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SÖNG HAÏCH BAÏCH HUYEÁT LAØ GÌ?
Dung dòch cuœa caùc moâ teá baøo cuœa cô theå thöôøng ñöôïc ñöa vaøo caùc maïch baïch 
huyeát, gaàn vôùi caùc maïch maùu. Dung dòch naøy ñöôïc goïi laø baïch huyeát. Caùc maïch 
baïch huyeát mang dung dòch baïch huyeát ñeán caùc haïch baïch huyeát nôi maø caùc 
chaát, nhö vi khuaån gaây nguy haïi, ñöôïc loïc ra vaø phaân huœy. Vieäc naøy giuùp cô theå 
khoœi bò nhieãm truøng. Baïch huyeát sau ñoù trôœ laïi vaøo caùc maïnh maùu chính. Coù caùc 
haïch baïch huyeát ôœ khaép cô theå, keå caœ naùch, beïn, buïng, ngöïc vaø coå.  

Cervical nodes (neck)

Axillary nodes
(armpit)

Inguinal nodes
(groin)

Hình1: Sô ñoà cuœa heä thoáng baïch huyeát

Caùc haïch ôœ coå 

Caùc haïch ôœ naùch 

Caùc haïch ôœ beïn 
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Chöùng haïch baïch huyeát cô baœn laø chöùng di truyeàn hieám, ngöôøi bò chöùng naøy khoâng 
coù caùc haïch vaø maïch baïch huyeát hoaëc haïch vaø maïch baïch huyeát baát bình thöôøng. 

Chöùng söng haïch baïch huyeát phaùi sinh (secondary lymphoedema) coù theå 
xaœy ra sau vieäc chöõa trò ung thö, khi caùc haïch baïch huyeát bò loaïi boœ khoœi cô theå 
qua giaœi phaãu hoaëc bò phöông haïi do quang tuyeán trò lieäu. Vieäc naøy coù theå ngaên 
dung dòch baïch huyeát khoâng ñöôïc löu thoâng töï do qua heä thoáng baïch huyeát vaø coù 
theå laøm cho dung dòch bò tích tuï trong vaøi boä phaän cô theå.

Chöùng söng haïch baïch huyeát coù theå aœnh höôœng ñeán caùnh tay sau vieäc chöõa trò trò 
caùc haïch ôœ naùch, hoaëc chaân coù theå bò söng neáu caùc haïch ôœ beïn bò loaïi boœ. Cuõng 
coù theå bò söng maët neáu caùc haïch gaàn ñoù bò aœnh höôœng.

Thoâng tin trong taäp taøi lieäu naøy taäp trung vaøo chöùng söng haïch baïch huyeát 
phaùi sinh maø thoâi.

Chöùng söng haïch baïch huyeát khoâng gioáng nhö chöùng söng hoaëc ñau xaœy ra ngay 
sau khi giaœi phaãu hoaëc quang tuyeán trò lieäu caùc haïch baïch huyeát. 	

Chöùng söng haïch baïch huyeát coù theå xaœy ra nhieàu thaùng, hoaëc 
nhieàu naêm sau vieäc chöõa trò ung thö. Chöùng söng haïch baïch 
huyeát thöôøng phaùt trieån chaäm. 

Hình 3: Chöùng söng haïch baïch huyeát ôœ chaân 
sau vieäc chöõa trò ung thö coå töœ cung  
(Nhaõ yù cuœa Beänh vieän Royal Adelaide)

Hình 2: Chöùng söng haïch baïch huyeát ôœ 
tay sau vieäc chöõa trò ung thö vuù  
(Nhaõ yù cuœa baùo The Australian)
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CHÖÙNG SÖNG HAÏCH BAÏCH HUYEÁT THOÂNG THÖÔØNG 
RA SAO?
Caùc öôùc löôïng thaän troïng cho raèng ít nhaát 20% caùc beänh nhaân ñöôïc chöõa trò 
caùc ung thö da, ngöïc, phuï khoa hoaëc tuyeán tieàn lieät seõ bò chöùng söng haïch baïch 
huyeát phaùi sinh.

GIAŒM NGUY CÔ SÖNG HAÏCH BAÏCH HUYEÁT
Nguy cô coù veœ cao hôn cho nhöõng ngöôøi ñaõ bò loaïi boœ vaøi haïch baïch huyeát vaø 
cho nhöõng ngöôøi bò giaœi phaãu hoaëc quang tuyeán trò lieäu ôœ caùc haïch baïch huyeát.

