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Bs Phan Nguyln TOOng Vi - Khoa MOt

Thoi gian va lao héa lam cO thd con ng00i n6i chung, dc bilt la sic khie cla déi mit bl suy
gilm mOt cach dang ki. Lam th0 nao d0 c¢6 mOt ddi mOt luén ludn khi'e mOnh va gilm di0c cac
bl nh tOt vl mOtla difu cOn thilt.

Béi mit cing gilng nhi ¢ thD cla chang ta, t0 tuli 40 tr0 di sO xuOdt hil n tinh trd ng 1&o hdéa din
din cac binh vl mit. Theo cac nghién clu trong va ngoai n00c, nglli gia d0 mic cac bl nh v
mOt nhO: d0c thd thOy tinh, thodi héa hoang did m, glé-co6m, bl nh véng mi ¢ dai thao dl0ng va
bl nh vong mi ¢ tang huylt ap.

Puc the thuy tinh tuoi gia Thoai hoa hoang diém tuoi gia

Khi tudi cang cao, hai bl phin ¢ chlc nang, vai tro quan tring nhit trong vil c ddm blo thD I0c
cho déi mit la thOy tinh thO va véng mi ¢ cang bl t0 n thi 0 ng nghiém tring hi n, t0 d6 gay suy
gilm thd I0cvadindincac binhly vl mitnh0 dlc thd thOy tinh, thoai héa hoang dillm...
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Ngay nay, do nhillu yOu t0 tac di ng khac, dl tuli lao hdéa ngay cang xult hiln sOm hin so VUi
tri0c day. Co khdng it ngi0i du mii 40 tuli nhOng thd 10c da kém nhi ngd0i0 d0 tuli 50, 60.

M@i trl 0 ng ngay cang 6 nhidm din d0n tinh tr0 ng t0 ng ozon bl suy ydu khil n tia cd c tim trong
anh n0ng mit trdi ngay cang 0 nh hiOng nOng nO ddn sOc¢ khde déi mOt. Tia cOc tim mOnh ngay
cang nhilu, 0nh hIOng tr0c ti0 p gay b0 ng mdt, Unh hi0ng giac mic, vong mic, gay biln dUi
cOu trac va thanh phi n cac protein cla thly tinh thO gay nén tinh tring di ¢ th'y tinh thO .

Khéng nhing vy, khéi bli, cac hdéa chilt dic hii, nguin nO0c bl 6 nhilm khi tilp xdc vOi mOt
th00ng xuyén s tich t0 nhilu chit dlc hii, {0 d6 pha hilng cac t0 bao nli mé cla giadc mic,
pha hiing cac lI0p vong mic, gay tin thiOng t0 bao thl gidc, thO I0c suy gil m.

Nh0 ng thdi quen x&u cling gdp phan thuc dally suy giall m thi0 100c, gay ra cac bl nh vl mit.
ChOng hO'n nhi théi quen dol ¢ sach khi khong dull énh séng hoall ¢ anh sdng qua I0'n, dan
trali, khong tal p trung, thoi quen xem tivi trong phong t6i, th6i quen khéng deo kinh di ra ngoai
trdi nO ng, gio...

Ngoai nhing yOu t0 trén, thO 10c gil m sut con do cang thl ng, do nghidn ri0u hoOc chl dO an
udng khéng hilp ly, thidu cac di0ng chit cOn thilt cho mit nhd vitamin A, vitamin B2, omega 3,
6, 9...

Bil u hil' n chung thI0ng gl p khi gip cac vin dd vl mOtla nhin d0 vOtsO b0 nhoe mi, nhin
khoéng rd, khi nhin 1au th'y mOt nhD ¢ mdi va khé mit. Hay thO nh thol ng nhin th0'y nh0 ng chO m
den nhi tr00c tOm nhin, gdi la chdng “ruli bay”. Bay co thi la trilu ching cla vin dlc dich
kinh, hay nghiém tring hi'n la bong véng mic. Vi viy, nlu dit nhién nhin thO'y nhO ng d0 m den
nhO hol ¢ nhing dli den nhO mOng nhin di chuyln trd0c mOt thi nén di khdm bac st chuyén
khoa mit d0 di0c chin doan va dilu trl sim. Théng thOOng thd I0c gilm dit ngdtla trilu
ching cla xult huydt trong dai thao di0ng, tang huylt ap, t0 ¢ ddng mO ch, tinh mOch vong
mic...

B0 phong nglla cac binh vl miOt0 ngl0i cao tuli thi tri0c tién ching ta nén duy tri chl d0 dinh
di0ng cén dii, giau vitamin, nhit la c4c vitamin A, B, E, an nhifu rau qul ¢c6 mau vang, la xanh
dim d0 b0 sung cac vitamin cOn thilt cho mOt luén hoOt ding t0t. Cac nguyén t0 vi 100 ng nhi
kO'm, d0 ng vOi khO nang chd ng 6xy hda ciing co6 tac ding rlt hDu hilu trong villc ngan ngl a
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thoai héa mit.

- Ngoai ra, khi di di0ng, nén deo kinh blo vl mdt, d0i mad r0 ng vanh, tranh til p xic mOt tric
tilp vii anh n0ng mOt trdi va bOi b0 n lam hii mOt, nh0 nO00c mOt nhén tlo d0 phong ngda khd
mOt.

-Nén hiln ch cac dll an slin cé nhilu ding, nhidu ddu mO, hOn chd bia r00u, thuCc la.

- Khéng ngli qua lau trén may tinh, thd ¢ hil n cic dl ng tac massage nhll nhang quanh khu v c
mOt.

- Tang clIng thl dic thD thao.

- Khdm mit di nh kO, nhit Ia khi b0t d0u bl 0Oc vao di tuli ngoai 40.
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- Trong tri0ng hi'p cé bl nh ly cO thO nhO tang huyOdt &p, dai thao di0 ng... thi phi kil m soat
huydt &p, b0 nh dai thdo diIng thOt t0t theo IDi khuyén cla bac si. Hay khi c6 nhing tridu ching
0 mOtnén din kham va dilu tr0 t0i cac cO sl y t chuyén khoa mit c6 uy tin a0 di0c difu tr0
dung cach va hilu qull.
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