE LAM CHAM LA
QUA TRINH LAO HOA?

Trong cuéc séng. khong ai cé thé trdnh dugc gia di.
Tuy nhién, chiang ta cé thé lam chdm Iqi
qud trinh dé néu biét cach.

Ché& d§ an udng hgp ly

- Mbi tudn an it nhat 2 bita ca: Theo cac nha khoa hoc da
nghién citu va nit ra k&t luan réng cé la loai thuc phdm tét
nhat dé€ cé thé lam cham quad trinh lao héa ctia co thé, dac
biét 1a c4 bién, vi trong chiing c6 chita ham lugng protein cao
tir 25 dén 30%. M@ ca ciing c6 tac dung t6t, lam gidm lugng
m3 trong mau, giip lutu chuyén mau dé dang.

- Udng nudc hoa qua mdi ngay: Nhu chiing ta da biét, tudi
cang cao thi cdc cdu triic trong cd thé cang léng l1éo va day
la nguyén nhan quan trong lam cho t6c d6 ldo hda dién ra
nhanh. Thé nén, chiing ta cAn phai uéng nhiéu nudc hoa qua,
vi chiing c6 chita ham lugng vitamin C cao, bao vé tét co thé,
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tao thém céc ch4t dinh két, gdn chat cdc c4u tric t& bao, déng
thdi c6 tac dung gidi khat.

- Han ch& 4n man: Nhing thdc 4n chda nhiéu muéi nhu
trdng vit mudi khéng nén 4n nhiéu. Ham lugng muéi qud
nhiéu sé gay trd ngai cho qué trinh truyén din cia cac day
thdn kinh, gidm trf nhd, suy nhugc ca thé.

Tap luyén hang ngay

Maéi ngay, chiing ta nén kién tri tdp mdt mén thé thao nao
dé phu hgp vdi sic luc cia minh va thai gian cho phép, c6
thé la di b, chay, nhay, chdi cdu l6ng... Trong ldc tap luyén,
cd thé sé& ra nhiéu mé héi, theo dé, cdc chdt doc hai cing
dugc bai tiét ra ngoai.

Gat bé ap luc tir cugc sdng, don nhan tang phim
thién nhién
Chiing ta hdy tam thdi gat bé nhitng céng viéc hang ngay
sang mdt bén, thu xé&p thoi gian cung ngudi than di du lich,
tdn hudng gidy phit thu gian, hit thd khéng khf trong lanh.
Tim cach gat bd bdt nhing 4p luc tit cong viéc, xa héi, dé
l1a m&u chét giup ban 14y lai cin bang tim ly. Bdi 1&, tdm ly

thodi mai thi moi hoat ddng khdc ciing dat hiéu qud hon.
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NGUSI CAO TUSI THUSNG
MAC NHUNG BENH GI?

Khi budc sang tudl ngodi 50, nhiéu chuic nang cua co thé bj
suy gidm. Sy suy gidm chudc ndng & mdi ngudi khéng giéng
nhau. Nhung cé mét didu gidng nhau 8 ngudi cao tubl Ia tudi
cang cao thi cang dé mdc bénh t&t. BAi vi trong v6 s6 cdc
chue ndng sinh ly cba ngudi cao tudi bj suy gidm thi chiic ndng
dé khang cla cd thé cang bj suy gidm, cAc logi bénh t&t cang
theo dé ma phdt sinh, Iic ddu bénh con nhe, thodng qua,

ddn ddn bénh trd thadnh man tinh, kéo dai, khé chaa.

Ngudi cao tudi (NCT) dé mdc bénh gi?

Bénh vé tim mach: Trong s6 c4c bénh vé tim mach & NCT
thi bénh xo vita déng mach, thiéu nang mach vanh, tang huyét
dp chi€ém mét vi tri ddng ké. Trong mét sé trudng hap, cac
loai bénh nay thudng thdy & nhing ngudi nghién bia, rugu;
né chiém ty 1é cao hon nhitng ngudi khéng nghién bia, rugu.

Bénh vé hé h6 hdp: Bénh viém hong, viém phé& quan man
tinh, gian phé& quén, 4m phé& man tinh, hen phé& quén, bénh

23



phéi tic nghén man tinh 1a nhitng bénh gap kha nhiéu & NCT,
nhat 1a § nhitng ngudi cé tién st hodc dang hit thudc 14, thuéc
lao. Pac diém bénh vé dudng hé hap lai thugng hay xay ra
vao mua lanh, thay déi thai tiét, ltic giita dém gan sang do dé6
rat dé lam cho NCT ma&t ngu kéo dai.

Bénh vé duong tiéu héa: Ngudi cao tudi rdt dé mic bénh
r6i loan tiéu héa nhu viém loét miéng, &n khéng tiéu, day hai,
trudng bung, tdo bén hoic di l6ng. NCT ciing c6 thé mac bénh
viém loét da day ta trang, trao ngugc thuc quan hoac viém dai
trang man tinh. Céc loai bénh dang nay thung lam cho ngugi
cao tudi rat kho chiu, gay lo 14ng, &n khong ngon, ngti khong
du gidc hodc kém ngi, mat ngi kéo dai. Mat ngi lai lam cho
nhiéu bénh tat phat sinh.

Bénh vé hé tiét niéu - sinh duc: Ngudi cao tudi ciing rat dé
méc cac bénh vé hé tiét niéu - sinh duc, dac biét 1a u xd hoac
ung thu tién liét tuyén. Nhiing bénh vé sinh duc - tiét niéu
thudng c6 hién tugng di ti€u nhiéu 1an, dai dat, dai sén nhat
1a vao ban dém, gay nhiéu phién todi cho NCT.

Bénh vé hé xuong khdp: Pau xuong, khdp, thoai héa khdp
nhat la d6t song that lung, khép gdi lam cho ngudi bénh lo
14ng, budn chén nhat la khi thay ddi thai tiét. Thoi héa khap
gdi gay bién chitng cing khdp, gay dau khdp goi va van dong
khé khan mdi buéi sang lic bat ddu ngti day. Triéu ching dau
nhitc cac khdp xuang la loai tudng déi phé bién 6 NCT, dac
biét la vé dém gay kho chiu anh hudng dén sdc khée va gay
mat ngi hoac ngt khéng sau, khong ngon giac.
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Bénh vé hé thdn kinh trung uvong: Hiu hét NCT do hé than
kinh trung wong bi 1ao héa ddn dan nén lam cho tri nhé kém,
hay quén, cé4 biét méc mét s6 bénh nhu Parkinson hoac bénh
Alzheimer.

Réi loan cdc chi s6 vé md mdu (cholesterol, triglyceride),
r6i loan vé chifc nang gan, ddi thao dudng ciing 1a mjt trong
s6 biéu hién dé& bit gap d ngudi cao tudi. Pi kém céc rdi loan
mdt s6 chi s6 nay thudng gap & ngudi cé tang huyét dp, viém
gan, nghién rugu... Tuy nhién, bénh ddi thao dusng khong
chi gap & NCT ma con gap & tudi tré nhung vdi NCT thudng
it dugc phat hién, khi phét hién thi da muén, déi khi da cé
bi&n chitng.

