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YO IRE

TRUNG TAM KIEM SOAT BENH TAT - SO Y TE TINH THUA THIEN HUE

~ PHAT DONG CUOC THI
“C0 S Y TE NANH - SACH - DEP” LAN THU |

Muc dich

- Nh&m phat huy tinh than chli dong, sang tao, hang hai thi dua cla
cac co sGy t& (CSYT) trén toan qudc trong x4y dung cd s6 y té xanh
- sach - dep (CSYTXSD), gép phan bao vé moi trudng, nang cao chat
ligng dich vu y t€ va stc khoe cong dong.

- Phat hién, ton vinh nhiing CSYTXSD dién hinh, c6 nhiéu sang
kién trong xay dung CSYTXSD. Cac CSYT tiéu biéu dugc phét hién tu
cudc thi sé lan tda nhiing diéu tich cuc dén cac CSYT trén toan quéc.
Cudc thi sé cé tac dong t6i cong ddng, gilip cong déng hiéu va chia
sé hon véi nganh Y t€, gép phan nang cao uy tin clia nganh Y té doi
VGi xa hoi.

Noi duny

- Danh gia két qua thyc hién Quyét dinh s6 5959/QD-BYT ngay
31/12/2021 clia Bo Y t& vé viéc ban hanh B0 tiéu chi CSYTXSD.

- Thai gian t8 chiic: Tii théang 7/2024 dén thang 7/2025.

- D6i tugng du thi: T4t ca cd s6 kham bénh, chifa bénh; CSYT du
phong; co s& dao tao khéi nganh stic khde; ca s& nghién clu, xét
nghiém, kiém nghiém, kiém dinh, th{f nghiém y, dudc cong Iap va bénh
vién tu nhan trén toan quéc.

- Céch thuic t6 chic Cudc thi:

+ Déng ky tham gia cudc thi: Cac CSYT dang ky ti ngay 24/7/2024
dén ngay 15/8/2024 theo dia chi: https://skds.vn/csytxanhsachdep/.

+ Céc vong thi:

vong 1: T ngay 15/8/2024 dén ngay 31/01/2025. Cac CSYT
thuc tham quyén quan ly clia S Y t& va CSYT tu nhan:

(1) Ty cham diém két qua thuc hién theo BJ tiéu chi CSYTXSD
ngay 31/12/2021 clia B trudng B Y té.

(2) Quay 01 video (thdi lugng i 07 dén 10 pht) vé thuc té thuc
hién B6 tiéu chi CSYTXSD va céac sang kién cai tién, hiéu qua ap dung
cac sang kién xay dung CSYTXSD (néu c6 sang kién).

(3) Thuc hién danh gia thuc té théng qua hinh thiic: Mdi ngudi bénh,
ngudi nha ngudi bénh, nguadi lién hé cong tac, khach hang tai CSYT
tham gia quét QR-code khao sat danh gia chét lugng Xanh - Sach -
Dep clia CSYT. Thai gian tham gia khao sat tli ngay 25/8/2024 dén
ngay 10/01/2025.

SG Y té thanh lap Hoi dong Giam khao Cudc thi cdp cd s6 cham,
lua chon cac CSYT vao Vong 2 va gii két qua vé Ban Té chiic Cudc
thi theo dia chf https://skds.vn/csytxanhsachdep/ ngay 31/01/2025.

Vong 2: Tii ngay 01/02/2025 dén hét ngay 31/05/2025. Hoi dong
Giam khao Cudc thi chdm diém cac don vi dudc vao vong 2 va kiém
tra, danh gia thuc t& (néu can thiét).

+ L& trao gidi: Du kién thang 7/2025.

