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Cé6 khollng 3 trilu tuyln m0 héi nOm khip trén mit da, t0 p trung nhilu nhitla 0 vung tran, 1dng
ban tay, ban chan va quanh bl ng, I0ng.

MO hdi gdm 98-99% ni0c, con I0i la cac chitvo ¢l va hdu ¢l 0 ding hoa tan.

—~—

Ra m0 hdila mOt cach ching néng rdt hilu qul. Trong méi trl0ng khé rdo 0 nhilt d0 khoU ng
290C, nglilitabltdiu dd mO héi. NgiOilao d ng ni ng nhi ¢ trong méi trd 0 ng néng bl ¢ ¢é thl
tiDt ramOi gi0 d0n 2 lit mO h6i, khiDn qudn ao 00t d0m dia nhO tOm.
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MO héi lién quan chit chd din sinh ly vabinh ly cla cl thd, c6 tdc ding dil u chl nh than nhiDt
va thd dich, baitiltblo vD da khii vi khuOn. Theo déng y, day la mit thD “tdm dich” cé quan
hi “d0ng ngudn, dd I0u” vOi mau.

Qua cac kil u m0 hoi, ta cé thO doan bInh d0 didu tr0 sOm:

Khéng c6 m0 hdi (v6 han): Day la do cac tuyln mO héi it holl ¢ khéng holt di ng. Ching v6
h&n co6 thl la h0 qul clablnh vly ca, x0 clng bi, hollc do di 0ng thul ¢ (nh0 cac thul ¢ ngan
cln thO n kinh giao cOm).

MO hoi trim: La m0 héi ra ltc ta ng0 say, khi tOnh dy c¢6 cIm giac mi hdi khéng ra nla. Béng
y cho rIng hiln t00ng nay la do @m hi, thO 0 ng gl p trong bl nh lao hich (vOi trilu chOng mOt
mUi, ho, an kém, dau ngl ¢, kinh nguylt khéng dilu, sUt v chilu, da xanh, thilu mau). Bl c 0
cla trl ¢ khul n lao khil n cho thd n kinh giao cO'm b0 h0 ng phOn qua mic, gay mO hoi trdm.

Ngoai ra, hiln t00 ng nay con xult hil n trong nhi ng bl nh nhan sau khi mO0, ph0 n0 sau khi pha
thai (do mOt mau), c0 thD hO suy va cong nang thi n kinh thi.c vt nh0t thdi b0 rdilo0n. Tuy
nhién, day la cac hiln t00ng sinh ly binh thi 0 ng.

TO ra m0 hoi: Vil c thO0ng xuyén ra mi h6i (d0c bilt la sau khi viln dilng) thOOng la do mOi mOt,
O0m yOu, sO I0nh, ddng y cho la khi hO gay nén. NgO i dang trong giai doon phic hii sOc khle
sau khi bl nh nl ng, thd chit suy nhic clc dd cang thOOng t0 ra mO hdi trong trd ng thai yén
tinh.

MO hoi ra nhil u: Pay c6 th la diu hilu cla cac chi ng bl nh sau: CO0ng nang tuyln giap: Tim
dl p mOnh, @n nhifu, hng phin, dJ cau giln, mOtngd, I0i mOt; sOt: sOt clp tinh, sOt rét, sit cao
hén mé...; h0 d00ng huyldt: chéng mit, suy nhiOc, déi I0; b0 nh th0ng han: sOtI0 A0, chéan an,
bl ng chi0ng, lach to, mdch chl m, phat ban; do tac di ng cl a thull ¢: sau khi ul ng mdt sO thulc,
bl nh nhén bl ra mO hoi. Sau khi tidp xdc holc uing mit sO chdt ddc nhi 1an hiu cO, chi, thO ch
tin, c0 thD cling c6 thO ra nhidu mO héi do tring dl ¢; céng nang thi ¢ vt chla hoan chi nh:
thOOng glp 0 tudi mOildn
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Toat m0 hoi (dUi han): La hiln t00ng m0 héi va ra nhi t0m. B0i han ¢é thd thly vao mua he,
do ndi nhilt qua thinh hol c do ulng qua liDu lodi thul c ra m0 héi. NhOng tri0ng hIp nay cin
di0c bl sung n00c va muli khoang ngay di tranh mit n00c. NOu b0 thodt mO héi nlng, mO hoi
véa ra khéng ngling (tuy0t h&n - mO hoi chdt) bl nh nhan cIn di0c theo dbi chit chl va dia dlin
bl nh vil n.