Ngoai ra, ngudi ta con thdy NCT thudng thiéu mot lugng
nudc cin thiét do théi quen an, uéng it nudc hoac an nhiéu
chat dam nhu ¢4, tring, thit ga, thit lgn, thit bo, thit ché... lam
xuit hién mot sé bénh vé duong tiéu héa hoac lam da khe,
nit né kho chiu...

Phong bénh cho NCT bang cach nao?

Nén di khdm bénh dinh ky, nh4t 1a méi khi nghi bén
than minh c6 bénh. Kham bénh, thiy thuéc sé phat hién ra
bénh va sé c6 nhiing 13i khuyén, tu van hitu ich va cé bién
phédp diéu tri thich hgp. Nén tap thé duc déu ddn nhu tap
hit thd trudc va sau khi ngua ddy, tdp van dong tay chan,
xoa, bép cac ca bdp. Cé thé tdp nhe nhang trong nha, hoac
c6 diéu kién thuan lgi nhu gan céng vién, cau lac bo thi NCT
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nén dén nhitng noi nay dé vita tap vita cé cd hdi gap gd ban
beé trao ddi, tdm sy dé gidi téa mét s6 bic xiic va cé thé hoc
tap kinh nghiém 14n nhau trong viéc gin gii, bdo vé sic khéde.
Dé&i véi NCT, uéng du lugng nudc cén thiét rat quan trong vi
vay nén uéng nudc déu dan ddy di vao budi sang va chiéu.
Budi t&i trudc khi di ngti khéng nén uéng nhiéu nudc dé khong
phadi dai dém lam dnh hudng dén gidc ngu.

Ngoai bénh t4t, niém vui tuéi gia vai NCT la liéu thudc tinh
than, do v4y con ch4u nén gén giii, déng vién, cham séc 6ng
ba, bd me nhitng lic 6m day; diéu nay ciing gép ph4n déng
ké lam cho NCT it bénh t4t va cdm thdy s6ng vin con c6 ich.
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X3 VUA BPONG MACH
3 NGUSI CAO TUOI

Bénh xo vita ddng mach (atherosclerosis) 1a bénh do déng
mach bi xd ciing va nhé hep hon binh thuding, bénh c6 thé xay
ra & bt ky ving nao trong cd thé va 1a nguyén nhéan chinh

gdy dot quy (r6i loan tudn hoan néo), con dau tim va thiéu
nang tudn hoan & cdng chan. Bénh nay gap nhiéu hdn 8 cac
nudc phat trién nhu & chau Au, My, con & cdc nudc dang phat
trién nhu chdu A, chau Phi it gap hdn. Bénh ciing thudng
gap & ngudi cao tudi. Qua nghién cttu thdy riing chét noi tiét

t6 sinh duc cia phu nit
nhu oestrogen ciing c6 tac
dung giip han ché dudc
bénh. Vi vy ty 1é bénh
nay & phu nd trudc tudi
man kinh th4p hon d nam
gidi (theo tu liéu cia My).
Phu nit tudi ti 60 tré 1én
bi bénh nay cing nhiéu
ngang bang vdi nam gidi.
Tuy vay, nhing phu nit ¢

Xo vita déng mach
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st dung ndi tiét t& oestrogen trong diéu tri mét sé bénh khac
c6 tac dung bdo vé, phong chéng bénh nay t6t hon (theo mot
s6 tai liéu ctia My).

Nguyén nhan gay bénh

Tai bién phat trién tit bénh x0 vita déng mach qua nghién
cttu cho thdy c6 lién quan véi ty 1é cholesterol trong mau ciia
cd thé, ma chat nay thyc t& phu thudc vao ché d6 &n uéng va
ca mot s6 yéu to vé “gen”.

Ty lé cholesterol lién quan tdi ché d6 an uéng nén bénh xa
vita dong mach thudng gap & ngudi dan cédc nudc Tay Au vi
d day ngudi ta c6 ché do an uéng vdi ty 1é chat béo cao hon.
Mot vai bénh khac nhu bénh déi thao dudng ciing lién quan
chat ché vdi ty 1é chat cholesterol cao trong ché d6 an. Mot
vai bénh c6 tinh chat di truyén ciing cé ty 1& chat md cao trong
mau (bénh chat ma cao di truyén).

Ngoai yéu té ty 1é cholesterol trong mau con c6 mét s6 yéu
t6 khac gy bénh nhu: hit thuéc 14, khéng van dong thé duc
déu dan, tang huyét 4p va tinh trang thita can béo phi.

Cac chat ma trong mau tich tu dan & 16p trong ciia thanh
dong mach va do chit m@d lam cho thanh déng mach day hon,
két qua 1a cdc dong mach bi hep dan lai va luu thong mau bi
can trd.
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Bénh xo vita dgng mach cé nhing triéu ching gi?

J giai doan sém cta bénh thudng khéng thdy c6 triéu
ching ré6. Dan dén vé sau, cac triéu ching dugc phat sinh
ro hon do luu lugng méu cung c4p cho céc tang trong co thé
bi gidm dan vi d6ng mach bi hep lai gay tdc din dong mau.
Né&u dong mach vanh cung c4p mau cho co tim bat ddu bi tac
nghén thi s& xudt hién nhitng triéu chitng nhu dau tic nguc.
Né&u dong mach vanh bi tdc nghén hoan toan thi sé xdy ra con
dau tim dot ngot gay td vong. Nhiéu can dot quy & ngudi gia
thudng do dong mach cung cdp mau cho néo bi xd vita va bi
hep. Trudng hgp dong mach & cdng chan bi xd vita thudng cé
triéu ching ddu tién 1a con dau co kiéu “chudt rit” do mau
khong dugc cung cdp ddy du & cdng chan.

Né&u bénh xo vita dong mach két hgp véi bénh réi loan chat
m3 b&m sinh di truyén thi chdt ma c6 thé tich tu i dong lén
céc gan cd tao nén nhitng cuc dudi da nhin thay rat rd.

Chan doan bénh nhu thé nao?

d giai doan sém thi bénh chua c6 triéu chitng ré nhung lai
cdn phéi chdn doan sém dé chita tri c6 hiéu qua. Do d6 ngudi
ta phdi xét nghiém mau dé phat hién ty 1& cholesterol trong
ma4u cao, ciing cn phat hién bénh tang huyét 4p va bénh dai
thdo duding. Vi day déu 1a nhitng y&u t6 gdy bénh. Do dé6 & cac
nudc Au, My, d€ chi dong phét hién sdm bénh nay, ngudi ta
cho xét nghiém mdu, do ty 1& cholesterol méu it nhat 5 ndm

mot lan sau tudi 20 (theo tai liéu ciia My).
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Né&u bénh da phat trién thl ngudi ta thudng cho lam nhiing
thit nghiém vé mau d€ cé6 thé vita phat hién dugc cé tén
thudng ctia dong mach va cd tén thuong cla céc néi tang dudc
cung cAp mau. Nhu v4y cé nguyén nhan va hau qua déu dugc
kiém tra.

