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Neáu toång soá naêng löôïng trong cô theå
(nhö chaát beùo, protein, glucid) khoâng bieán
ñoåi thì naêng löôïng döï tröõ baèng 0, naêng löôïng
tieâu hao baèng naêng löôïng aên vaøo vaø cô theå
ôû trong tình traïng caân baèng naêng löôïng. Neáu
caân baèng naêng löôïng aâm thì naêng löôïng döï
tröõ trong cô theå seõ ñöôïc söû duïng (chaát beùo,
protein, glucid), neáu caân baèng döông cô theå
seõ taêng tích luõy naêng löôïng döï tröõ, ñaàu tieân
laø taêng khoái môõ.

Veà cô baûn, cô theå caàn naêng löôïng ñeå taùi
taïo caùc moâ, duy trì thaân nhieät, taêng tröôûng
vaø cho caùc hoaït ñoäng. Thöïc phaåm laø nguoàn
cung caáp naêng löôïng. Protein, lipid vaø glucid
trong thöïc phaåm laø nhöõng chaát sinh naêng
löôïng. Ñôn vò ñeå tính naêng löôïng laø kilocalo
(Kcal), ñoù laø naêng löôïng caàn thieát ñeå laøm
noùng 1 lít nöôùc leân 10C.

Moät Kcal töông ñöông 4,184 Kilojun.
1 gram protein cung caáp 4 Kcal, 1 gram glu-
cid cung caáp 4 Kcal coøn 1 gram lipid cung
caáp 9 Kcal.

Naêng löôïng tieâu hao cho 3 thaønh toá
chính sau ñaây: naêng löôïng tieâu hao cho
chuyeån hoùa cô baûn; naêng löôïng tieâu hao cho
hoaït ñoäng theå löïc vaø naêng löôïng tieâu hao cho
vieäc ñaùp öùng vôùi caùc taùc nhaân beân ngoaøi
(nhö thöïc phaåm laïnh, stress vaø thuoác).

Naêng löôïng cho chuyeån hoùa cô baûn laø
phaàn naêng löôïng tieâu hao nhieàu nhaát ôû moïi
caù theå, chieám khoaûng 60-75% tieâu hao naêng
löôïng haøng ngaøy. Chuyeån hoùa cô baûn laø
naêng löôïng cô theå tieâu hao trong ñieàu kieän
nghæ ngôi, khoâng tieâu hoùa, khoâng vaän cô,
khoâng ñieàu nhieät. Ñoù laø nhieät löôïng caàn thieát
ñeå duy trì caùc chöùc phaän soáng cuûa cô theå
nhö: uaàn hoaøn, hoâ haáp, baøi tieát, duy trì thaân
nhieät. Chuyeån hoùa cô baûn bò aûnh höôûng bôûi
nhieàu yeáu toá nhö: giôùi (nöõ thaáp hôn nam);
tuoåi (caøng ít tuoåi möùc chuyeån hoùa cô baûn
caøng cao); hormone tuyeán giaùp (cöôøng giaùp
laøm taêng chuyeån hoùa cô baûn, suy giaùp laøm
giaûm chuyeån hoùa cô baûn).

Coù theå tính chuyeån hoùa cô baûn theo
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nhieàu caùch khaùc nhau:
Toå chöùc Y teá Theá giôùi tính theo coâng

thöùc sau:

Döïa treân caùc keát quaû thöïc nghieäm, ôû
ngöôøi tröôûng thaønh, naêng löôïng cho chuyeån
hoùa cô baûn vaøo khoaûng 1Kcal/kg caân
naëng/giôø ñoái vôùi nam vaø 0,9 Kcal/kg caân
naëng/giôø ñoái vôùi nöõ.

Tieâu hao naêng löôïng cho hoaït ñoäng
theå löïc phuï thuoäc vaøo hình thöùc vaø möùc ñoä
hoaït ñoäng theå löïc cuõng nhö laø thôøi gian cho
töøng hoaït ñoäng ñoù. Neáu xeùt veà toång naêng
löôïng tieâu hao trong ngaøy thì naêng löôïng tieâu
hao cho hoaït ñoäng theå löïc thöôøng chieám
khoaûng 70% ñoái vôùi nhöõng ñoái töôïng lao
ñoäng naëng hoaëc vaän ñoäng vieân theå thao. Döïa
vaøo cöôøng ñoä lao ñoäng, ngöôøi ta phaân loaïi
lao ñoäng thaønh caùc möùc ñoä sau: lao
ñoäng nheï (nhaân vieân haønh
chính, lao ñoäng trí oùc, noäi
trôï, giaùo vieân…); lao
ñoäng trung bình
(coâng nhaân xaây
döïng, noâng daân,
quaân nhaân, sinh
vieân…); lao ñoäng
naëng (moät soá
ngheà noâng
nghieäp vaø coâng
nghieäp naëng,

ngheà moû, vaän ñoäng vieân theå thao, quaân nhaân
thôøi kyø luyeän taäp…).

