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POT QUY

Thong tin can biét cho bénh nhan,

nguai than va ban be
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1. VE BAN

* Tap tai liéu nay gitp ban ghi chép lai qua trinh cham séc cua ban

e Tap sach nay ciing cung cap thong tin vé doét quy va cach cham séc ban than;
vui long néi chuyén véi mét thanh vién trong nhém dot quy ciia ban néu ban
muon bat cr diéu gi dugc giai thich thém

e Ban c6 thé thay hiru ich khi chia sé tap tai liéu cia minh véi nhirng ngugi lién
quan dén viéc cham séc ban

* Ching t6i khuyén ban nén mang theo né dén tat ca cac cudc hen va diéu tri caa
ban

e Ban c6 thé yéu cau nhan vién y té va cham séc xa héi ghi lai théng tin vao tap
tai liéu caa ban bat cir khi nao ban cam thay né c6 ich

* Ban ciing c6 thé tu minh viét vao tap sach, hodc nhé ban bé va ngudi than
dong gop.
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Cdc yéu toé nguy co dét quy cua ban

Ban cé thé danh chut thai gian tro chuyén véi mét thanh vién trong nhém va gia dinh cla
minh vé cac yéu t6 nguy co bi dét quy khac va nhiing thay d6i ban cé thé thuc hién dé
gidm nguy cd mac bénh.

Hay trao doi véi mét thanh vién cia nhém xem ho ¢6 muén lam viéc nay véi ban
khong.

Ban da bi dot quy luc nao:

Loai dot quy cua ban:

Nhirng yéu t6 nguy cg rui ro véi ban:

Nhirng thay déi ban c6 thé thuc hién dé giam rui ro:
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Lién hé cham soc siic khoe va xa hoi

Bac si va nha thudc

Tén Bac si chuyén
khoa

SPT Bac si chuyén
khoa

SPT Nha thudc cua
ban

Néu ban cam thay khong khoe, vui long lién hé véi bac si ciia ban theo cach binh
thudng va lam theo 16i khuyén. Trong trudng hop khan céap, hay goi 115.

Phan sau danh cho ban d@é viét théng tin vé ban than, nhitng diéu ban thich va khong thich
va nhitng diéu quan trong doi véi ban. Ban ¢c6 muén hoan thanh viéc nay hay khong va
lugng thong tin ban muén dua vao la tuy thudc vao ban.

M6t s6 ngudi nhan thay diéu nay hitu ich sau khi bi dot quy, dac biét la khi gap g& nhan
vién va chuyén gia mdi trong céng dong.

Ban co thé ké ra thong tin vé s& thich va s& thich ban c6 trudc khi bi dét quy va nhitng s&
thich ban c6 bay gid. M6t sé trong s6 nay c6 thé giéng nhau, nhung mét sé cé thé khac.

Ban cling c6 thé ké ra théng tin vé nhitng diéu ban khéng thich va nhiing diéu quan trong
déi vai ban.
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Vé ban

Nhirng diéu quan trong ma ngudi khac can biét vé ban
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2. VEPOT Quy

Tai bién mach mau nado xay ra khi dong mau lén nédo bj gian doan. biéu nay cé nghia la mau
khéng thé dén mot phan cu thé cta ndo, phan nay sau doé sé bi tén thuong. Dong mau dén
ndo c6 thé bi gian doan do tac nghén (dét quy do thi€u mau cuc bd) hodc chay mau (dét

quy xuat huyét).

Cac loai dot quy

Co hai loai dot quy chinh:

Dot quy do thiéu mau cuc bo Dot quy xuat huyét

Piéu nay xay ra khi mét cuc mau dong chan Diéu nay xay ra khi mét mach mau
médt déong mach dua mau lén ndo. N6 cé thé trong nado bi vé. N6 cé thé dugc gay
dudc gay ra bai: ra bai:

e Cuc mau dong da hinh thanh trong dong © Mach mau v3 ra bén trong nao
mach chinh dén nao
* Tac nghén, gay ra bdi cuc mau dong, bong
bong khi hoac cuc m&, hinh thanh trong
mach mau & dau dé trong ca thé va dugc
dua theo dong mau dén néao

e Tac nghén cac mach mau nho trong nao.
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Vé bé nao

B6 ndo c6 hai bén (ban cau). Cac tin hiéu than kinh (thong diép) bat chéo & day nao, vi vay
dét quy xay ra & bén phai cta ndo sé anh hudng dén bén trai cia co thé va nguac lai.

Cac chirc nang chinh cia nao trai: Cac chirc nang chinh cta nao phai:

* Nhan biét cac doi tugng

e Ngbn nglt néi va hiéu
e Tim dudng di khap naoi

* Pocva viét
* Nhan ra moi nguai

e Cam giac & bén phai clia co thé
e Nhan thiic vé ca thé clia chinh ban

e CUrdéng cla phia bén phai cta co thé.
* Mac quan ao vao
e Cam giac & bén trai cla co thé

e ClU dong & bén trai clia co thé.
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So doé nao

Bd nao cling dugc chia thanh cac phan khac nhau (cac thuy), than ndo va tiéu ndo. Mai khu
vuc nay dam nhiém cac chdc nang khac nhau

Thuy dinh Thuy trudc

Thuy chadm
Thuy thai duong
Tiéu ndo

Than ndo

Thuy tran

Chiu trach nhiém vé tinh cach va kiém soat cir déng

Thuy dinh

Chiu trach nhiém nhan thlc cam giac

Thuy thai ducong

Chiu trach nhiém vé sy nhan thic cla thi giac, thinh giac va xuc giac
Thuy cham

Chiu trach nhiém nhan thdc tdm nhin

Than nao

Ki€ém soat cac chiic ndng quan trong clia nuét, thd va hoat déng cda tim
Tiéu nao

Chiu trach nhiém phéi hgp tat ca cac chuyén déng co hoc, bao gém di bd, néi chuyén,
truong luc co va thang bang
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3. ANH HUONG CUA POT QUY

Diéu quan trong la phai hiéu rang khéng cé hai ngudi bi anh hudng béi doét
quy theo cung mét cach. Anh hudng cla dot quy déi véi mot ngudi phu thudc
vao phan nao cla ndo da bi anh hudng va muc dé tén thuong da gay ra.

Vé thé chat

Nhitng tac déng vat ly sau day ctia dét quy doi khi co6 thé gay tan phé. Tuy nhién, nhitng
diéu nay sé cai thién theo thdi gian, cac nha vat ly tri liéu va cac thanh vién ctia nhom dot
quy s& lam viéc v3i ban dé hé trg ban phuc hoi.

Yéu co

Yéu canh tay, chan hoac mat thudng gap nhat do dot quy gay ra. Mlc d6 yéu ¢d & cac vi tri
c6 thé khac nhau trén cing mét chi thé. N6 ¢ thé & mot phan cua co thé hoac c6 thé anh
hudng dén mét bén cla co thé - dugc goi la bénh liét nira nguai.

Cang co

M6t s6 co nhat dinh ¢ thé trd nén cliing va cang bat thudng sau mot con dét quy va diéu
nay dugc goi la co ciing hoac tang truong luc. Diéu nay cd thé lam cho ci dong cua canh
tay hodc chan tré nén kho khan va cé thé gay ra mét s6 con dau hodc kho chiu.

Phéi hop

Cac clr dong phéi hgp sau dét quy cé thé khé khan. DBiéu nay cé thé la do co yéu nhung
cling c6 thé dugc gay ra néu doét quy da anh hudng dén ti€u ndo cla ban, khu vuc diéu
phéi tat ca cac chuyén déng clia chlng ta. Diéu nay co thé gay khé khan trong viéc di lai va
thuc hién cac cong viéc tinh té.