O bénh vién cé didu kién, ngudi ta lam nhiing k§ thuat
hinh anh cao nhu:

- Siéu am Doppler (Doppler ultrasound scanning).
- Lam dién tdm d6 (ECG).
- Chup déng mach vanh.

Cac ky thuat nay giip chdn doan va danh gi4 chic nang
déng mach tim, tinh trang dong mau tuan hoan.

Diéu tri bénh theo cac phuong phap hién dai

Phuong phép diéu tri t6t nhat hién nay la phong bénh xo
vita dong mach, lam gidm b4t téc d6 phat trién cia bénh.

Cac bién phap phong bénh mdi nhat vin la ché dé an it
m3; khong hut thudc 14; luyén tap thé duc déu dan, nghiém
tic hing ngay; quan tdm duy tri cAn ning cho phu hgp véi
chiéu cao ciia cd thé.

D6 1a nhitng bién phap t6t nhat d€ lam gidm su phat trién
cia bénh xd vita déng mach. Truong hgp siic khée vin tét

nhung kham th4y ty 1& cholesterol trong mau cao thi vdn phai
an theo ché& dé it chdt ma.
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Déng thai cé thé dung thuéc ha cholesterol theo don cia
bac si diéu tri.

Déi vdi ngudi da bj mot con dau tim, qua nghién citu nguoi
ta thady ring lam th&p ty 1é cholesterol trong méau vén cé 1gi
ké ca ty 1é cholesterol van trong gidi han trung binh & ngudi
khée manh.

Qua nghién ciu thay ring ngudi ta cé thé sit dung thudc
aspirin dé€ lam gidm céc tai bién déng méu & 16p trong clia
dong mach bij hu tén.

Trudng hgp cé thé bi bién chitng nang thi ngusi ta khuyén
nén diéu tri ngoai khoa nhu tao hinh mach mau, tao hinh déng
mach vanh (coronany angioplasty).

Luén nhé rdng, mét ché do &n uéng va mot 161 séng lanh
manh cé kha nang lam gidm sy phéat trién cia bénh nay é
nhiéu ngudi.
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NGUSI CAO TUOI CAN
PHONG TRANH “BINH HUYET AP
LUC SANG sGM”

MGéi khi hitIng déng khdi ddu mot ngday mdi thi cang
1a Idc ngudi cao tudi (c6 hodc khdng cé bénh tang
huyét ép) budc vao “viing nguy hiém”.

Su tang vot huyét 4p sau khi thic day ddn dén tinh trang
“Dinh huyét 4p lic sdng s6m”, lam ting 70% nguy cd bi cac
bién ching trdm trong nhu tai bi&n mach méu nao, nhdi mau
cd tim,

* Tai bién mach mau nao dang gia ting tai mjt sd nuéc
chau A

Tai bién mach mdu ndao (TBMMN) 14 tinh trang bénh ly
nang, thudng gap 8 ngudi cao tudi. Bénh ca ty 1é ti vong ditng
hang ddu trong cac bénh vé nao, ding hang thi hai trong cac
bénh tim mach; hodc néu con séng sét, thudng gy tan phé,
la ganh nang cho gia dinh va xa hai.
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Theo s6 liéu théng k&, TBMMN 6 nhiéu nuéc chau A dang
c6 chiéu huéng gia tang, nhat 12 & Trung Qudc, Nhat Ban va
Pai Loan. Do vay, viéc du phong TBMMN lan dau ciing nhu
tai dién la mot muc tiéu tri liéu quan trong & tat ca cac quéc
gia, trong dé viéc khong ché& bénh tang huyét 4p l1a yéu cau
cap thiét hang ddu. Vi tang huyét 4p 1a y&u t6 nguy cdl6n, la
nguyén nhan chinh gdy TBMMN nén viéc kiém soat t6t muc
huyé&t 4p la mét thach thitc khéng dé dang déi véi cong tac
y té.

e Sy bi&n thién cia mic huyét ap 24 gis

Huyét 4p la mot dai lugng thay ddi va ludn luén tuan theo
quy luat dac trung riéng cta né: Huyét 4p ha khi ngt va tang
nhanh vao lic thitc day. O ngudi binh thudng, dinh huyét
ap tdm thu hodc tdm truong thudng cao han dinh khi nga la
20mmHg va cao hon dinh budi chiéu la 10mmHg. Trén nén
bién thién hang ngay nay, huyét 4p con chiu dnh hudng, c6
khi rat manh ctia hoat dong thé chat va nhiing xiic cdm. Hon
nita, ngoai sy bién thién hang ngay, con c6 sy bién thién hang
tuin (vdi mic huyét 4p cao vao nhitng ngay lam viéc) va bién
thién theo mua (v4i mic huyét 4p cao vao mua lanh). Nhitng
thay déi huyét 4p nay cang ting niang 6 ngudi bi tang huyét dp.

e Véi bénh nhan tang huyét ap, budi sing som la thoi
diém nguy hiém nhat

Theo mo6t nghién cfu mdi thuc hién vao ndm 2003 trén
mot s ngudi dan chdu A, cho thdy ngudi cao tudi cé mic
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huyét dp tang khi thitc gidc 1a nhitng ngudi cé nguy co cao bi
TBMMN hodc nhitng bién ching tim mach khac. Su gia tang
huyét 4p c6 thé suy doan dudc béing cach do huyét 4p ¢ nha
va khi mitc huyét 4p buéi sang > 140/90mmHg. Nhitng nguoi
nay nhat thiét phai dugc diéu tri bing loai thudc ha huyét ap
c6 tac dung lién tuc 24 gid. D6 1a cac thudc thudc nhém khang
thu thé Angiotensin II (nhu Micardis).

e Diéu cot yéu la bao vé tim mach lic sang sdm

Ngudi cao tudi bi tang huyét 4p vin c6 thé song tt va tich
cuc d tudi 70, 80 hay tham chi 90. Ngoai viéc khdng ché huyét
ap bing loai thuéc tac dung kéo dai, cAn kiém soat dugc ca
thdi diém nguy cd cao nhat vao hic sang sdm. Khi thic giac,
du dém hay ngay, ngudi cao tudi nén binh tinh nim yén & tu
thé cii khodng 3-5 phit. Néu tap thd nhip nhang thi cang tét,
sau d6 hay day. Nhu vay, co thé sé thich nghi dan véi nhu cdu
tang nhanh cta hé tudn hoan. Tim, ndo khéng bi thi€u mau,
thigu oxy, c6 thé tranh dugc bién cé cap thai vé tim mach.

