NHUNG CON SO HEN CHO SUC KHOE

Ba con minh nhiéu ngudi tin tudng rdng néu cé mot vai con sd sé& mang lai Hén Vui cho ddi
séng thi cling c6 con s6 dua tdi khéng vui, nén tranh. Con nhd trudc day & qué nha, nhiéu
ngudi déu san sang chi ra mot s6 tién I6n dé cé dugc bang sd xe véi may con s 9 hodc 8
hoac 6 lién nhau. Nhiéu ngudi cau ky con mudén cé 9 nut cho s6 dién thoai, s6 nha, s6
chudgng muc ngan hang.

Con s6 ma khéng m8y ngudi uva 1a s6 13 vi « «sui tdn mang ». Phong khach san nhay tir s8
12 1én 14, bd rai chu 13. Viéc dai su la phai trdnh ngay 13 th Sau. Lai con khi bi ban bé
gan cho con s8 35 thi mdy 6ng gidy ndy nhu dia phai véi, nhung trong Idng thdm nghi « Con
dé dudgc la con mua Xuan cudc ddi ». Chlr ma trén bao dudi khong nghe thi, 6i thoi cling vo
tich su.

Riéng dGi véi sic khde thi cling cd nhitng con s6 t6t, s6 hén ma ai cling mudn cé. Cac s nay
thay doi tuy theo chirc nang bé phéan ca thé. Xin cung tim hiéu mot vai con s can co va
dang ghi nhd.

Huyét ap
1-Trudc hét xin dinh nghia “huyét ap la gi”?

Huyét ap (HA) la dp sudt cta mau Ién thanh déng mach chinh khi mau dugc tim bom vao.
Ap suat tuy thudc slirc can cua dong mach va s6 lugng mau. Cao khi hai yéu t6 nay cao va
ngugc lai.

HA dugc ghi nhan bdng milimét thdy ngdn mmHg va do bang huyét ap ké dat & déng mach
canh tay la ngi ap suat giong nhu ap suat khi mau rgi trai tim.

Ap suét cao nhat khi tam that co bép (HA tdm thu- systolic) ddy mau ra khai tim. Huyét ap
thdp nhat khi tdm that gidn ra (HA tdm trugng-diastolic) dé ti€p nhan mau.

Huyét ap chdp nhén dudc thay ddi tir 90-140/60-90mmHg

Huyét ap binh thudng thay d6i tuy theo tudi.

O mot ngudi trudng thanh, khoe manh va trong tinh trang nghi nggi, huyét ap duéi
120/80mmHg dudc coi la binh thudng, ly tuédng la khoang 117/75.

Hoat déng gang si’c, cdm xUc manh, cang thdng tam than déu lam tdng HA tadm thu. Ngudc
lai khi ngu thi HA nay lai th&p nh&t. Huyét &p thap & tré em, tdng dan vdi tudi.

Hé than kinh giao cam va vai kich thich t6 trong cd thé diéu chinh git HA & mdc dd binh
thudng.

2- Va thé nao la cao huyét ap?

Khi ap suat trong dong mach Ién téi 140/90mmHg la cao huyét ap.

Huyét ap 120/ 80 la Tién Cao HA va ta da phai luu tdm theo doi roi.

Chi can mot con s6 trén muc binh thudng la da bi bénh cao H.A. Thudng thudng bénh dugc
tim ra khi ta di bac si kham bénh hoac tinh cd nhd ban bé do.

3-Thé nao la huyét ap thap

Cac nha y hoc cling d6ng y véi nhau la huyét dp thap khi mot trong hai két qua bang
hoac dudi 90 cho tam thu, 60 cho tam truong. Nhu vay néu cé két qua 115/50 thi la
huyét ap thap.

Pay la con sbé chung chung, véi ngudi nay la thap nhung lai binh thudng véi ngudi khac vi ho
khéng coé cac khé khan dau hiéu bénh nhu chéng mat, siu hoac bat tinh.

