i g
CAC BENH LY G PAI TRANG»»
BENH VIEM DAl TRANG MAN TINH

BENH DAI TRANG CO THAT
(HOI CHUNG RUOQT KICH THICH)
NHUNG SAI LAM TRONG
PIEU TRl & CHE PO AN UONG




MUC LUC

. Tim hiéu vé dai trang 3
Il. Cdc bénh ly & dai trang 3
A.Bénh viém dai trang man tinh 4
B. Bénh dai trang co thét (Hoi ching rudt kich thich) 7

[Il. Triéu ching cta bénh dai trang co thit

(héi ching rudt kich thich) va viém dai trang man tinh 9

IV, Nhiing bién chiing khén luéng cia bénh viém dai trang man tinh 10

V. Nhing luu y trong ché dd &n udng, sinh hoat b&nh nhan viém dai trang man tinh

va dai trang co that (hdi ching ruét kich thich) 11
VI. L&i khuyén clia chuyén gia 14
VII. S4n phdm BoniBaio 19
VIIl. Cau lac bd bénh nhan dai trang 23
IX. Hbi dap cling chuyén gia 28
X. Nhirng sai |&m trong diéu tri v ch& d6 &n udng khién bé&nh ly dai trang NANG RON .eneresssassenseaner 41
Xl. Yoga cho bénh nhan dai trang 43

Chiu trach nhiém ndi dung:
THAY THUOC UU TU
BAC Si CAO CAP - HOANG DINH LAN
NGUYEN TRUGNG KHOA NGOAI BENH VIEN Y HOC CO TRUYEN TRUNG UGCNG
PHO CHU TICH HOI HAU MON TRUC TRANG VIET NAM




I. TIM HIEU VE PAI TRANG

1. DAI TRANG LA Gi?

Dai trang hay con goi la ruét
gia - la mét trong nhifrng bé
phén tiéu héa cia co thé. O
dudng tiéu hoa, dai trang la
doan dp cudi néi lién véi éng
hdu mén dé dua phén ra
ngoai. Pai trang sé dat dén
kich thuéc téi da khodng
1,5m & nguai trudng thanh.

2.VAITRO CUA DAITRANG

Trong co thé ngudi, dai trang gilr nhirng chic nang chinh sau:

« Tiéu hoa hét cac chat dinh dudng cé con sét lai trong thiic an ma chua
dugc tiéu hoa hét tai rudt non.

«Tao méi trudng kiém dé phan hidy hét nhiing thanh phan khong thé tiéu

hda bdi moi trudng axit trong da day va ruét non
« Phan huy cac chat can ba thanh phan va hut nudc dé phan co dac lai tao
thanh khuén réi thai ra khoi co thé.

Il. CAC BENH LY G DAI TRANG

O dai trang thudng gdp cdc bénh Iy nhu'viém dai trang man tinh, phinh
dai trang bam sinh, dai trang co that, polip dai trang... Tuy nhién 2
bénh ly phé bién hon ca va ¢6 téi 90% bénh nhén mdc dé la viém dai
trang man tinh va dai trang co thét (héi chiing ruét kich thich).
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BENH VIEM DAI TRANG MAN TiNH

Bénh viém dai trang man tinh la bénh ly viém man tinh & dai trang. Bénh
thudng tai phat anh hudng nhiéu dén stic khoe va gay trd ngai cho sinh
hoat cling nhu céng viéc thudng ngay ctia ngudi bénh. Bénh co thé khai
phat tir mot dot viém dudng tiéu hda cap tinh do nhiém cac vi khuan hay
cac ky sinh vat qua an uéng nhung khéng duoc diéu tri dé dan téi hién
tuogng nhon thudc, khang thuéc va viém nhiém man tinh.

NHUNG NGUYEN NHAN HANG PAU
DAN TG1 VIEM PAI TRANG MAN TiNH

1. KHONG DAM BAO AN TOAN THUC PHAM - van nan khién bénh viém
dai trang man tinh tréd thanh can bénh dudng tiéu hoa phé bién nhat hién

nayﬂ

(-) Thuc phdm & nhiing qudn
com bui - com via heé rdt kho
kiém sodt. Nhiéu nguyén liéu
thit, cd éi thiu duoc sir dung dé
giam chi phi, xao di ndu lai
nhiéu lan.

(-) Ruou bia khién niém mac dai
trang bi ton thuong, réi loan hé
vi sinh vat duong rudt, lam thay
déi hoat ddong cua hé thdn kinh
giao cam chi phéi hé tiéu héa.
(-) Thuc an, hoa qua bi ngém
tdm hoa chat khién hé tiéu hoa
cla co thé bi ddau déc.

4» BoniBaio




(-) Thirc én dé ta lanh lau ngay,
xao di ndu lai nhiéu ldn khéng
chi lam mat chat dinh dudng
trong thirc én ma con bién chat,
sinh ra nhiéu chdat déc hai cho
co'thé.

(-) Rau ciing thudng duoc phun
thém chat kich thich tdng
trudng, thudc sau,...

2. MAT CAN BANG HE VI SINH VAT BUONG RUOT
Trong dudng rudt clia con ngucoi c6 moét hé vi sinh vat dudng rudt, co

khodng 100 nghin ty vi khuan, trong dé c6 ca vi khuan ¢o lgi (lgi khuan) va
vi khuan gay hai (hai khuan) ciing canh tranh chung séng véi nhau. Ty |é
vang gitp hé tiéu héa hoat déng khde manh la 85% lgi khuan - 15 % hai
khuan.

Vai tré cua loi khuan:

- Tiét ra 3000 loai enzyme giup tiéu héa thic an.

- Cu tra trén hé nhung mao, tiét dich nhay va bam lén toan bé thanh ruét
non va dai trang tao thanh la chan kép bao vé niém mac rudt non va dai
trang

- Canh tranh thic an vai hai khuan, tc ché hai khuan phat trién.

-Tao khang thé lam lanh vét loét.

- Phan huy déc té tur thuc an, tao khuén phan.

(-) Loi khudn Bifido bacterium va lgi
khudn Bactobacilus la hai loi khudn
chinh yéu quan trong nhdt cua
dudng ruét

BoniBaio
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Trong thoi quen dn ubéng cua
ngudi Viét va cta nhiéu nudc trén
thé gidi, luén cé nhiing mén dn cé
nhiéu lgi khudn d@é hé tro tiéu héa
nhu sita chua, dua mudi, kim chi,...
Nhiing dé an 6i thiu, khéng dam
bdo vé sinh, héa chdt trong thuc
dn lam mat can bang hé vi sinh
duong ruét, la nguyén nhan gady

viém dai trang man tinh.

3. TUGI TAC KHIEN BENH VIEM DPAI TRANG MAN TINH HAY GAP & NGUOI
CAO TUOL.

& ngudi c6 tudi, chiic ndng hé tiéu héa suy giam, co thé giam tiét cdc men
tiéu héa thuc an, dac biét la gan gidm tiét mat khién nhiing mén an giau
chat béo, giau dam trd thanh ganh nang cda hé tiéu héa, co thé khéng thé
tiéu hoa hét dugc, gay ra tinh trang di ngoai phan séng. Hon nifa, & ngudi
¢ tudi, stc dé khang kém dan di, co thé kho tu chia lanh dugc nhiing vét
viém loét dudng tiéu hoa. Piéu nay khién cho ngudi c6 tudi hay gap cac

van dé vé tiéu hoa, trong do6 c6 bénh viém dai trang man tinh.
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DAI TRANG CO THAT - HOI CHUNG RUOT KICH THICH (IBS) ¥

Pai trang co that - Hoi chiing ruét kich thich (irritable bowel sydrome - IBS)
la r6i loan chiic ndng clia toan bd dudng rudt, nhung cé biéu hién chi yéu
& khu vuc dai trang. Do vay hoi ching rudt kich thich hay dugc goi la dai
trang kich thich hay dai trang co that.

Cdng thdng, stress kéo dai, nguyén nhdn khién bénh ly dai trang co that
(héi chirng ruét kich thich) rdt phé bién, gap nhiéu & ngu'di tré tuéi.

Hé than kinh trung uong déng vai trdo nhu nguai chi huy hoat déng ctia co
thé, trong d6 c6 bd may tiéu hoda. Binh thudng khi mudn thai phan ra
ngoai, rudt co bép lién tuc va gidm dan khi qua trinh doé két thic. Nhimng
ngudi cé cang thang qua muc kéo dai, tic 1a than kinh trung uong bi tac
dong sé dan dén su co bop cla rudt sé khéng dugc kiém soat nhu y mudn,
c6 thé tang hodc gidam nhu déng rudt. Rudt it co bép khién thic an bi luu
gilr trong dudng rudt lau va bi hap thu hét nudc, khién phan qua khé, sinh
ra tdo bon. Ngugc lai, khi ruét co bép qua nhiéu khién phan bi ddy ra ngoai
sdm trong tinh trang thita nudc va mudi khoang, sinh ra hién tugng tiéu
chay.
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Stress va bénh dai trang co that la mét vong xodn bénh Iy khién bénh
dai trang co thdt khé tri dut diém.

Ban ddu nhimng cang thang, stress khién bénh dai trang co that xuéat
hién, sau dé bénh dai trang co that gay ra mét loat nhitng khé khan bat
tién nhu dau bung, réi loan tiéu héa, tiéu chay hay tdo bon kéo dai,
khéng an uéng dudc, chuéng bung day hai,... lam bénh nhan lo lang vé
stic khoe, khién bénh cang tram trong hon. Do d6 ¢6 thé nai, kiém soat
stress gitp diéu tri t6t hoi ching rudt kich thich va ngugc lai, bénh
thuyén giam thi tu khac cang thang stress sé giam dan.