Ths. Tran Thi Lé Minh

(" NHUNG DIA DIEM NAO KHONG )

BUOC UONG RUOU BIRD

gay 14 thang 6 nam 2019, Qudc hdi nudc Cong

hoa xa hdi chii nghia Viét Nam da ban hanh Luat
Phong, chdng tac hai clia rugu bia s6 44/2019/QH14,
hiéu luc thi hanh tii 01/01/2020. Luét cé 7 chuong, 36
diéu qui dinh céac bién phap giam mc tiéu thy rugu,
bia; bién phap quan Iy viéc cung cap rugu, bia; bién
phap giam tac hai cla rugu, bia; diéu kién bao dam cho
hoat dong phong, chong tac hai clia rugu, bia; quan ly
nha nudc va trach nhiém clia cd quan, t6 chuic, ca nhan
trong phong, chdng tac hai cla rugu, bia.

Can cli theo quy dinh tai Diéu 10 Luat Phong, chdng
tac hai clia rugu, bia 2019, nhiing dia diém sau day
khong dudc udng rugu, bia:

-Cosyté.

- Cd sd gido duc trong thoi gian giang day, hoc tép,
lam viéc.

- Ca s6, khu vuc cham séc, nudi dudng, vui chai, giai
tri danh cho ngudi chua dd 18 tudi.

- Co s6 cai nghién, ca s6 giao duc bat budc, trudng
giao dudng, cd s giam gili pham nhan va co sé giam
gili khac.

- Cd s6 bao trg xa hoi.

- Nai lam viéc clia cd quan nha nudc, t6 chic chinh
tri, t chic chinh tr - xa hoi, t6 chic chinh tr x& hdi -
nghé nghiép, don vi su nghiép cong Iap trong thdi gian
lam viéc, tri dia diém dugc phép kinh doanh rugu, bia.

- C4c dia diém cong cong theo quy dinh clia Chinh
phd.

Theo Diéu 30 cla Luat nay qui dinh phat tién tu
500.000 dong dén 1.000.000 dong ddi véi hanh vi
Usng rugu, bia tai dia diém khong udng rugu, bia theo
quy dinh clia phap lut va phat tién tii 1.000.000 dong
dén 3.000.000 dong doi véi hanh vi: Udng rugu, bia
ngay trudc, trong gid lam viéc, hoc tap va nghi gitia gio
lam viéc, hoc tap.

Ths. Nguyén Van Cuong D




GIAO DUC SUC KHOE

SANG LOC VA CHAN DOAN DAI THAO DUGNG THAI KY

heo huéng dan chadn doan dai thao dudng (BTD) cla

Bo Y té thi dai thao dudng thai ky (DTDTK) l1a DTD dugc
ch&n doan trong 3 thang gilta hodc 3 thang cudi va khong cé
bang chiing vé DTD ti trudc. DTDTK ¢6 xu hudng hay gép 6
nhiing thai phu sinh con khi I6n tudi, sinh nhiéu con, thiia can,
tién can gia dinh c6 dai thao dudng, tién c&n san khoa: thai luu,
sinh con to.

Thai phu méc DTDTK c6 thé lam gia tang ty & sdy thai, thai
Iuu, sinh non, tang huyét &p trong thai ky, da 6i, nhiém trung tiét
niéu, viém dai bé than, mé 14y thai. V& lau dai, cac thai phu mac
PTDTK ting nguy ca tién trién thanh DT typ 2 va céc bién
chiing lién quan dac biét 1a bién chiing trén cac mach mau nho
anh hudng dén tim, than, mét.

Trong 3 thany dau thai ki: Ngay 14n khém thai dAu tién, tién hanh
danh gia cac yéu t6 nguy ca:

- Nguy co thap: Tudi < 25; BMI < 23; Khong ¢4 tién st gia dinh
DTD thé hé 1; Khdng ¢ tién st rdi loan dung nap Glucose hoéc
DTDTK. Nhém nguy cd thdp hen xét nghiém sang loc & tuan
24-28 tuan.

- Nguy co cao: (1) BMI thiia c&n va c6 thém 1 yéu t6 sau: tién
sli gia dinh c6 DTD thé hé 1; ching tdc, tim mach, tang huyét
ap, HDL <0,9, TG >2,82, Hoi chiing budng triing da nang, it van
dong, dau gai den. (2) HbA1C > 5,7% hoéc tién DTD. (3) Tién
st DTDTK; Tudi > 35; Suy gidm mién dich mac phai (HIV).

