6 Thudc béi tri sui mao ga & Vung
Kin Nam, Nir tai nha Dut Diém

Sui mao ga (sui-mao-ga-la-gi) la bénh lay
truyén qua dwdng tinh duc lay nhiém qua
dwdng duc tinh co ban nhat. Nguyén nhan,
dau hiéu, cach chiva tri sti mao ga tai nam giéi
va phu n dwoc cac ban tré quan tam tim hiéu
do mrc dd nguy hiém cla bénh Iy nay. Mun
coc sinh duc gay ra mat thdm my vung nhay
cam can tréd chuyén phong the théng thudng,
dan dén anh hwédng nguy hiém dén tam ly
ngw®i mac bénh.

Trung tam kiém soat va phong ngtra dich bénh
My (Centers for Disease Control and
Prevention - CDC) cdm thay c6 dén 50% ni»
gi®éi va nam da tirng quan hé nam n nhiém
HPV it nhat mot lan trong ddi. Human
Papilloma Virus cling 1a doi twong lam tang kha
ndng mac ung thw cb t& cung cling nhw ung
thw dwong vat. Do vay, cac ban phai ty trang
mac cho minh céc kién thirc y khoa vé Bénh
sti mao ga va cac bénh ly do virat HPV dan toi
(n6i chung) dé& phong bénh cho chinh minh
cing nhw ban tinh.



Sui mao ga (sui-mao-ga-la-gi)

Sui mao ga la gi?

Bénh sui mao ga (benh-sui-mao-ga-la-gi)
(Genital Warts hoac mun céc sinh duc) la bénh
truyén nhiém xa hoi lan truyén cha yéu thdng
qua dwong quan hé quan hé tinh duc bwa bai
do chung virut HPV gay ra. Sui mao ga dac
trwng b&i sw hinh thanh cac ndt u nha ¢cé hinh
dang nhw sup lo hoac mao ga dirng don |é hay
tap hop thanh txng dam tai b phan sinh duc
cla nam va nir, @ vung miéng lw&i va vung hau
mon.

Bénh li sti mao ga dac trwng b&i mét so
khdi u nha 1anh tinh nhwng gay ra anh
hwéng nguy hiém dén thdm my cling nhw
tam ly ngwdi mac bénh.



Phu n c6 ti 1é mac sui mao ga cao hon
canh may rau. Chung virus HPV-16 cling
nhw HPV-18 [am tang kha nang ung thw
t&r cung & nir gidi de doa trwc tiép tdi tinh
mang nguoi bénh.

Mua bo thuoc dieu tri sui mao ga triét dé &
nha
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- D&t mua tai nha thudc: Sdt 0988701408 hay
Zalo 0988701408.

- Giao hang tan noi mién phi ship, boc thuoc
ky cang, bao mat théng tin tuyét doi cho
nguwoi mua.

- Thudc xuat xt Thai Lan chinh hang cam ket
chat lwong100%.

- DI ngl nhan vién giai thich giai thich nhiét
tinh den khi khoi han.

- Tri liéu hiéu qua chirng bénh sui mao ga chi
tr 3 t&i 5 1an bdi thudc.

Nguyén do bénh sui mao ga tai nam giéi
va phu niv

Nguyén nhan dan dén Bénh Ii sui mao ga truwc
tiép

Theo c¢bng kién thrc chinh  phu
medinet.gov.vn, nhirng nha khoa hoc da phat
hién ra dwoc hon 100 chung virat HPV nhwng
dan dén mun coéc sinh duc co ban 1a ching
HPV-6 cling nhuv HPV-11 (v&i 90% ca bénh
dwoc ghi nhan).

Nguyén do gian tiép — Bénh li sti mao ga lan
truyén théng qua duwdng nao?



 Quan hé bang duong hau mén hay miéng
(Nguyén nhan pho bién nhat)

Sui mao ga dé dang lay nhiém qua con dwong
chuyén phong the v&i nguwdi mac bénh. Virus
HPV thworng ton & trong nwée bot, dich tiét cla
nguw®i bénh can khu viec mun céc hinh thanh
thwdng la vung bd phan sinh duc nam, am dao
- am hQ, vung miéng...

Trong qua trinh quan hé vo chong sé it nhiéu
gay ra thwong ton tai vuing da hay niém mac,
khi nay virus HPV ton tai trong dich nhay cla
nguwdi bénh sé& cé yéu cau tham nhap vao co
thé vat chi mai.