Vai tro cia 5-HTP trong diéu tri bénh dai trang co that - héi chung ruét
kich thich

5- HTP 1a acid amin dugc chiét xuat tir hat
giong clia cay Griffonia simplicifolia ( mét
loai cdy thudc ho dau). Khi vao co thé
5-HTP sé tao thanh serotonin, gitp cg thé
thu gian, giam cang thang, stress, cai thién
tinh than cho bénh nhan, diéu tri nguyén
nhan gay bénh dai trang co that.

Trong cd thé chung ta, hap chat 5-HTP
mang lai nhiéu lgi ich stc khoé. N6 dong
vai trd quan trong trong ho trg diéu tri cac
van dé vé than kinh, tim mach, gilp cai
thién gidc ngu, giam lo au, cang thang.
5-HTP duogc st dung nhu mét loai thuoc
an than tu nhién, cé tic dung chéng tram
cam, gidm céc triéu ching cta dau dau,
dau nda dau, hé trg diéu tri Alzheimer,

Parkinson, dong kinh, hdi ching rudt kich
thich, dau da day - ta trang...
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1l. TRIEU CHUNG CUA BENH PAI TRANG CO THAT

(HOI CHUNG RUOT KICH THICH)
VA VIEM DAI TRANG MAN TiNH

1. DAU BUNG

Bénh nhan c6 thé dau am i, dau thudng
c6 dinh 1 cho, thuong & hé chau trai
hoac phai hodac dau quan bung, dau dU
déi, s& thay nhiing cuc ran néi lén doc
khung dai trang.

Nhiéu bénh nhan dau bung ngay khi
thuic day, dau ngay sau khi an sang, hoac
dau bung ngay sau khi uéng rugu bia, ca
phé, an d6 an bo duéng hay dé an la,...
Nhiéu bénh nhan chi can uéng 1 coc ca
phé hay it rugu bia la bi dau bung va
tiéu chay ngay.

2. ROI LOAN TIEU HOA

Bénh nhéan bi tiéu chdy (trén 3 lan 1
ngay) hoac tdo bén kéo dai (dudi 3 lan 1
tuan).

Véi bénh nhan bi dai trang co thét, con
c6 cam giac dai tién khong hét, di ngoai
xong lai muén di tiép.

Phan khoéng binh thudng, phan séng,
phan nat, phan khéong thanh khuan.
Phan cé nhay nhu nhdy mui, ¢6 thé c6
mau do niém mac dai trang bi tén
thuong.
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3. DAY BUNG, CHUGNG HOI, CHAN AN
Bénh nhan c6 cam giac nang tuc bung,
mét moi, an ngu kém, chan an. Bénh kéo
dai truong dién nhiéu nam khién bénh
nhan thuong gay yéu, xanh xao, bi suy
kiét do thiéu chat dinh duéng, thiéu nudc
va chat dién gidi. Thém vao dé, cdm giac
lo 1ang cho bénh tat, lo ldng khi an uéng
khién tinh than bénh nhan luén cing
thang.

IV. NHUNG BIEN CHUNG KHON LUONG
CUA BENH VIEM DAl TRANG MAN TiNH

1. XUAT HUYET DAl TRANG,
THIEU MAU:

Niém mac dai trang bi viém dan téi
xuat huyét, phan sé lan mau, tinh
trang nay dién ra truong dién
khién ca thé bi thiéu mau.

2. GIAN PAI TRANG CAP TiNH,
THUNG PAI TRANG:

Phinh dai trang hay gian dai trang
cap tinh la bién ching thuong gap
¢ nhing bénh nhan bi viém dai
trang lau nam. So liéu théng ké tu
nhing bénh nhan bi viém dai

trang ti 7 nam trd lén cho thay ¢6
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khodng 6% bénh nhan gap phai bién
chuing nay. Bién ching thiing dai trang la
2,8%, chay mau nang la tir 1-5%.

3. UNG THU DAI TRANG:

Niém mac dai trang bi viém loét kéo dai
hoac tinh trang viém loét tai phat lién tuc,
cac té bao biéu mé niém mac sé cd nguy
cd bi loan san va chuyén thanh &c tinh,
gay ra ung thu dai trang.

V. NHUNG LUU Y TRONG CHE PO AN UONG,
SINH HOAT BENH NHAN VIEM PAI TRANG
MAN TiNH VA PAI TRANG CO THAT (HOI
CHUNG RUOT KiCH THICH)

BENH VIEM PAI TRANG NEN AN Gi? v

Bénh viém dai trang man tinh va héi ching ruét kich thich dan téi réi loan
hoat dong chitc nang nhu: tang co that, r6i loan di tiéu, gidm hap thu cac
chat dinh duéng. Chinh vi vay, ngudi bi viém dai trang can an da cac thuc
pham can thiét dé dam bao du chat dinh duéng, nang lugng tuy theo can
nang va muc dé van déng cta co thé. Nén an uéng diéu dé, khéng qua
kiéng khem, tranh tinh trang bi suy dinh dudng. Pac biét, bénh nhan nén
sit dung nhing thuc pham sau:

+ Nén dn cdc loai thuc phdm nhiéu chdt dam, dé hdp thu nhu c4, sita dau |
nanh, sita khéng chuia lactose dé bé sung lugng dam can thiét cho ca thé. |
+ D6i vdi thit, nén st dung thit ninh ky hodc thit xay nhé, vo vién, diéu nay

giup co thé dé tiéu hoa hon, giam ganh nang cho dai trang.

J
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* V6i bénh nhén bi tdo bén: Nén an nhiéu hoa qua va rau xanh dé bo

sung chat xa cho co thé.

* Nudc ép rau ci qud rdt tot cho bénh nhdn dai trang

* Véi bénh nhédn c6 hién tuong tiéu chdy: Han ché an rau xanh, cac loai cé
nhiéu chat xa, ko an chudi, nhat la chudi tiéu.

- Nén an thém chao, stp ddc, an lam nhiéu lan, khéng nén an 1 ltc qué no.
- Nén ché bién mon an dudi dang ludc, hap hoac kho, han ché cac mon
chién xao, ran.

* Nén han ché an do chién, xao lam tdng gdnh ndng cho dai trang
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BENH VIEM PAI TRANG NEN KIENG Gi?

(-) Khéng sif dung nhitng d6 uéng chifa cdn, ga, cafein nhu rucu bia, ca
phé, tra vi nhiing d6 uéng nay lam tén thuong niém mac dudng tiéu héa
cling nhu kich thich dai trang co that nhiéu hon.

(-) Khéng an nhiing dé an chua, cay

(-) Khéng an thic an 6i thiu, nhiém khuan, khéng dam bao an toan thuc
pham

(-) Han ché uéng nhiing loai thudc gay tén thuong niém mac duéng
tiéu héa nhu: thudc giam dau, chéng viém NSAIDS hay Corticoid

(-) Khéng nén an cac thuc pham c6 nhiéu lactose nhu sita, nhiéu sorbi-
tol (c6 trong banh keo ngot) vi bénh nhan c6 biéu hién kém hap thu cac loai
duong nay, do dé an vao sé gay trudng bung, day hai va tiéu chay.

W 4,
7 ? &
e

R K

* D0 ngot dé khién bénh nhan bi ddy bung, chudng ho.
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V1. LO1 KHUYEN CUA CHUYEN GIA

THAY THUGC UUTU
BAC ST CAO CAP - HOANG PINH LAN
NGUYEN TRUONG KHOA NGOAI BENH VIEN Y HOC CO TRUYEN TRUNG UONG
PHO CHU TICH HOI HAU MON TRUC TRANG VIET NAM

Véi bénh ly viém dai trang va dai trang co that (h6i chiing ruét kich thich),
c6 nhitng nhém thudc tdy y hay dugc st dung nhu nhém gidam dau,
chéng co that co tron, nhém chéng tdo béon, nhém cam tiéu chay, nhém
khang sinh khi c6 nhiém khuan, nhém an than. Nhiing thuéc nay chi diéu
tri triéu ching, khéng ¢6 tac dung tang cudng suc khde dudng tiéu hoa,
khéng gitip dai trang tang hap thu dudng chat, phuc héi niém mac bi tén
thuong cling nhu viéc lam dung thudc tay y vé lau dai gdy nhiéu tac dung
phu, bi nhén thuc, khang khéng sinh, khién dai trang t6n thuong nang
hon

Xu huéng cia y hoc hién dai I sir dung két hop giira loi khudn, 5-HTP va
thdo duoc thién nhién gitp diéu tri tdn gbc viém dai trang man tinh va
dai trang co thdt ciing nhu giam nhanh triéu chiing cia bénh.

Dé thay thé cho thuéc tdy y, trong tu nhién ¢é rdt nhiéu théo dugc diéu
tri triéu ching.
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1). HAT THI LA: Hat thi Ia chda ham
lugng chat xo Ién, 100mg hat thi la cung
cap hon 150% lugng chat xo can thiét

cho co thé méi ngay. Chat xa gilp can
bang su trao déi chat, ho trg tiéu hoa va
lam sach rudt, giam tinh trang tao bon.
Hat thi Ia chida nhiéu hop chat tinh dau
nhu anethon, limonene, anisic, pinen va
cineole, dac biét la anethon ¢6 tac dung
chéng co that, gidam viém nhiém va ngura
ung thu dai trang.

Hat thi la con kich thich su bai tiét cac
men gan, tuyén tuy gitp ho trg tiéu hoa
thuc an.

