BENH THOI @

Né&u nhu & thap nién 1970 - 1980, van dé [én ma BS Y t&€ va cd nuéc cung phdi lo la nan thigu
dinh dudng va nhiém trung, déic biét la sy phdt trién va tG vong cda tré nhd, thi ngdy nay ching ta
lai phai d&i phé véi "héi ching chuyén héa" d

Né&u nhu & thap nién 1970 - 1980, van dé [én ma BS Y t&€ va cd nuéc cung phdi lo la nan thigu
dinh dudng va nhiém trung, déic biét la sy phdt trign va 1 vong cda tré nhd, thi ngdy nay ching ta
lai phdi d&i phé véi "hsi ching chuyén héa" do qud du thira. The hé 8X, 9X ngdy nay ndng déng
sém, thanh danh sém, va ciing sém lap nhiéu "chién tich" déng né, nhung mét véin dé khéc duoc
dét ra: Ho thyc sy ¢6 du sic khde hay chua?

1. Hai ching chuyén héa (HCCH):

Béo phi, t&ing m& mdu, tiéu duong, cao huyét ép xudt hién ngdy cang sém va tiéu t8n cia xa hoi
mot chi phi khéng hé nhé dé gidi quyét ching. Thi pham cla HCCH la nhivng thanh phén do
chinh co thé tao ra nhu cholesterol, triglyceride, glucose... do @n udng du thira va thiéu hoat déng
the luc.

* Gidi phdp: Gidm chét béo, duong, dam. Tang cuong rau qué va vén dong thé lyc déu dan. Du
tap thé thao déu ddn nhung néu mét can bang "thu-chi" néing lvong cla co thé thivén con cé ké
hé cho HCCH tén céng.

2. Bénh do su dyng mdy vi tinh thudng xuyén:

Céc r6i loan chirc néing vé mét géip & 3/4 s6 ngudi thudng xuyén s dung mdy vi tinh goi la Hai
chéng CVS (Computer vision syndrome).
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* Triéu ch&ng: cdng thdng vé mét, mét mai thi gidc, khé mét, cdm gidc rat mét, chéi séng, nhin
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md, dau déu va méi vai, mdi ¢6 va lung.

* Nguyén nhén: gidm lugng nuéc mdt dén gidc mac; qud nhiéu dnh sdng chéi bén ngodi hodc
phdn xa tr man hinh; vi tri dgt man hinh khéng ding. Man hinh may tinh thudng dét cao hon tam
m&t lam mdt phdi mé to ra khién mdt bi khé. Tém cda man hinh nén dat thdp hon tdm mat 10-
20cm var dat cdch mét 50-60cm. Anh néng mét troi va dén trong véin phong c6 thé phén xa lén
man hinh lam mét khé chiu.

* Gidi phdp: Hay chép mét, nghi 15 phit sau méi gior lam viéc trén mdy. N&u mét qua kho, c6 thé
su dyng thém nuéc mét nhén tao (ddc biét khi s dung may tinh cé deo kinh tiép xic). Néu cé tat
khic xa thinén deo kinh khi s dyng méy vi tinh.

3. C&u net va nan lam dung tinh dyc:
Nhing céu chuyén dau long, nhitng ¢ lra tinh, ra tién ngogn myc xung quanh chuyén cdu net
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cUa tudi teen van thudng xuyén xdy ra. Khé ai biét raing, sau méi dém tréi qua c6 bao nhiéu ¢6 bé
dai két thoc cude choi tai nha nghi véi cdc "hiép si" cdu net; bao nhiéu cudc du dd, dénh lon dé



tranh gianh gidi cdu cdc my nhén ket net...

Websex, chat va "cGu net" da ddy mét bo phan the hé 8X, 9X dén gan hon véi hoat déng tinh duyc
trude tudi, véi séng thi va biét bao hau qud cla ching (céc bénh lay qua duong tinh dyc, nao
phd thai, b nha lang thang, ty tu...).

Sau nhiing gid chdt, choi va lam viéc trién mién trén mdy tinh la tinh trang thi€u ngd, la trang thai
d& dén, mét méi, vé cdm, thiéu t&p trung, mét y thire trach nhiém véi xa héi va gia dinh néu khéng
néi la séng ich ky hon.

* Gidi phdap: Khéng cho tré tiép cdn nhiing trang web thiéu lanh manh. Hién d& cé chuong trinh
Safe Internet - "Thudc tri bénh" ghién game, chat nhdm myc dich chéng céc website cé néi dung
xdu va han ché viéc mé ty déng hodc download céc file, givp phy huynh kiém sodt duoc thoi gian
choi game, chat cba con tré.