¥ Bénh lay truyén tir me sang con

Phu nlr mang thai dang bi sui mao ga co nguy
co cao sé truyén bénh cho con. Virus HPV
tham nhap vao thai nhi théng qua nhau thai,
nwéce Oi va con dworng Am dao trong qua trinh
sinh no&.

¥ Bénh lay nhiém gian tiép luc dung chung dé
dung ca nhan

Loai virit HPV trong diéu kién ly twdng co thé
ton tai tai bén ngoai maéi trwong rat lau tw 1



ngay - 1 tuan. Do do6, Bénh Ii sui mao ga ciing
cé khad nang lay truyén tr ngwdi mac bénh
sang nguwdi thdng thuwdng qua mot s6 vat dung
ca nhan nhw do I6t, khan tam, ban chai danh
rang, khan mat, bon cau, bom kim tiém... hodc
thong qua cac hanh déng than mat nhw ém
hon...

¥ Nhirng ngwdi mac sui gidm mién dich
Ngudi cé hé mién dich kém dé bi sui mao ga
ciing nhuv moét s6 bénh trgyén nhiém xa hoi
khac. Thém nira, nhom doi twong nay cilng
kha dé tai phat bénh rat nhiéu lan, th&i gian tai
phat cling s& nhanh hon nguw¢i thong thuwong.
Triéu chirng bénh sui mao ga & nam gi&i
va phu nir




M6t sb triéu chirng sui mao ga tai n¥ gidi cé
kha nang khé phat hién hon nam gi&i do hinh
thai gidi phau vung nhay cdm an sau vao bén
trong co thé.

Thoi gian U bénh mao ga khoang tr 2 - 9
thang, tuy véi cac ngudi sirc khoe kém bénh
sé bung phat chi sau 2 dén 3 tuan nhirng dau
hiéu ban dau da bat dau xuat hién.

J Cac dau hiéu Bénh sui mao ga thdéng qua
trng giai doan

Bénh tai giai doan dau, & tai viing bi bénh
s& cO cac ton thwong 1a mét sb nbt sui i ti,
u nhu kich thwdéc nho chittr 1 — 3mm.
Nhirng not stii c6 mau xam hay tring voi
mau da kho nhin thay bang mat thuwdng.



L4c mot sd ban s tay vao sé& c6 cdm giac
gon gon, tho rap.

Bénh & thdi ky ndng, nhirng ndt sui phat
trién nhanh chéng va moc ngay lap tirc ké
v&i nhau gidbng nhw mét sé béng hoa sup
lo hay mao ga. Kich thwéc cac khdi u nha
lén t&i vai centimet. LUc nhirng ban cham
vao mot s6 mang sui nay sé cd cam giac
kho chiu, ngtra ngay.

Nguw&i bénh lic quan hé tinh duc sé c6 cam
giac dau rat, ra mau ¢ vung nhay cam.

Nguy hiém hon, ban c6 thé mac viém dan
t&i 16 loét, chay dich md kem theo mui hoi
kho chiu. Cac tredng hop con co triéu
chirng tiéu rat, di nhe kha nhiéu lan, tiéu
twong doi kho, ngwdi mét mai, chan an,
sbt, ndi rat nhiéu hach...

¥ Mun sui mao ga thwdng hinh thanh & dau?

Biéu hién sti mao ga & ni; khu vwee moc
nhi¥ng not sui thwdng la tai moi bé, moi
I&n, ¢ t& cung, Am dao, Am hd, xung
guanh b6 phan sinh duc, khu vwc hau
mon...



DAu hiéu sti mao ga & nam gidi: nhing u
nha, mun sui thwong tap trung ¢ bao quy
dau, than dwo’ng vat, cac nep gap o bd
phan sinh duc, & tai vung da biu, & hau
mon.

chwa ké dén, mot s6 ndt mun céc sinh duc
c6 thé xuat hién & moi, miéng, lwdi, cb
hong va bat ky khu vwe ndo trén co thé
ngw®i mac bénh.

¥ Vay khi nao ban nén dén kham bac si?

Bénh Ii sui mao ga tuy khéng de doa truwc tiép
dén tinh mang nhwng lai gay méat tham my, gay
tam ly thiéu tw tin cho ngwdi bi bénh. Néu nhw
bd phan sinh duc hodc miéng xuat hién mét s
not mun bat thwong thi ban nén dén kham
ngay. Ban khong néen doi toi khi mun coc chay
mu hay tién trién 1&n kich thwéc In mai tri liéu.
Vi bénh cang tré nang sé twong doi khé chiva
tri tdn goc va lam tang chi phi trj liéu rat nhiéu.