Vé cam gidc

Thay déi cam giac

Cb nhiéu cach khac nhau ma dét quy c6 thé anh hudng dén cac giac quan cua ban. Ban cé
thé it nhay cam hon khi cham vao va cé thé khéng cam thay thi gi d6 ban va vao. Hodc ban
c6 thé bi tang dé nhay, c6 thé anh hudng dén mot loat cac giac quan nhu thinh giac, xdc
giac, vi gidc va nhay cam vdi can dau. Ban cé thé cam thay bat thudng va khé chiu nhu cam
giac bdng rat, nglra ran hoac té.

Thi giac

Do6i khi dot quy co thé anh hudng dén thi luc. C6 thé mat thai gian dé thi luc cda ban 6n
dinh, vi vdy ban nén dgi sau thang sau khi bi dét quy truéc khi di ki€m tra mat. Tuy nhién,
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mot s6 van dé cé thé xay ra do tén thuang cac phan néo gilp ching ta giai thich nhiing gi
chlng ta nhin thay, mac du ban than mat c6 thé hoat dong binh thudng. Néu ban dang gap
van dé vé thi giac, vui long trao déi véi bac si da khoa hodc bac si nhan khoa cua ban.

Nhan thirc vé co thé cua chinh minh

Do6i khi mét s6 bénh nhan giam nhan thdc vé bén cla co thé ho bi ton thuong. Vi duy, ban
c6 thé khéng biét vi tri canh tay cta minh lién quan dén cac do vat hodc ban c6 thé va vao
do6 vat, dac biét la & bén bi ton thuong. Su gidam nhan thiic nay thudng dugc goi la 'bo bé'
va c6 thé do giam thi luc - bd bé thi giac, va/ hodc giam cam giac - bo bé cam giac. Néu
diéu nay anh hudng dén ban thi thanh vién trong nhom doét quy sé gilp ban tim cac
phuong cach dé giai quyét viéc bd bé.

Pau sau dot quy,

C6 nhiéu ly do khién ngudi bénh bi dau hodc kho chiu sau dét quy. Piéu nay thuang la do
ngudi bénh c6 thé khdng clir déng nhu binh thudng. N6 cling c6 thé la két qua cla tinh
trang cang cd hoac yéu co. Pau thudng gap nhat & vai.

M6t s6 it ngudi bi dau do hau qua truc tiép cda dét quy, dudc goi la dau trung uong sau
dét quy (CPSP). Diéu nay c6 thé phat trién trong nhiing thang sau dét quy va thudng lién
quan dén cadm giac bi thay déi, vi du: ghim va kim cham hoac té. Cling nhu nhiéu anh
hudng clta dét quy, con dau co thé ton tai trong mot thai gian, nhung cac phuong phap
diéu tri nhu thuéc va vat ly tri liéu thudng cé thé xoa diu con dau.

Néu ban dang trai qua bat ky loai dau nao, hay ndéi chuyén vgi nhém dot quy hoac bac si
clia ban @€ biét thém théng tin.

Qua trinh suy nghi va su hiéu biét
Nhan thic

Anh hudng ctia dot quy dén nhan thic rat da dang va phuc tap. Moi ngudi c6 thé gap van
dé trong nhiéu linh vyc lién quan dén tu duy va ly ludn. Diéu nay c6 thé bao géom nhiing
khé khan trong viéc lap ké hoach va dua ra quyét dinh. Nhdm dot quy sé lam viéc véi ban
dé xac dinh bat ky van dé nao ban c6 thé gap phai. Ho sé gilp ban tim ra cach quan ly va
lap ké hoach cling nhu dua ra quyét dinh.

Kha nang tap trung
Vi du: khi theo d6i mét chuang trinh TV hoac doc mét cuén sach

Diéu nay co thé la do anh hudng clia ca dot quy va mét moi. Co thé hitu ich néu ban dat ra
cho minh nhitng muc tiéu nhé ma ban hy vong dat dugc hoac dat ra nhitng gidi han thdoi
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gian ngan cho bat ky hoat ddng nao ma ban hy vong sé thuc hién. Ban c6 thé khé chiu khi
dat cho minh mét nhiém vu 16n va khéng thé hoan thanh, nhung viéc chia nho nhiém vu
thanh cac budc nhé han, dé quan ly hon cé thé gilp ich cho ban. Ban ciing sé co6 thé tap
trung t6t han vao moét s6 nhiém vy nhé han la mot nhiém vy I6n. Néu ban can thém trg
gilp, ban co thé du diéu kién dé tiép tuc theo dudi nhiing tri liéu khac.

Ghi nhé

Vi du: ghi nhé cac dir kién tu qua khar gan day va xa x6i, cling nhu nhé cach thuc hién cac
nhiém vu nhat dinh

Cac van dé veé tri nhé thudng gap sau dot quy. Co thé hitu ich néu ban ¢6 gang va thiét lap
mot thoi quen déu dan cho cac hoat dong hang ngay cua minh. Hay thir viét moi thu ra
gidy va hién thi mét s6 lich va déng hé dé nhac ban vé ngay va gid.

S dung nhat ky hoac dan 16i nhac & nhitng nai néi bat dé ban khéng quén cac cudéc hen
quan trong.

Su nhan thirc

Nhéan thic cé nghia I3 hiéu thé gidi xung quanh ban. Vi dy, viéc nhén ra cac déi tugng quen
thudc trudc day co thé khoé khan. Nha tri liéu nghé nghiép (OTs) sé lam viéc véi ban dé phat

trién cac chién lugc d€ quan ly bat ky khé khan nao ban géap phai véi viéc nay.
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Kha ndng giao tiép
Noi kho
Day la mot ching réi loan ngdn ng.

Nguyén nhan la do yéu hoac khéng phdéi hgp dugc cac co xung quanh miéng, mat lam cho
giong néi nghe co6 vé Ig 18, tram ldng, chdm chap hodc khéng ré rang. N6i khd c6 thé nhe
va chi dang cha y khi ban rat mét méi. Trong nhiing trudng hgp nghiém trong, n6 cé thé
khién ban rat khé hiéu I6i néi ciia minh, ngay ca véi nhitng ngudi hiéu rat rd vé ban.

R6i loan ngon ngit/ mat ngén ngir

Ching loan ngdn nglr va chitng mat ngon ng cé nghia gidong nhau va dé cap dén ching
réi loan ngén ngtr. Chiing mat ngdn nglr c6 thé anh hudng dén viéc noi, hiéu, doc, viét va
st dung cac con s6. N6 anh hudng dén moi ngudi moét cach khac nhau. Mét sé ngudi co
thé gap kho khan chi trong moét linh vuc nhung gép khé khan trén tat ca cac linh vuc la diéu
phd bién. Mat ngon nglt khong anh hudng dén tri thdng minh, nhung né gay kho khan
trong viéc nhan va gli thong diép; va bay td suy nghi, cdm xic va mong mudén cua ban.

C6 nhiéu cach dé gitp mét ngudi mac chiing mat ngén nglt va Chuyén gia tri liéu vé Noi va
Ngén ngir sé cd thé tu van cho ban diéu gi hitu ich nhat cho ban hoac ngudi than clia ban.
Phuong phap “giao tiép téng thé” thuang hitu ich. Diéu nay bao gom viéc sit dung nhiéu
phuong cach cling nhu ti nglr dé gilp ngudi mac chiing mat ngén ngr hiéu va thé hién
ban than. Cac cach thic nén thir bao gém dua ra théng tin ngan gon va suc tich bang cach
st dung ngon ngr don gian; viét ra nhitng tU quan trong, st dung c chi va khuyén khich
ngudi mac chiing mat ngdn ngilr cr chi hodc viét hoac vé nhiing gi ho dang cé gang noi véi
ban. S& dung anh, tranh anh hoac doé vat nhu lich hoac ban d6 ciing cé thé hitu ich.

