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Con ngld0i trén khi p hanh tinh dlu c6 mit holt d0ng gil ng nhau t0i mOi thOi did m du la ngO
hay thC ¢, hoOt d0ng hay nghl ngli, do la thd. ThD mang I0i sO sOng va duy tri sU sing0 mOi
ca thi. Tuy nhién, 0 mOt sO ngd0idlc bilt, sO thD khéng dii0c thOc hiln theo cach théng

th0 0 ng thong qua mai ma la qua mil ng. Bilu nay c6 0nh hI0ng nhi thD nao din cac bl phin
lién quan di n thO b0 ng milng?

Cac rang cll a khdng chi m nhau do thD mil ng. Théng thdOng con ngdlithd blng maiva
mOt ph0n qua mil ng trong nhing dilu kiO n sinh ly nhit d0 nh nhO t0p thO dic, noi, dic... HoOt
ding thd layOu t0 d0u tién quylt dinh vO tri c0a x00ng ham, 1001 va d0u. Th qua mai cé vai
trd quan tring do h6é hip la yOu t0 diu tién kil m soat mic nang l00ng cla cl thd. Tho qua mdai
gip tDo nén ap I0c phin hiidl phiicd nhilu thDigian hdp thu 6xy va can bl ng pH mau. Thi
qua mi kich thich h00ng tdm hi th0 n kinh di0 u chdnh sO thédng khi qua mai. HOc mai va cac
xoang giup I0c va lam 0 m khéng khi tri0 ¢ khi di vao phUi, ngoaira [0p mang nhly 0 d00ng hd
hOp trén gitp gil I0i va tiéu dilt cac vi khul n, virut gay bl nh.

ThO midng bl qua cac phin xO trén do d6 c6 thl din din hOichlOng ngdng thd khi ngd hay cac
v n dd tim mOch khac. Khi th mil ng, ndo cho ring cl th0 mOt carbon dioxide qua nhanh, ndo
nhOy cOm tinh tring nay va O c chd trung tdm hd hip.

HOu qul khi thD midng kéo dai

Vi ly do nao dé ma s théng khi qua mdi b0 cOn trd, cO thD sO thich nghi bl ng cach thil qua
di0ng milng. ThO qua di0ng midng hay giitdtla thd midng. ThO mil ng trong thOi gian dai sO
din din nhing thay diicO bl n: mditrén kéo Ién cao va ham didi gil 0 t0 thD mOd, 1001 binh
th0Ong di0c dit0 vom milng nay bl hO thlp xul ng san milng va bl diy ratrilc dl cho phép
mOt 100 ng 10n khéng khi cé thD di qua (d6 la nguyén nhan rit nhilu ng00i thd midng cé bOt
th00Ong vl nudt). SO co bOtthiOng cla cac cl lién quan diin l00i va cac x00ng mOt khi tho
milng dindin sO tOo hinh I0it0 t0 cac x00ng nay, gay ra cac biln ding h thing rang mOt.
Ngoai ra, khi th0 qua millng, I00ng éxy di0c hip thu kém hin so vOithd qua mai, cO thD luén
trong trd ng thai thidu éxy nén thl gl ng sl c, dlu thi0ng nghiéng sang bén hol ¢ ra sau, tr0 ha
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to milng nhi dang "d0 p khi", t0 thO nay lam qua tli cac ¢l vung cU va phintrén cla I0ng, ndu
kéo dai lién tlc sl din din biln ding cOtslng vinh viln (cong bltthd0ng cltsling cl va nglc)
va thay dii vO tri cla vai. Culi cung, ta thOy hilu 0ng domino x0y ra vi héng, gii va ban chén,
la hdu qua cla s bilndlicltsingcl vangdc. Ban ddu, thD midngladocécintrl 0 dilng
hé hip trén, nhing ngdOc I0i, thd mil ng trong thli gian dai I0i cang lam thu h0p d10ng hé hip
trén va tang kich thi 0 c cla amidan hay VA, din mt m0dc nao dé lam cho hé hi p qua mai
khoéng thD thOc hiln di0c nda.

TOc dd tang tr00ng cOa khii x00ng mOt nhanh nhit trong nhing nam ddu dii: 4 tuldi x00ng
mOt d0t 60% kich thOOc tr00ng thanh, din 12 tudi, 90% sU tang tri0ng x00ng mit da hoan

thanh. Do dé, nhing thay dli nay di0n ra cang sOm thi s biln dli hD thOng cO x00ng cang

ndng nO.