MO hoi I0nh: C6 thd thOy 0 nhing bl nh nhan tdm I0c¢ suy kilt cOp tinh, nhii mau cO tim, ng0t
xOu. Khiramd héi I0nh, ngd0i b0nh th00ng cé mich nhi yOu, sOc mOt trdng bl ch. NOu luc nay
thO n kinh cang thi ng hol ¢ bl kich thich thi chan tay sO I0nh toat.

MO héi tran: NOu khéng kém theo tril u chilng gi thi day la hiln t00ng binh th00ng; mO héi tran
va ra khéng ngiing 0 ngl0i bl nh nOng: B0 nh dang til n tridn x0u di, phdi cOnh giac; mOt bén tran
dit nhién ra mO héi: thi0ng do x0 vOa ding mich, hol ¢ khoang I ng ngllc bl phu (do u) kich
thich thO n kinh giao cO m.

MO héi nglic: La mi héiral hai bén vi, con cac bl phin khac thi it hol ¢ khéng cé. D6 la do
bl nh nhén lo nght, kinh hai, khil n tim, Ia lach b0 0nh h00ng qua mdc, tim khong lam chd dilc
huyOt, t0. MO héi nglc ctng c6 thd thly 0 nhOng ngd0i chlc nang tim, phii khac thi 0 ng.

MO héi tay: Thing do t0 vO hO nhi0t, thO chit hao tOn hol ¢ do qua cang thi ng.
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MO hdi ra l0ch: La hiln t00ng m0O héi ra nda than bén trai hol ¢ phili, trén holc dili. Theo déng
y d6 la do khi huyOt h0 [0ch, kinh I0¢c b0 t0c tr0 hoU ¢ thl p dam gay nén. Hion t00ng nay la diu
hil u bo trl0 ¢ cla tring phong.

MO hoéi vang (hoang han): La m0 h6i ra c6 mau vang, thi0ng g0 p khi m0 héi til t ra nhilu. CO
thD b0 nh nhan I0nh 00t nh0 t0m do th0 p ta da nhi p vao bén trong hol ¢ han thip tich 0 mOt
ngoai cl thd. MO héi vang kém theo mui tanh thO0ng thOy 0 b0 nh nhan x0 gan.

MO hoi héi (xa han): La m0 héi ¢ mui gilng nhi cla ding vit, mau tring nhi sOa, hi dinh,
th0Ong ra 0 dui, nach, di0i b0u vd. MO héi cé mui khai, trén da cé chit kD't dinh 1a tril u chi ng
cla nhiim dl c urca. Trd0ng hO p mui kh6 chiu xul't hidn khi m0 héi ra qua nhil u va kho bay
hoi.

MO hoéi thO m: MO h6i c6 mui thim th0Ong thOy 0 ngd0i b0 ti0u d00ng khi ¢d nhil m d0 c aceton.

MOt sU binh vl da do thilu chiOt

Cling nhi cac bl phin khac, da til p nhiln cac chit dinh di0ng t0 mau. Da sO phat tril n lanh
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mOnh nu cé mitchD di dinh diOng d0y di, ngiOc I0i, thidu chit dinh dd0ng sO din din mOt
s0 bOnh vl da.

Thilu chOtdim

Do dilm la thanh phOn chinh cla cac t0 bao cling nhi cac clu trac khac clla ¢l thl, nén sl
thiDu chdt dIm sO din t0i tinh trd ng suy dinh dd0 ng ndi chung. Con nlu thilu trim trdng sO dl
m0 ¢ bl nh Kwashiorkor (th0 phu va cé rlilo0n sOc tl da).

BO nh Kwashiorkor thiOng x0y ra 0 trl em di0i 4 tulitli mOtsO cac bl 10cO chéu Phi. Bl nh
phat tril n khi d0a tr thdi ba sia ml va dilc cho an ullng theo ch d0 cla ngllil0n khéng dly
dl chOtdinh di0ng. ChO dl nay c6 nhing chit ma trl em khéng thl hi p thD hay tiéu hda dilc,
nén dintlicl thd b0 thiDu chdtddm.