Hinh anh bénh sui mao ga giai doan cuoi
Hinh anh sui mao ga giai doan sé&m tai
Nam Nir,  hau moén, méi I&n mdéi bé, vung
nhay cam, ranh bao quy dau, dwong vat,
miéng lw®i, co tr cung, tay chan ciing nhw



Sui mao ga (benh-sui-mao-ga) la moét bénh
do virut dan t&i mang tinh truyén nhiém xa hoi,
dan dén hau qua 1én téi tAm 1y va dnh huwdng
nghiém trong t&i sirc khde cliia nguwdi mac bénh.
Mau virus Bénh li sti mao ga c6 tén goi khoa
hoc la Human Papilloma Virus, thwong dwoc goi
tat 13 HPV. DAy 13 loai virat c6 thé c6 dén hang
tram ching dong khac nhau, moi mau déu c6 tac
dong lam thwong ton co thé tuy nhién véi mirc
do nang nhe khac nhau.

Nhirng ndt sti mao ga giai doan s@m co kha
nang hinh thanh tai mat néu vi khuan HPV
tién cong tai khu vwe nay



Hinh anh sui mao ga giai doan s&m o tay



Hinh anh sui mao ga giai doan dau tao ra &
ban tay




Hinh anh sui mao ga giai doan dau & bd phan
sinh duc

Hinh anh sui mao ga giai doan s&m vung hau
mon
Ky thuat chan doan bénh sui mao ga

Quan sat tim ra b&nh bang mat thuwong

Trwong hop khi cac mun sui mao ga da phat
trién thanh trng khéi u nhd kich thwéc 1on
(khoang vai centimet), nhirng b.si dé dang
phat hién bénh chi théng qua tham kham lam
sang. Song tai giai doan dau kich thwéc mot
s khdi u nhu con qua bé, twong ddi kho nhin
thay bang mat thwdng, khi nay nhirng b.si sé
can ké toa cac xét nghiém can thiét.



Xét nghiém dong vat v&i dung dich axit
Axetic:

Céc bac si sé bdi dung dich axit axetic v&i nong
dd nhe vao vung nhay cam, moi lwdi cling nhw
cac & vung nghi ng® bi bénh cho tr 2 - 5 phut
néu ndt sui bwdc qua mau trang thi ban da bi
sui mao ga.
Soi ¢b t&r cung:

P6i véi nlv gidi, bac si sé sir dung mo vit dé
m& am dao, dwa thiét mac chuyén khoa vao
soi co tlr cung dé phat hién mét sb thay doi, ton
thwong (néu cé) trong cb ti cung.

Tam soat ung thw ¢b t&r cung:

Pay la phwong phap chan doan hiéu qué danh
cho ni gi®i. Virus HPV 1a tdc nhan dan dén sui
mao ga va ung thw cb tl cung, b.sT sé lay mau
té bao cb tlr cung dé xét nghiém cho chiing
HPV dan dén ung thw nay. Bo hiéu qua cula
phuwong thirc nay kha cao khoang ttr 90 — 95%.
Cach chira tri bénh sui mao ga & nam gi&i
va phu nir

Céch diéu tri sti mao ga dwoc phan mau thanh
2 phuwong phap: chira tri ndi khoa bang thudc



cing nhw nhirng cach thirc can thiép ngoai
khoa bang tiéu phau nhw: doét dién, laser, ap
lanh va vuot troi nhat 13 cong nghé ALA - PDT.
B.sT s& dé xuat ky thuat diéu tri phu hop dua
vao mdc dd can bénh, diéu kién hién cd cla
bénh vién cling nhw vi tri mac bénh.

Thudc chira tri bénh sui mao ga la thuoc gi

e — - — e E—
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- Gia thudc chinh hang: 600.000 VND.

- Dat mua & nha thudc: Sdt 0988701408 hodc
Zalo 0988701408.

- Giao hang tan noi mién phi ship, boc thudc
ky cang, bao méat kién thirc tuyét ddi cho
nguwol mua.

- Thudc nguon goc Thai Lan chinh hang cam
két chat lwong100%.

- BOI ngl nhan vien dwa ra o1 khuyén ho tro
nhiét tinh dén luc khoi han.