Ngugi tap luyén co thé, cac luc si thudng hay c6 huyét ap va nhip tim hai thdp hon binh
thudng ma ho van khoe manh.
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Tim co bop do mét nhdm té€ bao dac biét nam & vach sau cua tam nhi phai khdi xudng va
quyét dinh s6 nhip dap cua tim. Bé la ndt- xoang- nhi (sino-atrial node), mot may diéu hoa
nhip tim (pacemaker) tu nhién.

Nut phat ra nhiing xung luc dién, dugc nhiing sgi cg tim dac biét dan truyén téi kich thich
cac ngdn cda tim co bép. Am thanh co bép dudc dién ta bang hai &m tiét “lubb” va “dupp”,
nghe dudgc khi ta dat tai vao nguc dé nghe. Am “lubb” trdm, dai han, khi tdm théat bt dau
bdp va cac van nhi that khép lai. Am “dupp” thanh nhung ngén hon khi tdm that bat dau thu
gian va cac van ban nguyét khép lai.

Mach (pulse) la do soéng ap suat chuyén t&i @ddng mach mdi khi trai tim co bép, ddy mau ra
ngoai. Mach dudc nhan ra dé dang trén cac déng mach ndi gdn mat da nhu ddng mach
quay (radial artery) & ¢ tay déng mach canh (carotid artery) & c8, ddng mach & cé chan, &
ben, & thai duong....

Mach dudc tinh theo s& Ian tim dap trong mot phut va cé thé dém dé dang bang cach dat
dau ngon tay giita va ché 1én mdt ddng mach néi trén da. Ngon tay sé cam thay chuyén
dong nhé nhe cua séng ap luc trén mach mau dé. Maoi séng tudng Ung véi mot l1an tim bop.
Khi bdt mach, nén thoai mai, thu gian, vi néu hdi hdp, lo 1dng, nhip tim thudng nhanh hon
mot chat. PEm mach trong 1 phat hodc trong 30 gidy rdi nhan ddi dé cé s6 nhip tim.

Nhip tim binh thudng tly thudc tudi tac, tinh trang sic khée, thdi gian trong ngay...Budi
sang trudc khi thic giac, nhip thdp nhat. Khi hit thd vao, nhip hagi nhanh han va khi thd ra,
nhip hoi chdm. Nhip phai déu dan, c6é nghia la thdi gian gilra hai nhip phai bang nhau.

Sau day la s6 nhip trung binh trong 1 phut:
- Tré em dudi 1 tudi: 100 téi 160 nhip/ 1phut
- Tré tUr 1 t&i 10 tudi: 70 t&i 120 nhip/1phdt
- Ngudi tir 10 tudi trd 1én: 60 t&i 120 nhip/ 1phat
- Van ddng vién thé thao: 40 t3i 60 nhip/1 phut.

Phu n{r c6 nhip tim nhanh han nam gidi khoang 5 Ian tim dap va dudgc giai thich la tim quy
ba hoi nhe han tim quy 6ng, ma nhe thi co bép hgi nhanh han, nhiéu han.

M3c du tim dép la do chinh trai tim diéu khién, nhung nhip tim cé thé bi chi phdi bdi hé than
kinh va nhiéu yéu t6 khac.



Tap luyén co thé déu dén 1am cd tim manh hon va tdng lugng mau day ra mdi [an tim dap.
Khi nghi nggi, nhu cau mau dugc théda man vai nhip tim chdm. Do doé nhip tim & cac van
déng vién thé duc, thé thao déu cham.

Nhip tim c6 thé cho biét nhiéu chi tiét vé tinh trang khde manh hodc dau yéu cla cg thé. Cac
vi thay thudc y hoc c6 truyén chi can bét mach ma chan doan dugc v6 s6 bénh cua luc phu
ngli tang. V3i y khoa hién dai, mach |a mdt trong 4 d&u hiéu chinh can dugc ki€m soat moi
khi di kham bac si. Bd Ia Mach, Nhip Thd, Than Nhiét va Huyét ap.