Nghién citu lam sang:

+ Tdc gia: giao su Piero Portincasa, Pai hoc Y Khoa Bair, Y cing nhém

cdng su thuc hién nam 2016

+ Déi tuong tham gia: 121 bénh nhan bi hoi ching ruét kich thich.
+ Cdch thirc tién hanh: M&i bénh nhan dugc sirdung 20 mg hat thi la moi

ngay trong vong 30 ngay.
+ Két qua: Tat ca cdc triéu chitng dau bung, day hoi, tiéu chdy, tdo bon
giam 50,05 + 28,85%
BAN PAU SAU PIEU TRI
DAU BUNG 95% 40%
DAY HOI 90% 35%
TIEU CHAY 60% 250
TAO BON 50% 20%
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2. LA BAC HA: theo cuén “Nhing cay
thudc va vi thudc Viét Nam” clia gido su
Do Tat Lgi, bac ha co tac dung chira dau
bung, day hai, chiing an khéng tiéu.
Thanh phan chinh trong bac ha la men-
thol cé tac dung gian ca tron, chéng co
that co tran va gidm dau, lam gidm hoi
chiing rudt kich thich, dac biét la &
bénh nhan cé tdao bon va tiéu chay.
Menthol con cé tac dung khang khuan
déi véi cac ching vi khuan cé hai nhu
Listeria, Staph, E. coli, Salmonella,
khdng nam va virus, ngan ngla viém
dai trang cap va man tinh.

3. GUNG: Gung chuda zingibain- mot
loai chat cé dac tinh khang viém manh,
giup lam giam viém loét va ngan ngua
ung thu dai trang

4. INULIN: Inulin la 1 loai chat xo dugc
coi la“thuc an” clia hé lgi khuan duong
rudt, giup lap lai su can bang hé vi sinh

duong rudt. Inulin loai bd cac gbce tudo,
Urc ché vi khuan c6 hai dé ngan ngua
nhiém trung dudng tiéu héa. Inulin con
c6 tac dung nhu 1 chat nhuan trang,
kich thich hoat déng rudt gia, ngua tao
bon.

Inulin cé nhiéu trong mang tay.

5. CAY DU BO: c6 nhiéu chat nhay c6
tac dung lam mém, bdo vé mang té bao
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co thé, gitip lam diu con dau trong cac bénh
duong tiéu hoa.

6.LO HOI: theo cuén “Nhiing cay thubc va vi
thudc Viét Nam” clia giao su Do Tat Lai, L6
hoi ¢6 tac dung thanh nhiét, mat gan, kich
thich tiéu hoa & liéu thap va nhuan trang &
liéu cao. Bén canh dg, 16 héi lam nhanh lanh
vét loét, phuc hdi nhanh niém mac dai trang
bi tén thuong.

7. LA BAl HUONG: c¢6 tac dung chdng co
that co tron, giam dau do co that dai trang,

giam day hoi, tdo bén va chéng viém trong
viém dai trang man tinh.

8. BACH TRUAT: Theo cudn “Nhiing cay
thudc va vi thuoc Viét Nam” cla gido su Do

Tat Lai, bach truat cé tac dung bé ty, kién vi,
chi t& (cdm di ngoai), b6 mau. Bach truat
giup chong viém, loét céc co quan duong
tiéu hoa va thudng dugc dung diéu tri cac
ching bénh dau da day, day hoi, an cham
tiéu, tiéu chay, phan song, viém ruét man
tinh. Dac biét, bach truat gidp lay lai nhip
sinh hoc binh thudng ctia nhu déng rudt.
Trong trudng hap bénh nhan bi tiéu chay,
bach truat c6 tac dung cam tiéu chay, giam
dau quan. Khi bénh nhan bi tao bon thi bach
truat lai c6 tac dung nhuan trang rat hiéu
qua. Tac dung diéu tiét hai chiéu do cua
bach truat cé y nghia rat Ién trong viéc diéu
tri cac triéu chiing dién hinh cta hoi chiing
rudt kich thich.
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9. HOANG LIEN: Theo cuén “Nhitng
cay thudc va vi thudc Viét Nam” cua
gido su Do Tat Lai, hoang lién co tac
dung trg giup tiéu hoa, chira viém da
day, chia li. Hoang lién c6 thanh
phan chinh la berberin, cé tdc dung
khang khuan manh mé do (c ché
sinh tong hgp ARN va protein vi
khuan. Berberin dac biét hiéu qua véi
chuing vi khuan Streptococcus Pneu-
moniae, Staphylococcus aureus, ky
sinh trung dudng rudt Blastocystis
Hominis va truc khuan gay ly Shigella
dysenteriae, S. Flexneri.

10. L-ARGININE: l-arginin cd tac
dung gidm cang thang, giam stress,

ngua viém dai trang co that. Ngoaira,
L-arginin con ¢6 tac dung giai doc
gan, kich thich tiéu hoéa va ngua tao
boén.

11. QUA DU BU: Papain dugc tach tir
nhua du du xanh, la mot loai men
phan gidi protein tu nhién. Papain cé
tac dung tiéu hoa protid, bién déi cac
chat cé albumin thanh pepton, cé tac
dung trén m@, trén cac hydrat carbon
trong méi trudng hoi kiém hay trung
tinh. Chinh vi vay, ching rat tot cho
hé tiéu hoa, gitp tiéu hoéa cac thican
giau protein mdt cach dé dang hon.

BoniBaio

-

gt "f_
' IJ

&
-

[ -1

¢« L-Arginine




BONIBAIOSAN PHAM CUA'M Y LA'SU PHOI HOPHOAN HAOY
B CUA11 LOAITHAO DUOC/6 TV LO1 KHUAN VA SHTP, DANH CHO)
¥ BENH NHAN VIEM DAI TRANG VA HOI CHUNG RUGT KICH THICH

“ ®

yalQ An o, Iduinj lo viéw das tring

UUIII‘

Bach trudt

infunin
Bai huong

&i@

/-_ﬁ IPROVE THmEALTH OF

acﬁssnvs SYSTEM
. e
- P |
. 3 ,,_"4/‘
.

A — BemBam |

e

Hoang liér g

IMPROVETHE HEALTH OF

| I ————————

30 CAPSUL
DIETARY SUPPLEMEST

Madein USA



SAN PHAM BONIBAIO PUGC SAN XUAT TAI HE THONG NHA MAY
VIVA PHARMACEUTICAL INC - CANADA VA NHA MAY
J&E INTERNATIONAL CORP - MY THUOC TAP POAN PA QUOC GIA
VIVA NUTRACEUTICALS - TAP POAN SAN XUAT DU'GC PHAM
THU'C PHAM CHU'C NANG UY TiN HANG PAU THE GIGI

Viva dugc thanh ldp vao thidng 4/1994 véi tdng dién tich dat

khoédng 22.251 m2 va tdng dién tich nha may 15.850m2.

« Théng 3/2000 Viva da dugc cap gidy chiing nhan GMP: Good Manufac-
turing Practice - Thuc hanh t6t san xudt thudc theo tiéu chuin cta
Canada.

«Thang 3/2004 Viva da dugc cap gidy chiing nhan GMP: Good Manufac-
turing Practice - Thuc hanh san xu3t thuc pham chuc ning tét theo tiéu
chuan cla Canada.

Chinh diéu nay da dua Viva Ién 1 tam cao méi dé la tr thanh nha san
xudt Dugc phdm va thuc phdm dugc ching nhan GMP I6n nhat tai
Canada.

Hé théng méiy méc trong nha may Viva sit dung céng nghé micro-
fluidizer, mét trong nhiing céng nghé tién tién hién dai béc nhat
thé gidi.

Cong nghé microfluidizer c¢6 thé dugc hiéu nhu sau: Thanh phan
nguyén liéu dugc dua vao hé théng thong qua bé chiia va dugc chuyén
t6i budng tuong tac véi toc dd 400m/s bdi 1 may bom ap suat cao. Khi
vao trong budng, nguyén liéu sé chiu nhiing luc rat manh gay pha v té
bao, déng thoi dugc lam mat ngay tic thi tif d6 tao ra nhiing phan tl
hat ¢6 kich thudc nano, duéi 70nm.
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Cong nghé nay giup tao ra nhitng phan ti hat nano cé:

« Kich thudc déng nhat va én dinh

« Loai bé dugc nhirng nguén 6 nhiém

« San pham 6n dinh, han st dung kéo dai

« Kha nang hdp thu c6 thé 1én t6i 100%

So v@i cac phuong phap théng thudng, st dung 100% céng nghé micro-
fluidizer trong san xuat Dugc pham va TPCN da tao ra nhitng san pham cé
sinh kha dung cao, hap thu va tac dung tét hon.

Cong nghé microfluidizer da giup Viva Pharmaceutical Inc. vuon tam I6n
manh ra ngoai lanh thé Canada khi lién ti€p nhan dugc ching nhan GMP
cta Cuc quan ly thuc pham va dugc pham Hoa Ky FDA, chiing nhan GMP
cla té chuc y té thé gidi WHO.

Ngoadi ra, Viva con hop tdc da duoc véi cdc trudng dai hoc, nhu UBC dia
phuaong, bénh vién, vién nghién clu, va cdc thanh vién nganh céng
nghiép tir khdp noi trén thé gidi. Mét sé sdng kién cua nhén vién Viva da
duoc cdp bdng sdng ché ctia Hoa Ky, cling véi bdng sdng ché cia Canada.

BoniBaio
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Cédc nha khoa hoc lam viéc trong phong nghién cttu va phat trién (R & D) &
Viva c6 nhiéu kién thuc vé y hoc, dinh dudng, cong thic, my pham va khoa
hoc suc khoé lién quan.