Liéu phap Noi va Ngon ngit ¢é thé gilip ban cai thién kha nang giao ti€p ciia minh.

Kha ndng nuét

Ching khoé nuét la tén goi clia réi loan nuot sau dot quy. Nguyén nhan la do co miéng va
c6 hong bi yéu hoac khéng phéi hop duge. Néu ban gap khd khan khi nuét, ban sé dugc
danh gia bai Chuyén gia Tri liéu N6i va Ngon ngif, ngudi sé tu van cho ban vé cac cach an
va udng an toan nhat. Ching c6 thé bao gém thic an mém hon hoac dé uéng dac. Néu
dugc khuyén, ban can thay déi ché d6 an hoac uéng cua minh, diéu quan trong la ban phai
tuan theo céc I8i khuyén, vi cac van dé vé nuét hodc nudt khéng an toan c6 thé dan dén
th{rc &n hodc chat I6ng di sai dudng vao phdi clia ban. Day dugc goi la hit sac va c6 thé dan
dén nhiém tring hodc viém phai rat nghiém trong.
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Ho trong khi &n uéng hoac bi nghen cé thé la diu hiéu cua khé nuét. Néu ban lo lang vé
diéu nay, bac si da khoa cta ban c6 thé gidi thiéu ban dén gap Chuyén gia tri liéu vé Néi va
Ngon ng.

Su kiém ché/ kiem sodt

Thudng gap cac van dé vé diéu hoa va kiém soat ruét va bang quang cta ban sau mét con
dét quy. Piéu nay cé thé la do tén thuong & khu vuc ndo kiém soat ruét va bang quang,
hoac do thi€u kha nang van déng. Tao bén la phd bién va c6 thé tranh dugc bang cach
udéng it nhat 8 ly nudc loc mdi ngay va tang lugng chat xa clia ban dudi dang trai cay, rau,
ngl céc va banh mi nguyén cam.

Ti€u khéng tu chd la moét chd dé khé thao luédn vi then thung. Ngudi ta cling cho rang rat
khé cai thién van dé. biéu nay la khong didng su that. Néu ban gap van dé vé ruét hoac
bang quang, vui long néi chuyén v&i nhém dot quy cua ban.

Mét moi

Diéu nay co thé xay ra dét ngdt sau gang stic nhe. N6 rat phd bién sau mét con dét quy va
c6 thé anh hudng dang ké dén suic khoe cla ban. B6 ndo clia ban dang lam viéc rat cham
chi dé bl dap nhiing tén thuong do ddt quy gay ra, va tinh trang mét moi nay la binh
thudng. Thudng thi mét gidc ngl ngan vao budi chiéu sé giup ban bét mét moi. Ban khéng
nén ‘lam viéc' trong tinh trang mét mai vi diéu nay c6 thé khién ban mét moi hon. Ban sé
hét ué oai sau khi nghi ngoi thu gian! Trén thuc té, ban dang sac lai miic nang lugng cla
minh dé co thé tiép tuc cac hoat ddng hang ngay. N6i chuyén vGi nhém dét quy vé nhing
doi pho véi tinh trang mét moi cla ban.

Thay déi cam xiic

Phan Ung clia moi ngudi déi véi con dét quy cua ho la khac nhau va rat phé bién khi cam
thay mét loat cac cam xuc thay doi theo thai gian. Cam giac lo lang va tam trang suy sup la
dac biét phé bién, nhung ban cling c6 thé trai qua giai doan cam thay that vong, mat mat,
dau buén, buén ba va bi ti chéi. Pay la nhitng phan ing binh thudng déi véi nhitng gi da
xay ra va khong can diéu tri trr khi chiing tré thanh mot van dé nghiém trong déi véi ban.

Cé nhiéu cach dé quan ly nhitng cam giac nay, bao gém:

e Tiép tuc tham gia vao nhiing viéc ban thich trudc khi bi dét quy, ngay ca khi cach ban
tham gia can phai thay déi mét chat.

Dia chi
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e Tiép tuc gap ban bé va gia dinh than thiét va n6i chuyén véi ho vé cdm giac cla ban néu
c6 thé. Néu ban khéng mudn noi chuyén véi gia dinh minh, hdy hen gap béac si da khoa
cua ban.

e Chap nhan moét s6 trg gilp dé kiém soat nhirng thay déi sau dét quy cda ban. Vi dy,
mua thic an dé bo vao 16 nudng/ 16 vi séng thay vi tu ndu an, hoac chia sé trach nhiém
tai chinh clia ban v&i ngudi ma ban tin tudng.

D4y c6 thé la cac bién phap tam thai trong khi ban dang héi phuc.

RGi loan cam xuc; day 1a xu hudng cudi hodc khéc mot cach vo ¢S hodc khdng kiém soat
dudc, ngay ca khi viéc dé la khong thich hgp. Nhitng phan Ung cam xdc nay khong dugc
hiéu ré va khdng dé kiém soat. Udc tinh c6 dén 25% ngudi bénh bi thay di cam xdc trong
sau thang dau tién sau khi dét quy va thudng giam dan theo thdi gian.

Thay déi hanh vi

Mot s6 ngudi cling cé thé bi thay déi hanh vi sau dét quy va c6 vé nhu ho da c6 mét s
thay déi vé tinh cach. Ho cd thé trd nén it hoa déng hon, séng ndi tdm hon, tic gidn hoac
hung hang. Déi khi c6 mét su ddo ngugc hoan toan vé tinh cach, chang han nhu mét ngudi
hién lanh trd nén hung dit nhung nhitng dac diém tinh cach hién cé thudng tré nén tang
qua mduec.

Tén thuong cac khu vuc cu thé clia ndo c6 thé dan dén mat kha nang Uc ché. Boi khi ngudi
bénh c6 thé phai duong dau hodc khéng thé ngan ban than noi ra nhitng gi ho dang nghr,
ngay ca khi diéu dé la khéng t6t hodc gay ton thuong. Ngudi da bi dét quy co thé khéng
nhan thic dugc nhitng thay déi nay, va gia dinh va ban bé cia ho thudng la ngudi nhan
thay diéu dé dau tién.

Phién muén

Tram cam pho bién sau dot quy & tat ca cac nhdm tudi. Udc tinh rang khoang mot nira sé
ngudi bi dot quy sé bi tram cam dang ké trong vong nam dau tién, va diéu nay thuong xay
ra hon néu ban gap kho khan trong giao tiép. Tram cam c6 thé bat dau ngay sau dét quy
hoac muén hon va cé thé tir mot van dé nhe dén mét van dé nghiém trong haon.

Cé Mot s6 ly do dan dén chiing tram cam xay ra sau dot quy, bao gém nhiing ly do sau:

Ton thuong thé chat déi véi ndo cé thé gay ra tram cam bang cach lam gian doan hoat
déng dién tao ra va kiém soat cam xuc, suy nghi va nhan thirc. Tram cam ciing cé thé xuat
phéat tir nhiéu phan (ng cam xic khac nhau déi véi ban than con dét quy, chang han nhu

Dia chi
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tinh trang tan tat kéo dai hoac anh hudng dén hy vong va udc ma trong tuong lai. Boi véi
nhiéu ngudi, chiing tram cam cua ho la su két hgp cua nhitng diéu nay.