Ngoai ra, sinh hoat dién cua tim cé thé dudc ghi bang tdm-dién-dd (EKG).

Nhiét do co thé

Normal body temp: 98.6°F

- 986F

Oral fever temp: > 100°F
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Rectal fever temp: > 100.5°F
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Mot trong nhitng ddc tinh ctia ddng vat cé vu la kha ndng gilr nhiét dd co thé 8n dinh, mac
du cé thay d&i trong méi trudng sinh séng.

C6 nhiéu y ki€én khac nhau vé nhiét dd trung binh cua cd thé. Vi mot sb tac gia, 37°C
(98.6°F) la binh thudng, nhung nghién clru mai day cho hay than nhiét trung binh la 98.0°F
hodc thap hon.

Mbi ngudi cé nhiét do trung binh khac nhau. Nhiét d6 & tré em hdi cao han ngudi I6n, nam
gidi thap han n{r gidi mot chut.

Than nhiét thay déi tuy theo thdi gian trong ngay, thdp nhét vao sang sém khi dang ngu va
cao nhat vao nlra budi chiéu. Vi vdy, than nhiét trung binh cé thé du di gilta 36.°C- 37.4°C
(97°- 99.4°F).

Than nhiét tdng khi 8n udng tiéu hda thuc phdm, van ddng co thé, ca bdp co cdng, cb kinh
nguyét, cé thai, khi hdu néng am, mac nhiéu quan do, cdm xuc manh, run lanh.

Nhiét d6 hai giam khi thai tiét gid lanh. Su tang giam nay déu cé tinh cach tam thdi, ngan
han.

Can luu y t6i su thay d6i nhiét d6 binh thudng ¢ ngudi cao tudi va tré tho. Ho déu dé dang
that thoat nhiét d6 khi ti€p xic véi khi hau lanh va dua téi thiéu nhiét (hypothermia). O 16p
tudi nay, nhiéu khi du d& bi nhiém trung ma nhiét dé chua tang, cho nén khi tim ra bénh thi
qua tre.

Pudng Huyét

Pudng huyét thay ddi rat nhanh sau khi &n, vn déng cd thé hodc sau khi chich insulin.Day
la dudng glucose do su chuyén hda thuc phdm cé chét carbohydrat ma ra.

Vé8i ngudi khéng bi ti€u dudng, dudng huyét trung binh thay ddi tir 70mg/dl- 99mg/dl do
sau 8 gid nhin an.
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- TUr 100-125mg/dl la Tién Tiéu Dudng. Trén 126mg/dl 1a bi ti€u dudng.
- Dudi 200mg/dl (11mol/l) hai giG sau khi an la binh thudng.

Do dudng huyét & nha, két qua cé thé khong chinh xéac néu:

- C6n lau lan vao mau. Néu lau ngdn tay vdéi con, nén dgi ngon tay khd han trudc
khi chich kim.

- Nudc hodc xa bong dinh trén dau ngdn tay.

- Giot mau I6n qua hoac nho qua.

- Que thur bi 8m udét.

K&t qua thr nghiém chinh xac hay khéng la tuy theo loai may, gidy thi cling nhu ngudi thuc
hién cé lam ding nhu hudng dan. Ngoai ra, két qua con tuy thudc vao may diém sau day :

- S6 lugng hoéng huyét cau (hematocrit): ngudi cé hdng cau cao thi dudng huyét
thap hon & ngudi cé hong cau trung binh. Ngugc lai, khi hong cau thap thi két qua thur
nghiém dudng cao han.

- M6t vai hda chét nhu acid ascorbic, acid uric...lam thay d6i két qua thir nghiém.
Do dd, nén coi k§ bang hudng dan dé tranh cac chat cé anh hudng tdi viéc do dudng huyét.