Theo két luan gin day ctia T8 chic Y t& Thé gidi: “TBMMN
c6 kha nang dy phong hiéu qua”. Do vay, vdn dé du phong
TBMMN dai trd thanh muc tiéu chi dao ¢ nhiéu nudc trén thé
gidi. Bén canh viéc can thiép lam gidm cédc yéu t6 nguy co gay
bénh khéc, viéc phong tranh “dinh huyét 4p lic sdng sém”

la bién phap quan trong trong ké hoach du phong TBMMN.
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e Tu do huyét ap tai nha cho ngudi cao tudi

Nhim han ché cac bénh c6 lién quan dén tang huyét ap,
T4 chic Y t& Thé gidi da khuyén khich viéc tu do huyét 4p
tai nha, nhat la d6i véi ngudi cao tudi, giip bénh nhan cé
théng tin vé muc huyét 4p hang ngay, su dap dng vdi thudc
ha huyét 4p va quan tdm hon d6i véi van dé diéu tri. D€ ty
do huyét ap tai nha cho ngudi cao tudi, cin tuan thi mot s
phuong phap sau:

- Cdn chinh diing huyét dp ké: Do huyét 4p bang huyét ap
ké thily ngan vin dudc coi la phuong phéap t6t nhat d€ danh
gia s6 do ctia huyét 4p. Sau moét thoi gian stt dung, da sé huyét
ap k& déng hé, huyét 4p dién ti déu c6 sai léch, vi vay nén
dugc chinh lai sau 3 thang st dung.

- Trudc khi do huyét 4p, ngudi dugc do cAn ngdi nghi hoan
toan trén ghé it nhat 5 phit, chan dat lén san nha, tay dat trén
ban ngang muc tim. Day la tu thé ctia mic huyét 4p thudng
dién ra hang ngay.

- Do huyét ap tu thé diing, dugc do dinh kj méi 3-6 thang,
dac biét & nhitng ngudsi c6 nguy co ha huyét &p tu thé (suy tinh
mach, dai thdo dudng...).

- Bang quan tay phai quan dugc 80% canh tay nguoi dugc
do. Véi ngudi cé thé trang to 16n, ngudi qua béo, néu bang
quan tay do huyét 4p nhé cé thé lam tang sé do, sai tdi 10-
15mmHg va ngugc lai.

- Do it nh4t 2 14n va cach nhau it nh4t 2 phit cho méi 1an
do. Tri s6 huyét 4p chinh xdc la gia tri trung binh cong cta 2
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lan do néi trén. Néu 2 1an do chénh léch nhau > 5mmHg, cdn
thuc hién do 1an thi 3 va l1dy trung binh céng ctia cé 3 14n do.

- Huyét 4p tdm thu dugc tinh ti 2 ti€ng d4p lién tiép ddu
tién, d€ trdnh nham vdi “15 thing huyét 4p” clia ngudi cao
tudi c6 xo vita déng mach hay ngudi bi hep van déng mach
chq, chi c6 mét tiéng dap dau tién.

- Huyét 4p tam truong dudc tinh khi tiéng dap cudi cung
mat di.

- C4n do huyét 4p ctia tay d6i bén va déi chiéu mdc huyét
ap cuia hai tay.

- Ngudi do huyét 4p nén néi hoidc ghi lai cho ngudi dugc
do tri s6 huyét 4p ciing nhu mudc huyét 4p muc tiéu cta ho.

Theo quy dinh, & bat ct l\ta tudi nao, ngudi cé mic huyét 4p
bang hodc 16n hon 140/90 mmHg dudc coi la bi ting huyét 4p.
Con nhitng ngudi ty do huyét 4p tai nha c6 mic huyét 4p 16n
hon hoac bang 135/85 mmHg da dudc coi la bi tang huyét dp.
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BAT THUGNG DUSNG HUYET
3 NGUSI CAO TUOI

D61 v3i ngudi cao tudi (NCT), nhidng bét thudng xdy ra

Jd bat ky m¢t co quan ndo cung Ia nhing yéu t6 nguy co
dnh hudng I8n dén suc khde, th@m chi Ia tinh mang.
Tang hay gidm dudng huyét (PH) Ia mét trong nhdng
bénh ly cdn dgc biét cha y.

DH binh thudng (do khi co thé nghi, xa bita &n) la 4,4-6,6
mmol/l. Khi PH ndm ngoai ngudng binh thutng nay dugc xem
la tang hay ha. Vé gia, hé théng didu hoa PH kém nhay bén,
do vdy dé dan dén triéu ching tang hodc ha DH. Nhitng biéu
hién bat thuting nay c6 thé gay ra nhitng hau qua x&u cho NCT.

Tang DH xay ra khi nao?

Tinh trang tang PH & NCT (ngoai trit ngudi cé bénh dai théo
duding) trong hau hét truong hgp la tam thoi (khi van déng,
khi & trang thai tdm 1y qua phé&n khich: cdu gian, hoédng sg,
buc titc, lo phién...). Vi NCT, chi can nhé réng néu tinh trang
trén kéo dai va xay ra thudng xuyén, cé thé lam tiét nhidu
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adrenalin, gan can kiét glucid - de doa chuyén sang ha DH.
Thém nita, nhitng trang théi tdm 1y trén con 4nh hudng x4u
téi tim mach, huyét 4p. Hinh thdc tp luyén khi céng va thién
t6 ra c6 tac dung tét.

Trudng hgp tang DH kéo dai gap trong bénh dai thdo dudng.
¢ NCT, bénh nay khéng do thidu insulin ma do céc t& bao si
dung kém hiéu qué ch4t nay, do vy néi chung nhitng nam
d4u tién chua cin chita bing insulin (nhu v4i ngudi tré). Hién
da c6 rdt nhiéu loai thuéc chita, dung lau dai, nhung chon
loai nao thich hgp thi cAn dugc thay thuéc huéng dan va bénh
nhan tu theo doi. Phat hién s6m bénh dai thdo dudng d NCT
khéng dé, vi BH tang thudng khéng gdy ra triéu chitng ma
bénh dugc phét hién do tinh cg.

Do vay, & tudi trén 60 cAn nén do DH dinh ky. Khong nén
do trong nudc tidu (vi cé6 duding trong nudc tidu 1a bénh da tién
trién mot thdi gian dai). D4i thdo dudng 8 NCT thudng di lién
vdi cac bénh khdc nhu: xd vita dong mach vanh, tang huyét
ap, roi loan lipid méu, do vay nhitng y&u t6 nay cin dugc kiém
soat chit ché, NCT cidn c6 mot ché do an udng va tap luyén

sau khi da di tham khdm va c6 y kién cia béc si.

X@ tri ddng khi bi ha PH

Ha PH do dét ngét tang lugng st dung, trong khi kho du
trit duding & gan khéong con ddi dao, hoac khdéng huy dong kip.
N6i chung, gan NCT gidm kha nang du trit glucid, nhat 1a khi
xa bita an (m6t s6 cu gia cdn &n nhiéu bia).
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Khi ¢ trong madi trudng lanh (do dot ngdt ra lanh ma khong
méc di 4m, hoéc do § lau ngoai troi lanh), ngudi tré dé thich
nghi, con NCT r4t dé ha BH. Néu NCT dung sttc dot ngdt ma
thiéu sy khéi dong cho cd thé kip thich nghi, ciing d4n dén ha
DH. Vi du, dot ng6t thuc hién mét loat dong tac thé duc tuang
dé6i manh, hoac tap khi bung déi...

Khi cé can néng gidn kéo dai, khong ty kiém ché& dugc...

