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Bs DO0ng Chi LO¢c - KHTH

Té&o bon la mit tinh tring cac chit thli d00 ¢ dao thii ra ngoai qua ding tiéu héa chim hin 3
ngay, holc dao thli mOt cach khé khan bul ¢ phli s dlng din cac phl0ng phap ho trl ¢l nang
ctng nhi ¢ hic. Tao bén c6 thl glp 0 miilla tulivditl 10 kholng 30% dan s, vatl ID nay
ngay cang co xu hi0ng gia tang trong giai do n hil n nay da gay nén nhng 0nh h00ng khéng
nh0 d0n chitI00ng culc sOng cting nhd cong vil ¢ hi ng ngay.
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C6 nhilu nguyén nhan diln dil n tao boén, trilc hit phli kD dln nhing sOn phd mang thai O

nhi ng thang culi, hollc nhing ngl0i bl d0ng thai dang dilu tr0 d0n d0n “ngdi” r0n khi di cOu.
Nhilu hO'n la cac nguyén nhéan cl nang nhi rliloln co bép cla cl trin thanh rult gl p trong
nhOng ngl0i it vin dlng, mdc bl nh nOng cOn ph0indm lau (tai biln, .v.v...), suy nhil0c cO thO,
dung thull ¢ dai ngay .v.v...; Cac nguyén nhan gay tlc nghln di0ng rult nhi cac bl nh ly thOc
th0 d00ng tiéu hdéa nhi u d0i trang, u mic treo .v.v.... Ngoai ra, trong thii dJi cong nghil p “k0
thult s0” ngay cang phat tril n, con ngi i phli hol't d0 ng theo cac “lI0 p trinh” ma thi 0 ng khong
phu hip vOi sinh ly t0 nhién cOa cO thO, kem theo sO cang tho ng da gép phUn gay nén tinh trl ng
tao bon ngay cang trll nén phl bil n.

Dilu trd tdo bén c6 nhillu phl 0 ng phap, bén clnh vilc sU ding thulc thi t0 dilu trd clng cln
di0c quan tdm, tuy nhién di dit di0c hilu qud nh0 mong mul n thi cing kha phic t0p, doi hOi
ngl0i bOnh phlicd dl kiln thOc, dO tinh kién tri va phOi thd c hil n trong mOt thd i gian kha dai. Vi
th0 vil c dO phong tdo bén cé y nghia vé cung quan tring, dim b0 o duy tri chit [00ng culc sOng
va dilm bl o chl ¢ nang holl't dl ng binh thi I ng cla cl quan tiéu hoa ndi riéng, toan bl ¢l thi

néi chung.

Tr00Oc hot phdindi dinchd do sinh holt hD ng ngay, bulli sang phii t0p thO dic, tranh lam vil c
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kéo dai trong cung m0Ot t0 thO, phOivOn dl ng toan than sau mOi gi0 lam vilc. PhOitich cOctlp
thD dOc¢ cho b0 ng bl ng cac dlng tac co lién quan din cl vung bl ng (cui gdp ngdli, t0p thO
bing .v.v...), bén cOnh dé, mii sang thi ¢ d0y nén ull ng khollng 300 ml nO0c trong. Sau dé
dung 1 hollc 2 ban tay up I0i di't phia bén phidi0i rdn kholng 2cm, xoa tl d00i Ién trén, sang
ngang ri xull ng di 01, thO ¢ hi0 n khol ng 30 vong (xoa di ¢ khung dli trang theo chillu nhu
ding). Trong nhil ng ngay dlu c6 thi chda di dli tidn d00c, nhl ng ndu thO ¢ hidn nhi ng hi'0ng
din trén mit cach tich clc va kién tri thi vilc di dii tiln sO tr0 nén dJ dang va dlu din hin.
Ngoai ra chung ta c6 th dung n0 m d0 m phia mu tay kich thich vung cung cOt, vi 0 day c6 hi
thO n kinh chi phUi vung ddi trang.

Phi thiot I0p phOn x0 di c0u hi ng ngay vao gill ¢ dinh, khéng nén nin khi ¢é bil u hil n moét
r0 n (d6i khi vi cdng vil c), va cting nén tl o s tholi mai bl ng cach xac dinh ring thii gian di
clu la *khéng hin chi ™.

ChD d0 an phidim blo cé nilc (canh, thic phm I0ng .v.v....), thOc an phlic6 di chit x0:
nhO rau cO qul, tang c00ng sinh t0 hOng ngay, mdi I0n thOy déi thi nén an nhi b0 ng trai cay,
trdnh an nhilu dd m, m0, cha y cac thi ¢ an c6 tac ding nhul n trl0ng nhi: rau day, rau ming
t0i, rau lang, bi d0, mO0p, chuli.v.v.... Nén viln d0ng nhi trd0c va sau mOi bla an, va chay
nén hin chd “lam viO ¢ riéng” trong bl a an nhl xem TV, d0 ¢ sach, ndi chuyl n quéa nhilu .v.v...

Trong blla an nén chu y: an rau holl ¢ an canh phii xen ki vi cac thO ¢ an dil ¢ khac nhi clm,
thO 0 ng thi 2 muDng cOm thi g0p 1 mulng rau, khéng nén an hi't moén nay rli ddn mén khac.