Caùc nghieân cöùu xem xeùt vieäc giaœm nguy cô söng haïch baïch huyeát ñaõ taäp trung 
vaøo caùc phaãu thuaät hoaëc thuaät quang tuyeán trò lieäu naøo ít nguy haïi ñeán heä thoáng 
haïch baïch huyeát. Caùc kyõ thuaät naøy bao goàm:

°	 moät kyõ thuaät goïi laø sinh thieát haïch baœo veä (sentinel node biopsy), theo 
caùch naøy chæ coù moät soá ít caùc haïch baïch huyeát ñöôïc laáy töø naùch/beïn ñeå kieåm 
tra xem ung thö coù lan traøn beân ngoaøi vuù hoaëc töù chi gaàn ñoù hay khoâng. Kyõ 
thuaät naøy cuõng gaây ít vaán ñeà hôn veà söng, chuyeån ñoäng, caœm giaùc so vôùi vieäc 
loaïi boœ taát caœ caùc haïch baïch huyeát töø naùch hoaëc beïn (goïi la ø axillary hoaëc 
inguinal clearance)

°	 caùc phöông phaùp ñeå giôùi haïn löôïng quang tuyeán trò lieäu ñeán caùc haïch baïch 
huyeát.

Haàu heát caùc beänh nhaân coù haïch baïch huyeát bò loaïi boœ hoaëc 
quang tuyeán trò lieäu ñeán caùc vuøng haïch baïch huyeát seõ khoâng bò 
phaùt trieån chöùng söng haïch baïch huyeát.
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DAÁU HIEÄU VAØ TRIEÄU CHÖÙNG

CAÙC DAÁU HIEÄU VAØ TRIEÄU CHÖÙNG CUŒA CHÖÙNG SÖNG 
HAÏCH BAÏCH HUYEÁT LAØ GÌ ?
Caùc trieäu chöùng sôùm cuœa chöùng söng haïch baïch huyeát neân löu yù goàm coù:

°	 caœm giaùc naëng neà, ngheõn hoaëc ñaày nôi töù chi hoaëc boä phaän cô theå

°	 söng (quyù vò coù theå nhaän thaáy caùc ngaán ôœ da khi maëc quaàn aùo, mang nöõ 
trang hoaëc giaày chaät)

°	 ñau nhöùc hoaëc caêng thaúng ôœ töù chi hoaëc boä phaän cô theå

Moät vaøi trieäu chöùng vaø daáu hieäu sôùm coù theå ñeán roài ñi. Neáu 
quyù vò nhaän ra moät hoaëc nhieàu thay ñoåi noùi treân, neân thaœo 
luaän vôùi baùc só.
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CHÖÙNG SÖNG BAÏCH HUYEÁT ÑÖÔÏC QUAŒN CHEÁ 
RA SAO?
Chöa ñöôïc bieát laø coù caùch naøo chöõa khoœi chöùng söng haïch baïch huyeát, tuy nhieân 
coù theå ñöôïc quaœn cheá vôùi söï chaêm soùc thích ñaùng.

Muïc ñích cuœa vieäc quaœn cheá laø giaœm thieåu vaø kieàm cheá vieäc söng, caœi thieän söï vaän 
ñoäng nôi cô theå bò aœnh höôœng vaø ngaên ngöøa vieäc nhieãm truøng.

Haõy thaœo luaän vôùi baùc só veà caùc löïa choïn chöõa trò coù theå phuø hôïp cho quyù vò.  Moät 
chuyeân vieân veà chöùng söng haïch baïch huyeát coù theå giuùp ñôõ baèng caùch soaïn moät 
chöông trình chöõa trò caù nhaân.

Moät chuyeân vieân veà chöùng söng haïch baïch huyeát laø chuyeân vieân trò lieäu beänh gaây 
ra do ngheà nghieäp, chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu hoaëc y taù laø nhöõng ngöôøi ñöôïc huaán 
luyeän ñaëc bieät ñeå chöõa trò chöùng söng haïch baïch huyeát.

