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Ung thD la n0i am 0nh cOla mingO0i. Ai cling c6 thd b0 bl nh nay nhi ng theo nghién clu mOi
nhOt cla giao sO, ti0n sty hdc Nga S.l.Rapoport thi nhing ng00i lam vilc v dém hol ¢ th0 U ng
xuyén thdc dém la cé nguy cl bl ung thd cao nhit.

Quan hi nhan qur

Trén thOc t0 ¢cé miilién h0 gila 2 hil n t00ng ma tholt nhin t00ng nhi hoan toan khac nhau.
MOi lién hO d6 la sU pha vO nhOp sinh hic. Chung ta thO0ng khéng danh gia hit t0m quan tr0 ng
clagilc ngd dém. VOn di khéng phlila thilu ngd vi thilu ngld ta c6 thl ngd bu vao bt kO thOi
di0 m nao trong ngay. Ban ngay ta ciling c6 thi lam vil ¢ ¢6 hilu qul chdng khac gi dém. Ngl
dém m0i la quan tring.
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Thic t0 la chung ta tOn t0i theo nhO ng nhi p nhi't d0 nh: nhO p ngay dém, nhi'p nam va nhip hic
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- mén. Khéng thi nao khéc di dilc. Lam ngay ngll dém la mOt di0u hoan toan t0 nhién. Day la
quang thii gian hoan toan clin thidt d0 cl thO phOc hdisOc I0c da bl hao tln trong sult mit
ngay va dil sang hém sau [ trl ng thai “sin sang chiln dl u”. Chinh vi nhi tring thai t0i trlicla
ban dém ma phln I0n cac hd cla cl thd “ngh0 ngdi”, nhilu qua trinh ngl ng tr0. Chl ng hi n,
huydt &p gidm, nhu ding rult chim I0i, phOn I0n cac lo0i hc - moén ngdng tilt ra.

NhO ng khéong phUit0t cl cac hi, ¢ quan cla cl thD nglng holt dl ng khi dém vl ma c6 nhi ng
bl phin chd lam vidc vD dém nhO cac t0 bao gan ch dd0c phic hdikhi dém vi. BOivliho
thO n kinh, h0 mi0n ddch, dJ day - hanh ta trang cting viy.

Cac qua trinh t0 nhién b0 tr0 ¢ trl ¢ clng do chung ta thi c dém. Ching 0y gi lam I0 1a nhO ng ai
it ngd dém thdOng mdc mOt s bl nh man tinh. HI hay bl cOm, b0 viém nhidm di0ng h6 hlp
cl p, nhi0 u khi tinh khi thO't thO00ng. HO th00ng hay cau git, tinh thOn luén cang thi ng va di b0
trim cOm.

Ung thi l1a hOu qul cla thic dém?

Theo sU liDu thO ng ké cla cac bac st nhilu n00c khac nhau, nhing ngdilam ca dém la dii
t00ng b0 mOc bl nh ung thD nhilu nhit.

Nguyén nhan chinh la do hic - mén ban dém - malatonin. Trong ¢l th0 ngdOi hd ¢ - mén nay
chidm vO thO r0t cao, cé thD phong né lating t0 I0nh cla cac lodi hic - mén. N6 minh din dilu
khiD' n chung, tang ti0t I0i h ¢ - mén nay, kim ham sO sinh s n lo0i hi ¢ - mén khac.

Khac vii phOn l0nlodi hOc - mén con I0i, melatonin blt du tilt ra Iac chl p choll ng tli va Ién
dln dl nh cao vao luc 2 - 3 gill sdng. NOu con ngOl0i t0 nh tao vl dém thi melatonin khong tilt ra
di 100ng gitp cho ¢ thd con ngdOi hoOt dl ng binh thiOng. Bilu dé tac ding din tltcl cac cl
quan va céac hi. Bilu nay s b0t dlu sinh ra tinh trdng mOt can dli hi c - mén va thit la nguy
hii khi mOt sO cO quan khéng diiIc phic hii. Pay la chia ki dinsO tOnth0Ong O cOp t0 bao.