- Thdi tiét, d6 am, nhiét dd, d6 cao so vdi mat bién ciling anh hudng tdi gidy thir va
két qua. Cén cat gilr may do theo chi dan cua nha san xuat.

- My do cb thé cho két qua khdng ding néu ca thé thiéu nudc, dang trong tinh
trang can thang.

- DUng gidy thi khac hiéu cé thé cho két qua khdng chinh xac. Nén mua loai gidy
thir cung hang véi nha san xuat may.

Hién nay cé nhiéu may do dudng huyét 8 nha ma khong can gidy thur c6 hda chat xuc tac.
Thudng thudng may do dang tin ciy dé theo ddi va diéu tri ti€u dudng, nhung may cling
khong toan hao. Ky thuat dung trong may do tai nha khéng chinh xac bang thr nghiém dugc
thuc hién tai bénh vién hodc cac phong thi nghiém.

Pém té bao mau.

Tiéng Anh goi la Complete Blood Count (C.B.C). Két qua thr nghiém nay cho ta biét thiéu
hodc thira t€ bao mau, ung thu mau, mau lodng hodc dac. Pay la th nghi€ém ma hau nhu
moi l[an kham bénh la ta déu dugc lam.

C.B.C nh3m vao cac té bao sau day:

a- Hong Huyét cau (R.B.C)- Hong cau dudc san xudt tr mé tao mau cua tay séng. Vi
khéng c6 nhan nén H.H.C khong phan bao dugc. Moi H.C. can 6 ngay dé thanh hinh va cé
tudi tho khoang 120 ngay. O ngudi trudng thanh, moi gidy déng hd cé 3 triéu hdng cau dugc
sinh ra dé thay th& HC gia nua ménh mét.

H.C. chilra huyét cau t6 ma chic nang chinh la chuyén chd duBng khi nu6i té€ bao va loai khi
doc CO2 ra ngoai.



Binh thudng ngudi trudng thanh cé khoang tir 4 dén 5 triéu H.C./ 1 mm 3 mau. Phu nit
hai thdp hon nam gidi mét chit nhung chéng sao, quy ty mudi nhi. Cho ngudi ta hon cai nay
thi minh 13y cai khac nhiéu hon va da vudn trdng vudn hong la dugc roi. Quang thém chudi
ngoc trai trén cd thi hdng cau xudng ti ti cling gat dau.

b- Bach Huyét Cau (W.B.C.)- B.H.C. c6 ba loai chinh la bach cau hat, dén bao va lympho
nhan. Nhiém vu ctia B.H.C l1a chién ddu chéng lai su xd&m nhép cua vi sinh vat, bao vé co thé
bang cach “sai tai” cac phan tir nguy hai la; san xuét va chuyén trd khéng thé.

Khi ta bi dut da tay, nhiém trung thi B.H.C. dudc dong vién kéo tGi vét thuong dé tong quan
diét giac. Xac chét quan ta va dich lan vdi bach cau séng sét tao thanh chat mu.
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S6 lugng binh thudng B.H.C. la 4000-5000/mm3. B.H.C c6 ddi s6ng ngén nguli hon trong
mach mau, khoang tir 6-8gid, nhung moét s6 I6n vao tri ngu tai cac té€ bao thi tén tai cé khi
ca nam.

c- Tiéu cau (Platelets)- Goi la ti€u cau vi t€ bao nay cé hinh dang tron dep khac nhau. Day
la nhitng té bao nhd nhat cia mau, khéng cé nhan hoac DNA, dudc tao ra tir ty s6ng. Moi
mm3 mau co tir 150,000-450,000 ti€u ciu. Tudi tho trung binh 1a 10 ngay.

