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Loi dom la mot trong s6 nhiing binh 1y dan dén nhiéu mét madi cung voi anh hudng tiéu cuc dén chat
lwong doi song. Bdi vay, bénh nhan bi bénh bat budc ¢ mot ché mic dd cham séc phu hop dé tw chu
cling nhu lam gidm nhimg triéu chimg, gidm thi€u khién cho bénh 1y tién trién nang né hon. Vay ché

do6 dinh dutng giup nguoi bénh bénh tri vi du thé nao?

viéc xay dung ché d6 sinh hoat, ché do an uong gitip nguoi bénh tri la siéu quan trong. Viéc nay cho
dam bdo san xuat dudng chat hau hét, 16i song chat lwong tot dé cai thién tinh hinh bénh ly.

nguyén nhan dan to6i 1oi dom

Trudc thoi diém tim hi€u vé ché do sinh hoat cho nguoi bénh bénh tri, ching ta cung di qua nguyén
nhan gay ra bénh ly. Bénh tri hodc con goi 10i dom, la hién twong phinh to cua nhiitng tinh mach
thudc d6i ngli tinh mach hdu mon tryc trang trén, sau hay ca hai, gy nén tinh trang tri n6i, bénh tri
ngoai hay tri dung dich. N6i dung nay la mét trong nhiing binh thuong gap nhat su lién quan téi 16
dit cung véi truc trang, hay budc phai nhap vién chita tri.

Bénh tri la mot trong s6 nhitng binh 1y phé bién nhat lién quan dén hiu moén va truc trang

mot vai nguyén do thuong gap dan téi bénh tri bao gom:

Dai tién kho cai thién khién nguoi bénh budc phai ran manh, tao sic ép 1én 6ng hau mon, gay ra gian
né nhiing mach mau va hinh thanh bui tri.

pk théi ha

chita bénh tri & dau tot nhat

cat tri mat bao nhiéu tién

o théi quen &n ding khong duoc bao vé, chang han nhuw 14 tiéu thu qua nhiéu thuc phdm nhanh,
cay nong, dung it nuéc va thiéu chat xo.

e Cong viéc yéu cau dung hodc ngodi nhiéu hay thuong xuyén sé hitu vac nang, tao stic ép téi khu
vuce 16 dit.

e thai phu cling nhw duéi sinh cé thé mac bénh tri do su cai thién sitc ép trong co thé.

e cang thang, lo 1dng kich thich ham muén day than kinh, gidm thiéu kha nang thut gidn co ving
hau mon.

e 10i song khong lanh manh thoi gian dai tién vi du nhin di cau, ngoi lau trong nha rtra ray, doc
sach hay duoc coi Hotline thoi diém di cau.

e duong tinh duc qua nhiing dwong 16 dit (d6i v6i dong dac tinh nam).

e Thira can, béo phi.

e tudi tac cao lam cau tric mo6 nang khéi nhimmg tinh mach tai hdu mén cling nhu tryc trang vuon
1én la kém di, khién cai thién nguy co bi tri.

bénh tri gay nén nhimng van de gi?

xuat huyét va sa khom tri la hai biéu hién déng chi y nhat cta 10i dom. Cu thé:
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di tieu ra mau

DPuoc biét dén nhw 1a bi€u hién hinh thanh sém nhét. Trudc tién, huyét cé thé chi sinh ra it, tham dén
gidy vé sinh hoac phan. Thoi gian binh bién chuyén, s6 lwong mau chay rong rai hon, dac biét cé thé
xuat thanh dong hay tia lic di cau. & qua trinh nang né, mau co thé chay nhanh chéng cé khi ngoi
x6m, 1am cho nguoi bénh khong khé bat gap mitc do mat méu rat 16m.

Sa dam roi tinh mach

sau luc gap trang thai chay huyét, nguoi bénh sé phat hién dam réi tinh mach hinh thanh tai 16 16 dit,
bén trong hoac khong ké 16 dit. Pau tién, khém tri c6 thé tw co lai, ko gay rong rai bién chimg. Mac
du vay, thoi gian bénh ly nang né hon, bii tri 16n dan va khong tw tut dén trong dwoc, dan t6i khé

khan gitp viéc di chuyén, dan t6i viém, loét hoac nhiém khuén béi co x4t.