Cac triéu ching clia bénh trdm cam bao gom:

e Thay d6i cdm giac thém an

e Kém tap trung

e Tang kich déng hodc lo lang

e Mat hing thu véi nhitng thir ban tirng yéu thich

e Nang lugng thap hoac mét moi (mac du ban c6 thé cam thay nhu vay do dét quy)

e Long tu trong thap hoac cdm giac tuyét vong.

Diéu quan trong can nhd 1a tram cam la moét can bénh ch khéng phai la mot diém yéu va
nd c6 thé anh hudng dén sy phuc hoéi cta ban. Co rat nhiéu diéu c6 thé dugc thuc hién dé
gilp d8. Nbi chuyén véi bac si clia ban vé cac lua chon diéu tri c6 thé bao gom tang thdi
gian ban danh dé thuc hién cac hoat déng ban thich va mang lai cho ban niém vui; cho ban
cc héi dé néi vé nhitng gi da xay ra véi ban va cam giac cua ban, chang han nhu tu van
hoac diéu tri y té€ nhu thuéc chéng tram cam. Ban cling nén c¢6 gang duy tri hoat déng tich
cuc nhat c6 thé. Hoat ddng thé chat, du nhe nhang dén dau cling cé thé gilp nang cao tam
trang cua ban va gidm b&t mét moi.

Néu ban lo lang vé bat ky loai thay d6i cam xtc hodc hanh vi nao, ban c6 thé néi chuyén véi
nhom dét quy hoac bac si da khoa cua ban.

-
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Cdc moi quan hé

Vai tuan dau tién sau khi xuat vién cé thé la khoang thdai gian rat dang lo ngai cho ca ban va
ngudi ban ddi hodc ngudi cham séc cua ban.

DE trd vé nha sau mét thai gian nam vién, tat ca nhiing ngudi cé lién quan can phai diéu
chinh. Hau qua cua tai bién mach mau ndo anh hudng dén tat ca cac thanh vién trong gia
dinh; Ban c6 thé it ngu hon va danh thdi gian cho nhitng nguai than trong gia dinh lau hon.
Nhiéu ngudi néi rang ho tranh cdi nhiéu haon trong nhitng thang dau sau khi xuat vién. Hay
c6 gang chia sé nhitng mé&i quan tdm va cam xuc cla ban, vi viéc ‘dong chai moi thit lai’ sé
chi 1am tdng mlc d6 cang thang cua ban. C6 géng cho ban than thdi gian dé diéu chinh.
Thudng gap nhitng ngudi khac trong hoan canh tuong tu c6 thé gilp ich. Ban cé thé tham
khdo danh sach mang lugi diéu tri Dot quy trén dia ban TP. HCM trong phan “Thong tin can
biét” cha hudng dan nay.
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Tinh duc

Cac van dé vé thé chat va cam xuc cd thé kho giai quyét sau dot quy. Khi hoi phuc, ban ¢
thé bat dau xem xét cdc méi quan hé cla minh véi nhitng ngudi than thiét, va bat dau thiét
lap hoac lam md@i cac méi quan hé tinh duc cta minh.

Ca nam gidi va phu n{t déu trai qua cac van dé cdm xuc tuong tu nhau sau dét quy. Cach
ban cdm nhan vé ban than va cdm nhan cda ngudi khac déi vai ban co thé khién ban mat tu
tin vao ban than. C6 thé mat thai gian dé diéu chinh va d6i mat véi nhitng thay déi trong
cudc séng cua ban sau dét quy va két qua la nhiéu ngudi bi lo lang va tram cam. Diéu nay
c6 thé gay anh hudng dén ham muén tinh duc cta ban.

Thudc diéu tri huyét ap cé thé khién nam gidi gap khé khan trong viéc cuong ciing, va tinh
trang nay co thé tang thém do mét mai va lo lang. Nhiing trd ngai vé thé chat nhu dat 6ng
thong tiéu cling co thé gay ra cac van dg, cling nhu cac khuyét tat vé thé chat nhu yéu moét
bén cla ca thé.

M6t ndi sg hai phd bién sau mot can dét quy la quan hé tinh duc sé dan dén mét con doét
quy khac. Khéng co ly do gi sau mot vai tuan ban khéng thé bat dau quan hé tinh duc néu
ban cdm thdy san sang lam nhu vay. Bang chiing y té€ ho trg diéu nay.

Ban cé thé thé hién cam xuic ciia minh theo nhiéu cach khac nhau, théng qua trd chuyén
nhung ciing cé thé bang ngdn nglr ca thé va tiép xdc ca thé nhu hén va du yém. Thuc hién
budc dau tién co thé la trd ngai I6n nhat d€ ban vugt qua su lo lang va ngai ngung vé viéc
ndi lai quan hé tinh duc.

Lai xe

Sau mét con dét quy hoac TIA (con thiéu mau cuc bé thoang qua), c6 mét sé quy tac
va quy dinh ma ban phai biét. Day la nhiing yéu cau phap ly va khong phai la tuy chon.
Ban khéng dudgc lai xe trong vong it nhat mot thang sau khi bi dét quy hoac TIA.

Ban co thé tiép tuc lai xe sau mét thang néu ban dugc bac si cho la du stic khoe dé lai xe.
Néu sau mot thang, ban khéng dugc coi la du siic khde dé lai xe, diéu nay can dugc théng
bao dén co quan chinh quyén quan ly. Sau khi ca quan chinh quyén quan ly da dugc thong
bao, ban khong dugc phép lai xe cho dén khi thuc hién danh gia cho phép ban quay lai lai
xe. Ban cling phai théng bao cho céng ty bao hiém cla ban.

Dia chi
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4. THONG TIN CAN BIET
Bang chu giai

Giai thich mét sé ti ban cé thé nghe lién quan dén dét quy

Mat mét nira pham vi thi luc binh thuong. Chiing loan sac té déng
Ban manh am la mat nra giong nhau (bén trai hodc bén phai) cta thi giac & ca
hai mat

C

Cac nguyén nhan cc ban cé thé xay ra nhu hat thuéc 13, huyét ap
Cac yéu té rui ro cao, tién st gia dinh bi dot quy, can nang, thtra rugu, dan toc va
bénh ti€éu dudng
Cat bd ndi mac déng Phau thuét dé loai bd cac vat can (thudng la mé m& hodc cuc mau
mach canh dong) tU bén trong dong mach
M6t chat béo dugc tao ra trong gan va ciling c6 trong mét so loai
thuc pham, rat quan trong déi véi hoat déng binh thudng cua co

Cholesterol thé. Néu cé qua nhiéu, né c6 thé lang dong trong thanh déng mach
dé tao ra cac cuc hodc mang chat béo (mang xo vira)
Ching hep Thu hep (thudng ap dung cho déng mach).

