Di tiéu dém.
Coi ré6i nhwng nén coi lai

Tién si Bansal, bdc si néi tiéng cta Shivpuri, giai thich
rang tiéu dém thuwc chat la mét triéu chirng cua suw tac
nghén lwu lwvoong mau dén tim va néo.

Nguwoi Ién va nguwdi cao tudi bi ndng nhat vi ho
thweong xuyén phai ddy vao ban dém dé di tiéu. Ngwoi
cao tubi khéng ubéng nwéc trwére khi di nga vao budi
téi vi so’lam phién giac ngu. Ho cho rang néu uéng
nwoéc sé phai day di tiéu lai.

Nhirng gi ho khéng biét Ia khéng uéng nwéc trurére khi
ngu hodc sau khi di tiéu dém Ia nguyén nhan quan
trong gay ra cac con dau tim hoac dét quy vao sang
som thwong xuyén & ngwi I6n va ngudi cao tudi.

Thuec té, tiéu dém c6 nghia la di tiéu nhiéu lan chi
khéng phai do réi loan chiec ndng bang quang. Diéu
nay la do chdre nang tim & ngwoi gia giam dan theo
tuéi tac, vi tim khéng con kha nang hat mau tie phan
dwéi cda co thé.

Trong trwrong hop nhw vay, ban ngay khi ching ta o
tw the dirng, Iwgng mau chay xuong nhiéu hon. Néu
tim yéu, lwong mau vé tim khéng da va tang ap lwc Ién
phan dwéi cua co thé.

D6 Ia ly do tai sao ngwoi Ion va ngwéi cao tudi bi
swng phu & phan dwéi cta co’ thé trong ngay.



Khi ho nam xuéng vao ban dém, phan dwéi ctua co’ thé
dworc giam bot ap lwe va do doé rat nhiéu nwéc sé
dworc Iwu trir trong cac mé. Nworc nay tré lai vao mau.
Néu c6 qua nhiéu nwérc, than sé phai lam viéc nhiéu
hon dé tach nwéc va day né ra khéi bang quang.

bay la mét trong nhirng nguyén nhan chinh dan dén
chirng tiéu dém.

Vi vay, thwong mat khoang ba hoac bén gio twr khi ban
nam xudéng dé ngu va lan dau tién ban di tiéu. Sau do,
khi lwvong nwée trong méau bat dau tang tré lai, sau ba
gio nguwoii ta phai di vé sinh lai.

Béy gior cau hoi dworc dat ra la tai sao né Iai la nguyén
nhan quan trong gay ra dét quy nao hoac nhéi mau co’
tim?

Cau tra 1o la sau khi di tiéu 2 hodc 3 1an, co réat it
nwéce trong méau. Lurong nwée trong co thé ciing bi
giam di do hé hap. Diéu nay lam cho mau tré nén dic
va dinh va nhip tim cham lai trong khi ngu. Do mau
ddc va mau chay chdm nén mach méau bi hep dé bj tac

Day la ly do tai sao ngwoi Ién va ngu’c‘yi cao tudi luén
bi phat hién dau tim hoac té liét vao khoang 5-6 glo’
sdng. Trong tinh trang nay, ho chét trong giac ngda.

1/ Diéu dau tién can néi véi moi nguwdi rang, tleu dém
khong phai la van dé cua bang quang ma Ia van dé
cua qua trinh lao hoéa.



2/ Mét diéu nira can néi véi moi ngwdi 1a ban nén
uéng nwéc dm trwde khi di nga va sau khi day dé di
tieu dém. Khéng nén so tiéu dém. Hay uéng nhiéu
nwéc, vi khéng uéng nwérc coé thé giét chét ban.

3/ Diéu thir ba la deée tang hiéu qua hoat déng cua tim,
ban nén tap thé duc nhiéu hon trong thoi gian binh
thwong.

Co’ thé con ngwoi khéng phai la mét c6 mdy sé xau di
néu lam dung né, ngworc lai, cang str dung nhiéu, né
sé cang tro nén manh mé hon.

Khong nén an thiec @n khéng tot cho sire khoée, dic
biét la thare an nhiéu tinh bét va cac moén chién.

Ban h&y chia sé bai viét nay véi nhibng nguoi ban 16n
tudi cta ban.

Rat quan trong déi véi nguwoi cao tudi. Vui long doc va
lam theo hwéng dan don gian trén.