Nhom thai phu ¢ nguy cd cao cén dugc xét nghiém glucose
huyét tuong tinh mach ltc doi (nhin an it nhat 8 gio trudc xét
nghiém) hodc bat ky ngay trong lan kham thai dau tién.

- Binh thutng:

+ Glucose huyét tuang tinh mach khi déi 3,9 - 5,0 mmol/L.

+ Glucose huyét tuang tinh mach bat ky < 11 mmol/L.

+ Nhém nay ciing van thuc hién xét nghiém sang loc khi
24-28 tuan.

- Nghi ngo:

+ Glucose huyét tuong tinh mach khi doi 5,1-6,9 mmol/L va/
hodc HbA1c 5,7%- 6,4%. Thuc hién xét nghiém sang loc ngay.
- Dai thao dudng thai ky:

+ Glucose huyét tuang tinh mach khi déi > 7,0 mmol/L. Can
lam 2 thai diém khac nhau hoic kém thém HbA1C bt thudng.

+ Glucose huyét tuong tinh mach bat ky > 11,1 mmol/L kém

céc tridu ching clia tng glucose huyét dién hinh hoic con téng
glucose huyét cdp. Chuyén kham chuyén khoa Nai tiét. Nhiing
thai phu c6 HbA1C > 6,5% tang nguy cd di tat thai, can tu van
sang loc dij tat (d&c biét di tat tim thai).
Trong 3 thang viiia thai kv: Thuc hién sang loc BTDTK cho moi
thai phu tli tudn th(i 24 - 28 clia tudi thai va thai diém nay dudc
xem [a thoi diém chuén, tt nhat cho phat hién bét thudng
chuyén héa carbohydrate trong thai ky véi nghiém phéap dung
nap 75gram glucose.

Ba ngay trudc khi tién hanh nghiém phéap chan doan, khong
an ché do an c6 qua nhiéu glucid ciing nhu khdng &n kiéng
nham tranh anh hudng nghiém phap. Nhin déi it nhat 8 gia trudc
khi 1am nghiém phap (c6 thé udng nudc loc).

- L&y 1- 2ml mau tinh mach, dinh lugng glucose trong huyét
tuong Iuc déi, trudc khi lam nghiém phéap.

- UBng ly nudc duding hoac dung dich pha sén 759 glucose,
udng trong vong 5 phut. Sau dé 1ay 1- 2ml mau finh mach, dinh
lugng glucose trong huyét tuong 6 2 thoi diém: 1 gid va 2 gio
sau udng nudc glucose.

- Trong thdi gian 1am nghiém phap thai phu khdng &n udng
gi thém, dugc ngdi nghi ngai trong phong lam nghiém phap
ho&c di lai nhe nhang.

Két qua Glucose huyét tuong tinh mach (mmol/l)

béi: > 5,1 mmol/l; 1 gi¢ > 10,0 mmol/l; 2 gid > 8, 5 mmol/l

N&u c6 tir 1 gid tri I6n hon hay béng Ia chén dodn Péi théo
duding thai ky.

Trong 3 thang cuoi thai ki: Khong cé chdng chi dinh khi thuc hién
sang loc trong 3 thang cudi thai ky. Tuy nhién, d& quan Iy higu
qua, nén thyc hién thudng quy trong 3 thang gitia thai ky.
Tréch nhiém cda tuyén y té co sé:

- Thuic hién sang loc dya vao phan loai theo yéu to nguy co
va xét nghiém dudng huyét doi hay dudng huyét bét ky. Tu vén,
huéng dan cho thai phu ché do an, van dong. D& chan doan
DTDTK cén thyc hién véi xét nghiém mau tinh mach.

- H6 trg trong quan ly, theo ddi viéc st dung phac do diéu
tri PTDTK do tuyén trén chi dinh.