Vieäc chöõa trò ñöôïc ñeà nghò seõ thay ñoåi tuøy theo giai ñoaïn cuœa chöùng söng haïch 
baïch huyeát vaø möùc naëng neà cuœa trieäu chöùng. Thoâng tin veà caùc caùch khaùc nhau ñeå 
quaœn cheá trieäu chöùng naøy goàm coù:

°	 Chaêm soùc da — vieäc chaêm soùc da haøng ngaøy laø ñieàu thieát yeáu vì da cung 
öùng raøo chaén baœo veä choáng laïi vieäc nhieãm truøng (xem ‘Meïo vaët ñeå quaœn cheá 
chöùng söng haïch baïch huyeát’). 

°	 Taäp theå duïc — caùc cuoäc nghieân cöùu cho thaáy raèng vieäc taäp theå duïc nheï 
nhaøng coù theå giuùp giaœm chöùng söng haïch baïch huyeát baèng caùch giuùp baïch 
huyeát löu thoâng qua caùc maïch baïch huyeát. Taäp theå duïc cuõng giuùp duy trì theå 
troïng laønh maïnh, vì vieäc dö caân coù theå laøm cho vieäc löu thoâng baïch huyeát bò 
chaäm laïi. Nhieàu loaïi theå duïc coù theå ñöôïc höôùng daãn cho quyù vò hoaëc ngöôøi 
chaêm soùc, vaø coù theå thöïc hieän taïi nhaø.

°	 Naâng cao töù chi — caùc chuyeân gia cho raèng vieäc naâng cao töù chi, ví duï 
duøng vaøi caùi goái ñeå naâng ñôõ chaân tay, coù theå giuùp giaœm trieäu chöùng cuœa 
chöùng söng haïch baïch huyeát ôœ giai ñoaïn ñaàu cuœa chöùng naøy.

°	 AÙo quaàn cheõn — laø caùc y phuïc co giaõn ñöôïc maëc boù saùt nôi cô theå bò aœnh 
höôœng. Caùc nghieân cöùu cho thaáy raèng vieäc maëc aùo quaàn cheõn coù theå giuùp 
giaœm vieäc bò söng do chöùng söng haïch baïch huyeát, baèng caùch laøm chaän dòch 
chaát tích tuï vaø giuùp di chuyeån dòch chaát ra khoœi vuøng bò aœnh höôœng. Vieäc maëc 
aùo quaàn cheõn coù theå ñöôïc khuyeân duøng khi bò söng, hoaëc trong luùc thöïc hieän 
caùc sinh hoaït nhö chôi theå thao hoaëc di chuyeån baèng maùy bay. Vieäc mang 
baêng eùp coù theå ñöôïc keát hôïp vôùi caùc hình thöùc chöõa trò khaùc nhö xoa boùp ñeå 
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giuùp baïch huyeát löu thoâng (xem hình döôùi ñaây). AÙo quaàn cheõn neân ñöôïc maëc 
moät caùch chuyeân moân vaø thay theá khi chuùng heát co giaõn. Chöùng söng haïch 
baïch huyeát coù theå ñöôïc chöõa trò baèng caùch duøng baêng eùp chaët thay vì duøng 
aùo quaàn cheõn.

°	 Xoa boùp ñeå giuùp löu thoâng dòch chaát (Manual lymphatic drainage - 
MLD) hoaëc trò lieäu giuùp trò ngheõn —laø moät daïng xoa boùp ñaëc bieät nôi vuøng 
aœnh höôœng nhaèm caœi tieán caùch thöùc hoaït ñoäng cuœa maïch baïch huyeát vaø giuùp 
giaœm vieäc tích tuï dung dòch. Vieäc naøy goàm coù vieäc vuoát nheï nhaøng vaø chaäm 
raõi nhaèm kích thích löu thoâng cuœa baïch huyeát töø vuøng bò aœnh höôœng qua caùc 
haïch baïch huyeát coøn laïi ñeán caùc haïch baïch huyeát gaàn hoaëc xa hôn. Vieäc 
chöõa trò caàn ñöôïc ñeà ra bôœi moät chuyeân vieân veà chöùng söng haïch baïch huyeát, 
vaø chuyeân vieân naøy cuõng coù theå höôùng daãn cho gia ñình quyù vò veà kyõ thuaät 
ñaëc bieät naøy. 