Nhu caàu naêng löôïng ngaøy theo
khuyeán nghò cho ngöôøi Vieät Nam tröôûng
thaønh (2012) öôùc tính nhö sau:

Naêng löôïng tieâu hao cho taùc duïng
ñoäng löïc ñaëc hieäu cuûa thöùc aên dao ñoäng töø
5-10% nhu caàu naêng löôïng cô baûn.

Haäu quaû cuûa thieáu hoaëc thöøa naêng
löôïng khaù nguy hieåm, ñoøi hoûi phaûi duy trì
ñöôïc söï caân baèng giöõa naêng löôïng aên vaøo vaø
naêng löôïng tieâu hao ôû moät ngöôøi. Cung caáp
naêng löôïng khoâng ñuû trong moät thôøi gian daøi
seõ daãn ñeán hieän töôïng thieáu naêng löôïng
tröôøng dieãn ôû ngöôøi lôùn: gaây meät moûi vaø
giaûm naêng suaát lao ñoäng… Cung caáp naêng

löôïng vöôït quaù nhu caàu keùo
daøi seõ daãn ñeán tích luõy

naêng löôïng thöøa döôùi
daïng môõ, ñöa ñeán

tình traïng thöøa
caân vaø beùo phì
vôùi taát caû
nhöõng haäu
quaû veà beänh
tim maïch,
taêng huyeát
aùp, ñaùi thaùo

ñöôøng…g



Moät soá ung thö coù theå phoøng ngöøa
ñöôïc baèng caùch thay ñoåi cheá ñoä aên uoáng 

Khaåu phaàn aên caân ñoái raát quan troïng
ñoái vôùi cô theå. Ung thö ñaõ trôû thaønh caên beänh
haøng ñaàu gaây töû vong ôû moät soá nöôùc. Caùc
nghieân cöùu ñaõ chöùng minh ñöôïc cheá ñoä aên
coù lieân quan tôùi treân 35% caùc loaïi ung thö.
Nhieàu beänh ung thö coù lieân quan ñeán dinh
döôõng nhö ung thö thöïc quaûn, ung thö daï
daøy, ung thö gan, ung thö ñaïi tröïc traøng, ung
thö voøm muõi hoïng, ung thö vuù, ung thö noäi
tieát… Moái lieân quan giöõa dinh döôõng vaø ung
thö ñöôïc theå hieän ôû hai khía caïnh chính:
tröôùc heát laø söï coù maët cuûa caùc chaát gaây ung
thö coù trong caùc thöïc phaåm, thöùc aên, ñoà
uoáng; vaán ñeà thöù hai coù lieân quan ñeán sinh
beänh hoïc ung thö vaø söï hieän dieän cuûa caùc
chaát ñoùng vai troø laøm giaûm nguy cô gaây ung
thö (vitamin, chaát xô…) ñoàng thôøi söï maát caân
ñoái trong khaåu phaàn aên cuõng laø moät nguyeân
nhaân sinh beänh.

Duy trì caân naëng lyù töôûng
Vieäc duy trì troïng löôïng cô theå raát quan

troïng. Ñoái vôùi ngöôøi lôùn, haõy laøm moät pheùp
tính ñôn giaûn: chia troïng löôïng cô theå (kg)
cho bình phöông chieàu cao (m) cuûa baûn thaân
laø chæ soá khoái löôïng cô theå.
Chæ soá Troïng löôïng (kg)
khoái löôïng     =          ----------------------------
cô theå Chieàu cao (m) x chieàu cao (m)

Baûng phaân loaïi chæ soá khoái cô theå

Neáu troïng löôïng cô theå thuoäc vaøo loaïi
khoâng mong muoán, neân tìm ñeán lôøi khuyeân
veà cheá ñoä aên uoáng. Thöïc phaåm laø nguoàn
naêng löôïng. Cô theå seõ trôû neân beùo neáu haáp
thuï quaù möùc naêng löôïng so vôùi löôïng caàn cho 
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cô theå. Ñieàu ñoù laøm cô theå coù nguy cô
maéc moät soá beänh trong ñoù coù ung thö.

Caàn löu yù ñeán löôïng calo trong caùc
moùn aên

Tham khaûo moät soá moùn aên vaø löôïng
calo chöùa trong ñoù: 1 ñóa mì xaøo 1240 calo,
1 baùt mì toâm 330 calo, 1 baùnh mì keïp pho
maùt 350 calo, 1 baùnh boät nhaøo kem 350 calo,
1 baùt suùp ñaäu 66 calo, 1 coác nöôùc ngoït 105
calo, 1 caây mía 200 calo, 1 quaû chuoái chín
100 calo, 1 coác nöôùc loïc 0 calo...

Khi mua, cheá bieán vaø söû duïng thöùc
aên, ñoà uoáng caàn löu yù

- Coù nhöõng chaát hoùa hoïc nhö Nitrit vaø
Nitrat ñöôïc duøng ñeå baûo quaûn saûn phaåm thòt
giöõ cho chuùng ñöôïc töôi nhö trong giaêm
boâng, thòt lôïn muoái, xuùc xích, thòt taåm, thòt
hoäp vaø laïp xöôøng. Khoâng neân aên quaù nhieàu
saûn phaåm thòt ñaõ ñöôïc cheá bieán ñoù. Nitrit vaø
Nitrat coù theå taïo ra trong oáng tieâu hoùa cuûa

chuùng ta caùc chaát gaây ung thö. Caùc chaát gaây
ung thö cuõng coù theå tìm thaáy trong caùc thöùc
aên muoái vaø öôùp nhö laø caù muoái vaø döa muoái.