Du phong dai thao dudng thai ky

- D& phong ngtia dai thao duding thai ky, phu nii ¢6 thai dic
biét c&c thai phu c6 nguy cd cao nhu da sinh con tu 4000 gram,
trén 35 tudi, thifa can, béo phi... can diéu chinh 16i s6ng (an
tiét ché, tang cudng van dong) dé phong chéng bénh BTDTK.

- Ché& d6 &n udng hop Iy, lanh manh va hoat dong thé chat
|a bién phap chinh dé phong chdng BTDTK.

- Téng can 12 biéu hién tich cuc cho thdy su phat trién clia
thai nhi, tang can cla ngudi me lic mang thai phu thudc vao
giai doan thai ky va tinh trang dinh dudng trudc khi mang thai.
Tuy theo tinh trang dinh dudng (chi s8 khdi ca thé: BMI) trudc
khi c6 thai clia ngudi me, muc tang can cling nén dugc kiém
soat mot cach phui hop. Ngoai ra dé gidm nguy co DTDTK,
khuyén céo cén gidm can cho déi tugng bi thiia can, béo phi
trude khi mang thai.

- Gidm &n m&n nhat la déi véi nhiing thai phu cé ph, tang
huyét ap hodc bi nhiém doc thai nghén dé tranh tai bién khi
sinh. Nén s( dung dudi 59 mudi/ngay va nén sl dung mudi
iot.

- Khdng nén dung cac loai d6 udng chiia chét kich thich
nhu rugu, ca phé, thudc 14, nudc ché dac... Giam &n cac loai
gia vi nhu 6t, hat tiéu, tdi.

- Van dong thé chat gitp phong nglia DTPTK, gidm sy
dé khang insulin, kiém soat glucose huyét tuong va réi loan
chuyén hoéa lipid mau...

- Nén theo ddi hoat dong cla thai nhi va lugng dudng
trong méu trudc va sau khi tap thé duc.

Ths.Bs. Lé Trung Quéan
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Dich té

Bénh ndo mo cdu la mot bénh nhiém tring do vi khuén
Neisseria meningitidis gay ra. Nhiém trung ndo mo cau anh
huéng dén moi Ita tudi, bao gém cé thanh nién khde manh.
N meningitidis la nguy&n nhan hang dau gay viém mang néo
do vi khudn & tré em va thanh nién va la nguyén nhan hang
dau thii hai gay viém mang néo do vi khudn mac phai trong
cong dong & ngudi I6n.

Viéc xac dinh kip thdi nhiing bénh nhan méc bénh néo
mé cu, bat dau diéu tri va dy phong cho nhiing ngudi tiép
xUc gan |4 rat quan trong vi bénh ndo mé cdu cé thé tién trién
nhanh chong va gay ra céac bién ching nghiém trong hoéc
tl vong.

Con ngudi la vat chd duy nhat cla Neisseria meningitidis.
C6 t6i 10% dan s6 néi chung mang vi khuan trong mii va
hong ma khong c6 bt ky triéu chiing nao. Cac yéu td nguy
co mang vi khudn ndo mé cau bao gdém & do tudi thanh thiéu
nién va ngusi trudng thanh tré tudi, 1a nam giéi, séng trong
diéu kién tu tap, tiép xdc véi khoi thudc Ia va thudng xuyén di
dén cac quan bar..

Sinh Iy bénh

Thoi gian U bénh thay déi va dao dong tii 1 dén 14 ngay.
Sau khi N meningitidis xam nhap vao co thé, mét s6 yéu to
doc luc gitip vi khudn xam nhap vao t& bao ngudi va hé thong
mién dich. Sau khi xam nhap vao mau, phan Ging mién dich
manh mé dugc kich hoat, dan dén tén thuong ndi mo, ro ri
mao mach, hoai tli mo, suy cd quan va phat trién nhiém tring
huyét do ndo md cau. Xam nhap vao mau dugc coi la con
dudng chinh dén ndo, nhung N meningitidis ciing c6 thé di
qua ban sang cla xuong sang.