Tridu chng bl nh thiOng la phu nd, an khéng ngon, tiéu chdy, mit c m xuc, dla trd khong tang
tri0ng di0c. BOc bilt da cla chung c6 s thay dlli mau, da rit kho, billu bi tré¢c vy ming vii
nhidu vt nhan. Téc rOt thDa, mOt mau sOc. Tuy nhién, nDu di0c an udng diy dl chit va dung
cach thi bInh sO gi0m r0t nhanh.

Thilu chit béo

PhOn 10n cO thD mOingO00i khéng thilu chit béo. Tuy nhién, cing c6 mit sO trd0ng hip b0 thidu
do an ullng theo chi d0 c6 r0t it chdt béo, holc 0 nglli phlinudi di0ng qua truydn modch mau
lau ngay thi sO thidu mOt sO acid béo cln thilt, chOng hi'n nhO acid linoleic. NOu thilu chit béo
thi da s b0 khé va I0p bilu bi s tréc ra nhing vy ming nhO.

ThiluniOc

Da cha khollng 70% I00ng nO0c trong cO thD, do d6 nO0c dong vai tro rlt quan trdng dd lan da
lubn mOm mii. NOOc gitp lo0i b0 blt chit dlc sinh ra bli cac phln 0ng sinh héa trong cU tho,
giup mau l0u théng d0 nudi diIng da. Khi thidu nd0c, cl thd sO bullc phii sl diing chitldng di
tr0 cOa cl thd nén da si bl khé. MOingay cl thl cindilc bl sungtl 6 -8ly ni0c.

Thilu vitamin A

Vitamin A cOn thilt d0 gi0 cho téc, mit va da di0c khile mOnh. Vitamin A giup phong ngla va
lo0i bl cac nhillm trung trén da, ching I0i tinh tr0 ng khd va tréc viy trén da, giup mau I0u théng
t0i mOt da, khiln cho da dii0c nuéi ddlng dly di va cé mau sl c hi ng hao, t00i mat.
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Thil u vitamin A s lam cho da b0 ngl a, kh, troc vy, xu xi nh0 nii gai 0c vi cac tuy0n nhn
kém hoOt d0 ng.

Vitamin A c6 nhillu trong gan ding vOt, long do trlng, ca chua, ca rit, rau ¢c6 mau xanh thoim,
khoai lang, bi dl, du d0. Nhu clu hang ngay cho ngililIn latl 2.300 - 3.300 din vO IU. Tuy
nhién, vil ¢ tiéu thd nhilu vitamin A qua llidin din mOt khOu v, mOt mO, r0ng téc, da kho, tinh
tinh néng nly...

Thil u vitamin B2

Vitamin B2 c6 tac ding tang cl0ng s ¢ khile vi n giup cac t bao s ding oxy. N6 con giup
sin sinh nang I00ng t0 cac chit dinh dI0ng, la thanh phln chlt mau cla vong mic, giup tlo ta
cac hormone cl a tuyl n th0 0 ng thOn.

Thil u vitamin B2 cO thD sO mOt mOi, vOtthOOng lau lanh, midng I0; méi siing d0 va nt, da trén
mdi n0t, 1001 viém s ng, dau va nit ranh, mit d0 vi mOch mau nlilén nhilu, m0 m0Ot, thilu h0 ng
clu.

Thil u vitamin B2 s gay rlilo0n 0 cac tuy0n nhin trén da, lam cho da khé, tréc vy ming, diic
biltla D nhlng chl da bl glp ndp. Cac chitnhin von I0itrén I0 chén 16ng, khiln da tréng rOt
g0 ghl va xOu xi.

Vitamin B2 c6 nhil u trong gan, thi n, tim d0 ng vOt; ¢ vda phOi trong phomat, trll ng, tht nO c,
ndm, sUa, ca. Nhu cllu mii ngay cho nglUitri0ng thanhla 1,3 - 1,5mg; trd em la 1,1mg.

Thi0 u vitamin B3

Vitamin B3 la thanh phln c a hai lodi enzyme cOn thilt cho s hé hD'p cla céc i bao, giup t0
bao phan hiy chit di m, chit béo, carbohydrates dU t0o ra nang I00ng, cn thilt cho sO tang
trd0ng cl thO, giup gid m cholesterol trong mau, gidp gid m thidu nguy ¢l nh0i mau c tim.