Tat ca cac thanh vién ctia nhém R & D déu tét nghiép cac trudng dai hoc uy
tin cé nhiéu bang cadp, hau hét déu co6 bang tién si, va mét sé chuyén gia vé
linh vuc Dugc pham dugc quéc té cdng nhan. Déng thai Viva cling tham van
vdi cac nha khoa hoc va gido su tai cac truong dai hoc, vién nghién cliu va
bénh vién.

Mai ngay nha may Viva san xuat:

40 triéu vién softgels; 25 triéu vién nén; 8 triéu vo vién nang cung.

Hang nam Viva con san xuit dudgc khoang 2000 tan chat 1éng va 800 tan
Cream, vi thé Viva dang la cong ty sdn xudt Dugc pham va thuc phdm chiic
nang Ién nhat, cé khach hang & hon 100 nudc khac nhau.

VéGi hé théng mdy méc hién dai, nhén vién cé trinh dé cao, hé théng cung cdp
nguyén vt liéu uy tin, Viva cam két sé tiép tuc phdt trién cdc sdn phdm chdt
lugng, khoa hoc, stic khoé cao nhdt téi ngudi tiéu ding.

Web-site: http://www.vivapharm.com

NHA MAY VIVA DA PUGC CHUNG NHAN DAT TIEU CHUAN GMP (THUC
HANH TOT SAN XUAT THUOC) CUA TG CHUCY TE THE GIGI WHO, BO Y TE
CANADA VA FDA HOA KY (CUC QUAN LY THUC PHAM VA DUGC PHAM

HOA KY)
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BONIBAIO DA DPONG HANH CUNG HANG TRIEU BENH NHAN VIEM
PAI TRANG MAN TINH VA PAI TRANG CO THAT (HOI CHUNG RUOT
KICH THICH) CHIEN THANG BENH TAT

VINH PHUC: Cb Tran Thi Lién,
67 tudi & Thén Ai Qudc, xa
Pinh Chu, huyén Lap Thach,
Vinh Phac, dién thoai:
0904.874.520

Da tung c6 thai gian, téi séng dé
chét d& vi cdan bénh viém dai
trang man tinh. Cu dn xong la t6i
bi dau bung, bdt ké la minh vira
dn cdi gi, bung néi cuc cuén cudn

va buén di vé sinh lién tuc, phan
ndt khéng cé khuén gi hét, cé
hém thi nhé det tirng cuc nhu phén dé, con nay chua qua con khdc da téi, di
xong roi cdm gidc dau rdt hdu mén van con mai. Ngay nao cting ngéi nha vé
sinh dam bay lan thanh ra bj tri lic nao khéng hay, ban ddu cé cting khéng
déy, chithdy divé sinh dau rdt, cé it mdu dé tuoi nhuém quanh phan, cho d@én
khi téi thdy bui tri thdp tho & hdu mén téi mdi biét chdc minh bi tri. Bi hai bénh
lién ltic, téi lai khéng dn uéng duoc gi, chi 3 thdng ma téi sut di 4kg lién, ngudi
6ém yéu xanh xao. Divién, bdc si ctr mdng téi mai, bénh ndng thé ma chid quan
khéng chira tri, dé ldu con cé nguy co ung thu chi chdng dua. Thé nén téi mdi
ding thudc déu theo don cta bdc sy, tudng rdng thé la yén tam, nao ngo
ding thuéc tdy thi dé ngay nhung khi di xét nghiém mdu, men gan lai tdng
cao qud. Téi bén diung thudc tdy lai d€ men gan vé binh thudng da thi triéu
chting cua bénh dai trang lai tdi phdt ngay duoc.
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Bugc cé dugc sibdn thubc gidi thiéu cho BoniBaio, ban thdn téi ciing phai bat
nga, chi sau cé 4 lo téi khéng con bi dau bung dm ach nia, sé lan di vé sinh da
giam han. Thdy c tién trién r6 rét, téi kién tri dung thém dé 1 thdng nira théi
la khdc han. Con dau bung bién mdt khéng con ddu vét, ngay 1 lan di vé sinh
vao budi sdng, phdn thanh khuén nhu ngudi binh thudng réi. Ming nhdt la
téi an uéng lai duoc, dn gi cing duoc, khéng phai “kén cd chon canh” nhu
trudc, én xong khéng bi dau bung gi cd, thodi mdi Idm. An dugc ngu tét téi
tang duoc 2kg trong 1 thdng ddy. Hién tai téi van duy tri ngay 2 vién BoniBaio
dé hé tiéu héa khde manh, gia réi nén gan mat tiét men tiéu hda kém, toi sé

kién tri dung ldu dai dé duoc én uéng thodi mdi.

BAC GIANG: Chi Nguyén Pinh
Khoa (sinh nam 1965 & Thon
Héng Son, xa Bién Son, Luc
Ngan, Bac Giang)

Toi bj bénh viém dai trang man

tinh hon 20 ndm nay cting bdi
thaoi tré kinh té kho khdn, di lam an xa toan phai dn com qudn, réi hay nhéu
vdi ban bé. Khéng chila dau bung ém i nita ma cé hém con dau qudn ruét, cé
khi con hon ca phu nit dau dé dy, phan lic tdo ltc Iéng, hém lai séng réi ndt.
Curan cdi gi la hay do dau mé, bia bot... la y nhu rang hém daé téi phai 6m cdi
nha vé sinh suét. Bénh dinh diém khi t6i phdt hién trong phdn cda minh
nhuém mdu dé tuai, chua ké dén phdn cé nhdy bdm quanh giéng nhu ri mai
vdy, téi dn cdi gi thi di ra cdi ddy ludn, dn rau ra rau, dn qud ra qua. Dot doé
nguai téi gdy doc di tréng thdy, téi sut di nhiing 4-5 kg, mdat mui thi xanh xao
vang vot. Dung nhiéu loai khéng d6, may ma dugc dia chdu & Ha Néi biét

bénh nén mua BoniBaio cho uéng. Thdt bdt nga, chi sau 4 lo cdc triéu chiing




cua toi giam han, téi dn uéng duoc thém nhiéu doé la ma khéng con dau
bung, di ngoai nira. Téi thdy hudng dan st dung ghi liéu trinh uéng la 2-4
thdng dé suc khoé dudng tiéu hod tét Ién va lam lanh niém mac ton thuong
nén téivan tiép tuc dung tiép. T6i an khoé, khéng con dau bung, tiéu hod nudt
na va phan thanh khuén réat la dep nhé. Bdy gid t6i khoé ra nhiéu Idm,dn
ubng thodi mdi nén da dé va stic khoé mdi tét vdy ddy. Hién tai mdc du stic

khoé én dinh toi van duy tri ngay 1-2 vién dé phong bénh tdi phadt.
VUNG TAU: Anh Tran Bic Hanh, 37 tudi,

PT: 0905.431.381 & s6 nha 212/56/1
Nguyén Hiru Canh, thanh phé Viing Tau

Toi bi bénh viém dai trang man tinh hanh ha

nhiéu nam nay. Cing chi tai céng viéc kinh

doanh bdn rén nén téi thudng xuyén an | [\ ,’; |
hang qudn vi tién lgi, di dau la ghé vao luén X T
duoc. Roi thi ruou bia, ban bé, khdch khira nén bénh tat né vdn vao ngudi lic
nao khéng hay. Di vé sinh c6 hém thi thdy mdu den, hém con dinh cd mdu
tuoi nira. Cdi bénh nay né khé néi lam, bung lic nao cling dm ach, séi ting uc,
cang chudéng khé chiu. Phan ndt va khéng thanh khuén, lai con kém theo ca
nhdy giéng nudc mui, cd ngay chi quanh qudn bén cdi nha vé sinh. Bdc si ké
don, uéng mdy ngdy dau thdy dé, nhung sau dé chang nhin duoc miéng, dn
vai miéng tém hay cd la bénh lai tdi phdt, con tré ma phadi bép mém bdp
miéng khé Idm. Vi bénh tdt ma ngudi téi gay réc di, mat mdi xanh xao.

Vo téi tim hiéu duoc sdn phdm BoniBaio cia Canada trén tap chi khoa hoc
nén bdo téi diung thi. Sau 1 thdng déa cé nhing chuyén bién bdt ngd, téi
khéng con dau bung nita, phan thanh khuén rdt dep, khéng con nhdy lan

mdu na, téi dn uéng thoai mdi ma khéng bi tdi phdt lai, thém chi uéng ruou
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bia cting chdng sao. Pugc 3 thdng téi di néi soi lai, niém mac dai trang da
phuc héi, lanh hét ca viét tén thuong. An khée, ngu tét nén téi tang duoc 3

kg, gi&r t6i ciing da cé thé an uéng thodi mdi réi.

HA NOI: Anh Phan Van Thang, 40 tudi,
& sé 66, ngd 1, Pham Van Pdong, Mai
Dich, Cau Gidy, Ha Noéi, DT:
0966.132.583

Téi bi cdn bénh dai trang co thdt (héi chiing
ruét kich thich) hanh ha hon 10 ndm nay.

C6 thoi diém ndng nhdt la bung lic nao
cling chuéng lén va séi Gng uc, ddy hoi, khé chiu. D6i cliing dau, no ciing dau,
c6 nhing trdn co thdt tudng nhu sdp dut rudt dén noi, méi tdi nhot di va ca
mé héi ra dy chu. An d6 la miéng hay lam vai c6c bia, vai miéng hai san thoi
la biét mat nhau ngay, di lién tuc c6 khi téi chuc ldn chit khéng it, di xong lai
muén di tiép. Phan thi ndt, [6n nhén, phan séng dn gi ra ndy, ¢6 khi én chua
kip buéng dtia da budn di réi. Ay thé ma cé dot téi bi tdo t&i mudi ngay tuc la
mudi ngay khéng di néi, s& bung ctr thdy ting cuc ting cuc ciing ndi gé lén
¢ bung trdi.