Ha PH do gan gidm du tri. d NCT, ngay sau khi an, téng
lugng duding & gan vén thdp. Tinh trang nay cang ro néu mic
cac bénh gan man tinh (xd gan, suy gan), ddng cha y la gan
ctia ngudi nghién rugu... Nhiéu ngudi nghién tit thoi tré, dan
dan c6 théi quen uéng ma quén an. Mot ddu hiéu néi lén tinh
trang ha DH ban dém la ng mé mét, trong gidc mo thdy minh
an rat nhiéu va ngon lanh. Mgt nguy cd la dy trit protein ctia
cd thé cé thé can kiét ddn, do bi&n thanh glucose dé chéng ha
DH. H4u qua la suy dinh dudng (khé6 phuc héi).

Ha PH do st dung qua miic cac bién phap chita bénh
dai thao dudng

C6 thé do ngudi bénh st dung mot ché do dn qua nghéo
glucid véi muc dfch tich cuyc chita bénh, phong bién ching.
Nén nhd ring, du médc bénh d4i thao dudng, bénh nhan vin
phéi c6 mot kh&u phan glucid di muc cén thiét, chi yéu la
loai glucid nguyén hat. Tuy nhién, da s bénh nhan déi thao
duding bi ha PH thutng do stt dung qua muc céc thugc ha BH
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(hy vong kiém ché& bénh t5t hon), ma khang theo chi din clia
thay thu6c va khéng ty theo déi dinh ky mitc DH.

Té& bao ndo duy nhat chi st dung glucose lam thiic 4n, ma
khong sit dung ma@, protein nhu moi t€ bao khac. Do vy, néu
DH ha dot ngot xuéng duéi 4mmol/l s& c6 ngay cac triéu ching
than kinh: run rdy, mit hoa, xdy x4m; néu gidm t4i 3mmol/l
s& ¢6 bln rin, choang vang, vd mé héi lanh, tim dap nhanh,

mach yéu... Néu con ha tiép sé& coé triéu chitng citng ham, la

Téc dung ctia insulin 1én dudng huyét.
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14n, mat h&n trudng luc céc cd (nga vat), hon mé. Ciing mot
mic d6 giam DH, NCT thuong cé bénh canh nang hon, khé
cttu chita han (so vdi ngudi tré). Néu ha DH tir ti, thoat tién
thdy déi con cao, bé may tiéu héa co bép manh. Sau dé ciing
la run rdy, mét hoa, vd mé héi lanh, tf chi biin rin; do dién
bién kéo dai nén co thé tré di thai gian dé kip diéu chinh
(huy dong protein); trdi lai, sy huy déng nay d NCT t4 ra
cham chap va kém hiéu luc, do vay hau qua thudng nang né:
c6 thé hon mé, c6 thé thi€u luc kéo dai, cé thé suy can kho
protein khé hdi phuc.

Trong tinh trang nay, NCT cén &n ngay cac loai glucid dé
hap thu: keo, banh ngot, khan c4p hon c6 thé dung nuéc dudng
(khéng dung duong héa hoc), nudc trai cdy, sita... Trudng hgp

khan cap phai truyén glucose vao mau.
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VIEM GAN MAN TINH

Nguyén nhdn g4y dau thudng gdp & tudi trung nién.
Nhang ngudi buSc vao tudi trung nién, ddc biét Ia phy n
c6 nhiéu néi lo cho suc khde. Nao Ia sdp man kinh

nén bj hoi chung tién man kinh, ndi lo bj loang xuong

khi man kinh... Va dau nhdc cdc vang khép Ia méot

trong s& néi lo thudng gdp. Ngodi bénh ly thodl hda cdc
khdp bdt dGu xudt hién va gdy ra cdc triéu ching dau thi
viém gan man tinh (VGMT) cang Ia nguyén nhdn gdy dau 38
cdc khdp. Khéng chi 8 phy nd, nam gidi du c¢é hay khéng
¢6 chdi thé thao cung hay bj dau do tinh trang VGMT.

VGMT (tam dich tu chit tendinosis) la tinh trang thoai héa
do thi€u méu nudi ctia gan (1a ndi von di da it mau nudi, do mat
do collagen day dac dé thuc hién viéc chuyén tai lyc tit cd tac
dong 1&én khdp). Thudng cé ba nai hay gay dau d6 1a khdp vai,
khuyu, ving gét chan - gan ban chén.

DPau vung vai
Ngudi trung nién cdm thdy khdp vai minh bi dau ma khéng

c6 nguyén nhén gi, mot s6 ngudi thi cdm thdy con dau xuat
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hién khi lam trdi tay hay d6t ngét ndng vat nang hoac vdi
tay 1ay vat dung nao dé. Mét s ngudi cé thé bi té nga nhung
khong that sy bi nang. Con dau xu4t hién cé thé dau nhic ngay
tit ddu hay 4m tham v6i cudng d6 ngay cang ré. Can dau that
khé xédc dinh vi trf vi ngudi bénh cdm thdy né & vung cd thap,
ving vai, lan xudng cdnh tay va dau viing mit trudc canh tay
hay phia sau vai. Dau khi trdi trd lanh va nh4t 1a ban dém vé
sang. Dau khi ndm nghiéng bén tay bi dau. Con dau xudt hién
ngay cang rd va b4t dau xuét hién triéu ching khac nhu khéng
thé dua tay ra sau lung, cac dong tadc mac quan 4o, cot téc, 14i
xe, gai ddu bi dnh hudng nghiém trong lam bénh nhan cdm
thdy buc bdi vi cudc s6ng bi dnh huéng. Pa phin dugc chidn
dodn thodai héa cét song cd nhung chup hinh lai khong thay gi
& cot séng cd, hodc thodi héa nhe chua di xac dinh bénh 1y.
Day chinh la triéu chitng cia bénh Iy VGMT chép xoay vai va
néu dé lau c6 thé dan tdi tinh trang rach gan chép xoay vai,
ma h4u qud c6 thé 1am viém co riit bao khép khién khdp vai
han ché ctt dong, gan ddt din dén yéu tay khong thé choi thé
thao hay lam viéc binh thudng.

DPau vung khuyu

Ngudi bénh cdm thdy mat ngoai khuyu bi dau. Con dau lic
ddu nhe nén ngudi bénh bé qua nhung ngay cang xuat hién
10 hon. Bénh nhan dau khéng thé cim chéi quét nha, cdm ly
udng nudc cing dau. Chup hinh khéng thay gi c4, bac s1 kham
bénh &n vao mat ngoai khuyu - ché cé cuc u xudng thi cdm
thdy dau nhic. Day chinh la biéu hién cia bénh 1y VGMT
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ctia gan duébi c6 tay quay ngén, déi khi 1a VGMT ciia cad nhém
gan dudi c6 tay va dudi chung cac ngén hoic con goi dudi tén
khac 1a viém mém trén 16i cdu ngoai xuong canh tay (1a diém
bam ctia nhém gan dudi c6 tay va dudi chung ngén tay) hay
con goi khuyu tay ngudi choi tennis. Bénh nay hay xay ra ¢
nhitng phu nit lam viéc ndi trg va chua titng bao gid cdm vgt
tennis, c6 1& do s ngudi chdi tennis it qua chang (sé di bénh
mang tén “khuyu tay ngudi chdi tennis” 1a vi nguai ta thay
nhitng ngudi chdi tennis hay bi bénh nay do ci danh “rg ve”,
lam nhém gan dudi bi t6n thuong lap di lap lai nhat 1a gan
dubi c6 tay quay ngén).