Khong c6 kha nang thuc hién mét hoat déng chang han nhu nudng
banh mi vi phan nao chiu trach nhiém van déng cé ky nang da bi
anh hudng, (sy phéi hgp khac nhau gilta luc, hudng va téc do cua

Ching kho hoc chuyén déng). Cir déng clia canh tay va ban tay cé thé to ra vung vé
hoac viéc sap xép th( tu (kha nang lam moi viéc theo th( tu logic)
cta mét nhiém vu phic tap c6 thé bi quén. N6 c6 thé anh hudng
dén chlc nang ban tay va canh tay va IGi noi

Ching khé nuét Cac van dé vé nuot do dot quy
Chup CT Chup cat I8p vi tinh. Ban quét ndo cd thé hién thi loai dot quy da xay
1P ra va vi tri cia n6 trong nao
Chup c6ng hudng tu. Chup MRI cho hinh anh cat ngang ctia cac mo
Chup MRI U oL N .
mém va cho hinh anh chi tiét hon vé nao
EE:EQWdeo can Chup X-quang miéng va c6 hong dé danh gia kha nang nuét

Dia chi
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Can thiéu mau cuc
bd thoang qua (TIA)

CVA

D-D

Doppler déng mach
canh

Pai ndo

Dadi ngli da nganh

Boéng mach canh

Bot quy Lacunar

Dot quy tuan hoan
sau (POCS)

D6t quy tuan hoan
trudc moét phan
(PACS)

D6t quy tuan hoan
trudc toan phan
(TACS)

Dot quy xuat huyét

ECG

G

Goi cham séc¢

DPugc st dung dé€ mo ta mét con dét quy nho thudng tu khoi trong
vong vai phudt hoac vai gic

Tai bién mach mau néo. Tén trudc day clia "dot quy”

Siéu &m déng mach canh dé kiém tra mau lén no

Phan I6n nhat cla ndo, dugc tao thanh ti ban cau trai va phai

Mot nhdm cac chuyén gia lam viéc cung nhau dé gitp ban trong
qua trinh phuc hoéi

C6 hai déng mach canh & mai bén ¢ dua mau tir tim dén dau, dac
biét la dén mat va nao trudc. Bénh clia dong mach canh la nguyén
nhan phé bién cua dét quy

Cac cuc mau dong riéng lé anh hudng dén cac vung nho (LACS) cua
nao dan dén mat chuyén déng va/ hodc cam giac

M6t can dét quy anh hudng dén dong mach nédo sau (phia sau), c6
thé dan dén khé khan vé thi giac va thang bang

Loai dét quy nay dan dén méat cir déng / cdm giac & chi trén va /
hodc chi dudi va c6 thé bao gom cac khé khan vé suy nght (nhan
thuc), IGi néi va ngon ngr hodc thi giac

Su tac nghén clia cac mach mau cung cap phan trudc (trudc) cua
ndo. Tat ca cac khu vuc dugc cung cap bdi ngudn cung cadp mau nay
déu bi anh hudng

Dot quy do v& mach mau chady vao nado (xuat huyét nao)

Dién tam dé do hoat dong va nhip tim

Pay la dich vu dugc thiét 1ap dé ho trg cac ban tai nha. Diéu nay cé
thé lién quan dén viéc ngudi chdm sdc dén nha ban dé ho trg cham
soc ca nhan, thay quan ao, chuan bj bira an va nhac nha thuéc theo
yéu cau

Dat Lich Hen
Zalo 0901142238
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H
Huyét ap
Huyét khoi

Huyét khoi tinh
mach sau

L

Liét nira nguai

LO trinh cham soc
N

Nhan thic

P

Phinh mach nédo
R

R&i loan cam xuc
Réi loan ngdén nglt
Réi loan ngdén nglt
S

Siéu am tim

Siéu am tim qua
thuc quan (TOE)

Huyét ap dién hinh dugc viét la 120/70. Chi sé trén la khi co tim co
lai va chi s6 dudi la khi ca tim nghi.

Su hinh thanh cuc mau déng

Day la mét cuc mau dong, thudng & chan. Cac dau hiéu cla huyét
khai tinh mach sau la dau, dd, cang va sung & chan. Chan thudng cé
cdm giac néng khi cham vao

Mat hoan toan clr dong va/ hodc cam giac cia mét bén co thé

M6 ta vé "hanh trinh" thdng qua cac dich vu y té. Mai 16 trinh cham
soc dua trén nhu cau ca nhan cta bénh nhan

Cac qua trinh tu duy clla mot ngudi bao gom ky nang tap trung, tri
nhd va lap ké hoach

Mot khéi phdng giéng nhu qua bong trong thanh déng mach cé thé
v@ ra va gay xuat huyét (chay mau).

Khéng c6 kha nang kiém soat cam xdc, vi du nhu cudi hodc khoc ma
khéng co ly do rd rang

Yéu cac ca lién quan dén I8i néi dan dén ndi ngong

Cac van dé vé hiéu va hinh thanh Ii néi. Tinh trang nay cling c6 thé
anh hudng dén viéc doc va viét

Anh siéu &m clia tim cho thay luu lugng mau

Mot ky thuat st dung siéu &m dé theo ddi va hinh dung cac chic
nang cua tim

Dia chi
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Statins

Su hit
Suc ca

T
Than nao
That diéu
Thiét lap muc tiéu

Thiéu mau cuc bo

Tho © nira than

Thuoc chéng déng
mau

Thuéc chong két tap
tiéu cau

Thuoc ha huyét ap
Tiéu ndo

Tiéu sgi huyét

X

Xgo vira déng mach

Thudc dugce st dung dé giam muc cholesterol.

Cé thé do nuét khong an toan, khi thic an hoac dé uéng xam nhéap
vao phai. C6 thé dan dén nhiém trung phdi hoac viém phdi.

Diéu nay dé cap dén muc do cang clia cac cd. Sau mét can doét quy,
cac ca doi khi c6 thé trg nén tang truong luc, tic la rat cang hodac
cing (do6i khi dudc goi la co cliing), hodc giam truong luc, tdc la rat
cang hoac cing

Phan nao giong nhu than cay, lién két hai nira ndo vdi tly song. N6
chlra mét sé té bao than kinh quan trong lién quan dén ho hap va
nhiéu chc nang quan trong khac bao gém tim va mat

Chuyén déng khéng phéi hgp c6 thé anh hudng dén chuyén dong
cla canh tay va chan. N6 c6 thé khién ban di bo khong viing

Qua trinh xac dinh cac nhiém vu quan trong doi véi ban. Cac muc
tiéu thudng dugc chia thanh cac giai doan va cac thanh vién trong
nhom sé lam viéc véi ban dé gidp ban dat dugc muc tiéu cia minh

Su gian doan cung cdp mau cho mét phan cuia cg thé, gay chét té
bao

Khi mét ngudi khéng thé cam nhan dugc gi bén bj tén thuong

D4y la qua trinh 1am lodng mau dé mau it bi dong va gay dét quy.

Thudc dung dé ngan cac tiéu cau trong mau dinh vao nhau va hinh
thanh cuc mau déng

Nham muc dich lam ha huyét ap

Phan nao kiém soat su phéi hgp va chuyén dong tinh té (tinh té), va
cling c6 thé déng mét phan trong cac chlc nang tam than cao hon
S dung thuéc dé pha cuc mau déng trong giai doan cap tinh cla
dot quy do thiéu mau cuc bo

Thay déi tinh trang cia ddng mach. Déng mach bi cac chat béo lang
dong va bi xd cling
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Xuat huyét dugi Chay mau gilta ndo va mot trong cac mang bao boc, thudng do
nhén chiing phinh déng mach bi ro ri (phinh trong thanh mach mau)