°	 Baêng eùp — thöôøng ñöôïc duøng keát hôïp vôùi vieäc xoa boùp giuùp löu thoâng baïch 
huyeát (MLD), ñeå giaœm söng tröôùc khi maëc aùo quaàn cheõn, hoaëc neáu da raát yeáu 
ôùt hoaëc bò toån haïi. Neân thay caùc baêng eùp naøy moãi ngaøy.

Hình 4: Mang tay aùo cheõn vaøo caùnh tay
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CHÖÕA TRÒ VIEÄC NHIEÃM TRUØNG
Neáu quyù vò bò söng haïch baïch huyeát vaø vuøng aœnh höôœng bò söng nhanh choùng 
hoaëc bò ñoœ vaø aám, quyù vò caàn daøn xeáp gaëp baùc só gaáp. Neân baùo cho baùc só bieát 
raèng quyù vò coù theå bò vieâm bieåu bì (nhieãm truøng da vaø caùc moâ teá baøo beân döôùi) 
caàn ñöôïc chöõa trò baèng truï sinh. Baùc só coù theå khuyeân quyù vò:

°	 nghæ ngôi trong giöôøng vaø keâ cao töù chi bò aœnh höôœng

°	 tieáp tuïc duøng aùo quaàn cheõn, neáu vieäc naøy thoaœi maùi vaø deã chòu

°	 ngöng xoa boùp löu thoâng neáu ñoù laø moät phaàn cuœa vieäc chaêm soùc haøng ngaøy, 
cho ñeán khi vieäc vieâm da ñöôïc chöõa xong.

Ñieàu quan troïng laø neân chöõa trò sôùm caùc chöùng veà da nhö naám da (tinea), muïn 
choác hoaëc vieâm da, vì caùc chöùng naøy coù theå laøm chöùng söng haïch baïch huyeát teä 
hôn (xem ‘Meïo vaët ñeå quaœn cheá chöùng söng haïch baïch huyeát’).

CAÙC CHÖÕA TRÒ KHOÂNG COÙ HOAËC COÙ ÍT BAÈNG 
CHÖÙNG CHO THAÁY LÔÏI LOÄC
Chöõa trò baèng thuoác men — ñieàu quan troïng neân löu yù raèng:

°	 thuoác lôïi tieåu khoâng höõu hieäu trong vieäc chöõa trò caùc trieäu chöùng cuœa chöùng 
söng haïch baïch huyeát

°	 moät soá thuoác coù theå laøm chöùng söng haïch baïch huyeát trôœ neân teä hôn. Caùc 
thuoác naøy goàm coù steroids vaø caùc thuoác trò cao huyeát aùp. Haõy thaœo luaän vôùi 
baùc só

°	 thuoác coù chöùa hoùa chaát goïi laø benzopyrones hoaëc bioflavinoids cuõng khoâng 
höõu hieäu cho vieäc chöõa trò chöùng söng haïch baïch huyeát.

Vieäc chaêm soùc toát cho da seõ giaœm chöùng vieâm da, vaø nhôø ñoù 
khoœi caàn ñeán thuoác truï sinh.
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Coù nhieàu caùch löïa choïn khaùc ñöôïc duøng trong vieäc chöõa trò chöùng söng haïch 
baïch huyeát, tuy nhieân caùc keát quaœ nghieân cöùu veà söï höõu hieäu cuœa chuùng khaù giôùi 
haïn. Caùc chöõa trò bao goàm trò lieäu baèng sieâu aâm, trò lieäu döôõng khí cao aùp, thuoác 
boå vitamin E, chöõa trò vi ba, chaâm cöùu vaø ngaœi ñoát, laù daâu taèm, daàu höông lieäu, 
nam chaâm, rung vaø taïo soát noùng.

Coâng cuoäc nghieân cöùu hieän ñang tieáp tuïc veà caùc phöông phaùp ñeå ngaên ngöøa, 
chaån ñoaùn vaø quaœn cheá chöùng söng haïch baïch huyeát. Nghieân cöùu naøy trong 
töông lai seõ giuùp caáp nhieàu thoâng tin döïa treân chöùng côù. Haõy thaœo luaän vôùi baùc só 
hoaëc chuyeân gia chöùng söng haïch baïch huyeát ñeå bieát veà caùc phaùt trieån môùi naøy.