Dau vung gét chan — gan chan

M6t budi sang, ngudi bénh ngi day budc xuéng giudng tu
nhién cdm th4y gét chan hay gan chan dau nhéi, tuy nhién
khi budc di vai budc lai thdy con dau bié€n mat. Tinh trang
nay cu lap di lap lai va cuong dé dau ngay cang manh lén,
thdi gian dé€ con dau méat di ngay cang dai ra va doi khi cang
di cang dau. D€ lau mét thai gian di chup phim gét chan dugc
béc si chi cho thdy mét cai gai vung xuong gét. DAy la tinh
trang VGMT gén g6t néu can dau xuat hién & viing sau gét. Néu
con dau d vung gan chan dé chinh la tinh trang viém gan gan
chén. C4 ba bénh 1y trén déu c6 mét co ché bénh 1y chung la
do tinh trang VGMT, ma nguyén nhan gady VGMT dé la tinh
trang chan thuong vi thé (chan thuong nho nhé) l4p di lap
lai nhiéu 1an va nhu da néi & trén kém theo tinh trang thiéu
méu nudi gan. Cé thé hi€u né6m na nhu viéc chiing ta bé cong
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ddy thép, bé mot 1an day
thép khéong dut nhung néu
cd bé qua bé lai nhiéu lan
sgi day thép sé bi diit. GAn
trong truong hdp nay ciing
gan nhu thé, vdi biu hién
bang viéc cac sgi collagen
sdp x€p 16n x6n hén don,
mach mdu nudi gan gidm
thiéu.

Viéc diéu tri luén luén

la sy phéi hgp giita thuéc,

VGMT lam rdch gan got chan.

tap vat 1y tri liéu lam cang
gian gan, can va cac dung
cu gitp gidm thiéu tinh trang chan thuong nho nhé gan nhu
dé 16t giay, bang khuyu hay tham chi b4t déng bing nep.
Manh hon nita la phudng phap chich corticoid tai ché daucé
thé 1am gidm con dau. Nhitng bién phap khac khi hai phudng
phap ddu thét bai la dung séng ngén, séng ngoai cd thé diéu
tri ving gan viém man. Mot phuong phap c6 phdn xam l14n
han, doi héi phdi qua phau thuat (du khéng 16n) 1a dung tin
s6 bitc xa kich thich vao diém bam ctia gan, vdi hy vong kich
thich su tang sinh mach mau nham gidi quyét triét dé nguyén
nhan gay dau. Phuong phédp cho két qua gidm dau 1én dén
94%, vdi nhitng truong hdp ma cac bién phép udng thuéc hay
chich thuéc da that bai.

VGMT la mét trong s6 nguyén nhan hay gay dau & ngudi
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16n va hay xdy ra & cac ving khdp nhu: vai, khuyu, ving gét
- gan chan. Bénh khéng nguy hiém dén tinh mang nhung lai
gay khé chiu vi dau va 4nh hudng dén sinh hoat hang ngay.
Bénh dé lau cé thé tién trién d&n rach gan lam m4t chifc ndng
khép nhu vung khép vai, lam gidm chat lugng séng ctia bénh
nhén, lam ngudi cao tudi cAm thdy mat b4t phan phong dé va
ty tin. Nhitng phudng tién diéu tri mdi tién ti€n nhu néi soi
khép, tan s6 bitc xa ciing da cé mat tai Viét Nam. Nhitng bao
cdo ddu tién da cho thay két qua kha tst (di nhién 1a khéng
thé c6 con s6 100%). Chita cang s6m két quéa cang kha quan.



VIEM PHOI
3 NGUSI CAO TUOI

Viém phéi dé6i véi ngudi cao tudi cé ddu hidu lam sang rat
khac so v6i ngudi tré tudi. Nhiéu khi nguasi bénh khong sét, di
lai d& bi nga, d4i ddm, tinh than 16 14n ¢6 lic mat dinh huéng
vé khéng gian va thoi gian... Thuong c6 dau hiéu mat nudc
nang: moi, 1udi khd, mé hép, da nhan nheo. Ddu higéu hé hap
thudng la thé nhanh, nhiéu ngudi khong ho, khéng khac dom.
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Hinh 4nh X-quang thdy viém phé&i bi€u hién bang héi ching
phé& nang cuc bé hoic rdi rac kém theo c6 héi ching phé
quén va hoi ching nhu mé c6 thé lam nham l4n véi lao phéi.
Nguyén nhén gay viém phdi & ngudi cao tudi gom du loai vi
khudn, hdu hét 1a viém phdi do tryc khudn Gram 4m. Dudng
hé hap duéi cia bénh nhan vén méc cac bénh phdi man nhu
viém phé& quan man tinh, gian phé quan nén cé thé trd thanh
khuén lac héa cia vi khudn gay bénh réi tao nén céc dgt bung
phat viém phéi. Mot nguyén nhan nita khi€n ngudi gia dé méc
viém phdi la sy ldo héa ctia hé théng bdo vé mién dich chung
va bé may hé hdp din dén suy gidm sitc chéng da trudc sy
tdn cong cda cac loai vi khudn. Cdc bénh man tinh toan than
hoac cac bénh ctia dudng hé hap ciing tao diéu kién dé dang
cho vi khu&n x4m nhéap vao phéi.

Khi bi viém phéi, ngudi bénh cdn dugc nghi ngoi 8 nai
thoang mat, sach sé&, khong 6 nhiém... Ngudi cao tudi nén bé
ngay thudc 14, thudc lao, han ché rugu bia. Cé thé tiém vaccine
chéng cim, chéng phé cau khuén.
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HEN PHE QUAN
3 NGUSI CAO TUOI

Hen phé& qudn (HPQ) cd thé xdy ra & moi Ida tudi,
hién nay bénh dugc coi la mét vén dé suc khée
toan cdu. Trudc ddy HPQ & ngudi cao tudi chua

dugc quan tdm dung mdc do ¢dé nhdng quan
niém sai I&m cho rdng HPQ chi chd yéu
xdy ra & nhing ngudi tré tudi.

Tuy nhién, cdc nghién ctu gan day & nhiéu qudc gia cho
thdy, ty 1& ngudi cao tudi bi HPQ khodng 4,5-9%. S6 bénh
nhan HPQ & nhém tudi trén 65 chiém khodng 10% téng s6
cac trudng hgp HPQ trén toan thé gidi. Trong khi dé, ty 16 ti
vong do HPQ & nhém tudi trén 65 cao gdp 14 lan va tan sudt
nhap vién do HPQ & nhém tudi trén 65. Khodng mét nia s6
truang hgp HPQ & ngudi cao tudi xudt hién tit lic tré va kéo
dai dén tudi gia, s6 con lai la trudng hgp mdi mic, ty 16 HPQ
maic mdi 8 nhitng ngudi trén 65 tudi khodng 0,1% mdbi nam.
Né6i chung, HPQ & ngudi cao tuéi thudng nang do khong dugc
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chdn doan sém va diéu tri kip thoi cing nhu sy kém nhay
cdm cia ngudi bénh trong viéc nhan biét sdm triéu ching.
Ngoai ra, mot s6 thudc thudng ding trong diéu tri cdc bénh
mdn tinh ¢ ngudi cao tudi nhu thuéc chéng viém gidm dau,
thudc chen beta giao cdm, néi ti€t t6 nit cling nhu théi quen
hut thudc 14 6 nhém tudi nay cé thé lam tinh trang HPQ nang

1én va khé kiém soat hon.