Y

Yéu nlta ngudi Mat mét phan cir déng va/ hodc cdm gidc ciia mot bén co thé
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Mang luéi diéu tri dét quy trén dia ban thanh phé H6 Chi Minh
(tinh dén thang 11/2020)
STT TEN BENH VIEN STT TEN BENH VIEN
1 BV Nhan Dan 115 14 BV Xuyén A
2 BV Pai Hoc Y Dugc TP. HCM 15 BV Gia An 115
3 BV Chg Ray 16 BV Hoan My Sai Gon
4 BV Théng Nhat 17 BV Quéc Té City
5 BV Quan Y 175 18 BV Ngoai Than Kinh Quéc Té
6 BV Nhan Dan Gia Dinh 19 BV Da Khoa Quéc Té Vinmec Central Park
7 BV Nguyén Tri Phuong 20 BV Pa Khoa Triéu An
8 BV Trung Vuadng 21 BV Quan?2
9 BV An Binh 22 BV Da Khoa Khu Vuc H6c Mon
10 BV TP Thu Blc 23 BV Quan Tan Phu
11 BV PaKhoa KhuVuc Thu Blic 24 BV Quan Tan Binh
12 BV Pa Khoa Sai Gon 25 BV Quan1
13 BV Nguyén Trai 26 BV Tim Tam buc
55, b .4, K dinc Ph My e T R . ——
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Dau hiéu canh bao dét quy - FAST

Dot quy la mét trudng hop y khoa khan cap

Diéu quan trong la phai hanh déng nhanh chéng

: Goi 115 :
Dia chi A e A . 24
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5. NGAN NGUA

Dat Lich Hen
Zalo 0901142238

Cdc yéu toé nguy co va ngdan ngua dét quy

Rat kho dé xac dinh chinh xac mét nguyén nhan gay dot quy, nhung cé moét sé yéu té cd

thé lam tdng nguy co dét quy.
Cao huyét ap (tang huyét ap)

biéu nay thuong khong cé triéu chiing ré rang
va ban thudng khong cam thay bi bénh. Giam
huyét ap cé thé gilp giam nguy co doét quy.

Huyét ap cao c6 thé dugc ha bang thudc. Néu
huyét &p cla ban gidm va sau d6 van & muc
thap, lieu thuéc cua ban c6 thé dugc giam
xuéng, nhung hiém khi né dugc rat lai hoan
toan. Diéu quan trong la ban phai tiép tuc kiém
tra huyét ap dé dam bao rang n6 khdng tang
trg lai. Ban c6 thé hoi bac si da khoa hoac y ta
thuc hanh vé viéc kiém tra huyét ap ctia minh.

G mot s6 ngudi, thudc lam loang mau c6 thé
lam gidm nguy ca bi dét quy thém. Nhitng chat
nay giup mau khong bi "dinh" va hinh thanh cuc
mau doéng. Ban chi nén dung céc loai thuéc da
dudc bac si hoac bénh vién ké cho ban.

Huat thuéc

HUt thuSc cé thé lam tang dang k& nguy co doét
quy. Bang cach tur bo hoan toan hat thude, ban
c6 thé giam hon mot nlra nguy ca dét quy.

Nicotine va khéi thuéc la chra hon 4000 chat
hoa hoc dugc lang dong trong phéi hodc hap
thu vao mau. Mot sé trong sé nay lam hong 16p
|6t clia thanh mach méau khién ching bi thu hep
va bi tua. Biéu nay lam tang kha nang hinh
thanh va luu trd cuc mau doéng trong dong
mach ndo. HUt thuéc cling lam tang dé dinh cua
cac té€ bao mau dudgc goi la ti€u cau, lam tang
nguy cd hinh thanh cuc mau déng trong céac
dong mach chinh dén ndo va tim. HaGt thuéc
cling lam tang nguy cd cao huyét ap, la mot
trong nhitng yéu t6 nguy co chinh cua dét quy.

Nhitng nguai hat thuéc cé nguy cd bi dot quy
cao gap 2-3 lan nhitng ngudi khéng hut thudc.
Ban cang hat nhiéu thuéc thi nguy cg cua ban
cang ldn. Nguy cd doét quy trén ngudi cé hat
thudc kha tré: nam va nir hat thuéc dudi 55 tudi,
huat thuéc dudng nhu la mot yéu té nguy co dac
biét nGi bat. HGt thudc dac biét nguy hiém déi
vGi nhitng ngudi bi huyét ap cao. Ho c6 nguy cg
bi dot quy cao gap 5 lan so v@i ngudi hut thuéc
c6 huyét ap binh thudng va nguy cg bi dét quy
cao hon 20 lan so véi ngudi khong huat thude co
huyét ap binh thudng.

Hut thudc 14 thu déng ciing ¢ thé nguy hiém.
Nghién clu cho thay nhitng ngudi séng hoac
lam viéc trong bau khong khi nhiéu khoéi thuéc
c6 nguy ¢d bi dot quy cao gap doi so vdi nhiing
ngudi khong bi dét quy.

Cé mét s6 phuong phap hé trg cé thé gitp ban
tur bo, bao gom keo cao su nicotine va miéng
dan. Vui long héi mot thanh vién trong nhom
hodc bac si da khoa clia ban dé biét thém théng
tin va IGi khuyén.

Bénh tiéu dudng

Bénh ti€u dudng la mot tinh trang gay ra bdi
qua nhiéu glucose trong mau. Néu khong dugc
diéu tri hoac kiém soat tét, bénh tiéu dudng cé
thé lam tdng nguy co dét quy. Bac si cua ban cé
thé gigi thiéu ban dén mét chuyén gia dinh
dudng néu ban can trg gilp vé ché do an uéng
cla minh.

Tién su gia dinh

Bot quy khong di truyén, nhung néu mét thanh
vién trong gia dinh bi dot quy, mot s6 yéu to
nguy co ¢ thé 1a di truyén nhu huyét ap cao
hoac ti€u dudng.
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Ching téc

Nhitng ngudi géc Phi-Caribé va chau A cé nhiéu
kha nang bi dét quy hon nhitrng ngudi thudc cac
nhom dan toc khac. Biéu nay co lién quan dén
ty 1& mac bénh cao huyét ap va tiéu dudng. Do
dé, diéu rat quan trong la phai kiém tra sic
khoe thudng xuyén.

Cang thang

Nhiéu ngudi nghi rang dét quy la do cang
thang. Cang thang khong thuc sy gay ra dot
quy, nhung n6 c6 thé anh hudng dén huyét ap,
gbp phan gay ra nguy co dot quy.

Rucu

Giam uéng rugu co thé giup giam huyét ap cao,
mot trong nhitng yéu t6 gop phan gay dot quy.
Noi chung, huyét ap cla ban cang cao, nguy co
dét quy cang cao. Tranh uéng qua chén (hon
sau dan vi trong sau gid) vi diéu nay cé thé
khién huyét ap cla ban tang lén, lam tang dang
k€ nguy ca dét quy. Gilf trong gidi han uéng an
toan, khong qua 2-3 don vi mot ngay doéi vdi
phu n{r va 3-4 dan vi mot ngay doi véi nam gidi.
Mot don vi la 250ml bia, mét ly rugu vang hoac
1 ly nhoé rugu manh.

Tap thé duc

Tap thé duc nhe nhang thudng xuyén la mét
cach hiéu qua khac dé giam huyét ap cao, tang
muc dé thé duc va giam can. Diéu quan trong la
bat dau tu tir va tang cudng mic dé tap luyén
clia ban. Di bé déu didn méi ngay sé cé Igi hon
la chi chay bé mét ngay trong tuan. Di bd
nhanh, baoi 10i va dap xe rat t6t cho qua trinh
tuan hoan va duy tri can nang hgp ly. Vui long
trao d6i v8i mdt thanh vién cla nhém dé biét
thém théng tin vé tap thé duc an toan.