Tuaong ty nhu nhiéu bénh khac, hé théng mién dich dong
vai tro thiét yéu trong viéc bao vé vat ch. Mot so tinh trang
stic khde lam suy yéu hé thdng mién dich clia con ngudi lam
ting nguy cd mac cac bénh do ndo mé cau, bao gém ca bénh
ndo md cau huyét va viém mang no. Cac tinh trang nay bao
gém nhiém HIV, AIDS, mt lach va thiéu hut bé thé.

Triéu chiing va diéu tri

Bénh nhén bj viém mang néo thudng c6 sét, dau dau, va
gay cling. Céc triéu chling khac bao gébm budn ndn, non ma,
sg anh sang va I6 ma. Phat ban dang xuét huyét hoac tl ban
thudng xuat hién ngay sau khi bénh khi phat. Meningeal dau
hiéu thudng dugc phat hién trong qua trinh tham kham.

Cac hoi ching ndo mé clu huyét toi cap bao gdbm hoi
ching Waterhouse-Friderichsen (nhiém tring huyét, séc
sau, ban xudt huyét da, xuat huyét thugng than), nhiém tring
huyét kem theo suy da cd quan, s6c va déng mau lan tda noi
mach. Hiém g&p, nhiém khuan huyét man tinh do ndo mé cau
gay ra cac triéu chlng nhe tai phat (hau hét 1a khdp va da).

Cac bién chiing clia viém mang nao do ndo mo ciu rat
phd bién va nghiém trong. Trong s6 bénh nhan héi phuc, tu

10 dén 20% c6 di chling nghiém trong, chang han nhu mét
thinh Iyc vinh vién, thiu nang tri tué, gidm hodc mat van
déng céac chi.

Viéc phat hién va diéu tri sém cac bénh nhiém tring néo
md cau la bat buoc dé cai thién két qua. Trong tam chinh
trong diéu tri nhiém trung ndo mo céu bao gom dung khang
sinh, thuc hién cach ly, phong ngtia tiép xuc, tham khao y
kién clia cac chuyén gia vé bénh truyén nhiém, quan ly tai
khoa cham sdc dac biét (ICU), quan ly bénh dong mau va
xac dinh nhiing ca nhan cé nguy cd ¢ thé da tiép xuc voi
N meningitidis.

Vi viém mang ndo do ndo md cdu c6 thé biéu hién
tuong ty nhu cac bénh viém mang néo do vi khuan khac,
nén bat dau diéu tri theo kinh nghiém trong khi chd két qua
nudi cdy. Phuong phap tiép can phong nglia nay bao gom
cephalosporin thé hé thii ba nhu ceftriaxone hoac cefotaxime.
Néu nudi cdy xac dinh vi khuén nhay cam véi penicillin, ¢6
thé chuyén sang diéu tri béng penicillin G. Tuy nhién, tiép
tuc diéu tri bang cephalosporin thé hé thi ba ciing la mot
Iia chon. DGi véi nhiing bénh nhan bj di (ing dang ké véi
penicillin va cac beta-lactam khac, chloramphenicol ¢6 thé 1a
mot phuong phap thay thé. Thai gian diéu tri bang khang sinh
thudng 1a 5 dén 6 ngay.

Du phong

Viéc phat hién va diéu tri s6m nhiing ngudi bi nhiém 1a rét
quan trong, vi nhiém triing ndo md ciu la mot bénh truyén
nhiém tan pha da tiing gay ra dich bénh trong qua khi va co
thé tai dién. B4t ky nhiém tring ndo md cAu nao cling phai
dudc bao céo va cac SG Y té dia phuong phai dugc thong
béo.

Truyén théng- gido duc stic khoé: Cung cap nhiing thong
tin can thiét vé bénh viém mang néo do ndo mé cau cho nhan
dan, nhat Ia noi c6 bénh luu hanh, dé nhan dan biét phat hién
bénh sém, cach ly va cong tac véi nganh y té thuc hién phong
chdng phong chdng dich trong cong dong.

Vé sinh phong bénh:

+ Nha 6, nha tré, I6p hoc phai thong thodng, sach sé va
¢6 dd anh sang.