Thi0 u vitamin B3 c6 th0 dia tli chdng viém da. Da b0 sl ng, tréc vy, nhit la 0 phln da tidp xuc
vli anh sang mit trdi hol ¢ chdn thOOng; viém milng va I00i sing dO.

BOnh dilc chla blng cac loli thul ¢ cé chia acid nicotinic hol c cho ngdi bl nh &n thlc phlm
c6 nhillu thO't d0 ng vOt. Niacin ¢é nhilu trong thO ¢ phim g0c ding vit di0i ddng nicotamide va
thO c vOt di0i hinh thi ¢ nicotinic acid. CO thi, vitamin B3 cé nhillu trong gan, thOn, thOt bo, thOt
ga vit, thitlon, sia. Ngd clc, cdm gio, cac loli hit cling cé chut it vitamin B3. Nhu cllu hang
ngay cho ngl0itr00ng thanh latl 15-17mg, trfl em la Smg.

Tuy nhién, vil ¢ tiéu th0 qua nhilu lo0i vitamin nay IDi lam mOch méu ngoli vi gian nd, mau t0i
nhilu va da bl néng, ngda da, di 0 ng trong mau Ién cao, suy tim.

Thil u vitamin C
Vitamin C c¢6 vai tro quan tring d0 ngan ngla vOt nhan trén da. Cung vl i chdt d0 m, vitamin nay
t0 o ra chit collagen d0 m cho da khéng bl xO va nhan, tranh cho da khUi kho, téc blt gay gion.
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Vitamin C ciling cé tac diing diCu hoa sO tilt chOt nhi n cOa tuyl n nhi n trén da. Ngoai ra, khi
phii hdp vOi vitamin bioflanoid (vitamin P), vitamin C con giup ngan chiin s t0o cac vOt dili mOi
trén da cla nglli l0n tuli. Vitamin C tang c00ng sU bl n cla vi huylt quin nén gitp tranh bl
tham tim da; tranh chdy mau chén rang.

Vitamin C c6 nhillu trong rau cé mau, sup I0, rau cli, ca chua, chanh, cam, dau, khoai tay...

Da cla ngd0i trung binh c6 dil n tich kholl ng 20m2 va nl ng khol ng gl n 4kg, la b0 phin I0n
nhOt bao bl ¢ bén ngoai cl thi. LOp da ngoai cung (bilu bi) gd m ¢l nhing t0 bao da chit. TiOp
doé la bi v i nhl ng day thd n kinh, mdch m4u, tuy0n mO h6i. HO bi n0m trong cung vOi nhif u t0
bao mi. Da chia khollng 70% nd0c cla cl th. SOc khle cla cl thO vamit sl b0nh niiting
co thd diCc phOn anh trén da.

Thil u vitamin D
Vitamin D thO ¢ sO cOn thilt cho sO tang tri0ng cla x00ng rang, mong tay cing nhi sO lanh
mOnh c0a da va mit. Vitamin D c6 nhil u trong sOa, gan bo, ca hili, ca ngd, bl, mOm ngd clc.

Thil u vitamin E

Vitamin E gilp t0 bao tang tr00ng nhanh, gil m hil n t00ng 1&o hoéa, tang c00ng tul n hoan khil n
vt thO0Ong trén da mau lanh; gid m tinh trd ng da kho, rdng téc va gau.

Vitamin E c6 trong sla, mOm ngd cl ¢, mang tay, sup 10, b, long d0 trlng ga, gan dlng vit,
dlu olive, d0u nanh, ddu thO ¢ vOt, cac loUi hit.

Tuy nhién, nllu dang b0 b0 nh dai thao di0ng, huylt ap cao, bl nh tuyl n gidp thi nén hiiy kiln
bac sT khi dung b0 sung vitamin E.

ThiDu mOt sU chit khoang

MOt sO chOt khoang cling c6 vai tro quan tring dii vii da. ChO ng hO n, thiDu sOt, d0ng, crom,
phit pho, selen, ki m... clng lam cho da b0 tréc vy ming, khé nit da khée mil ng, toc ring,
mong chan tay gion di bl gay.