Cholesterol va chat béo

Gan tao ra cholesterol tUr chit béo bio hoa
trong thuc phdm ching ta an va la mét thanh
phan thiét yéu cua tat ca cac té bao co thé; sau
dé né dugc phan phdi dén nai can thiét trong

Dat Lich Hen
Zalo 0901142238

ca thé. Néu bi du, phan 18n lugng chat nay dugc
luu trlt trong gan va mét sé van dudc luu théng
trong mau. Muc cholesterol cao c6 thé lam tang
kha nang bi dét quy hoac dau tim.

Cac thuat nglt bao hoa, khong bdo hoa don va
khong bdo hoa da dé cap dén viéc tao thanh
chat béo va dau. Ca thé xuir ly chat béo bao hoa
va khéng béo hoa khac nhau. Chat béo bédo hoa
lam tang cholesterol nhiéu hon chat béo khong
bdo hoa. M6t ché do an uéng chlta nhiéu chat
béo khong bdo hoa han chat béo bdo hoa dugc
cho la lanh manh hon.

Chéat béo bdo hoa thudng chuyén sang thé ran &
nhiét do phong va dudc tim thdy dugi dang mé&
dong vat trong thit, phan m& cling va ma lgn va
trong cac san pham tu stta nhu pho mat va bo.
Chat béo khdéng bdo hoa dan thudng & dang
long hoac mém & nhiét do phong va dudc tim
thay trong mét so loai dau, vi du nhu dau 6 liu,
dau hat cai hoac qua 6c cho, va trong mot sé
loai ddu phét nhu Bertolli. Chat béo khéng béo
hoa da dugc tim thdy trong cac loai dau nhu
hudng duang, ngdé hoac dau dau nanh va trong
cac loai ca cé dau nhu ca trich, ca thu va ca hoi.

Trong khi mét s6 cholesterol cén thiét cho cg
thé, thi lugng cholesterol thira c6 thé dugce luu
trr trong dong mach cta ban (mach mau) va
khién ching thu hep theo thai gian, dé lai can
hodc mang bam trén thanh mach mau dugc goi
la mang xad vira.

Cac mang xd vita, con dugc goi la mang bam,
giéng nhu nhitng cuc m& nhd phat trién trén
niém mac cua déng mach. Xu hudng cd céac
mach mau bi thu hep mac du co thé dugc goi la
X3 vita ddng mach. Cac can ban 16n c6 thé lam
tdc nghén déng mach khién mau khéng thé
chay qua. Piéu nay cé thé anh hudng dén bat ky
mach mau nao; néu nd la mét déong mach dén
nao, thi dot quy c6 thé xay ra.

Cholesterol di chuyén qua mau trong cac loai
‘gbi' khac nhau dugc goi la lipoprotein. LDL
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(lipoprotein ty trong thap) con dugdc goi la
cholesterol ‘xau’, cung cap cholesterol cho cg
thé va tao ra chat sap lang dong trén thanh
dong mach. HDL (lipoprotein ty trong cao) dudc
goi la cholesterol 'tét' vi né loai bd cholesterol
khoi dong mau. Triglyceride la dang chat béo
chinh trong mau, két hgp véi ham lugng
cholesterol va LDL cao sé& lam tang nguy ¢ mac
bénh tim va dét quy.

An mo6t ché dé an it chat béo co thé gitp giam
cholesterol LDL. Ngiing hat thuéc, tap thé duc
thudng xuyén va giam can cling co Igi.

Mudi

SU dung nhiéu mudi c6 thé dan dén huyét ap
cao, yéu t6 nguy cd I&n nhat ctia dét quy, vi vay
hay cd gang tranh thém muéi vao thiic an ca khi
ndu nudng va trén ban an. Hay luu y vé lugng
muéi an trong thuc phdm ché& bién san va thuc
phdm tién Igi ché bién san thudng cé ham
lugng muéi rat cao.

Can nang

Thita can va khéng tap thé duc du cé thé dan
dén huyét ap cao, tir dé c6 thé dan dén dét quy,
vi vdy hdy ¢d gang gilt cdn nang & muc hgp ly
va tap thé duc thudng xuyén. Néu ban can giam
can, hay can nhac tham gia mét cau lac bé giam
béo hoac ndi chuyén vai bac si clia ban vé viéc
giGi thiéu dén mot chuyén gia dinh dudng.
Tranh cac ché do an kiéng khong phu hgp vi
nhitng ché dé nay c6 thé gay hai cho stic khoe
clia ban. Muc tiéu gidm can tur ti, chang han
nhu 0,5-1 kg méi tuan.

An uéng lanh manh

Mot ché d6 an uéng can bang lanh manh la
quan trong va sé gilp ngan ngua dot quy. Thuc
pham béo nén dugc an vira phai, vi du: pho mat,
ba, kem, v.v. va slta ban tach béo dugc sir dung
thay cho sira béo hoan toan. Ban cling nén an it
nhat ndm miéng trai cdy va rau mdi ngay. Ching
la nguén cung cap chét xa doi dao va chira chat

Dat Lich Hen
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chéng oxy hdéa dugc cho la cé tac dung bao vé
chong lai bénh tim va dét quy. Mot phan an
khoang 80g - vi dy, mét qua tdo, mét qua cam
hoac mét ly nudc cam, mot cu ca rét 16n, hai
bong cai xanh, mét bat salad tron mau xanh 14
cdy, mdt nam nho hodc ba muéng canh diu Ha
Lan.

Khéng an qua nhiéu thit dé - thay vao dé hay
chon ¢4, thit gia cdm (da bo da), thit thu ring
hoac d6 an chay. Hau hét cac loai thit do déu
chira nhiéu chat béo bao hoa, gop phan lam thu
hep cac dong mach. Ban can mot s6 chat béo
trong ché dé an uéng clia minh, nhung qua
nhiéu cé thé l1am tac nghén déng mach cda ban
va gay ra cac van dé vé can nang.

Hay nham dén hai phan cd moi tuan, mét
phan trong s6 do6 phai cé dau, vi du: ca thu, ca
moi, ca héi hodc ca ngu tuai.

Thuc pham giau chat xo giup kiém soat mdc doé
md& trong mau va bao vé chéng lai chiing xo vita
dong mach (tao thanh déng mach). Theo nghién
clu, ba phan ngii c6c nguyén hat mdi ngay gan
nhu c6 thé giam moét nlra nguy co dét quy. Loi
ich gia thuyét c6 thé la do ngli céc chia axit
folic va cling giau vitamin B khac giup giam
nong dé homocysteine, mot chat hda hoc dugc
tim thady trong mau dugc cho la lam tang nguy
cc doét quy.

Chat xd hoa tan, giup giam lugng md& trong
mau, bao gém trai cay va rau, chdo yén mach va
dau (vi du nhu dau Ha Lan, dau lang va dau - ké
ca dau ham). Chat xa khéng hoa tan, gitup gilr
cho rudt khoe manh va hoat déng, bao gém
banh mi nguyén cam va ngl c6c nguyén hat. Khi
tang cudng chat xo, ban sé can nhiéu doé uong.
C8 gang udng 8-10 cbc chat 1dng mdi ngay, vi
du nhu nudc, tra, ca phé hoac dé uéng khong
dudng.
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Meo an uéng lanh manh

