Céac can nguyén dan dén tri ngoai cung voi
bién phap phong chong

Thuc té hién nay, sb co thé méc bénh tri ngoai ngay cang nang cao do thoi quen sinh hoat khéng phu
hgp. Nhwng ma khéng,phéi nam gi@’i nao cling biét dau hiéu nhan biet bénh tri ngoai, chwa nhac la con
rat xem thwong ldc xuat hién mét so triéu chirng bat thwdong.

Tri ngoai dan dén nhiéu nguy hiém kha nhiéu t&i strc khde cung véi doi sébng hang ngay. Khéng nhivng 1a
mot cau hoi vé strc khde, ma tri ngoai con dem theo ndi lo ngai va khéng dé chju danh cho nguoi bi
bénh. Hién twong nay c6 kha nang gay moét so con cadm giac dau, swng phinh cung véi tham chi la ra
mau. D& biét rd hon vé tinh hinh nay va mét sé phwong phap diéu tri hiru hiéu, hay cung Chia sé ré hon
vé biéu hién bénh tri ngoai cling nhw céc giai phap tri bénh tri ngoai.

Tri ngoai la gi?

Bénh tri ngoai, Du 1a mét can bénh lanh tinh, nhwng c6 nguy co gay nhirng hau qua tram trong va nguy
hiém dén doi ngl dwong tiéu hda Néu nhw khéng dworc tri sém va dung bién phap. Viéc tri bénh tri ngoai
tr& nén khét khe ciing nhw dat hon Néu ma nhan biét b&nh mudén hay bd 1& viéc chira kip thdi. Nguoi
bénh phd bién phai mot sé bién chirng nhw loét bdi vi st dung nhirng dang thudc thoa, nhiém trung,
hoac hep hadu moén.

Tri ngoai xuét phat tr mot s tinh mach bénh tri tai phia dwéi ctia dwéorng rudt cling nhw ¢é kha nang kém
theo bénh tri ndi tao thanh tri hdn hop. Nhirng bui tri nay thwerng hay gay dau va ra mau bdi vi tdc nghén
tinh mach cung v&i nglra. Bénh tri ngoai cé khd nang dwoc phan biét thanh bénh tri ngoai bui, Can ct
vao sb lwong khém tri hay c6 thé mé réng ra ngoai khoang hau mén tryc trang. Viéc dé gay tang khé
khan trong viéc diéu tri cing v&i quan ly bénh.

DAu hiéu nhan biét bénh tri ngoai

Bénh tri ngoai la mot trong nhung tinh trang bénh ly thwong thay, thay tai vung da nach cting nhu toa lac
& phia dwdi dwong lugc, tir mang rbi tri ngoai (mach tryc trang dwdi). Tinh trang nay c6 thé bat dau
giong nhw bénh tri ndi cling nhw bénh tri tong hop. DAu hiéu nhan biét hay bat gap la dai tién kho lau
ngay hodc khat khe khi di ngoai. Dau vay, ban dirng can phai xem nhe d6i v&i mét sé dau hiéu ban dau
cta bénh tri ngoai nhu:

- Di cau ra mau twoi: di cau ra mau twoi, thwong hay 1a mau do twoi, la dau hiéu nhan biét thwong thay
nhat cling nhw la ly b&i vi chinh lam cho bénh nhan tim t&i co sé vy té.

- Cam nhan trdm trong tirc tai hau mén, mét ran.
- Dau buét hau mén: cdm giac dau sau khi dai tién hoac luc ngdi.

- Xuét hién bui tri sa ra phia ngoai hau mén: bui trf c6 nguy co tw dong thut Ién hoac can phai dung tay
day lén, hay chua thé tdng vao phia trong dng hau mén tryc trang.

- Ngra ngay can ké& hau mén hay dia diém truc trang.



- Céc dau hiéu nhan biét trdm trong hon co thé gom co mé trong nhu thit thira, bi trf mau dé giau mach
mau, hau mon trwe trang luén dau rat, khém tri phinh to cung véi cé nguy co bat gap trwong hop bui tri
huyét khoi gay ra dau cung v&i dé v& uc so.

Cac can nguyén nao gay bénh tri ngoai?