CAÙC CHÖÕA TRÒ MÔÙI XUAÁT HIEÄN
°	 Trò lieäu baèng tia laser — caùc cuoäc nghieân cöùu ñaõ xem xeùt vieäc söœ duïng trò 

lieäu laser ñeå laøm meàm caùc moâ seïo vaø caœi thieän chöùc naêng cuœa caùc maïch 
baïch huyeát. Moät soá ít caùc cuoäc khaœo cöùu cho thaáy raèng vieäc chöõa trò naøy coù 
theå coù moät vaøi lôïi loäc, tuy nhieân caàn coù nghieân cöùu theâm ñeå ñaùnh giaù cheá ñoä 
vaø lieàu löôïng chöõa trò.

°	 Bôm hôi — bôm hôi laø caùc bôm coù moät hoaëc nhieàu ngaên ñeå bao boïc töù chi, 
bôm phoàng vaø xeïp hôi ôœ caùc chu kyø vaø aùp suaát khaùc nhau. Moät soá ít khaœo 
cöùu cho thaáy raèng vieäc chöõa trò naøy coù theå coù vaøi lôïi loäc, nhaát laø khi keát hôïp 
vôùi caùc chöõa trò khaùc nhö giuùp löu thoâng baïch huyeát baèng tay, hoaëc duøng aùo 
quaàn cheõn vaø caùch xoa boùp. Tuy nhieân, caàn coù theâm nghieân cöùu ñeå xaùc ñònh 
loaïi bôm naøo höõu hieäu nhaát, thôøi gian bôm vaø möùc aùp suaát. Neáu duøng khoâng 
ñuùng caùch, kyõ thuaät naøy coù theå laøm toån haïi caùc moâ teá baøo meàm vaø laøm 
chöùng söng haïch baïch huyeát teä hôn.

°	 Giaœi phaãu — vieäc giaœi phaãu ñoái vôùi chöùng söng haïch baïch huyeát thöôøng 
chæ ñöôïc ñeà nghò sau khi caùc caùch chöõa trò khaùc ñaõ khoâng coù hieäu quaœ. Caùc 
phaãu thuaät coù theå goàm coù vieäc huùt môõ hoaëc giaœi phaãu vi moâ ñeå thay theá caùc 
maïch baïch huyeát bò ngheõn.
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ÑOÁI PHOÙ VÔÙI CHÖÙNG SÖNG HAÏCH BAÏCH HUYEÁT
Neáu bò söng haïch baïch huyeát, ngoaøi caùc trieäu chöùng theå chaát cuœa chöùng naøy, quyù 
vò cuõng coù theå traœi qua nhieàu caœm giaùc. Quyù vò coù theå caœm thaáy böïc doïc hoaëc 
ngöôïng nguøng veà voùc daùng cuœa mình, vaø ñieàu naøy coù theå thay ñoåi caœm nghó cuœa 
quyù vò veà chính mình vaø quan heä vôùi nhöõng ngöôøi khaùc. Ñoái vôùi moät soá ngöôøi, aœnh 
höôœng theå chaát cuœa chöùng naøy coù theå aœnh höôœng ñeán loái soáng vaø coâng vieäc.

Neáu quyù vò ñöôïc chaån ñoaùn laø bò chöùng söng haïch baïch huyeát, vieäc caœm thaáy böïc 
doïc hoaëc buoàn baõ khoâng phaœi laø ñieàu baát thöôøng. Haàu heát ngöôøi ta thaáy raèng caùc 
caœm giaùc naøy giaœm bôùt theo thôøi gian, khi hoï hoïc hoœi caùch quaœn cheá chöùng naøy.

Noùi chuyeän vôùi ngöôøi khaùc coù theå giuùp ích. Quyù vò coù theå thaáy raèng vieäc noùi 
chuyeän vôùi nhöõng ngöôøi thaân veà chöùng naøy vaø cho bieát caœm nghó cuœa mình cuõng 
laø ñieàu höõu ích. Quyù vò cuõng coù theå thaœo luaän vôùi moät ngöôøi trong nhoùm chaêm 
soùc cuœa mình, nhö baùc só hoaëc chuyeân vieân chöùng söng haïch baïch huyeát. Chia 
seœ caœm nghó cuœa mình vôùi nhöõng ngöôøi bò söng haïch baïch huyeát cuõng coù theå höõu 
ích. Ñöôøng daây Giuùp ñôõ cuœa Hoäi ñoàng Ung thö 13 11 20 coù theå cho quyù vò bieát 
veà caùc nhoùm hoã trôï ung thö trong khu vöïc ñòa phöông cuœa quyù vò.