Nhin da, b0t bl nh
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ChO ¢ hin vi nguyén nhan khac thing ma lan da c6 sU thay dli vl mau s ¢ cling nhl xult hidn
cac nitmOnngla... VOinhOng biln dlith0Ong gdp di0i day, cé thd tham khio dd sO m phat
hil n b0 nh khi thOy nh0lng d0u hiCu 10 trén da.

Dabilnslc

TO nhiln thDy da c6 mau vang nghl, kOt hOp vli mOn ngda... rdtco thl bl bl nh vl gan nh cac
lo0i viém gan, sii m0t, giun chui vao 0ng d0n mOt chinh gay t0c mOt, lam tang 100 ng bilirubine 0
mau do khéng dao thlira dilc.

Khi thO'y da b0 sOm den va xul't hil n nhlng m0 ng tham trén mOt hay qud ng quanh mOt, r0t c6
thD la do rdilo0n nOitiDt ma thdOng la thO0ng thOn. HiOn t00ng mOng tham nay khac vOi cac
mOng xult huydt didida cé thi0u vitamin C.

MO khi ra nOng trén da thi 0 ng thO'y xudt hiln nhing n0t mOn dd, d0 0ng, ¢é thD do dang ul ng
thulc tr0 d0 Ong, thulc I0iti0u, h0 huyOt &p hay ca loUi thiazol, streptomycine, antihistamine...

la nhOng thD d0 nhOy cOm vOi &nh nng mOt trOi.

Da trIng b0 ch, rang t&, méi, midng va niém mi ¢ clng trdng bl ch: ThO Ong la do thi0 u mau.

Thay dii blt thiIng

Khi thy c¢6 nhillu n0t phat ban, min ngda, min nO0c Idc On lac hiln, hOt0i mOc trle I0i trén
khuOu tay, ddu gdi, méng, da ddu, mdc holc sau I0ng. HiOn t00ng nay cé thl la do rdilo0n nOi
til t.

NO u khi xu t hil n nh0 ng d0 m mau di tia trén da ma khéng phUi do ngoli thdOng, nh viy cé
thD 1a mOc¢ bl nh ngoai da gay t0c nghin huylt qudn ma sinh ra. NOu dung vy khéng sU ding
Aspirine, vitamin E hay cac thull ¢ khang viém s gay bl nh n0 ng thém.

Khi da ngl a ran, té tai, phat ban xult hiln chl yOu O dui, gay, m0t holc toan than. ROt c6 thU la
tril u chl ng di0 n hinh cOa virus gay bl nh thly d0 u.

Nguy cl nghiém trlng

XuOt hiln mOng sUm U ¢ hay vung nach hay nght di n bl nh dai thao di 0 ng. Khéng lodi tr0

bl nh lanh tinh hoc din giln l1a bl béo phi, day thiIng la mOt dau hilu cla dai ding holc co
khOi u ac tinh. Ngoai ra, ddm silm mau O chan, vung bl mau dil, 0 gila c6 mau vang, doé la diiu
hidu cla b0 nh tiDu d00ng bli giai dol n nay bl nh c6 thd da gay tin hii din mOtva thin.

MO ng da sin 1én mau, hii dl va gay ngla thiOng xult hidn 0 cO tay, mOt ca chéan, vung dili
thOt I0ng, cO, chan. Vi nguyén nhan khéng ré nhi ng c6 thd kiD m tra chic nang gan, dic bilt la
viém gan C.
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NOi [én milng da nhit mau 0 vung I0ng di kem vOi cac min d0 trén cOm va mai hay cac dilm
mau tro di0i da —do chinh la ddu hilu cDa mOt bl nh vO gene hilm gl p gay ra cac u lanh tinh
trong ndo va cac cll quan quan tring khéac.

Da Iong ban tay tr0 nén day hin cung vii cac nlp gip tim sim, dé la diu hilu ¢l nh bdo ung
thO. NOu chl cé trong long ban tay, cé thi 1a ung thd phOi. NOu di kem cung cac vt sim 0 vung
bl n, nach... c6 thl do ung thd dO day.

Cac nOtrulidlt nhién to Ién, ngla va sing di, dau, bén clnh c6 cac nit rudi vO tinh nhi hOn:
Tin hilu cOa bl nh u &c tinh.
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