Hinh dnh phéi ctia
ngudi bj hen phé qudn.

Nhitng kho khan trong chian doan

C6 nhiéu ly do khac nhau lam cho viéc chdn doan HPQ &
ngudi cao tudi thudng gap nhiéu khé khan va dé bd sét. Bén
canh quan niém sai ldm lau nay vé tan suat xuat hién cia hen
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phé& quan & nhém tudi nay lam cho chan doén it dugc nghi téi,
céc triéu chitng ciia bénh ciing rat dé bi nhadm 14n véi nhiéu
bénh man tinh thudng xdy ra ¢ ngudi cao tudi nhu bénh phéi
tdc nghén man tinh, suy tim hoac xo phéi. Ngoai ra, viéc mic
déng thoi mot s6 bénh man tinh & ngudi cao tudi nhu dai thao
duong, suy tim, bénh mach vanh, thodi héa khép... hoac viéc
dung mét s6 loai thudc dé diéu tri nhitng bénh nay cé thé lam
md hodc che 1dp céac triéu ching cua HPQ.

Diéu tri hen phé& quan & ngudi cao tudi

Viéc diéu tri ciing phai bdt dau tit viéc tranh ti€p xic véi
céc ngudn gdy bénh. Can khai thac cdn than viéc sit diing
thuéc trudc day va hién nay clia ngudi bénh. Aspirin va céc
thuéc chéng viém gidm dau khéng steroid cé thé lam khai
phét cédc con cdp hoac lam cho con nang 1én. M6t sé thudc
stt dung trong diéu tri cdc bénh tim mach cé thé gay cac con
HPQ cadp hoac lam cho tinh trang khé ki€m soat hon. Viéc sit
dung céc thudc an than gay ngi cé thé gay dc ché ho hap va
lam cho tinh trang HPQ nadng thém. Tac dung phu cia céc
thuéc diéu tri HPQ ciing thudng gap & ngudi cao tudi hon so
véi ngudi tré tudi. Ngudi bénh thudng rat nhay cdm véi céc tac
dung phu cia thudc cuting beta giao cdm nhu run tay, nhip tim
nhanh, nh4t l1a nhitng ngudi cé bénh tim mach két hgp. Kha
nang dao thai thuéc kém ciing l1am cho bénh nhan cé nguy
cd cao bi ngd doc theo phyllin va do d6 néu dung phai gidm
liéu. Nhitng bénh nhan st dung glucocorticoid thugng xuyén
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cé nguy cd bi lodng xuong va cdn dugc phdi hgp vdi cac bién
phap du phong lodng xuong nhu bé sung calcium va vitamin
D. Mac dit mdt s6 nghién cttu cho thdy viéc b8 sung noi tiét t&
nit cé6 thé lam tang nguy cd cac dot bung phét cia HPQ nhung
diéu tri nay van la cin thiét d€ du phong loang xuong & nhitng
bénh nhan ni cé nguy cd cao.
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VIEM MUI DI UNG
S NGUSI CAO TUOI

Mui Ia cla ngé cua dudng thd cé nhiém vy Iam sqach
va lam édm khéng khi, Ia cd quan chinh cda khdu gidce,
1o khoang céng hudng quan trong cia bé mdy phdt ém.
Khi mai bj viém, cdc chdc ndng déu bj réi loan Iam

dnh hudng dén suc khde. Trong cdc bénh viém mdai,
viém mui dj Ung Ia bénh hay gdp nh&t 8 ngudi cao tudi.

Vi sao bi viém mdi di dng?
Di dUng la phdn dng cia cd
th€ chéng lai nhiing khang
nguyén gay di ung. Khi bi khang
nguyén tdn cong lan dau tién,
cd thé lién tao ra khang thé dé
trung hoa khéng nguyén. Nhiing
14n sau, khi khdng nguyén xam
nhap co thé, sé xay ra phén ting
kich liét gitta khang nguyén va

khéng thé ctia cd thé, két qud
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san sinh ra cdc ch4t 1a nguén géc gdy nén nhiing réi loan di
ing. Nhu vay di @ng la m6t bénh toan than, viém mii di dng
chi 1a biéu hién tai chd ciia bénh toan than dé.

Khéng nguyén gay bénh bao gdm: phan hoa, bui nha, ndm
mdc, vai sgi, 16ng gia stic gia cAm; mét s6 loai thic an nhu
qua déu, da, tdm, cua, cd; mét s loai thudc nhu aspirin, cac
khang sinh...; vi khuén: lién cdu, tu cau, tric khudn coli...

Bi€u hién ca bénh nhu thé nao?

Viém mui di dng c6 hai thé: thé c6 chu ky va thé khong
c6 chu ky.

- Thé c6 chu ky: X4y ra dot ngot vao ddu mua lanh hay dau
mua néng, bénh nhan thdy nhét cay trong miii, hit hai lién
tuc vai chuc cai, cay mit, dé mat, chdy nudc mat. Sau dé miii
chdy nudc dam dia, nudc mii trong nhu nudc 1a. Cam giac rat
bdng & két mac, vom hong. Bénh nhan bi nang ddu, ué oai tay
chan, s¢g 4nh sang, tim ché t6i d& nim. Con xu4t hién nhiéu
lan trong ngay, t6i diu di, bénh kéo dai trong vai ngay dén mot
tudn réi bién mat. Méi nam vao diing thdi ki dé bénh lai tai
dién, c6 nhitng bénh nhan bi bénh hang chuc nam. G mét s6
bénh nhén cao tudi, do bénh kéo dai nhiéu nam tén thuong
lam cho niém mac mii thodi héa, phit né gay ngat mii; cac
xuong xodn mii to phinh l1én, xen véi nhitng polyp (budu nhd).

- Thé khéng c6 chu ky: Rt thudng gap, s6 miii thudng xuat
hién khi sdng sdm thic day, gidm di trong ngay, tai phat khi
gap ludng gié, gap lanh, tiép xiic véi bui. Thdi ky ddu nudc
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mili trong, sau dé dac lai thanh md, nudc miii chdy thanh ting
dat, c6 khi viém loét vung tién dinh mii; hdt hdi hang trang.
Trudng hop ndng hdt hei lién tuc nhiéu gio trong ngay, gy
mét moéi, gidm tri nhd; ngat mai thay déi tuy theo thdi gian,
thai tiét va theo mua. Do nghet miii bénh nhan phai thd bing
miéng dan dén viém hong, viém phé quan. Céc triéu chiing
ng\a trong mii, dau thdt  héc mii, do tiét dich  dong trong
vom hong nén bénh nhan luén phai khac nhd. Niém mac miii
phu né, nhgt nhat, phid dich nhay loang, hoac md dac, mau
trdng, vang, xanh khi cé béi nhiém. Niém mac mii bi thoai
héa bién thanh polyp to nhén.