Neáu quyù vò coù lo laéng hoaëc bò traàm caœm quaù möùc, haõy thaœo 
luaän vôùi baùc só. Caùc chöõa trò saün coù cuõng giuùp ích. Quyù vò coù 
theå thaáy höõu ích trong vieäc thaœo luaän vôùi chuyeân vieân nhö tö 
vaán, taâm lyù gia hoaëc nhaân vieân trò lieäu tính duïc veà caùc caœm 
nghó cuœa mình.
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CAÙC CAÂU ÑEÅ HOŒI BAÙC SÓ
Neâu döôùi ñaây laø danh saùch caùc caâu maø quyù vò coù theå muoán hoœi baùc só hoaëc 
chuyeân gia veà söng haïch baïch huyeát.

°	 Toâi neân lieân laïc vôùi ai neáu coù lo laéng veà chöùng söng haïch baïch huyeát cuœa 
mình?

°	 Baùc só khuyeân toâi neân duøng caùch chöõa trò naøo ñoái vôùi chöùng söng haïch baïch 
huyeát cuœa toâi?

°	 Coù chöùng côù gì cho thaáy laø chöõa trò ñöôïc ñeà nghò naøy seõ coù hieäu quaœ?

°	 Baùc só haõy giôùi thieäu toâi ñeán chuyeân vieân chöùng söng haïch baïch huyeát?

°	 Seõ toán bao nhieâu ñeå gaëp chuyeân vieân chöùng söng haïch baïch huyeát?

°	 Toâi coù theå tôùi ñaâu ñeå coù aùo quaàn cheõn ñöôïc gaén maëc?

°	 Khi naøo thì neân maëc aùo quaàn cheõn?

°	 AÙo quaàn cheõn toán bao nhieâu?

°	 Toâi neân duøng loaïi kem aåm naøo?

°	 Toâi coù theå giöõ moät soá thuoác truï sinh taïi nhaø?

°	 Neân lieân laïc vôùi ai neáu toâi nhaän thaáy coù daáu hieäu nhieãm truøng?

°	 Toâi neân thöïc hieän loaïi theå duïc naøo?

°	 Coù caùc phöông caùch gì toâi coù theå duøng taïi nhaø ñeå giuùp giaœm chöùng söng 
haïch baïch huyeát?

°	 Coâng vieäc laøm cuœa toâi coù theå bò aœnh höôœng ra sao?

°	 Loái soáng cuœa toâi  coù theå bò aœnh höôœng ra sao?

°	 Neáu toâi ñoåi baùc só toâi coù neân baùo cho hoï bieát veà vieäc chöõa trò ung thö cuœa 
mình?

°	 Toâi coù theå thaœo luaän vôùi ai veà caœm nghó cuœa mình?
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MEÏO VAËT ÑEÅ QUAŒN CHEÁ CHÖÙNG SÖNG HAÏCH 
BAÏCH HUYEÁT 
Coù moät soá haønh ñoäng coù theå thöïc hieän nhaèm giaœm nguy cô bò chöùng söng haïch 
baïch huyeát hoaëc giuùp ngaên chaän tình traïng khoœi trôœ neân teä hôn.

Chaêm soùc da laø ñieàu thieát yeáu ñeå ngaên ngöøa hoaëc kieàm cheá chöùng söng 
haïch baïch huyeát. 

Da laø raøo caœn quan troïng choáng laïi vieäc nhieãm truøng. Neáu da bò nöùt, vi khuaån coù 
theå xaâm nhaäp vaøo cô theå vaø gaây ra nhieãm truøng. Baát cöù vieäc nhieãm truøng naøo ñeàu 
coù theå gaây ra hoaëc laøm teä theâm chöùng söng haïch baïch huyeát nôi vuøng cô theå bò 
aœnh höôœng.

