5 LY DO DAN VAN PHONG DE MAC BENH KHO TIEU

Viéc an uéng thigu khoa hoc, it véin déng, lam dung tra, ca phé... cé the dan dén céc hé lyy vé tigu
héa, dé thdy nhdt la ching &n khong tiéu.

N&u byng cda ban ciing déi khi “biéu tinh” bi ddy hoi, truéng byng... ban nén tham khéo nhiing
théng tin duéi day:

An u8ng thigu khoa hoc

Binh thudng cdm gidc no bung s& dén sau khi &n va hét dén sau dé. O ngudi méc chimg khé tigu
thi byng ludn céing day rét [au thém chi ¢ ngay, géy nhiéu phién todi nhu chén &n, di lai nging né.
Nhiéu nhan vién céng sé& dang la nan nhén cla cdc bigu hién bénh trén do théi quen &n udng
nhanh vai cho kip gier hop, khéng cé thoi gian da dang ngudn thyc phdm ma 1& thudce vao thie én
nhanh vén nhiéu dau m&, chat béo bdo hoa, it rau xanh, chat xo.

Théi quen &n nhanh, udng véi, lam viéc khéc trong khi &n khign dan véin phong dé tré thanh nan
nhén cba chiing &n khéng tiéu.

Lam dung tra, ca phé

Tra, ca phé thuong duoc giéi van phong liét vaio hang top nhitng mén gidp tinh téo, lay lai stc
chién ddu véi cong viéc thdu dém. Nhiéu ngudi da lam dung cac mén uéng kich thich tri ndo nay
va v6 tinh [dm minh bj day hoi, khé tiéu. Dac biét, tra sia hay ca phé stra con khién cho vong 2
cUa nhiéu ngudi tré nén éc dch khé tidu do chét Tanin trong tra, ca phé khi két hop véi protein
trong sra (casein) s& thanh mét hop chét rat khé tiéu héa.

Céing thdng kéo dai

Théi quen sinh hoat khéng lanh manh, tam ly céng thdng, thére dém, mét ngy, lo ldng cho cong
viéc hay stress trong cudc séng ciing chinh la nguyén nhan géay day bung, khé tiéu. Néu khi cang
thdng ma udng tra, café va hit thude thi ching day bung khé tiéu cang phdt trién manh hon.
Stress lam sy luvu théng mdu gidm rd rét. Da day khéng duoc cung cdp dd méu dén dén tinh trang
khé tigu, day hoi, truong bung. Nhiéu trudng hop stress con la nguyén nhén gay viém loét da day.
Caing thédng trong cong viéc hay cude séng ciing ¢ thé khién ban bi day bung, khé tiéu.

L&i séng it véin déng

Khi &n it chdt xo, udng it nuéc va luoi van dong cé the dan dén day hoi, téo bén, khé tigu. Nam
ngu ngay sau bira &n cing khién hé tiéu héa bi “phén tam” khéng lam tron nhiém vy, 1t d6 ciing
g6p phan bi o hoi, khé tiéu... Do dé, ban cén udng nhiéu nuéc (6-8 ly méi ngay), véan dong thé
chét it nhat 30 phit mét ngay, 5 1an mét tudn va tuyét dsi khong bao gier ném ngay sau bira &n.
Thyc phém tir ban nhau

Véi nhiéu dén cong s&, ban nhéu con la xic téc d& cong viéc dién ra tréi chdy hon. Tuy nhién,
cdng viéc c6 the duoc “tr6i” nhung hé tigu héa cla ngudi nhéu lai cé thé bi “téc” véi hang loat
triéu chimg nhu truéng bung, khong tigu (nhdt la thoi diém cudi ndm ¢6 rdt nhiéu cude vui quanh
ly bia). Nguyén nhén & khi carbon dioxide trong da day duoc sén sinh tir thic udng c6 ga hay tr
ruou bia. Khi udng ruou bia loe déi, niém mac da day va thyc dao bi kich thich dé gay ddy hoi
khé tiéu, ton thuvong da day. Ngodi ra, céc logi thyc phdm hun khéi dung lam méi nhdu c6 thé
cha khé nhiéu chét nitrosamine (chdt géy ung thu) cing gép phén tang khé nang déy hoi khé
tiéu.

An khéng tidu s& khéng con la chuyén nhd néu dnh hudng céng viée va doi séng sinh hoat thuang
ngdy. Do dé, ban nén duy tri ch& d& an uéng khoa hoc, lanh manh cung 18i séng diéu d8, hop ly;



nhai ky, nudt chém; khéng lam dung tra, ca phé va chét kich thich; néi khéng véi stress; thuong
xuyén tap thé duc; st dung thudc ting cudng van déng hay ting co bép da day nhy Domperidone
Maleate 10mg dung truéc bra &n 15-30 phdt hodic ngay khi 6 triéu ching.