Tién trién cha bénh

Khi khéng dugc diéu tri, bénh cé thé chuyén sang di \ing
phé& quan, din dén hen phé& quan. Bénh lam gidm chat lugng
cudc s6ng clia bénh nhan, nh4t 1a ngudi cao tudi lam bénh
nhan khéng thodi madi, khéng vui vé, tdm ly bi quan, cé khi
bi trAm cam.

Cac phuong phap chira trj

- Tai chd: Gidi quyét phu né niém mac, sung huy#ét, xuat
tiét, nhiém khudn & mii, xoang, choc rifa xoang, phiu thuat
cdt xén cdc xuong xoan.

- Diéu tri dac hiéu: Gidi min cdm. Né&u c6 bdi nhiém thi
dung khang sinh két hgp vdi corticoid.

- Dung phuong phédp chita bing nudc khodng déi vdi céc
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truong hgp ngat mili thudng xuyén do niém mac phu né cuong
tu, dung loai nudc khoang hon hgp bicarbonate dang uéng,
khi dung c6 tac dung tét, hgp sinh ly.

- Cham citu, xoa, day 4n huyét nhiéu trudng hgp cé tac
dung t6t, 1au dai.

Phong bénh nhu thé nao?

Muédn phong bénh cé hiéu qua t6t nhat 1a tranh cac khéng
nguyén gy bénh. Tranh hit phai khéi, bui, phan hoa, canh
budm, long thi, son ta, xdng dau... Kiéng cac thic an cé thé
gdy di ng nhu: nhong tam, ca ngi, tom, cua ghe... Han ché
hoadc khong dung mot s6 my phdm khong thich hdp véi cd thé
ngudi bénh. Trudng hgp di ting thai tiét can phai chuyén ving,
chuyén nha dé tranh khi hau gay di iing cho ban than. Bénh
nhén cé bénh di Ung nén séng & noi thodng mat, khong khi
trong lanh. Tuy nhién déi véi ngudi cao tudi cling khéng nén
chi quan phdi trdn ra gié mua rét ugt. Ngugc lai ciing khéng
nén song theo kiéu kiéng khem qua lam cho cd thé dy mi, kém
sttc chiu dung vdi moi thay déi cia thoi tiét. Mot ché do an
udng thich hgp va rén luyén than thé thudng xuyén ciing la
bién phap phong bénh cé hiéu qua rat tét.
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BENH THAN THUGNG GAP
3 NGUSI CAO TUO

Khi con ngudi cang cao tudi thi cdc bé phdn trong co
thé cang bi Iao héa. Ba cé rat nhiéu céng trinh nghién
clu vé sy Ido héa cua thdn 3 ngudi, ngudi ta nh@n ra
rédng kha ndng thich Ung cda th@n rét tét déi vdi

qud trinh tich ty tudi cua cd thé. Khi c6 tudi thi kich thudc
th@n sé gidm di, luu Iugng mdu qua th@n giadm va mdc
loc c@u thdn cang giadm dan. Su Igo héa clia nhu mé thdn
da dén dén thay ddi chdc nang ndi tiét va bai tiét

nudc tiéu cla thén. Theo cdc chuyén gia niéu hoc thi
ngudi cao tudi hay gdp 4 nhém bénh chinh vé than gém:
nhiém tring dudng tiét niéu, bénh thodi héa mach mdu
th@n, viém cdu than va suy than.

Nhiém tring dudng tiét niéu

3 ngudi cao tudi cé thé gap cd nhidm trung dudng tiéu
trén (viém bé than, 4p-xe (abscess) quanh than, d4p-xe than)
va nhiém tring dudng tiéu dudi (viém bang quang, viém
tién liét tuyén, viém niéu dao). Do ddc diém & ngudi lén
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tudi hay gdp cdc r6i loan vé tdm thén (sa sit trf tug) va tiéu
khéng ki€m sodt dugc nén nguy co nhiém tring dudng tiét
niéu cao hon cdc nhém tudi tré hon.

Théat ra, vé mat 1dm sang rdt khé phén biét nhiém trung
dudng tiéu trén hay dudi & ngudi cao tudi, doi khi khong cé
biéu hién lam sang nao dic trung cd. Biéu hién lam sang
thudng gap la s6t, dac biét lanh run, trudng hgp nay nén
xem xét dén khd ndng bi nhiém trung huyét. M6t sé trudng
hdp ngudi cao tudi lai bi ha than nhiét. Cé thé khéng sét cao
ma chi la néng gay va dn lanh, déi khi do sa sit tri tué nén
NCT khéng nhén biét dugc minh dang bi sét. Trong trudng hgp
nhiém tring nang cé thé gay ra nhip tim nhanh, thé nhanh
va gidm lugng nudc tiéu. Tham chi mét s6 trudng hgp cé thé
lam cho réi loan tdm than trdm trong thém. O nam gidi c6 thé
gap tiéu gét, tiéu budt. Néu la viém tién liét tuyén & nam thi
c6 triéu ching s6t, lanh run, dau lung va tang sinh mén, dau
hiéu tdc nghén dudng tiu dudi, kham sé phat hién tuyén tién
liét sung, dau. Cé thé gp tiéu ra nudc tiéu lon con hoic cé
mu du khdng cé triéu chiing gi khéc.

Khi nghi ngo bi nhiém trung dudng tiét niéu du vi tri nao
ciing sé dudc chdn doan xac dinh bang xét nghiém nudc tiéu.
T4t nhién, miu nudc tiéu phéi dugc 14y cho ding, 1dy nudc
tiéu gitta dong sau khi vé sinh 16 niéu dao ngoai va dung bing
lo v6 khudn cida co sd y t&. Soi nuéc tiéu truc tiép dé dém sd
lugng bach cdu va tim su hién dién cda vi khudn. Sau dé la
cdy nudc tiéu, néu cé trén 100.000 khim vi khudn trong 1ml
nudc ti€u thi xem nhu bi nhiém trung, cé thé dinh danh vi
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khudn gay bénh va lam khang sinh dé dé diéu tri chinh xéc.
Ngoai ra, ngudi ta c6 thé xét nghiém méau dé thdy dugc su
tang ctia bach cu trong nhiém trung, chup X-quang hé niéu,
siéu 4m hé niéu..

Diéu tri dac hiéu cho nhiém trung dudng tiét niéu chinh la
khang sinh, t6t nhat 1a dya trén k&t qud khéng sinh d6. Tuy
nhién, phdi mat nhiéu ngay méi cé két qua khang sinh dé, vi
vay ngudi ta khuyén diéu tri theo kinh nghiém rdi diéu chinh
khi c6 két qua. Bénh nhan khéng nén ty y mua thudc khéng
sinh dé dung vi kha nang gay khang thuéc rat cao. Trudng hgp
ti€éu md hoac mau phéi dén bac si chuyén khoa niéu kham
ngay vi c6 thé c6 bién ching. Néu nhiém t<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>