MOi t0 bao trong ¢ thO ngi0i c6 tuli thd riéng. Khi hO't tuli dé, t0 bao t0 hOy. MOt t0 bao mii
xult hidn tdi vO tri d6. Bay la mOt qua trinh phOc hii hoan toan t0 nhién. Trt 0 thdng thO0ng bl
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pha vil. Cac tl bao bl mit ph0lng hi0ng khéng bil't luc nao thi phan chia, 10c nao thi tril t tiéu.
MOt sO t0 bao b0 mOt I0p trinh, thay cho sO bidn mOt chung I0i tang trd0ng va din mit luc nao

do sO I00ng chuyln thanh chOtl00ng - c0 clu va chilc nang cla tl bao bl thay dli hoan toan.

T0O bao trd thanh ac tinh.

Nhing bl nh ung thi nao thiIng giip?

Theo quan séat cll a cac nha khoa hl ¢ trén thd gili nhO'ng trdc trdc vO ung thd ph0 bi0n nhOt
ctng mang mau sl ¢ gili tinh. Phl nO thi hay b0 ung thO tuydn va, bulng tring va c t0 cung,
dan 6ng hay b0 tuydn tiln li0t.

Nhil u chuyén gia cho r ng nguyén nhan lam cho bl nh ung thd gia tang trén th gilila do I0i
sing tich cOc vl dém. NOu t0 v tr0 nhin xul ng trai d0t ta thOy mOt b0 ¢ tranh anh sang riic r0:
Cul ¢ sing s6i dilng 0 nhing thanh ph 10n, dilu dé cé nghta la phIn I0n c0 dan trai dit khdng
ngd. Chinh vi thO ma sinh ra nhidu bl nh t0t. Vi vy, n0u ta khong thay dili ngay I0i s ng thi con
nguy kO ch hOn.

ThO con nhing ngl0i lam vil ¢ vO dém thi sao?

Pang tilc la tinh hinh nay rit la phUc t0p. NhOng nglCi lam vioc ca dém s gdp nhilu rOc rOi
hin nhO'ng ngd0i lam nhO ng ngh vao ban ngay. Bé khéng chl 1a b0 nh ung thd ma con r0t
nhid u bl nh kh&c nda. Nguyén nhén la do cl thl ngl0iph0 n0 thO0ng bl trdc trdc vO nhip sinh
hic cho nén thic dém sO di diin ddn sO xult hiln nhidu bl nh, kO ¢ b0 nh phd khoa, vé sinh,
sly thai.

Nh0 ng thi nghidm trén chult cho thOy tinh tr0 ng thil u bong t0i gay nhi ng d0u hidu mé&n kinh
sim, l1ao héa sim. Ly t10ng nhitla b0 tri ngl0Ui lam dém va lam ngay c6 tinh din tOng ngl Ui d0
hin chi tac ding tiéu clc do pha vl nhp ngay dém. COn l0u y la ndu lam dém ngl ngay thi
ctng cn ngl ngay trong phong t0i. B0 ng thli, trong chl d0 dinh d00ng phOitang c00ng nhi ng
lo0i thd ¢ ph0 m chi a triptofan, chit gitp t0 o melatonin. Bé la thit ga Tay, chuli, phd mai, hit bi,
hi nh nhan...
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Nén cl n thl n trong khi dung thul ¢ lam tang melatonin - hiDu qul xuOt hil n khi dung liDu t0i
thiDu la 0,2 - 0,3 mg. Bay la lil u khdng nguy hii. Nhi ng loDi thul ¢ nay khéng diIc xOp vao
hang thul ¢ ngl, khéng gay bull n ngll va nghil n thul ¢ nhl ng ngay hém sau v n gay ul oli, m0t
mOi va mit thang bl ng. Khdng nén ul ng khi cong vill ¢ doi hii sU tdp trung.

D0 ngll ngon

NO u th0 0 ng xuyén th c dém hay quen thi ¢ dém thi t0 bay gil bl n nén thay dli théi quen nay.
B0 c6 gilc ngd ngon bin cin slp xOp céng vilc t0 chilu t0i. Gil 1én gil0ng t0t nhit 1a 22h. Khi
lén gil0ng bln clntlthOtden, tiviva tdp trung vao gidc ngl. NOu bl n khé ngll, hdy xulng bl p
ham mit ly s0a néng (khéng di0ng hol ¢ it dl0ng), sla ndng s lam cho tinh thin bdn thd gian
va di vao gidc ngd hin.
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