Doc bdo thdy gidi thiéu c6 anh & Nam Dinh uéng BoniBaio ma khdi, téi quyét
dinh ra nha thuéc mua lién 6 lp vé diing thd. Ngay hai lan diing BoniBaio,
mdi ldn 2 vién, sau khodng 2-4 tudn, bung da da ém hén, nhe nhém, bét
chudng va khéng con séi ung uc nira. Thdy kha quan nén téi ¢é gdng uéng
déu ddn, sau khodng 2 thdng, bénh gan nhu khoi hoan todn, Gn uéng ca hai
san, ruou bia, gia vi chua cay cling vé tu, khéng lam sao. Bay gid méi ngay téi
chi divé sinh vao mét gio nhdt dinh théi, di céng tdc hay du lich thodi mdi réi,

phdn da vao khudn, rét dep.




HUNG YEN: Chi Bui Thanh Lanh, & thén
Phuong Thuong, xa Phuong Chiéu, tp
Hung Yén, DT: 01674.491.082

T6i bi viém dai trang madn tinh va dai trang
co that (héi ching ruét kich thich) tir thoi

sinh vién, chivi & ky tuc xd khéng duoc ndu

nudéng nén an com bui nhiéu, réi lo ldng dp

Iuc hoc tap, stress khi phai lam quen véi 1 méi truéng mdi. Luc do con tré nén
chd quan, khéng diéu tri triét d@é, chi thi thoang uéng thém men tiéu hda,
nhung ddn da bung da ngay cang yéu, cu an dé la bung lai é¢ dch, soéi lén
kho chiu, bung chuéng to va noi cuc hdn Ién. Nhdt la dé chua cay, thit mé,
hai san, dn vao chua kip tiéu da di ngoai xi xoet ngay, phan ndt, phén séng,
néi bot, khéng thanh khuén, vira di xong lai muén di tiép. Bi khdm, dugc bdc
si chdn dodn va ké thudc uéng nhung bénh ci ddm chan tai ché. Tham chi
s& bung con thdy u cuc néi quanh rén, Idy tay dn vao thdy 16n nhén cuc gi dé
kinh lam.

May ma ltc di bénh vién c6 quen mét chi bénh nhan, chi y giéi thiéu cho san
phdm BoniBaio. Thdt bdt ngd, chi sau 1 thdng bénh da tién trién ré rang,
bung khéng con cdng chudng kho chiu nlia, an ngon miéng hon. Kién tri
dung téithdng thu 2 thi bénh cda téi khéng con triéu ching gi niia, moi ngay
chi di ngoai mét lan khi vira thic day, khéng con phdn séng nira. Téi by gio
dn uéng vé tu hon hdn, nao la hai san, BBQ, khé chua, dé chién rdn, uéng bia

vui vdi ban bé ciing chdng sao.
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THAY THUOCUUTU
BAC SI CAO CAP - HOANG DINH LAN
NGUYEN TRUONG KHOA NGOAI BENH VIEN Y HOC €O TRUYEN TRUNG UONG
PHO CHU TICH HOI HAU MON TRUC TRANG VIET NAM

Cdu 1: Thua bdc si, budi sdng sau khi ngu ddy chdu thudng di ngoai
phédn ndt khéng thanh khuén, c6 khi c6 cam gidc di khéng hét. Sau
khi dn sdng, ddc biét Ia cdc thic dn néng, cay, ddu mé (phé, mi dn
lién...) thi ngay ldp tidc bi dau bung dir déi, lai di ngoai Idn nifa. Phan
thudng I6ng hodc ¢6 khi nhdy nhu miii. Sau dé thi dé chiu hon. Cdc
bita dn sau thi c6 thé dn thodi mdi cdc loagi thirc éin ma khéng c6 hién
tuong nay. Chdu bi nhu thé da ldu. Xin héi bdc si, chdu dang bi bénh
gi? C6 thé gidi quyét dut diém duoc khéng? Cdm on bdc sit” (Thanh
Hdng, Hdi Duong)

dc si tra loi:

heo nhiing gi chdu mé ta thi dung la chdu dang gdp héi ching ruét kich
ugc goi Ia bénh dai trang co thdt. Bénh kéo dai trén 10 ndm
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di ngoai sau bira sdng, tuy nhién sau bia trua va téi lai khéng bi di ngodi,
phdn cé nhdy nhu mai nhung khéng cé mdu.

Bénh nay thudng khé chia dut diém béi:

Thi nhét: Bénh dé nhdam lan thanh viém dai trang man tinh béi nhing triéu
chiing ‘na nd’ nhau nhu hay bi ddy hoi chuéng bung, phan khéng binh
thudong, dau bung di ngoai ngay khi diing thic an la... Nhitng nhdam tudng
ndi trén dan dén nquy co héi chung ruét kich thich déi khi duoc diéu tri theo
huéng chia Viém dai trang. Mét s6 bénh nhdn hodc nha thuéc tu “doc
bénh, ké don” ding vdi khdng sinh. Tuy nhién, vdi dai trang khéng viém loét
thi khdng sinh la khéng can thiét, tham chi vé hinh chung tiéu diét cdc loi
khudn trong dudng ruét, lam hé tiéu héa ngay cang suy yéu, dé bj tdn céng
bai cdc vi khudn, virus....

Tha hai: Bénh chiu dnh hudng cda yéu té than kinh, cdng thdng, stress, dp
luc trong cuéc séng la nguyén nhén gdy bénh. Nhiéu ngudi bénh chita mai
khéng khdi thanh ra chdn nan, bi quan, sg bénh... két qua la bénh ngay
mot nang thém.

Vi bénh ly nay, chdu can phdi két hop nhiéu bién phdp: viéc diéu tri bdng
thao duoc, thay doi ché dé an uéng, cting vai bién phdp giup tam ly thodi
mdi, thu gian thi bénh mdéi duoc cdi thién.

- Vé duing thdo duoc: Nén diing san phdm thdo dugc cé tdc dung gidm co
that co tron dai trang nhu hat thi la, Ié bac ha, Ia bai huong. M6t s6 thdo
dugc cung cdp men tu nhién gitp tiéu hda thirc an dé dang hon nhu qua du
dua.

- Vé ché do dn uéng: han ché uéng ruou bia, ca phé, ché dé dn cay néng,
nhiéu gia vi...

- Vé tam ly: ubng bé sung 5-HTP gitp tdng tiét serotonin dé giam cdng
thdng, stress, nén tdp thém yoga, thién hodc tham gia cdc hoat déng thé
duc thé thao cho tinh thdn thu thdi.
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Cdu 2: Chao bdc si, ndm nay téi 50 tuéi. Téi thudng xuyén bj dau

bung, réi loan tiéu hod kéo dai. Bung c6 liic dau ém i, ¢6 ltic dau
dir déi. Téi nghe néi day la triéu chirng cta viém dai trang nhung
khéng chdc chdn. Vdy cho héi téi bi nhu vay c6 phdi bi viém dai
trang khéng a? Nhing triéu ching cua viém dai trang la gi a?
Mong bdc si tra 10i thdc mdc gitip téi, téi xin chén thanh cém on.
(Héng Anh, Qudng tri)

Bdc si tra 10i:

Khi bj viém dai trang ngudi bénh thudng c6 mét sé triéu chiing nhu sau:

« S6 Idn dai tién tdng Ién trong ngay, kém theo hién tuong réi loan tiéu hod
kéo dai

» Hién tugng tdo, Idng xen ké, phan nat va khéng thanh khuén

« Chudng bung, ddy hai, bung cdng tuc, kho chiu doc khung dai trang

- Dau tdng lén khi dn va trudc khi di dai tién

« Dj iing dé én, dé bj dau bung, khi én nhiéu mén dn chda ddu mé thudng bj
di ngoai

Theo nhiing gi chi miéu ta thi triéu ching cua chi giéng véi ngudi bénh viém
dai trang, nhung dé chinh xdc chij nén dén cdc co sé'y té€ dé thdm khdm cu
thé, déng thoi c6 phuong phdp dé diéu tri triét dé,

Bénh ly viém dai trang khéng chi anh hudng t6i sinh hoat cua bénh nhén
ma cdn dan t6i nhing bién chiing vé ciing nguy hiém trong d6 c6 ung thu
dai trang. Vi vay, khi duoc chdn dodn chinh xdc bi viém dai trang, chi nén
diéu tri s6ém, Dung BoniBaio sé gitp chj tdc dbng truc tiép téi nguyén nhan
gdy bénh va cai thién triéu ching ca bénh ma khéng gdp tdc dung phu

nhu thuéc tay y, chi nén uéng sém nhé.




Cdu 3: Chao bdc si, chdu ci uéng ruou bia la di ngoai nhiéu ldn

trong ngay, phdn I6ng, bung du'éi dau qudn, s tay vao con thdy
cuc néi lén. Chdu di khdm duoc két ludn la bi dai trang co thdt.
Chdu c6 thé sit dung BoniBaio duoc khéng bdc si? (Hai Quédn, Da
Ndng)

Bdc sitra l6i: Chao chdu!

Bénh dai trang co thdt, hay con goi la héi chiing rudt kich thich cé nguyén
nhdn chinh Ia do yéu t6 thdn kinh (cdng thdng, stress kéo dai).

Vi thé, chdu nén st dung BoniBaio lubn vdi liéu 4 vién/ngay, chia lam 2 Idn,
uéng sau dn. Trong BoniBaio ¢6 chia 5-HTP tao serotonin, gitp co thé thu
gidn, giadm cdng thdng, stress, cdi thién tinh thdn cho bénh nhdn. BoniBaio
cling chtfa nhém thao duogc giam nhanh triéu chiing dau bung, réiloan tiéu
héa, ddy hai cGa bénh nhu hat thi Ia, inulin cung cdp chdt xo, giam tdo bén;
Inulin cung cdp chét xo hoa tan la thic dn cho lgi khudin phdt trién. Bac ha,
Id bai huong, bach trudt gidm co thdt dai trang; con 16 héi, L- arginin gidp
mdt gan, tro tiéu héa.