4. Bénh do & nhiém méi truong:

Diéc, viem mii, dau kho hong, viém hong, tn thuong thanh quén, viém ph& quén, hen, viém
duong hé hép, byi phdi, ung thu phai, bénh vé da, mét, di tng... la cdc bénh ma nhiéu ngudi méc

phdi do & nhiém méi truong sdng, sinh hoat va lam viéc.

+ Tiéng nhac nén thinh thinh & quén ca phé, diém vui choi gidi tri, tiéng coi, tiéng déng co 6 16 xe
mdy trén dudng gép phan lam cho khé nang thinh gidc cia l6p tré ngay cang kém nhay véi
nhirng &m thanh thét cba ty nhién.

+ Tinh hinh viém xoang, viém m#i, viém ph& quén - phdi ngay cang nghiém trong do & nhiém moi
truong. Hen suyén ciing tdng lén nhiéu do du loqi chét la co thé gdip phdi hdng ngay (méi truang,
khéi bui xe, my pham...).

+ Tinh trang nhiém doc man tinh do hdéing ngay phai hit thd, &n, udng qué nhiéu chét doc hai...
(phd formon, han the, héa chdt béo quén thyc pham...). Thd pham la céc co s& ndu dic kim logi,
co s& sdn xudt |y chi, ch& bién tinh bét mi, sén xuét bét ngot tr cd mi (sdn), rén, lam gach ngéi,

ndu ruou, lam bon, tiém g, trang banh, téi ché nhya, dét nhuém...
5. Bénh gan do ruou:

Ban nhédu, vii truong thdu dém da tré nén mét phdn khéng the thiéu trong céc cude vui choi cda
l6p tré. Ruou bia lam gan nhiém m&, thodi héa gan, xo gan va gidm hdp thu chét dinh dudng,
gidm khé ndng lam viéc tri 6c. Qué trinh xo gan, ung thu gan dién ra ti tir, chém chap, nén it
ngudi nhan thdy, nhung khi da phdt hién thi khéng thé déo nguoc duoc niva.

Lam dung ruou bia ciing d& dan dén réi loan tam thén (do gidc, hoang tudng, réi loan cdm xdc va
hanh vi...). Loan thén do ruou thuong gap & nhtng ngudi lam dung ruou hodic nghién rugu mén
tinh, chua k& dén nhiing logi ruou ty ché, ruou gid khong dém bdo chét luong, chua kiém dinh dé



doc hai.
6. Gidn finh mach chén:

Phu ni thoi hién dai chd yéu ngdi vén phong, it di lai, hé finh mach vung chi duéi bi dé ép, nhip
d6 sdng ludn khan truong, bi db moi dp lyc nén hay vu tu, byc tic, phién muén; tinh trang gidn
finh mach chi duéi ciing theo dé ma tang Ién.

+ Phy n& dang dung thudc tranh thai, néu cdm thdy céc finh mach hai chén bi gian to ra, chén
ndng né, hodic dau ddu thi cé thé la tudn hodn méu cé van dé, can kip thoi kiém tra.

+ Kinh nguyét khéng déu hodic gitra 2 ky kinh nguyét binh thuong thdy mét it méu kinh, nhu vay
c6 khd nang bi r&i loan néi tiét estrogen hodic cé lién quan dén bénh tat khéc, can dén bénh vién
kham ngay.

* Gidi phdp: Tang cudng van déng chi dé chdng lai ching ¢ tré finh mach chi duéi va bénh ri.
Trong khi nguai gia it khi s& dung thang mdy béi thich di bo dé ren luyén stc khde thi nguoc lai,
rét nhiéu sinh vién sic séng tran tré lai hay phdi nhe dén thang mdy, chi ra cho ¢6 100 - 200m
cling phdi leo |én xe may.

7. "Héi ching" thira thei gian dang phé bién trong gidi tré:

Trong khi nhiéu ngudi thudc thé hé 8X, 9X dang mdi mé véi cdng viée, véi hoc hanh thi khéng it
ngudi tré cdm thdly 24 gio la thira thai. M6t bo phan giéi tré hién nay dang méc "bénh" lui, lusi

di lgi, ludi suy nghi, ludi lam viéc.

* Gidi phdp: Céc 18 chirc doan thé, thanh nién can nghién ctu téng cuang nhirng san choi hdp
dan, phu hop véi trng déi tuong tré dé thu hit ho tham gia, tao ra nhitng hoat déng xa héi,
nhitng céng viéc bé ich gdy duoc niém vui va sy hdo hing cho gidi tré.

TS Bui Manh Ha



