DOT QUY: BAO BONG bO

Tl vong dén dot ngét, nhung nguyén nhan gay dét quy, va dan dén tir vong,lai khéng hé dét ngét, khong hé
ngau nhién, khéng dang cé6 va hoan toan cé thé phong tranh dworc.

10 yéu t6 dwec phan tich béi cac nha nghién ciru sau khi ho so sanh 16i song cua 3.000 ngwoi bi dét quy, véi
nhém 3.000 c6 sirc khoe tot song & 22 quoc gia. Hau hét cac yeu to nguy co déu phan anh rang ching lién
quan v&i nhoi mau co’ tim.
5 yéu té giai thich cho 80% trwéng horp dét quy;:
1. huyét ap cao
2. thiéu thé duc
3. thiéu dinh dwéng
4. béo bung
5. hut thuéc
5 yéu thé giai thich cho 90% cac trwong hop dot quy;:
1. tiéu dwong
2. m& mau
3. cang thang hoic trdim cam
4. r6iloan tim
5. ubng rwou

CHAM SOC THE NAO?
1. kham téng quat & thir mau + nwéec tiéu

2. kiém tra ché do an, uéng
e khéng dwoc MAN, MO, MAP
e nén an CA, trai CAY, rau CAI
o tap thé duc HIT & THO

PHUONG PHAP HIiT THO dé thwc hién va céng hiéu cua Bac si Nguyén Khac Vién:

1. Ngoi trén ghé, tay tha l1éng, khéng nhic nhich hai vai. Nghi minh dang cdm mét bat chao néng, thdi nhé
nhe qua miéng nhw lam cho chao nguéi dan, théi rat cham, thét bung dé théi ra. Khi bung thét hét c&, ngirng
thoi, cho bung phinh lai nhe nhang dé thé vao. Bung phinh Ién hét, ngwng mét ty réi thé ra, cv lam 4-5 phut
nhw vay réi nghi.

2. Pong tac thoét bung, phinh bung lam quen roi, khong can cho khéng khi qua miéng nira. Sau dé chi cho qua
miii, ra vao déu qua miii. Tap thé nhw vay co thé trong cac tw thé: ndm ngtra (hal chan gap), nam sap, nam
nghiéng mot bén, bo 4 chan, quy gap lwng, dirng thong tay phia trwéce... Co thé ca luc dang di ngoai dwong
hodc ngoi trén xe dap, xe may thay cing thang la thé ra hit vao vai lwot.

Al DA TAP THEO PHUONG PHAP NAY, PEU VUI MUNG TRUG'C KET QUA TOT BEP CHO SU’C KHOE THE LY
VA TINH THAN NGOAI SUPC TUONG TRUQNG.

- Nguyén Thé Bai