Nhiém vu chinh cla ti€u cau la tao su ddng mau. Khi cdng chla got qua soai tugng, ching
may dut da tay chdy mau thi ti€u cu chay téi, két tu véi nhau thanh mét cai nat 1&8p kin
mach mau hd. Ngén tay cdng chiia hét chdy mau, nang tiép tuc thudng thic soai tugng
cham véi mudi 6t.

d- Huyét ciu td (Hemoglobin)- Mau can mdt sb lugng day du H.C.T. d& chuyén tréd dudng
khi. Ngugi trudng thanh cé khoang tur 14-17 g/ 100mL mau. H.C.T. Thap dudi muc nay la
dau hiéu cua thiéu mau (anemia).

Chat béo

Day la nhitng chat ma ba con ta luu tam nhiéu nhat, quen thubc nhat va cling mang lai
nhiéu e ngai, thdc méc. Va y gidi cling danh nhiéu céng sic dé nghién cltu cac chat béo nay
vi khi qué cao trong mau, chiing cé thé gy ra nhiéu rui ro bénh hoan.

Thi nghiém mau nham vao may loai chat béo chinh Cholesterol, Triglycerides, LDL, HDL.

a- Cholesterol.

Cholesterol cé nhiéu vai trd quan trong trong cd thé. N6 la thanh phan cdu tao mang bao
che céc t& bao, mé than kinh ndo bd; can thiét cho su tdng hgp kich t6 steroids, méat; sinh t&
D. Hau hét cholesterol dugc gan tao ra nén nhiéu khi ta khéng phai &n thém thuc phdm cé
chat nay.

Cholesterol cé nhiéu trong chat béo déng vay va hau nhu khdéng cé trong thuc vat.

Trong mau, cholesterol dudgc chat dam protein chuyén chd, nén cé tén goi la lipoprotein.

M{c d6 Cholestretrol Toan Phan ly tudng la dudi 200 mg/ 100ml;

tlr 200 -240 mg/ 100ml thi tam chd@p nhan dugc nhung can giam tiéu thu chat béo, van dong
cd thé; trén 240 mg/ml thi dén Iuong y ngay dé kham nghiém thém roi diéu tri, dinh dudng
dung cach ngd hau mang con s6 trd lai binh thudng.



Cholesterol
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b- LDL- LDL viét tat cia chir Low Density Lipoprotein, mdt th( cholesterol do protein
cdng vGi ty trong rat thdp. Thap nhung lai hay gdy bénh hoan cho cd thé nhét 1a bénh tim
mach khi m{rc dd trong mau |én cao. Duéi 100 mg/100ml mau la tdt, trén s6 nay la héng
c6 dudc, phai gidam tiéu thu md&, udng thudc.

c-HDL viét tit cua High Density Lipoprotein 1a cholesterol ty trong cao, dugc coi nhu
lanh tinh c6 ich cho co thé. Duéi 35 mg/100 ml la khéng 6t ma cang cao la cang tot.

d- Triglycerides dudi 200 mg/100 ml la binh thudng ma trén sé nay la cé rui ro gay bénh
tim.

Va cudi cung la:

S0 gid ngu

22727

Nhu cadu ngu nhiéu hay it thay déi tuy theo véi tudi tac.

Tré sd sinh ngu t&i 17 gid mot ngay, néu bé sanh non lai ngu
nhiéu hon. Tdi 6 thang tudi, ngu 14 gid, 16 thang ngu 10 gid.
K& tlr khi budc chan vao dai hoc tdi tudi trudng thanh thi can tir
7-8 giG moi ngay.

Nhu vay thi néu tho tdi tudi 75, con ngudi da danh cho su ngu
mot khoang thai gian kha dai: mo6t phan tu thé ky, vi chi la 25
nam.

Két luan

S8 Hén cho sirc khoe con nhiéu, chang han nhu chi s trung binh chifc gan, than, chét dién
phan trong mau...Nhung néu c6 dugc nhitng con s8 trén day thi cling c6 du sirc khoe dé dugc
an hudng tudi vang, “Bach Nién Giai Ld0” roi.

Thén chidc ba con cé dudc nhitng con s6 Hén vira ké.

Bac si Nguyén Y Dirc M.D. Texas-Hoa Ky.