- Chira tri ligu hiéu‘qué chirng bénh sui mao
ga chi ttr 3 dén 5 lan bdi thudc.

1. Thuoc chira tri Bénh sui mao ga — ngwoi
mac bénh tw boéi:

Podophylotoxin 0,5% dang dung dich hay
kem. Pay la thuéc chéng phan bao, co
kha nang b6éi ma khdéng nén riva va it dan
t&di ddc toan than. Thudce béi ngay 2 1an
bang tdm bong, bdi 3 ngay lién tiép roi
nghi 4 ngay, chira tri mét dot 4 tuan.

Kem imiquimod 5% kich thich san xuat
interferon va cac cytokin. Ngwoi bénh boi
bang tay 3 lan/tuan, dén 16 tuan. Sau khi



bdi 6-10 gi® phai rlra bang nwdc va xa
phong nhe. Hwéng dan bénh nhan boi

dung céch trong lan dau ciing nhw yéu

cau dén kham dinh ky dé theo dai ciing
nhw nhan xét hiéu qua diéu tri.

Hai dong thudc chiva tri sti mao ga nay nay
khong st dung béi thwong ton & quanh &
vung hau mon, trwc trang, miéng sao, am
dao cling nhw ¢cb t&r cung. Khong co div
liéu vé sw an toan doi véi phu niv 6 thai.

2. Thuoc chira tri Bénh li sti mao ga — tri
liéu tai cor sor y té:

Boi podophyllin 1& mét chat chong phan bao,
dung dich 10-25% trong con ethanol hay
codn benzoin. Boi dé kho, rira sach sau
khoang 1-4 gi¢&. B6i 1-2 lan/tuan, trong 6
tuan. Mot lan béi tbi da 0,5 ml hay trén
mét dién tich thwong tdn <10 cm2 cho
mot lan trj liéu dé gidm thiéu ddc tinh cda
thudc nhw lam cho e ché tay xwong.
Khéng st dung thudc chira tri sii mao ga
podophyllin cho phu nir co thai, cho con
bu.

Trichloroacetic (TCA) hay bichloroacetic
(BCA) 80-90% dwoc stir dung bbi cac



thwong ton nhd, am wét. Thay thudc boi
cho bé&nh nhan hang tuan, trong toi da 6
tuan. Nhat thiét phai can than ltc bbi dé
tranh ton hai & ving da-niém mac lanh.

Dung bicarbonnat hoac vaselin boi xung
quanh thwong tén dé bao vé tai ving da
Xxung quanh.

Mua bé thuoc tri liéu sti mao ga tan goc
tai nha
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- Gia thudc chinh hang: 600.000 VND.
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- D&t mua tai nha thudc: Sdt 0988701408 hay
Zalo 0988701408.

- Giao hang tan noi mién phi ship, boc thuoc
ky cang, bao mat théng tin tuyét doi cho
nguwoi mua.

- Thudc xuat xt Thai Lan chinh hang cam ket
chat lwong100%.

- DI ngl nhan vién giai thich giai thich nhiét
tinh den khi khoi han.

- Chira diéu tri hiéu qua loai bénh sui mao ga
chi ttr 3 dén 5 lan boi thudc.

Cach tri lieu Bénh sui mao ga Hién tai bao
gOm chi¥a tri sli mao ga ngoai khoa va tri liéu
sui mao ga nQi khoa. Cac cach chira tri sui
mao ga nay con con phu thuéc vao mot sb
nhan t6 khdng gidbng nhau trong qua trinh tri
lieu nhw, tinh trang bénh, giai doan bénh, suc
khde cua nguwdi bénh, sw thich nghi trong qua
trinh diéu tri, Vi vay anh chi em nhét thiét phai
dén phong kham da khoa dé xét nghiém sui
mao, ra soat xem ban mac sui mao ga giai
doan may roi dan ra phac dé tri liéu dwong
nhién qua trinh tri li€u sui mao ga phu hop.
Vay Bénh sui mao ga la gi? Bénh li sui mao



ga clng nhw cach tri liéu ra sao? 15 Cach tri
lieu Bénh sui mao ga hang dau, an toan chat
lwong cho ban chon loc.

Céach tri liéu sui mao ga bang phau thuat
ngoai khoa

Tiéu phau la phwong thire tri sti mao ga dwoc
chi dinh cho tinh trang bénh da tr& nang hoac
cac khoi u nhu xuat hién & vang nhay cadm
khéng thé bdi thudc.