+ Tai noi ¢6 6 dich ¢, can tang cudng giam sat, phat hién
s6m cac trudng hop sét, viém hau hong dé theo ddi. Néu ¢6
diéu kién thi ngoay hong bénh nhéan ci va nhiing ngudi 1an
can dé xét nghiém tim ngudi lanh mang vi khuan ndo mo cau.

+ Hién nay da c6 vac xin polysaccharide ctia nhém A, C,
Y, W135 va B phong bénh viém mang nao do ndo md cau.
Pay Ia vac xin an toan va mién dich cao nhung rat dat. trong
tinh hinh hién nay & Viét Nam, nén ap dung bién phap giam
sat dich t& hoc mot cach nghiém ngat bénh viém mang néo
do ndo md cau dé chi dinh diing hoa dugc dy phong khi can
thiét.

Ths.Bs. Nguyén Phii Binh
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LAM THE NAO DE HA HUYET AP NGAY LAP TUC
MA KHONG CAN DUNG THUGC

Co mot so meo ban c6 thé th(i dé ha huyét ap ngay lap tiic
ma khong can dung thudc:

Mot meo 60 glay dé ha huyet ap ngay lap tic la h|t thd sau
va co gang thu gidn. Cang thang va lo Iang c6 thé 1am tan
huyet ap, vi vay hay danh mot chut thdi glan dé binh finh c6 thé
gilp ha huyet &p. Tim hiéu cac bai tap thd gitip 1am cham nhip
tim va thiic ddy su thu gian.

Udng mot it nuéc: Mat nudc cé thé lam tang huyét ap, vi vay
udng mét coc nudc co thé gidp ha huyét ap.

Hay th(r mot s6 hoat dong thé chét nhe nhang Di b hoac
thuic hién mot s6 dong tac gian co nhe c6 thé gitp ha huyét ap
ngay lap tc.

An mét it 6 c6 la den: Sdcdla den chia flavonoid, da dugc
chiing minh 1a ¢6 tac dung ha huyét ap. Chi can dam béo an &
mtc do viia phai.

Tam nucc lanh: Nudc lanh c6 thé gidp ban binh finh va thu
gian, c6 thé lam giam huyet ap.

Tam nang C6 mai lién hé gitia viéc tlép xuc véi anh nang
mét trdi va huyét ap. Mot nghlen ctu cho thay rang tiép xuc véi
tia UVA trong 30 phut c6 thé lam gidm huyét ap trung binh 4,90
mmHg.

Ubng nudc ép cu cai dudng va to: Mt thli nghiém cho thay
d6 udng co chia ¢l cai dudng va tao gilip ha huyét ap cao.

Uong tra hoa dam but: Udng tra hoa dam byt hang ngay c6
thé gitp kiém soat tinh trang tang huyet ap man tinh.

Nhiing phuong phép nay chi c6 thé g|up gidm dau tam thoi
va khong thay thé duac phuang phap diéu tri y t€ cho bénh
huyet ap cao. Néu ban lo I&ang vé huyet ap clia minh, hay trao
déi vai bac si cham séc stic khde. Ho c6 thé dé xuat mot phac
do diéu tri phu hgp vai ban.

www.medicinenet.com

THIT DO CO THE LAM TANG NGUY CO MAC BENH
TIEU DUGNG LOAI 2

hit do chiia mot loai sat dac biét goi la sat heme, ¢4 lién

quan dén nhiéu tinh trang stic khde mén tinh. NhUng
ngUdI I6n @n nhleu thuic ph&m chiia sét heme ¢6 nhiéu kha nang
mac benh tiéu dudng loai 2 nhét. Ban c6 thé glam nguy cd mac
bénh tiéu dudng bang cach han ché lugng thit dd &n vao va thay
vao do lya chon protein thuc vat chua qua ché bién. C6 I& ban
chi nén an thit d khéng qua mot hoc hai lan méi tuén.

