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BAN CO THE LAM GI?

Ter bé nhing théi quen x4u
Dé phong ngtra tao bén, viéc duy tri ché dé an can bang
va khée manh la diéu rat quan trong.

Ban nén cb gang an hoa qua twoi va rau nhiéu nhat c6 thé.
Lwa chon banh my nguyé&n cam hon la banh my trang, va
thworng xuyén an ngii céc nguyén hat (vi du nhw muesli).
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) _ e o NOI CHUYEN VOl BAC Sl
Nhirng loai thyrc pham nay dam bao ban an du chat xo i
(thérc &n tho), gitip cho rudt dwdi ctia ban lam viéc hiéu Hay tim kiém s tror gidp
qua. Khéng ai cdm thay thoai mai khi néi vé viéc di ngoai cia
minh.

Ban ciing nén uéng dd nwéc: Tiy thude vao khi hau noi ban  Nhwng dirng lo 1ang — ban 1udn c6 thé néi chuyén véi bac

séng, ban co thé can phai ubng 1,2-2 lit nwée hodc nwéc hoa ST gia dinh vé van dé nay. Ban nén nhé rang tao bon phd

qua méi ngay. bién, nghia la bac si cGa ban gip d& nhiéu ngudi vé
nhirng van dé nay.

e Tap thé duc thuwéng xuyén (néu
I c6 thé, tap it nhat 30 phat méi Ghi chép lai la mét y twéng hay. Trong mét hoac hai tuan,
- ngay) sé tét cho hé tiéu hoa hay theo d&i nhirng gi ban an vao va tan suét di ngoai nhw
clia ban. thé nao.
Ghi chép lai nhirng thuéc ma ban dung va nhirng bénh gan
Néu didu kién séng cia ban 98y ma ban méc phai. Tat ca nhirng diéu nay sé gidp bac si
rht 4p luc, ban nén can nhic  cUa ban quyét dinh phuong phap diéu tri ding dan danh cho
cach lam gidm mdrc ap luc. ban.
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TAO BON LA GI?
Triéu chidng hay bénh?

T&o bén la tén goi ctia mot sé van dé khac nhau véi viéc
di ngoai. Pay la tinh trang rat phd bién; clr ba nguoi thi
c6 mdt nguwdi bi tao bon vao luc nao doé.

Tao bon coé thé cé nghia la chi di ngoai mét hodc hai
lAn/tudn. N6 ciing cé nghia la ban phai ran nhiéu khi di
ngoai; nghia la phan cta ban crng va dinh cuc; hoac ban
c6 cadm giac di ngoai khéng hét.

Thong thwong, tdo bon khéng phai la tinh trang qua nghiém
trong. Nhwng néu céc triéu chirng cta tdo bon nhw da mo
ta & trén kéo dai vai tuan hodc vai thang, ban nén tham van
bac si.

NGUYEN NHAN GAY TAO BON LA GI?

Nguyén nhén da dang

Tao bon thuwdng la do 16i séng va ché d6 &n kém, vi du:
- an khéng da banh my/ngd cbc nguyén cam

 an khéng du hoa qua va rau

- cang thang

« sinh hoat hang ngay khéng déu dan

- tap thé duc khéng du
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Nhwng cling cé nhirng nguyén nhan khac:

« nhiéu loai thuéc cé tac dung phu gay tdo bén

* mang thai

« han ché van déng do tudi cao, khuyét tat hodc bénh
» c4c van dé tam than nhw trdm cam

« cac tinh trang y khoa khac

Néu ban c6 nhirng tinh trang nay, ban nén ndéi chuyén
V@i bac si.

PIEU TRI TAO BON NHU THE NAO?

Léi séng va thudc

C6 thé diéu tri tho bon theo hai cach:

» bang cach thay dbi ché do &n va 16i sébng hodc
« dung thuéc nhuan trang

Tao bon thwdng do sw két hop sai ctaa vi khuan trong
rudt gia gay ra.

Mot ché d6 an giau chat xo giup tai thiét 1ap sy can bang
do chét xo thwc pham la thirc &n cha vi khuan va duoc
xem la c6 tac dung tdng cwdng sirc khde. Mot sb thudc
nhuan trang cé thé& gitp phuc hdi sy can bang khoe
manh cuda vi khuén trong duwdng ruét.

THUOC NHUAN TRANG HOAT DONG
NHU THE NAO?

Co ché tac dung khac nhau

Thubc nhuan trang & cac thanh phan gitp cho viéc di

ngoai d& dang hon va thwéng xuyén hon. Hién cé6 mot sbé

loai thudc nhuan trang khac nhau.

Chét xo

Psyllium (con dwoc goi 1a ispaghula) 1a chat xo tw nhién

hap thu rat nhidu nwéc. O rudt gia, nd giap phan mém

hon va wét hon. Day co6 thé Ia liéu phap diéu tri tét trong

trwdng hop tdo bon nhe nhwng khong thwe sy hiéu qua.

Macrogol

Macrogol 1a mét loai polymer téng hop (polyethylen glycol)

hép thu nwéc va lam cho phan Ién hon va mém hon. Day

la loai thubc nhuan trang cé hiéu qua. Théng thwong, thube

nay dwoc st dung trong téi da tuan.

Lactulose

Lactulose la dan xuét cla lactose dwdng sira tw nhién.

Chét nay khéng dwoc hap thu & rudt non. O ruét gia, né

thuc ddy sy phat trién cia mot sé loai vi khuan cé loi,

lam cho phan I&n hon, mém hon va wét hon. Pay 13 loai

thuéc nhuan trang hiéu qua va an toan khi st dung

trong thi gian dai hon néu can thiét.

Thubc nhuan trang kich thich

Céc thanh phan nhw chiét xuét keo 14 nhon, picosulphate va

bisacodyl la cac thuéc nhuan trang manh kich thich sy co

that ctia dai trang va hau mén, gay di ngoai. Chi nén s dung

it va trong thei gian ngan.
ban nen tham khao LT

ctia bac si va/hoac dugc St