Y Dung liéu phap ap lanh véi nito 1dng
(cryotherapy)

V&i ky thuat nay, b.sT sé sir dung nito I6ng hay
cacbon dioxit & dwoc déng lanh vao moét sd vi
tri, khu vwe c6 mét s6 ndt sui, u nha. Lac day,
nhirng u nhu sé c6 xu hwéng bong ra va phan
da moi sé tai tao lai. Thoi gian thwe hién ap
lanh thwong la tw 5 t&1 15 phut, thwe hién rat
nhiéu lan thi m&i co hiéu qua. Hiéu qua cla ky
thuat nay lén dén 70% nhwng phai thwe hién
dung cach. Song, trong qua trinh thwc hién co
thé gay ra dau don, xuat huyét cho ngudi bi
bénh. Liéu phap ap lanh véi nito 16ng nhw cat
bd, virut an dwdi khdng hét ma con nang thém.
Ban cham thudc tham sau ciing nhw hiéu qua
cao hon



W Cach str dung dao mé dién

Cac phwong phap d6t sti mao ga nay st dung
loai dao dién dé chiéu, dét ndng cac u nhu, ton
thwong do virus HPV gay ra. Cach thirc nay
thwe hién rat don gian tuy nhién dé dé lai seo
cho ngwdi bi bénh & khu vwe dét. St dung dao
md dién thi nhw phdu thuat cat bd, virdt an
dwdi khdng hét ma con dién bién. Ban cham
thudc tham sau va hiéu qua cao hon

W Cach phau thuat cat bé

Céc tinh trang c6 kha nhiéu not sui Ion, bac si
sé tién hanh tiéu phau cat bé bang cach dung
moét s6 dung cu chuy@n s dung trong y té.
Trwdc khi thwe hién, ngwdi bi bénh sé dwoc
dan toi té trwdc bang thudc gay té chuyén
dung.

Nhwoc diém cda cach thirc nay la dé gay ra
dau, chady mau va nhiém trung tai vi tri tri liéu.
Phau thuat cat bd, virut an dwdi khdng hét ma
con nang hon. Ban cham thudc tham sau va
hiéu qua cao hon

W Cach diéu tri bang tia laser



Néu khdng ap dung cac cach chira sti mao ga
trén, ngwdi bénh cling cé thé tham khao céch
sir dung laser. DBay la phwong phap st dung
m&t chum anh sang co tai laser dé nhiét tri liéu
nhirng ndt sui, u nhu. Tri liéu bang tia laser nhw
tiéu phau cat bd, virus an dwdi khéng hét ma
con dién bién. Ban cham thudc tham sau va
hiéu qua cao hon

Cach tri sui mao ga bang bai thuoc dan
gian, nén hoac khong?

Hién tai cac kién thc trén mang chia sé cach
chira tri sui mao ga bang nhirng bai thudéc dan
gian nhw 1a trau khéng, téi, nghé twoi, giam
tdo, 16 hoi... Vi mudn tiét kiém chi phi cling nhuw
cach thwc hién don gian nén co6 kha nhiéu
nguwoi da thwe Ngay nay nha. Tuy vay, chuwa
c6é mot nghién cru nao chirng minh hiéu qua
ciia mdt s6 phwong phap nay. Vi thé, nguoi
mac bénh khi biét minh bi bénh thi can di di
kham ciing nhw dwgc ké toa cach thirc chira
tri phu hop.

Bénh li sii mao ga c6 nguy hiém khéng?

Sw hinh thanh clia mun sui mao ga trén co thé
ngwdi bi bénh dan t&éi anh hwdng tram trong



t&i tm ly cling nhw src khde, 1am gidm chét
lwong sbng cua bénh nhan.

¥ Bién chirng clia Bénh sui mao ga & nam
gioi:

Ung thw dwong vat: phai manh cé nguy co
cao mac ung thw bd phan sinh duc nam
néu khéng tw giac dén kham, diéu tri
ngay.

Lay truyén cho ban tinh: qua mét sb tiép xuc
trong qud trinh d&i séng chan goi, virdt
HPV c6 thé x&m nhap vao co thé cla ban
tinh dé dan dén bénh.

dan dén ton thwong & bd phan sinh duc:
cac u nhu, mun sui tap trung tai bd phan
sinh duc cGia nam gi¢i dé mac tray xwéc,
chay mau va lam anh hwéng trwc tiép dén
sinh hoat, cudc séng clia ngwdi bi bénh.