Trong ngh|en cuu nay, cac nha khoa hoc da xem xét bao
céo trong 36 nam vé ché do an uong clia han 200. 000 ngu0|
danh gia lugng sat hép thu tii nhiéu dang thuc pham va chat
b sung khac nhau. Nhiing ngu0| tham gia &n nhiéu thuc phdm
glau sat heme (co trong thit do va cac protein dong vat khac)
c6 kha nang méac bénh tiéu ducng loai 2 cao han 26% S0 VGi
nhiing ngudi tiéu thu Iucng nhoé nhét cac loai thyc pham nay.
Nghién ctu cho thay thit dd chiia mét loai sat c6 thé lam tang
nguy ¢ mac bénh tidu dudng loai 2.

www.everydayhealth.com

WHO TUYEN BO DICH BENH MPOX d CHAU PHI LA
TINH TRANG KHAN CAP VE SUC KHOE TOAN CAU

ién sT Tedros Adhanom Ghebreyesus, Téng giam déc

WHO, cho biét m6t chling virus méi, cung véi su 1ay
lan dang lo ngai cGia n6 trén khap Cong hoa Dan chl Congo
(DRC) va cac qudc gia lan can & Trung Phi d4 thic ddy tuyén
bé nay.

Trong mdt thdng cao bao chi cia WHO : “Viéc phat hién
va lay lan nhanh chong mot nhanh mpox méi 6 mién dong
DRC, viéc phat hién n6 & cac quoc gia lan cén trudc day chua
tling bao cao vé mpox va kha nang lay lan xa han nifa trong
chau Phi va xa hon niia la rat dang lo ngai”.

Theo Trung tdm Kiém soat va Phong nguia Dich bénh
Chéu Phi, dgt bung phat méi da gay ra hon 17.500 trudng
hgp mac bénh mpox dugc xac nhan va nghi ngd cling 524 ca
t( vong & 13 qudc gia, mot s6 qudc gia trong s6 dé chua tiing
bi &nh hudng bdi can bénh nay trudc day.

Hau hét cac trudng hgp xay ra 6 DRC va phu nii va tré em
dudi 15 tudi c6 nguy cd cao nhat.

Ching virus méi dugc phat hién van chua dugc phat hién
G cac trudng hop bén ngoai Chau Phi.

www.medicinenet.com

NGUYEN NHAN NAO GAY RA TGC BAC?

au toc cta ban phu thudc chli yéu vao lugng melanin

trong nang toc va khi chung ta gia di, ching ta tao ra
it melanin hon. Tuy nhién, mot s6 thoi quen sdng nhét dinh
ciing c6 thé gop phan gay ra tinh trang téc bac sém, nghién
cliu cho thay hit thudc c6 thé dan dén tinh trang téc bac sém
- va ban hat thuéc cang lau thi nguy cd toc bac cang cao. Miic
d6 cang thang cao co thé ddy nhanh qua trinh téc bac.

Sy thiéu hut vitamin hodc khoang chat c6 thé gép phan
gay ra toc bac, ban nén xem xét lai ché do &n udng ctia minh.
Piéu nay dac biét dang néu toc ban bac sém. Mot s6 nghién
cliu cho thdy sy thiéu hut mot s6 chat dinh dudng nhat dinh
c6 thé ddy nhanh qua trinh téc bac, bao gém: Vitamin B12,
Vitamin D, canxi, Dong, Sat, Kém.

Toc bac la mot phan ty nhién cta qué trinh Id0 hoa do
su két hop giiia yéu t6 di truyén va su suy gidm melanin lién
quan dén tudi tac. Mac du khdng c6 loai vitamin nao dugc
ching minh ¢ thé déao ngugc tinh trang téc bac, nhung viéc
duy tri ché do &n udng can bang va I6i séng lanh manh ¢
thé giip lam cham qua trinh nay. Néu ban dang bi téc bac
s6m, trudc khi bt ddu dung bat ky loai thuc pham b sung
khong ké don nao, hay trao déi va tham khéo y kién clia bac
st chuyén gia.

Theo www.everydayhealth.com
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