Ngoai ra hat thi la, Id bac ha chira nhiéu tinh ddu gidp hé tiéu héa tdng tiét
men, du du bé sung truc tiép men papain giup co thé tiéu héa dam.

Cdc triéu chiing cua bénh sé giam sau 15 ngay — 1 thdng, chdu nén ding da
mot liéu trinh 2-4 thdng dé trdnh tdi phdt nhé.

Bén canh dé, chdu nén han ché dn dé dn nhiéu ddu mé, sir dung ruogu bia,
ca phé dé trdnh kich thich co thdt dai trang. Tap thién, yoga gitip tinh thén

thu gidn ciing gép phdn dé viéc diéu tri hiéu qua hon.




-

E Cdu 4: Dao gdn ddy t6i hay bj dau bung vao budi sdng, hodc dau
*  sau khi uéng ca phé, téi sg minh da bj dai trang. Vay lam sao dé

biét toi c6 bi viém, loét dai trang khéng? (Tran Minh, Ha Néi)

Trd 16i: Chao anh,

Viém dai trang thudng c6 nhiing triéu ching dién hinh sau:

« i ngodi nhiéu Idn, phan I6ng ndt kém nhdy, mdu hodc tdo bén

« Chuéng bung, ddy hoi, trung tién nhiéu

- Dau bung: dm i hodc dir doéi, giam sau khi di dai tién

» C6 thé gdy, sut cdn kém theo thiéu mdu hodc khéng

» N§i soi thdy c6 ton thuong thuc thé

Ngodi ra, dé€ xdc dinh ré rang hon vé tinh trang, anh nén téi bénh vién sém
dé xét nghiém lam sang va xdc dinh ré rang hon.

Viém dai trang la bénh ly phé bién, néu khéng diéu tri kip thdi sé gdy ra
nhiing bién ching vé cting nguy hiém nhu ung thu dai trang, phinh dai
trang, thung dai trang,..Vi thé anh nén di khdm va diéu tri sém dé trdnh

bién chiing!

Cdu 5: Thua bdc si, ndm nay chdu 30 tuéi. Hai nam gdn day, sdng
nao ngu ddy chdu ciing phdi di ngodi va sau khi dn sdng xong lai
dau bung muén di tiép. C6 hém di dén 2-3 Idn. Hién nay, chdu dn

gl cling phdi kiéng khem. Péng ty rugu bia hay dn dé la vao la
bung qudn Ién, c6 ngay di 5-6 ldn... Cho héi bdc si, hién nay chdu

dang gdp bénh gi? Lam thé nao dé chdu c6 thé hét bénh?

(Nguyén Hiing, Hdi Phong)




Bdc si trd l6i:

V6i nhiing gi chdu mé ta thi c6 thé chdu bi Héi chiing ruét kich thich hay con
goi la dai trang co thdt.

Sau mét ngay dém, phén di chuyén qua rudt va dimg lai & ddy, tich di I6n, doi
dén thoi gian tir 5-7h sdng khi rudt gia thai doc sé kich thich truc trang — hdu
mén téng ra ngodi. Vdy nén di ngodi vao khodng thoi gian sau khi ngu ddy la
binh thudng, tudn theo déng hé sinh hoc ctia co thé.

Tuy nhién, sau khi dn sdng xong, chdu lai muén di ngodi tiép, kéo ddi trong
vong 2 ndm nhu vdy thi la do dai trang cda chdu nhay cam. Khoa hoc goi la
Hai ching ruét kich thich hay Pai trang co thdt.

O nguoi binh thuong, sau khi dn, do phdn xa thdn kinh tu nhién, nhu déng
rudt sé tdng lén mét chut dé téng ddy phdn ra ngoai réi gidm ddn. Nhung véi
ngudi héi chiing ruét kich thich, do dai trang nhay cam nén sau khi an nhu
déng rudt tdng lén gdp 3 ldn so véi ngudi binh thudng va giam cham. Diéu
ndy khién thoi gian di chuyén phdn trong Idng ruét ngdn lai. Phdn chua duoc
hdp thu hét nuéc va chdt dinh duéng da bi co bép téng ra ngoai ngay nén khé
thanh khuén, Iéng va séng.

Con khi diing d6 ubng c6 rugu bia, do uéng chia cén khién luong a-xit acetic,
a-xit lactic tgo ra trong rudt nhiéu. Khi tdc ddng Ién than kinh dai trang nhay
cdm, nhu ddng rudt tdng sé cang khién miic dé réi loan nghiém trong hon.,
Chinh su'tdng nhu ddng rudt bdt thudng nay khién dai trang bj co thdt, gay ra
nhiing con dau va muén di ngoai ngay.

Khi gdip tinh trang nhu trén chdu cdn han ché rugu bia, dp dung ché dé dn
uéng nhiéu chét xo két hop luyén tdp thé thao hop ly, trdnh suy nghi, stress.
Ngodi ra, chdu nén diing BoniBaio véi liéu 4 vién méi ngdy c6 tdc dung 6n
dinh thdn kinh dai trang, gidm cding thdng, stress, gidm dau, gidm co thdt co
tron dai trang ciing nhu lam tdng kha néing hdp thu thic én nhé lgi khudn va
men papain cua du di . Ap dung dugc diéu nay, triéu ching sé gidm sau 15-30
ngay va tinh trang bénh cta chdu sé giam duoc 80-90% sau 2 thdng st dung
BoniBaio
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Cdu 6: Thua bdc si, ndm nay chdu 40 tuéi. Khodng vai thdng tré

lai ddy buéi sdng chdu thudng c6 cdm gidc dau qudn bung, muén
di ngoai nhung vao dén phong vé sinh thi di khéng duoc, hodic c6
hém di xong lai muén di tiép, cam gidc rdt khé chiu & hdu mén.
Hém nao nhdu ma c¢é ty bia ruou vao bi cang khé chiu hon,
khéng biét c6 phadi chdu dang bi bénh dai trang khéng? (Hai Anh,
Nam Dinh)

Bdc si trad loi:
Theo nhu nhiing gi chdu mé ta thi rdt ¢6 thé chdu dang bi dai trang co thdt
hay cdn goi la héi ching ruét kich thich.

Binh thudng, phan di chuyén t6i truc trang va & lai ddy, cho t6i khi lugng
phan du I6n thi kich thich vao truc trang- hdu mén d@é tao phan xa di ngodii.
Thdn kinh truc trang- hdu mén c¢é vai trd tao ra cdc con co bép, téng ddy da
manh dé phén dé dang téng ra ngoadi. Hét phan, cdc con téng ddy ngling,
dai tién xong ta c6 cém gidc thodi mdi, dé chiu.

O ngudi bi Héi chiing rudt kich thich (dai trang co thdt), thdn kinh ruét bj
nhay cém hon mifc binh thudng nén cd thé lam tdng qud mic nhu déng dai
trang, thdn kinh truc trang- hdu mén cé thé tao ra phdn xa qud mdc cdn
thiét, khién nqudi bénh di ngoadi xong vdn cdn muén di ngodi tiép di phdn
Itic nay khéng con. Cam gidc rdt khé chiu & hau mén, mdt vai phat sau hién
tuong mai bt ddn, hét va Idp lai trong cdc Idn di ngodi tiép theo.

Khi géip tinh trang trén chdu nén ding ngay nhiing san phdm cé6 tdc dung
on dinh thdn kinh dai trang, gidm cdng thdng, stress sé giup nhanh chéng
én dinh bénh ly nhu BoniBaio ctia Canada. Ngodi ra, han ché rugu bia va dn

du xo la rdt cdn thiét dé gilr cho hé tiéu héa khée manh dai ldu.




Cdu 7: Chao bdc si. Téi thudng xuyén bi réi loan tiéu héa, di dai
tién nhiéu Idn trong ngay, phan cé nhdy déi khi c6 cd mdu niza.

Thinh thodng t6i con bj tdo bon xen ké vai tiéu chay. Di khdm bdc

si chdn dodn téi bi viém dai trang man tinh. Vdy mong bdc si tu

vdn giup t6i cdch chifa bénh viém dai trang mdn tinh nhu thé

nao? Téi xin chén thanh cadm on! (Héng Vén, 60 tuéi, Ca Mau)

Bdc si tra loi:

Dé chia bénh viém dai trang mdn tinh mét cdch hiéu qua chi nén dp dung
theo nhiing cdch duéi day:

Vé ché d6 an uéng

- Nhitng ngay khéng dau: Nén én ubng ddy du chdt dinh duéng dé ting
cudng suc dé khdng cho co thé. Trdnh cdc mén cay va cdc chdt kich thich.

- Khi bi tdo bén: Nén én thuc phdm chidia nhiéu chét xo, gidm cdc chdt béo,
chia lam nhiéu bira nhé trong ngay, tir 2 - 3 giér éin mét Idn dé giém téi cho
dai trang.

- Bi tiéu chdy : Tranh thuc phdm chiia chét xo dang khéng tan nhu cellulose
dé thanh rudt khéi bi “co xdt” Khéng nén dn dé tuoi séng, hoa qud déng
hép, trdi cdy nén got vo va xay nhir dé tiéu héa tét hon.