B0ivlinhOng ngdlidau rang, hodc rdng rang O0nh hOOng ddn sOc nhai, thi tri0c tién phdi di
chOa hic trlng rang, d0 dim blo thdc an phti di0c nghidn nhO tr00c khi dla vao di day, ndu
chOa dilu trd thi cing nén an cac thic an I0ng, xdt ming, holc bim nhi d0 dU tiéu hoa va tl
doé mOido didoitiln.

PhOiu0ng d0 nO0Oc (khoOng 1,5 —2 lit m0i ngay), tang ci0ng céc lodi nO0c trai cay, nén hin chl
udng ni0c ngdtco phim mau, ca phé, hollc n00c cé cln (rd0u bia), hOn chd hat thulc l4.

PhOi d0 d00ng tiéu hdéa nghll ngli hUp ly bl ng cach khong nén an no vao bulli t0i, nén tranh an
khuya (n0u khéng phi trdc dém), tr00c khi di ng0 nén ulng mdtly sDaOm, dilu dé giup cho
vil c dao thii cac chit cn ba trong dém va hi trd cho vidc di dli tiln vao buli sang sau do.

2/4



TO chOa bl nh tao bén bl ng cac philng phap din giln

Viot bdi Bién tOp vién
ThO sau, 24 Thang 7 2015 21:08 - LOn cOp nhit culi ThO sau, 24 Thang 7 2015 21:16

PhUi gi0 cho tinh thd n tholi mai, tranh cac stress trong cong vil ¢, sinh holt .v.v... chdng ta cl'n
chu y la phlingl d0 gilc (khol ng 8 tilng mOi ngay), vi mOt ngl cling la nguyén nhéan din diin
tao bon.

NOu trén mOt tuOn ma vin chia di clu, trd0c khi di kham bl nh thi ching ta c¢é th0 th0 bOm hOu
mon kich thich di c0u b0 ng 0ng thul ¢ Microlax, cé thD b0 m 2-3 0ng, sau khi b m nin kholng 15
— 20 phuat sau ri mOi di cOu, c6 thd thOc hidn 1 10n mOi ngay trong t0i da 3 ngay. Thulc
Microlax d00c ban phd biln 0 t0t cl cac quly thull ¢ tay. Riéng phd nd c6 thai thi nén dung
Forlax, thul ¢ nay khéng dill ¢ hi p thd trong ¢ thO, khéng chuyl n héa trong d00ng rult cho nén
khéng 0nh h00ng gi dl n thai nhi va siia m0.

NO u tao bén l1au ngay, phan thiDu n00c sU gay ra mdt khii phan clng dong [ trlc trang gay tinh
tring t0c nghin, n0u ¢l ging di cOu thi c6 nguy ¢l rach hiu mén gay chl'y mau, nhil m khulln
.V.v... luc dé chung ta cé thd hi trd tac d0ng bén ngoai holl ¢ bén trong (phli dung gang tay) dl
lam thay dli hinh di ng va thO tich khOi phén, d0 c6 th di0c tdng xult ra ngoai (cé thl nhl dln
s hO trD bOi ng0Oi khac).

Phi di kham bl nh a0 phat hil n cac can bl nh ma c6 thi lién quan d0n tao bon nhi viém dUi
trang, bl nh tr7, b0 nh thoat vl bl n, thoat v thanh bl ng, cac bl nh viém nhil m phl khoa, bl nh
tim mOch .v.v... sau dé phi tich cOc dilu trl va di phong tai phat.

NOu bl b0 nh tri hollc ndt hllu mén lam khé di dli til n thi chdng ta hdy ngdm hiu mén vao nilc
muliOm valoang ngay 1 10n, mOil0n 15 —20 phat, dilu nay gitp lam d0 di cOu hOn va c6 thi
h tr0 diDu tr0 cac b0 nh hdu mén kO trén.

PhOi dung thulc hp ly, theo chl d0nh cla bac s, chu y cac thull ¢ ¢ thD gay tao bon nhi cac
thul ¢ gil m dau gay nghil n, thull ¢ dan ¢l trl n, cac thull ¢c chll ng d0 ng kinh, ching trim cO'm
V.V.... MOt sai l0m cOa nhilu nglCi la khi ¢é tril u chO ng dau b ng la di mua thul ¢ ul ng (th00ng
la thul ¢ dan ¢ tr0n) va c6 thi v6 tinh khéng bil't 1a ¢ n dau nay la do tao bén. Vi th nlu c6
dau bOng lam réam, dilu dlu tién phlinght din la vOn d0 dUi ti0 n, trong bl nh vidn cting vy, vi n
dl 10u théng di0ng tiéu hdéa diilc IDu tdm tro0c tién doi vOit0t cO bl nh nhan mOc b nh vO tiéu
hoa.
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BO nh tdo bén c6 th khéng nghiém trllng nhi cac bl nh khac 0 d00ng tiéu héa, nhing né da
gay 0nh hI0ng dang ki din cong vil ¢, din lao d0ng va sinh hol't hD ng ngay, Trong dil u trQ,
khong nén I0 thulc vao thulc ma tri0c tién phlitl dilu tr0 va cac biln phap di phong trl nén
vb cung quan trl ng, khéng nhing 10t cho dl00 ng tiéu hdéa ndi riéng, ma con tlt cho sl ¢ khi e ndi
chung.
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