¥ Hau qua cta Bénh sui mao ga & phu ni:

Lay truyén bénh sang con: Thai phu nhiém
virat HPV dé bj say thai, sinh non. Chwa
ké dén, em bé Itc sinh ra dé bi bénh mao
ga bam sinh, dé bi phai cac bénh vé
dwdng ho hap, thanh quan...



Viém nhiém phu khoa: nhirng khéi u nht
néu bi tray xwdc xuat huyét sé tao diéu
kién cho tap khuan dan t&i hai tham nhap
dan dén viém, chay mu, cdm giac nglra
ngay va cam giac dau tai vung am ho - am
dao.

Ung thw c6 t& cung: Doi véi niy gidi, virus
HPV tuyp 16 va 18 lam ting kha nang bi
bénh ung thw cb t& cung, la mét trong cac
chirng bénh dan t&i t& vong hang dau tai
N gio.

Gay thwong tdén bd phan sinh duc: néu nhw
bénh méng ga kéo dai hay bénh quay tré&
lai nhiéu lan kha dé dé lai seo ciing nhw
nhirng ton thwong rat kho lanh tai vang
Kin.

Mua bo thudc chira tri sui mao ga triét dé
& nha
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- Gia thudc chinh hang: 600.000 VND.

- D&t mua & nha thudc: Sdt 0988701408 hay
Zalo 0988701408.

- Giao hang tan noi mién phi ship, boc thuoc
ky cang, bao mat kién thire tuyét doi cho
ngwoi mua.

- Thudc nguon goc Thai Lan chinh hang cam
két chat lwvong100%.
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- D6i ngli nhan vién tw van ho tro' nhiét tinh
dén khi khoi han.

- Chira tri hiéu qua chirng bénh sui mao ga
chi ttr 3 dén 5 lan bbi thudc.

Cach phong ngtra sui mao ga nhw thé
nao?

Sui mao ga do virus HPV dan dén, co ban lan
truyén théng qua quan hé vo chong. Vi vay,
ban toan bé cé kha nang phdong nglra dwoc
bé&nh mdng ga bang cac giai phap tiém phong
vac-xin cling nhw chuyén phong the an toan
nhw sau:

¥ Boi séng chan gbi an toan:

Chuyén &y an toan yéu cau ban quan hé chung
thay v&i mot ban d&i duy nhat, ca ba ngudi déu
can bao dam khéng bi bénh truyén nghiém tw
bén th(r ba. Hay néu nhw khéng, it nhat ban
nén dung BCS mdi khi quan hé nam nir, han
ché quan hé tinh duc bang miéng hodc bang &
hau mon.

¥ Tiem phong véc-xin HPV:

Hién y hoc chwa co bién phap chira tri khoi durt
diém sui mao ga can b.sT khuyén rang ngudi bi



bénh, dac biét 1a chi em ni¥ gi&i nén tiém vac
xin ngra virus HPV, phong dwoc ca mun coc
sinh duc va ung thw c0 & cung.

Vac xin dwoc danh cho ni gidi ttr 9-26 tudi,
chwa co hoac da co quan hé nam ntr. Nguwoi
chwa tirng quan hé tinh duc ¢o6 hiéu qua phong
trdnh bé&nh cao hon. V&i modt s6 ngudi da
chuyén phong the thi tiém nglra vac-xin gilup
co thé ngan ngtva viéc bi thém ching HPV
moi.

¥ Kiém tra strc khde dinh ky:

Kham strc khde dinh ky toi thiéu méi nam mot
lan nham tim ra va chira tri mét sé truc trac strc
khde ttr sdm. Hay néu ban thwdng xuyén cé
quan hé& quan hé ngoai ludng thi can tham
kham 6 thang mot 1an.

¥ Ché do sinh hoat cling nhw lam viéc khoa
hoc:

Ché d6 sinh hoat va lam viéc khoa hoc nham
tang cwdng strc dé khang va nang cao hé
mién dich cha co thé. Theo day, bac si
khuyén cdo ban can chi y ché dd dinh
dwdng day du, wu tién thuwc phdm tuoi
séng, rau xanh va trai cay... Luyén tap thé



thao thé dyc toi thiéu 30 phit moi ngay, gilr
tam trang 6n dinh, tranh cang thang, stress.
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