Vé tap luyén:

Chi nén dé tinh thdn thodi mdi, yéu ddi khéng nén lo ldng va tham gia mét

s6 mén thé duc thé thao dé téing cudng suic khde.
St dung thdo duoc

Diéu quan trong la phai cdn bdng dugc hé vi sinh dudng ruét, tao diéu kién

cho lgi khudn @udng rudt phat trién va si dung thdo dugc dé cdi thién triéu




chiing. Chi nén st dung BoniBaio cia My . Thanh phdn chinh cia
BoniBaio la 6 ty lgi khudin gidp gitp cdn béng hé vi khudn cé ich duédng
rudt, tdng cudng suc dé khdng va ting cudng suc khée hé tiéu héa. Loi
khudn sé bdm Ién cdc I6ng nhung va tiét dich nhdy bao pht niém mac ruét
tao thanh I6p Id chdn kép bdo vé niém mac dudng ruét. Loi khudn ciing uc
ché su phat trién cta cdc vi khudn ¢6 hai, gitp diéu tri va ngdn ngtia viém
loét dai trang cdp va man tinh.

Bén canh dé, BoniBaio ciing giup giam nhanh cdc triéu chiing do c6 chua
nhiéu théo dugc chéng viém, khdng khudn, gigm co thdt co tron,...

Chi dung BoniBaio vdi liéu ngay 4 vién, chia lam 2 lan, uéng sau én, nén
diing lién tuc trong 2-4 thdng. Cdc triéu ching sé giam hdn sau 15 - 30
ngay s dung.

Cdu 8: Téi bj viém dai trang man tinh tir 10 ndm nay, di bénh vién

uéng thuéc chi dé nhung khéng khoi dugc. Sao bénh cta téi lai
hay tdi phdt nhu' vdy? (Quang Anh, 62 tuéi, Tra Vinh)

Tra lai: Chao anh.

Bénh viém dai trang dai déng vi niém mac dai trang vén dang cé ton
thuong nén rdt nhay caém. Do dé khi dn nhiing dé dn khéng vé sinh hay dé
dn lg, uéng ruou bia, ca phé la ngay ldp tdc niém mac dai trang sé bi kich
thich, dén dén réi loan nhu déng ruét kém theo cdc triéu chiing nhu dau
bung, di ngodi nhiéu Idn, séng phan... Va da phdn ngudi bénh st dung cdc
thubc dé cdm triéu chiing, khéng chiia dugc tdn géc cdc tén thuong & niém
mac dai trang. Bénh chua duoc gidi quyét triét dé nén dé tdi di tdi lai nhiéu
Idn va lau dén tré thanh bénh man tinh.

Anh nén diing BoniBaio dé ting cudng stic khée hé tiéu héa, tdng sic dé

khdng va can bdng hé vi vat cé ich dudng ruét va phuc héi niém mac dai



rang bi ton thuong vi trong BoniBaio chia 6 ty loi khudn, tdc déng truc tiép
tdi nguyén nhén cta bénh viém dai trang man tinh. Bén canh dé, trong Boni-
- Baio chiia cdc thao dugc cdi thién triéu chiing chirkhéng phai thuéc tdy y nén
an todan hon anh ding thuéc tdy rat nhiéu.
Anh nén dung liéu 4 vién 1 ngay chia lam 2 Idn ubng sau dn. Cdc triéu ching
cta bénh sé cai thién nhanh sau 15 - 30 ngay st dung. Tuy nhién, vi bénh viém
dai trang cua anh dd kéo dai nhiéu ndm, nén anh nén dung duy tri BoniBaio
dé cling c6 stic khde dudng tiéu héa ciing nhu ngdn ngtra nhitng bién chiing

nguy hiém do bénh viém dai trang maén tinh géy ra.

Cau 9: Téi bi viém dai trang man tinh da 8 nam nay. Téi khéng an

duoc gi ngoai 1 vai mén luéc, dn dé dn bé duéng hay chién xao,

ubng chdt ruou bia la tiéu chdy di ngoai ngay. Kiéng khem la thé
nhung sdng nao ngt ddy téi ciing bi dau bung, dau ém i rit khé
chiu. Téi da di khdm va uéng thuéc cia bénh vién nhung khéng
dé. Khi sir dung BoniBaio, sau 15 ngay, cdc triéu chirng dau bung
va tiéu chdy cua téi dé nhiéu, bdy gid, sau 2 thdng strdung, téi da
dn duoc dé chién xao, va 1 s6 mon dn la miéng. T6i cdm thdy nhu
bénh cta minh khéi hdn. Vdy téi c6 nén tiép tuc s&rdung BoniBaio
nita hay khéng? (Nguyén, 58 tudi, Ha Tinh)

Tra l6i: Chao anh, chic mimg anh khi bénh viém dai trang dé ¢6 nhing tién

trién tot,

Viém dai trang la bénh ly dai ddng va dé tdi phdt do niém mac dai trang da

bi tén thuong ldu ngay. Hon niia, bénh con phu thudc vao ché d6 dn uéng
va tudi tdc. Khi cé tudi, co thé gidm tiét men tiéu héa khién khéng thé tiéu

6a duoc thdc dn giau dam, giau mé.




Vi thé, anh nén s& dung duy tri BoniBaio d@é tdng cudng suc khée hé tiéu
héa, ngan khéng cho bénh viém dai trang tdi phdt tré lai. Hon nita, trong
;' BoniBaio c6 chira 6 ty Igi khudin va nhiing thdo dugc trg tiéu héa nhu hat
thi la, ld bac ha, du da gidp anh tiéu héa thirc dn tét hon, dn uéng khéng
phdai kiéng khem nhu trudc nia.
Chic anh sé mau Idy lai dugc suc khée sau nhiéu ndm bj viém dai trang.

Cau 10: Téi bi dai trang co thdt ( héi ching ruét kich thich) nhiéu
nam nay. Téi thuong bi di ngoai ngay sau khi an sang, hém nao

di ubng ruou bia hay ca phé la chdc chdn bj tiéu chdy hanh ha.

Nhiéu khi con bi nhitng con dau qudn bung, cdm gidc khéng di
néi, Téi diing BoniBaio thi sau bao Ildu la ¢6 hiéu qud? (Hung
Thinh, Thdi Binh)

Tra li: Chao anh.

Dai traing co thdt la do cdng théng, stress kéo dai. Trong sén phdm BoniBaio
c6 thanh phdn 5-HTP ¢6 tdc dung gidm cdng thdng thdn kinh, gidm stress
giup tdc dbng truc tiép ti nguyén nhdn cua bénh dai trang co thdt.

Ngodi ra, trong BoniBaio con c6 nhing thdo dugc ¢6 tdc dung giam dau,
giam co thdt co tron, trg tiéu héa nhu hat thi la, Id bac ha, 16 héi, du du, bach
trudt gitp giam nhanh cdc triéu ching cta bénh dai trang co thdt.

Vi thé BoniBaio sé gitip anh giam nhanh cdc triéu ching dau bung, di ngodi,

phdn séng... sau 15-30 ngdy. Anh nén diing liéu ngay 4 vién, chia lam 2 lén.

Sau d6, anh vdn nén dung duy tri trong 2-4 thdng dé téing cudng stic khde

- hé tiéu héa, giup cdc triéu chiing khéng bi tdi phdt tré lai.



Cdu 11: Chao bdc si, téi ndm nay 35 tuéi. Khodng hon 1 ndm nay,
téi thudng bi di ngoai nhiéu ldan, méi ldn di thudng thdy phdn c6
nhdy, déi khi Idn mdu hodc phédn c6 mau den. Téi la nhén vién
kinh doanh nén thuéng phdi nhdu nhet. Cit méi ldn uéng chit
bia ruou la triéu chiing bénh cang ndng. Con dau qudn kéo dén
tir dém, kém theo la cam gidc mot réin, di phdn I6ng, ndt, ¢6 lan
nhdy, bot, thdm chi con c6 mui chua. Ci di xong méi hét dau. Xin
héi bdc si, nhitng triéu chung t6i dang gdp phdai la bénh gi? Co

nguy hiém khéng a? (Long, Hung Yén)

Tra loi: Chao anh, theo nhiing triéu chiig anh mé ta thi dé la triéu chiing
cua viém dai trang man tinh.

Bénh nay dang c6 xu hudng gia tdng, nhdt la & ngudi tré do thoi quen dn
uéng hdng qudn nhiéu khéng dam bao vé sinh, ubng nhiéu ruou bia.

Cdc cdch diéu tri thong thudng chi chu y dén viéc diét & viém nhiém béng
viéc si dung khdng sinh. Nhung khdng sinh cing la con dao hai luGi, khi
vUra tiéu diét vi khudn cé hai thi déng thoi cing diét luén vi khudn ¢6 ich
trong dudng ruét, lam cho niém mac dai trang khéng duogc bdo vé do bj
mdt cdn bdng hé vi sinh dudng ruét, tir dé lam hé mién dich cua co thé bj
suy yéu theo va dé bi tdn cbéng bdi cdc tdc nhdn gdy bénh nhu virus, vi
khudn...

Khi nhdu, do uéng ruou bia la @6 uéng cé chda cén va thuong dn nhiéu
dam it xo nén lugng a-xit acetic, a-xit lactic tao ra trong ruét khd nhiéu, khi
tdc déng Ién thdn kinh ruét dang nhay cdm cang khién mic dé réi logn
nghiém trong hon. Rugu, bia con lam cho ton thudng & niém mac dai trang
ndng né hon, do vy cang di ra nhiéu phan nhdy, hodc phdn lan bot, tham

chi, €6 trudng hop di ngoai Idn mdu hodc di ngoadi ra phén den.
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Anh nén st dung BoniBaio véi liéu 4 vién mbi ngay. BoniBaio chira 6 ty Igi
khudn gitp anh tiéu héa thirc én va cdn béng lai hé vi sinh dudng ruét dang
bi réi loan, ciing nhu phuc héi lai niém mac dang bij tén thuong va chdy
mdu. Bén canh d6, thdo duoc trg tiéu héa trong BoniBaio nhu 16 héi, bac ha,
thi la gitip anh dn uéng ngon miéng hon, giam ddy bung chuéng hai. Vi thé,
cdc triéu ching khé chju nhu dau bung, tiéu chay, phan den sé giam nhanh
sau 2 - 4 tudn. Anh nén ding 1 liéu trinh téi thiéu la 2-4 thdng dé téng cudng
stic khde hé tiéu héa da bj ton thuong trong 1 thdi gian dai.