Sau thoi gian gap mic do ra mau, bénh nhan sé thay bui tri xuat hién & 10 hdu mon

ché do an uong giup nguoi bénh tri

v6i bénh nhan bénh tri, ché d6 dinh dudng déng trdch nhiém rat can thiét béi khau phan an uéng
khong thich hop la mot trong cac nguyén do gay nén bénh. Lic nhén biét binh ly, viéc lya mua thuc
phdm ding bi quyét l1a diéu bat budc dé y dé ngan 1oi dom trd thanh tram trong hon. Cac quy tac

chinh thoi diém thiét 1ap ché d6 dinh dudng cho déi twong bi 10i dom bao gom:

Bai viét chia sé: Trung tam chira h6i nach & bénh vién nao an toan thong tin khi mua hé dang téi

céch tri hoi néch vinh vién

Gia tang chat xo: Chat xo thi c6 cong dung loi trang, nang cao hé tiéu héa va giup suy giam tinh
trang tdo bon. Viéc bé sung nhiéu mén &n nhiéu chat xo sé lam gidm kha nang téo bon, tir d6 gidm
sut tién trién cta 10i dom.

e thu mon an chin mém nhiin, dé tiéu: P& ngan chan dai tién khd, nguoi bénh bat budc &n cac
m6n khong kho tiéu, duoc ché bién chin cing véi mém. Giam thi€u &n nhing mén kho, khé
tiéu c6 thé gay anh hudong khong c6 loi dén da day cung véi khién cho bénh tri tré nén nang
hon.

* ko &n qud no: van dé an qua nhiéu trong mot bita cé kha nang dan téi strc ép t6i 6 bung, xau
cho bénh nhéan bi bénh tri. Thay thé 1én ddy, can chia nho bira dn trong ngay cung véi an mang
s0 lwong vira budc phai. Truong hop bénh ly nang né, bat budc Iwu tdm an tré, nhai ky ludéng
cung voi tu thuc pham khong kho tiéu.

 dung da dang nuéc: Nudc cho thanh loc co thé, bd tro qua trinh tiéu hda va lam cho mém nhiin
phéan, tir d6 phong ngtra dai tién kho, gitip nguoi bénh tri cam giac dé chiu hon.

Nudc cho thanh loc nguoi, ho tro giai doan tiéu hdéa va khién cho mém nhiin phén

ché do dinh duong cho bénh nhan tri

ché do sinh hoat gitip bénh nhan tri vi du thé nao? ngoai trir ché do sinh hoat, van dé giir 10i song
lanh manh ciing déng vai tro cap thiét trong viéc tro gitp chita va phong tranh 10i dom. Mot s6 giai
phép sinh hoat budc phai d€ y gom:

Tao 16i séng dai tién déu dan: bat budc luyén tap théi quen di cau téi 1 mui gio nhat dinh moi ngay
dé cho rudt duoc lam tréng thuong xuyén, tir ay giam sut sic ép dén hé tiéu hoéa cling véi gidm kha
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nang tai nhiém 10i dom.

e cai thién van dong thé duc thé thao: tap luyén thé duc thé thao thuong xuyén ngoai viéc gitp
cai thién sirc khoe néi chung ma lai ho tro chira tri loi ich tét. Nhitng bai luyén tap nhe nhuw 1a
dao b0, chay bd hay dap xe cho ham muon nhu dong rudt, nang cao céng doan tiéu hoa va suy
gidm téo bén. Van dé di chuyén cling cho gidm thiéu nhitng bénh méi quan hé dé la béo phi,
gan nhiém m& cung voi huyét ap cao.

e tranh ngoi hodc nam lau: thoi gian bi tdo bdn, thay vi ngdi hay nam mdt chd, ban phai chuyén
dong nhe nhang méi ngay dé nang cao mic do. Viéc d6 cho kich thich ham muén nhu dong
rudt va han ché qud trinh khéng dé chiu thoi diém di dai tién.

van dé hai hoa gitta ché d6 sinh hoat hop ly cling nhw 16i song khoa hoc sé giup néng cao cap do
bénh tri cung v6i ngan chan bénh tac dung tot hon.

Khau phan an uéng cho bénh nhan bénh tri nhw thé nao?
vilra roi 1a kién thitc khau phan an uéng giup bénh nhén tri. Bénh tri 1a mot giai doan cé kha nang

dwoc diéu tri tac dung tot truong hop duwoc nhan thay kip thoi. Van dé can thiép sém khoéng nhiing
cho chira tri triét d€ ma con han ché hau hét céc bién chimg cé thé dién ra.