* An nhiéu trai cay va rau qua

* Udng mét ly nuéc ép trai cdy moi ngay

® Rac mét it trai cdy tuci hoac khé lén
ngii coc cua ban

* An mot sé loai ca c6 dau - ca moi, ca
thu

* An nhiéu thit trang va it thit do

* An pho mat va cac san pham tu sira
mot cach diéu do

* Udng it rugu

® Chon cac san pham sira it béo

* S dung it mudi hon trong nau an va
trén ban an

® U6ng nhiéu nuéc

* Nuéng, hap, nuéng hoac 1o vi séng.
Pbung ran

* Tranh thém dau vao thic an khi ban
dang nau an

* Dung bo thuc vat don/ khong bao hoa
da va phét that mong Ién banh mi

* S dung sira ban tach béo hoac tach
béo

® Cat bé d6 an nhe cé6 ham lugng chat
béo cao nhu khoai tdy chién gion,
banh quy, banh ngot va sécéla. Thur
trai cay, banh tra hoac banh nudng
x6p

Dat Lich Hen
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Y tuéng bira sang
Nudc trai cdy khéng dudong va chdo

Ngii céc nguyén hat vdi chudi hodc trdi cdy khé va
sifa tdch kem

Bdnh mi nudng lam tu bot mi nguyén cam, giam dé
béo, mut cam hodc mat ong

Thit x6ng khéi nudng vdi ddu nudng va banh mi
nguyén cam

Ca trich muéi luéc véi banh mi nguyén cam

Y tuéng an trua
Bdanh mi sandwich vdi thit nac hodc cd

Ddu nudng hodc cd moi trén banh mi nudng Salad
vdi cd déng hop hodc thit nac

Khoai tdy chién vdi nhan it chdt béo, vi du nhu ddu
nudng, cd ngu hodc pho mdt

ML 6ng hodc salad ddu

Y tuéng bira dn chinh
Mi Y s6t ca chua va rau cu

Thit nac nudng va thit ham vdi khoai tay / com va
rau

Cd ludc hodc cd nudng vdi khoai tdy ludc va rau
Mi rau cu va salad
Thit nac dam hodc cd héi vdi khoai tdy va rau ci

Thit bo hodc ca ri ga hodc thit ham vdi ggo it hodic
khoai tay

Ot ham véi com va salad Phi [é cd thu véi khoai tdy
va rau

Y tuéng mén trang miéng

Trdi cdy - tudi, ham hodc déng hép trong nudc trdi
cdy tu nhién
Médng cdu hodc banh gao lam tir sita tach béo/ nia
tach kem

Sita chua it béo hodc Thach phé mai, banh tring
dudng hodc sorbet
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Vé thuoc cua ban

Khi ban xuat vién, ban sé nhan dugc mot lugng thude. Ching téi khuyén ban hoac ngudi
cham sdc cla ban lién hé vai bac si riéng clia ban dé sap xép cho mét don thudc lap lai
ngay sau khi ban tr& vé nha.

Ban cling c6 thé dugc khuyén lién hé véi Bac si gia dinh/ Dugc si dé xem lai hép thudc (hdp
dung thuéc) dé gilp ban quan ly thudc tai nha. Nhitng hép nay chita cac loai thuéc ban céan
dung hang ngay trong mét tuan.

* Piéu quan trong la ban chi dung thuéc theo huéng dan cuia bac si.

e Giir tat ca cac loai thudc & nai an toan, ngoai tam véi cia tré em.

e Khong bao gig lay thuéc tir cac hop dung khéng c6 nhan.

e Khéng bao gié dung chung thuéc da ké dan véi nguai khac.

e Khéng bao gi& chuyén thudc tir hép nay sang hop khac.

* Tra lai tat ca thuéc khéng mong muén cho dudgc si ciia ban dé tiéu huy an toan.
Pigu quan trong la ban phai tiép tuc dung TAT CA cac loai thudc cua ban theo quy dinh
thudng xuyén. Bung ngling dung thudc clia ban ma khong thao luan véi bac si gia dinh cla
ban trudc.

Ludn doc hudng dan sir dung thudc.

Pia chi
38, budng s6 4, Khu dan cu Phu My,
P. Phu My, Quén 7, TPHCM
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Cdc loai thuéc thuong dung trong cham séc dét quy

Thudc diéu tri cao huyét ap

Nhém thubc nay gilp giam huyét ap. Tat ca
ching déu hoat déng theo nhiing cach hai
khac nhau. Bac si cua ban c6 thé phai thi cho
ban moét sé loai khac nhau trudc khi ban tim
thay loai phu hgp nhat co tac dong tich cuc
dén huyét ap cua ban. Diéu quan trong nhat la
huyét ap cta ban dugc kiém tra thudng xuyén,
tét nhat la 3 thang mét 1an sau khi bi dét quy,
vi huyét ap cao lam tang nguy cd bi dot quy
thém.

Chat diéu chinh lipid va statin

Thuéc diéu chinh lipid Ia mot nhém thudc co
thé lam gidm nguy ca bi dau tim hodc dét quy.
Chidng gidm muc cholesterol clia ban. Thuéc
statin  nhu
atorvastatin dugc st dung dé giam cholesterol.

simvastatin, pravastatin  va
Ching c6 thé c6 nhiing tac dung cé Igi khac
déi vai chinh cac mach mau cling nhu lam
cham su tién trién cua chat béo tich tu.

Thudc chéng tram cam

Pay la nhitng loai thu6c giup lam giam cac
triéu chiing cua tam trang tram lang sau dét
quy.

Pat thuoc

Néu ban can mét don thuéc lap lai, ban
phai lién hé véi bac si cia ban (ngugci
cham séc hoac thanh vién gia dinh caa
ban c6 thé giip thuc hién viéc nay). Hay
nhé rang bac si cua ban cé6 thé sé can
théng bao trudc 72 gié dé cung cap don
thuoc lap lai

Liéu phap chéng két tip ti€éu cau va chéng
dong mau

Nhiing loai thuéc nay giip ngan nglra cuc mau
déng, doi khi cé thé lam tdc ngh&n mach mau
va gay ra dét quy. Nhitng loai thudc nay bao
gom aspirin, dipyridamole va clopidogrel.

Aspirin @& dugc tim thay dé lam cho mét sé té
bao trong mau (dugc goi la tiéu cau) it dinh
han. Diéu nay lam gidam kha nang dong mau
cla mau, do dé gidm nguy cco bi dot quy.
Aspirin la mot loai thuéc tuang déi an toan,
nhung cé thé gay kich ing niém mac cla da
day. Tot nhat la dung aspirin véi thic an. Néu
ban bi réi loan da day tai phat, hdy dén gap
bac si. Mot s6 ngudi bi di ing vdi aspirin. Cac
loai thuéc nhu Persantin (dipridymole) hoac
clopidogrel hoat dong theo cach tuong ty nhu
aspirin va c6 thé dugc st dung cling v&i hoac
thay thé cho aspirin. Persantin c6 thé gay dau
dau & mot s6 ngudi khi ho bat dau st dung.
C6 gang kién tri trong khoang 1 tuan la cac
con dau dau sé thuyén giam. Néu dau dau
khong giam, vui long gap bac si da khoa cua
ban.

NEu ban bi bénh tim nhu rung nhi, ban c6 thé
dugc ké don Warfarin thay vi aspirin. Warfarin
cing lam lodng mau nhung yéu cau xét
nghiém mau thudng xuyén dé dam bao mau
cUa ban khong qué lodng hoac quéa dac.

Khong phai ai bi dét quy cling dugc dung thuéc. Néu ban da bi xuat huyét nao, bac si sé
khéng cho ban dung thudc dé lam lodng mau. Néi chuyén vdi bac si da khoa cla ban dé
biét thém thong tin.

(Nguén: Healthcare NHS)

Dia chi

Website 30
www.drdaothimyvan.com

Pién thoai
0901142238

Giay phép sé

38, buang s6 4, Khu dan cu Phu My, 05012/ SYT-GPHD

P. Phd My, Quén 7, TRHCM