Vi sao con ngl0i thi milng?

COn tr0 hdé hi p qua mai do cac nguyén nhan: qua phat xoan mai do di 0 ng, do nhilm khull n
min tinh d00ng hé hi'p hay do dilu kil n khi hOu néng va khé; amidan, VA c6 kich thiOc I0n;
do khil'm khuyOt gili phOu: D ch vach ngan mdi,... pélyp mdi, viém mai dd 0ng; cac bInh di
truyl n; nhi O c tr0 0 ng hol ¢ ngl n méi trén; do cac thdi quen khac.

Cac tim chn milng d0 ngan chln thoi quen thD milng ThD midngOnh hiOngtlislc
khC e toan than

ThO midng kéo dai nOu khéng dilc diDu trl kO p thOicé thD gay nhi ng 0 nh hO0ng chung toan
than nhO: biln ding nglc, ngdc co kilu "nglc bl cau”, bidn ding cltsing cl, cltsing nglc,
t0 thD d0u va vai bltthiOng (d0u hOingd ra sau holc nghiéng sang bén, vai dlara trilc); thic
qudn hi thOp, thay d0i mOc khi mau; gid ng néi khan, n6i git ng mai; qud ng thdm quanh mit do
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mOt ngO; tr0 thiDu 6xy mOn tinh nén da thi 0 ng xanh tai, chO m phat triln thO chOt, khuén moit
dl dln, nhanh duli sOc khi v n ddng.

Cac clu truc t0ichl ctng bl Onh hI0ng, dlc biltla mdi va hd thing rang - mit. HO thOng l16ng
mao cla mli kém holt dl ng, khI nang khiu giac kém, cac xoang ham kém phat tril n, di

nhid m khud n amidan va VA, I0 mai ngoai thu nhd. Khudén mit dai: tang chilu cao ting mit
dii, tdng géc mit phing ham didi, mOt hOp, cOm nh0. MGi d00igiOm trdOng I0c, tr0 ratri0c,
hai mdi cach xa nhau. Céc rang trl 0 ¢ thD a va chia ra ngoai, cac rang cla khéng chll m nhau,
x00ng ham trén hlp mOt hol ¢ hai bén, cOn chéo vung rang ham.

LOi th00Ong b0 viém do th0 milng. ThOOng viém vung 10i phia tri0c ham trén, I0i khé, viém bong
di, tang d0 dinh n00c blt, mOt hoOt dlng t0 lam sOch nén tang I0ng ding vi khul'n 0 mO ng
bam rang, hiithD héi: do khé millng va viém 10i; c00i hO 10i.

Thi milng dilu tr] cang sUm cang t0t

COn phUichay dinbinh si:cac tinh tring blnhly din dintlc nghOn ding hé hip trén nhi
viém amidan, VA nhilu I0n, nhi0 m khuO n d00ng h6 hd p trén thi 0 ng xuyén, viém mai di 0ng,

viém tai gi a... Khi tham kham, quan sat tr0l thO: hai moi cach xa nhau, milng 0 t0 th0 m0, thO
sau khong thl'y di di ng clla canh mdii, sai khO'p cOn, viém I0i, n6i gid ng mdi...

Nén dilu trd sOm nh0t co thd, ddc bi0t 0 giai do0n ham rang hin hip, cOn phOi hdp vOichuyén
khoa tai m@i hOng. PhO0ng thOc dilu tr0 tuy thul ¢ vao nguyén nhan cé thi phiu thult holc
dung thul ¢ t0i chO, nong nhanh x00ng ham trén... ThD mil ng th00Ong c6 viém I0i kém theo nén
cinchuydindilutrd viém I0i: sO ding cac lo0i m0 béi hay kem gil 0 m vao ban dém: béi
thul c vao mit trong mang nhla mim.

Ngoai ra cn tdp cho trl cach thl, hi0Ong dOn trd hit thO sau qua mdi vao sang va tdi. TOp moi:
kéo dai méi trén, chli cAc nhic ¢ hii (ken, sao...). Cac t0m chl n mil ng hol ¢ ham ciling cé
thD di0c deo dU chinh sl a khlp cOn va ngan chln théi quen thd mil ng.
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