Biéu hién bénh tr ngoai cwc ky dé nhan théy, Vi thé ching ta can phai nghién ciru tac nhan dé Do do gidi
quyét. Nguyén nhan thwong gap nhat cua tri la ran khong it khi di ngoai cung voi ngéi lau, nhat Ia tai mot
s6 dan coéng s&, cong nghé thong tin hay lai xe dwong cao. Tinh trang nay thuong xay ra bdi tdo bén hay

tiéu chay nghiém trong. Sw lo lang luc di tiéu gay ra qua trinh ngén can trong tudn hoan mau, dan dén sy
tich tu mau cling nhu gian nhirng tinh mach tai khu viee hau mén tryc trang, Do do gay bénh tri.

Ngoai ra, mét sé thdi quen hang ngay cé kha nang tdng nguy co' bj bénh tri gdm:

- L6i sinh hoat ngdi khong it, ding 1au, it hoat déng cling nhw mang vac vat tram trong: cac viéc nay co
nguy co gay nén tang strc ép Ién hé thong tinh mach bénh tri.

- Tao bon ké‘o dai: dai tién kho dan téi tinh hinh phan khé cirng, khién viéc di tiéu tré nén khat khe va can
phai ran nhiéu, tang strc ép tinh mach tri va lam cho gian phinh cac mach mau tri.

- Thoi quen &n udng khong di chat xo cling nhw moén an cay nong: ché d6 an it chat xo' ciing véi khong it
do cay néng c6 nguy co gay nén tao bon va lam gian phinh mét s6 mao mach tri.

- L6i s6ng ngdi xbm, ran khi dai tién, hodc quan hé déng dac diém nam gidi: cac hanh dong nay ciing c6
nguy co tang swc ép 1én hé thong mach mau tri.

- Bénh réi loan tiéu hda hay bénh hé hap: mét sé chirng bénh nay cé kha nang khién ngudi suy yéu cuing
V@i gay tri.

-Ba péu cling nhw sau sinh: thdi ky mang thai gay nén strc ép 1én tinh mach tri, d&c biét Itc thai nhi rat
I&n dan va trong khi ran luc sinh.

Cach phong chdng bénh tri ngoai hiéu qua

Cach tét hon hét dé phong ngtra tri la duy tri danh cho phan ctia ban xiu dé ching don gian di qua. Dé
phong nglra bénh tri va giam mot sb biéu hién cta bénh tri, hay khién theo nhirng meo sau:

- Khéng nén dirng, ngdi lau: nghi ngoi gitra gi khodng 15 phut sau 45 phit mé clra, ndm géac chan dai.

- Tham gia hoat dong thé thao hang ngay.

- Luyén tap théi quen di ngoai 1 ngay dung gi® nhéat dinh (1 1an/ngay).

- An nhiéu rau qua twoi ciing véi chéat xo' (nhuw trai cay twoi, rau, banh mi nguyén hat va ng cbc) khéng
nén tao bon. Uong rat nhieu nwdc. Uong sau dén tam ly nwde cung voi mét so chat 16ng khac (khdng can
phai rgu) hang ngay dé giip phan mém nhn.

- Rlra ray tét nhat khu vrc hau mén tryc trang.

- Birng lo l&ng ltc nd lyc dai tién. Danh thdi diém ngén nhét cé thé dé ngdi trong nha riva ray.



Hy vong néi dung trén cé kha nang gidp ich danh cho ban trong viéc tim hiéu vé& nhirng dau hiéu bénh tri
ngoai. Bénh tri M&c du khong phai 1a mét bénh Iy mai la, song van con la thdc méc strc khde dang luu y,
dac biét trong cudc séng tién tién dbi vai nhip séng héi ha cung véi 16i sinh hoat &n dung khéng khoa hoc.
Viéc nhan biét cling nhw ngan chan tri tr mot s6 16i sbng thwdng xuyén la cwe ky quan trong dé gitr gin
strc khée hau mén tryc trang va tranh cac bién chirng khong yéu cau. Béng thei, ngwdi bénh ciing can
phai lwu y xem xét moi triéu chirng nghi ngd ca bénh tri dé c6 giai phap khac phuc wu viét nhat cing voi
suy giam kha nang tai phat ctia bénh.
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