Cdu 12: T6i méi di néi soi dai trang, phdt hién ra c6 polyp dai

trang kem bénh viém dai trang man tinh. Téi c6 dung duoc Boni-

Baio khéng? (Hdng, 70 tudi, Ha Néi)

Tra loi:

Polyp dai trang la nhiing khéi lanh tinh trong 1dong dai trang. Nhiéu nghién
ctu khoa hoc chira rdng ché dé én giau chdt xo lam giam nguy co polyp dai
trang chuyén thanh ung thu dai trang. Vi thé, bdc nén dting thém BoniBaio
vi trong BoniBaio c6 cung cdp inulin la chdt xo hoa tan. Bén canh dé, Boni-
Baio cling cung cdp 6 ty loi khudn gitp cdn béng hé vi sinh duéng ruét, bdo

vé stic khoe dudng tiéu héa giup cai thién bénh viém dai trang mén tinh.




VIIl. NHUNG SAI LAM TRONG DIEU TRI VA CHE DO AN UONG
KHIEN BENH LY DAI TRANG NANG HON

Chi chui trong diéu tri triéu chiing

Khi cé cac triéu chiing dau bung, dau quan, di ngoai phan Idng, séng, tao
thudng chuing ta chi chid trong diéu tri triéu ching dé cdp ciu tam thoi
nhu: udng thuéc giam dau, chéng co that, thudc cam tiéu chay, nhuan
trang,... Hodc ¢ b8 sung mét s loai men tiéu héa va men vi sinh hé trg
tiéu héa luc d6 va khi thay cac triéu ching thuyén giam la théi. Cach
chita nay chi la chita phan ngon, chit chua chita dugc nguyén nhan géc
ré, vi vay cac triéu chiing cu lién tuc tai phat ma khéong cham dut duoc.
Khéng it ngudi con mac phai sai lam nghiém trong, dé la uéng khang
sinh tri bénh khién lgi khuan duéng ruét bi tiéu diét lam mat can bing hé

vi sinh dudng ruét.

(i dau bung, di ngodi la diing khdng sinh, thudc cdm tiéu chdy,... khién bénh tdi phdt lién tuc.
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Chi @n nhiing thic an nghi la “lanh”

Cac mén an nhu chao loang, chao thit nac, rau lugc, thit kho, thit rim,
thit hap, muéi viing, mudi lac,... la nhitng mén ma ngudi bénh an
thudng xuyén va rat han ché an cac loai thiic an nhu thit bo, thit ga, thit
vit, ca, tdbm, cua, 8c,... nén co thé bj thiéu chit, mit can bing dinh
dudng. Vi thuic t& néu ngudi bénh chi an thit lgn ma it an cac loai thit gia
cdm va hai san thi khéng da cac axit amin thiét yéu cho co thé va cac
khoang chat quan trong.

Han ché nhiitng mén &n tu thit gia cdm, hai san,... khién co thé bij thiéu
chat.

Chinh viéc kiéng khem qua muc lau ngay dan dén thiéu chat, suy dinh
duéng, ca thé suy nhugc, mét maéi, ngudi ué oai, dan dan héo mon, stic
dé khang suy giam, phat sinh sang cac bénh khac. Vi vay, bénh khong

nh{ing khéng khéi ma con tram trong hon.

Khong bao gi6 én ca

Poan tuyét véi ca khién nhiéu bénh nhan dai trang thiéu dinh dudng
Ca 1a mét nguén dinh dudng tét, cung cap nhiéu dam, vitamin va
khodng chat quan trong, dac biét cac loai cac cé chia axit béo khong
no rat tSt cho suc khée nhu omega 3, nhit la cac loai ca bién. Nhung
ngudi bénh dai trang lai gan nhu doan tuyét véi ca, nén cang lam thiéu
hut dinh dudng khién co thé ngay cang suy kiét.
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Khdéng bd sung chat xo hda tan

Chat xa hoa tan rat quan trong clia ngudi bi dai trang
Ngudi bénh viém dai trang it an cac loai rau sdng, trai cdy, cdc mo
cl vi sg khi &n vao dai trang bi co xat manh vao cac 6 viém loét dé t3
phat ma khoéng hé biét rang trong cac loai rau ci qua lai chia nhiéu
chét xo hoa tan - |3 thidc dn cho Igi khudn phat trién. Nén viéc khéng
cung cap da thic 8n cang lam suy gidm Igi khuan, gdy mat can bang hé

vi sinh vat dudng rudt lam rdi loan tiéu héa cang ndng hon.

VIIl. NHONG DONG TAC YOGA TOT CHO BENH NHAN VIEM DAI TRANG

VA PAI TRANG CO THAT (HOI CHUNG RUOT KICH THICH)

DONG TAC 1: Tu'thé hoa sen

DPay la bai tap don gian nhung lai
tac ddng manh mé, giGp co thé thu
gian, tdng cudng trao déi khi, giip
da day co bép tét hon.

Chudn bi: Ngéi dudi san, ngéi trén
san khoanh chan chéo vao nhau
hinh hoa sen, 2 tay dé€ l1én dau géi,
lung thdng, mit nhdm ho, toan
than tha Iédng.

Thuc hién: Ti tu hit vao that sau,
nguc hoi udn ra, gilr nguyén 2 giay
rdi thé ra dé toan bd 4m khi bay hét

ngoai. Nin thd 2 giay roi lap lai
g téc 15 lan. Lam cham dé c6
1 khi di khap co thé.
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DONG TAC 2: Danh cho ngugdi hay bi ddy bung, chuéng bung, sa truc
trang.

Chuan bi: Ng6i dudi thiang 2 chan, thiang lung va hit thé déu.

Thuc hién: TU ti dua hai tay vé phia trudc, lung huéng theo tay. D6ng thoi
khi dua tay ra thi hit vao that sau. Gilt nguyén tu thé trong 10 gidy réi tur tir
thu tay vé va thd ra nhe nhang, cham rai. Tét nhat nén thuc hién déng tac
nay 10 lan/ngay.

DONG TAC 3: Xoa bung dé kich thich tiéu héa.

Chuén bi: Ng6i khoanh chan, lung théng.

Thuc hién: Hai ban tay xoa déu va nhe nhang tir dudi nguc dén hét viing
bung dudi 20 lan.
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DONG TAC 4: Tu thé tam gidc mé réng.

- B4t dau bang tu thé ding thang, 2 tay tha long.

- Budc ban chan phai qua bén phai khoang 1m.

- Quay ban chéan trai mét géc 45 d6, réi quay ban chan phai mét géc 90 d6,
sao cho g6t chan phai thdng hang vai phan gilta ciia ban chan tréi

- Hit vao, dong thdi nang 2 ban tay Ién cao ngang vdi vai, long ban tay Up
xudng. Tay va vai phai thu gidn thoai mai

- Nhich 2 b3p dui vé bén trai va dudi phan than trén vé bén phai. Thé ra
dong thdi dat 1ong ban tay phai 1én san, phia bén ngoai ban chan phai.
Né&u khéng thé vdi xudng san duoc thi cé thé dit 1én chan thip hon

- Dudi tay trai 1én huéng tran nha, long ban tay hudng ra phia truéc, git
cho vai trai nguta ra sau.

- Quay dau nhin |&n tay trai, déng thai gilr cho xuong séng thang va cé thu
gian. Gilr tu thé tir 10 dén 30 giay.

- Dé thoat khoi tu thé: An 2 long ban chan xudng san, hit vao déng thdi
nang long ban tay phai lén khéi san réi trd lai tu thé ding

- Lap lai tuong ty & phia bén kia.
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DONG TAC 5: Tu thé ngbi xGm.

Cach thuc hién:

- Plng thang ngudi, 2 tay budng l6ng. Budc 2 ban chan xa nhau hai réng
hon chiéu réng caa 2 bap dui, ngén chan chia ra phia truéc.

- T 2 bap dui, khom ngudi ra phia trudc. Pat 2 ban tay Ién san nhe nhera
phia trudc, 2 long ban tay Up xudng.

- Gili 2 ban tay trén san dé dd, cong 2 dau gé6i va ha 2 bap dui xuéng san.
Nhe nhang ha 2 gét chan xuéng san.

- Di chuyén hai cui chd hay phan truéc hai tay vao phia bén trong dau géi
va dua hai ban tay chap vao nhau.

- Nhe nhang an 2 clii ché hay phan trudc 2 tay vao phia bén trong 2 chan
dé ma 2 bap dui.

- Dinh dau hudng lén tran nha. Gilr tu thé tu 45 gidy - 1 phit va thuc hién
lai dong tac vai lan.




DONG TAC 6: Tu thé xoay bung.

Cach thuc hién:

- Nam thang lung va m@ rong 2 tay sang 2 bén, ngang bang vdi vai.
-Vong chan tréi sang quap gil l1dy dui chan phai, mat huéng vé phia trai.
- Gilt nguyén tu thé, thd déu trong khoang 1 - 2 phut.

- Thuc hién tuang tu nhung déi chan va huéng mit.
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