Caùc ñeà nghò veà caùch thöùc giöõ cho da laønh maïnh vaø ngaên ngöøa nhieãm truøng goàm 
coù: 

–	 giöõ cho da meàm maïi, duøng chaát aåm da khoâng coù nöôùc hoa, nhö sorbolene
–	 traùnh laøm cho khoâ da vaø neân xeùt ñeán vieäc duøng chaát taém röœa khoâng coù xaø 

phoøng
–	 neáu bò traày xöôùc hoaëc caét haõy laäp töùc duøng chaát saùt truøng, boâi kem saùt khuaån 

vaø duøng baêng daùn saïch vaø khoâ ñeå baêng laïi
–	 duøng maùy caïo raâu thay vì duøng caùi dao caïo raâu aåm öôùt
–	 traùnh xaâm troå vaø xaâu treân cô theå
–	 xeùt ñeán caùc caùch thöùc ñeå baœo veä da. Ví duï nhö mang bao 

tay khi röœa cheùn, laøm vöôøn hoaëc troâng nom gia suùc.

Chaêm soùc baøn chaân laø ñieàu thieát yeáu cho nhöõng ngöôøi  
ñang bò hoaëc coù nguy cô bò söng haïch ôœ chaân.

Ñieàu quan troïng laø: 

–	 che phuœ baøn chaân khi ñi ra ngoaøi
–	 giöõ baøn chaân saïch vaø khoâ ôœ caùc keõ chaân, mang taát vaœi
–	 kieåm tra xem baøn chaân coù bò naám hoaëc nhieãm truøng hay 

khoâng vaø chöõa trò nhaëm leï neáu coù
–	 caån thaän khi caét moùng chaân, traùnh ñeå moùng chaân moïc vaøo 

thòt vaø gaây nhieãm truøng
–	 mang giaøy vöøa vaën ñeå traùnh da bò chai cöùng
–	 gaëp baùc só tuùc khoa neáu caàn.
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Ñieàu quan troïng laø quyù vò neân vaän ñoäng nhaèm giuùp baïch huyeát löu thoâng

Ví duï:

–	 laøm theo thôøi bieåu taäp theå duïc nheï nhaøng vaø neáu caàn taäp maïnh meõ hôn, haõy 
taêng möùc ñoä chaäm raõi vaø luoân luoân laøm aám laïi moät caùch töø toán

–	 haõy thaœo luaän vôùi baùc só hoaëc chuyeân vieân chöùng söng haïch baïch huyeát neáu 
quyù vò muoán bieát veà caùc hoaït ñoäng gì toát nhaát cho mình

–	 duy trì theå troïng laønh maïnh vôùi vieäc taäp theå duïc thöôøng xuyeân

–	 traùnh caùc thôøi gian ngöng quaù laâu khoâng hoaït ñoäng 

Traùnh caùc hoaït ñoäng naøo taïo theâm caêng thaúng theâm treân heä thoáng haïch 
baïch huyeát hoaëc caœn trôœ baïch huyeát löu thoâng.

ví duï:

–	 chaùy naéng nôi bò aœnh höôœng

–	 taém hôi, taém suœi hoaëc boàn taém noùng

–	 vaän ñoäng maïnh meõ luùc thôøi tieát noùng nöïc

–	 giaøy deùp hoaëc quaàn aùo chaät hoaëc khoâng vöøa

Coù ñeà nghò raèng vieäc du lòch daøi giôø baèng ñöôøng boä, xe löœa hoaëc maùy bay coù theå 
taêng nguy cô bò söng haïch baïch huyeát. Trong luùc chöa coù chöùng côù maïnh veà vieäc 
naøy, cuõng neân maëc aùo quaàn cheõn vaø taäp theå duïc nheï trong luùc di chuyeån.

Hieän thôøi chöa bieát ñöôïc laø caùc thuœ tuïc nhö laáy maãu maùu, chích thuoác, truyeàn dòch 
vaøo tónh maïch hoaëc theo doõi huyeát aùp coù gia taêng nguy cô söng haïch baïch huyeát 
hay khoâng. Do ñoù, ñeå phoøng ngöøa, neân choïn nôi töù chi khoâng bò aœnh höôœng khi 
caàn thöïc hieän caùc thuœ tuïc treân. 

Haõy gaëp baùc só sôùm neáu coù baát cöù daáu hieäu nhieãm truøng naøo, 
chaúng haïn nhö bò ñoœ hoaëc vieâm.
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