- Chaát phuï gia vaø caùc chaát gaây nhieãm
khaùc coù trong thöïc phaåm: moät soá nghieân
cöùu cho thaáy, söû duïng moät soá phaåm nhuoäm
thöïc phaåm coù theå gaây ra ung thö, nhö chaát
paradimethyl amino benzene duøng ñeå

nhuoäm bô thaønh “bô vaøng” coù khaû naêng
gaây ung thö gan. Taïi caùc nöôùc phaùt trieån
söû duïng caùc phaåm nhuoäm thöùc aên cuõng

nhö caùc chaát phuï gia ñöôïc kieåm duyeät raát
nghieâm ngaët ñeå ñaûm baûo an toaøn thöïc

phaåm. Vieäc söû duïng phaåm maøu
coâng nghieäp trong cheá bieán thöùc

aên neáu khoâng quaûn lyù nghieâm ngaët
seõ aûnh höôûng ñeán söùc khoûe cuûa ngöôøi

tieâu duøng vaø ñaây cuõng laø moät trong
nhöõng taùc nhaân gaây ung thö. Do vaäy, khoâng
mua thöùc aên coù maøu saéc saëc sôõ hoaëc nghi
ngôø coù söû duïng phaåm maøu khoâng cho pheùp.
Neân duøng caùc maøu saéc töï nhieân trong cheá
bieán thöùc aên nhö maøu ñoû cuûa caø chua, gaác;
maøu vaøng cuûa ngheä.

- Nhieàu nghieân cöùu ñaõ chæ ra caùc thöïc
phaåm coù chöùa dö löôïng, taøn tích cuûa caùc
thuoác tröø saâu, khoâng chæ coù theå gaây ra ngoä
ñoäc caáp tính maø coøn khaû naêng gaây ung thö. 

- Caùch naáu nöôùng vaø baûo quaûn thöïc
phaåm: Moät soá caùch naáu thöùc aên vaø baûo quaûn
thöïc phaåm coù theå seõ taïo ra chaát gaây ung thö.
Nhöõng thöùc aên hun khoùi coù theå bò nhieãm ben-
zopyren, moät chaát gaây ung thö thöïc nghieäm.
Vieäc nöôùng tröïc tieáp thòt ôû nhieät ñoä cao coù
theå taïo ra moät soá saûn phaåm coù khaû naêng ñoät
bieán gen nhö dioxin, hydro-cacbon thôm ña
voøng…

- Khaåu phaàn aên ñoùng moät vai troø quan
troïng trong gaây ung thö, nhöng ngöôïc laïi coù
theå laïi laøm giaûm nguy cô gaây ung thö.

- Chaát beùo vaø thòt: caùc nghieân cöùu treân
theá giôùi ñaõ cho thaáy coù moái lieân quan giöõa
beänh ung thö ñaïi tröïc traøng vôùi cheá ñoä aên
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nhieàu môõ, thòt ñoäng vaät. Cheá ñoä aên nhieàu
môõ, thòt gaây ung thö qua cô cheá laøm tieát
nhieàu axit maät, chaát öùc cheá quaù trình bieät hoùa
cuûa caùc teá baøo nieâm maïc ruoät. Caùc nhaø khoa
hoïc ñaõ nghieân cöùu moái lieân quan chaët cheõ
tieâu thuï chaát beùo vôùi ung thö vuù. Tyû leä töû
vong do maéc ung thö vuù taêng theo möùc tieâu
thuï môõ. 

- Hoa quaû vaø rau xanh: trong hoa quaû
vaø rau xanh chöùa nhieàu vitamin vaø chaát xô.
Caùc chaát xô laøm haïn cheá sinh ung thö do
chuùng thuùc ñaåy nhanh löu thoâng oáng tieâu
hoùa, laøm giaûm thôøi gian tieáp xuùc cuûa caùc
chaát gaây ung thö vôùi nieâm maïc ruoät, maët
khaùc baûn thaân chaát xô coù theå gaén vaø coá ñònh
caùc chaát gaây ung thö ñeå baøi tieát theo phaân ra
ngoaøi cô theå. Caùc vitamin A, C, E laøm giaûm
nguy cô ung thö bieåu moâ, ung thö daï daøy,
ung thö thöïc quaûn, ung thö phoåi… thoâng qua
quaù trình oxy hoùa, choáng ñoät bieán gen. Ñaëc
bieät caùc loaïi rau thôm vaø rau gia vò vôùi caùc
thaønh phaàn choáng oxy hoùa (carotene, vita-
min C…) vaø caùc tinh daàu khoâng chæ kích thích
tieâu hoùa maø coøn haïn cheá vaø ngaên caûn söï phaùt
trieån cuûa teá baøo ung thö.

- Caùc loaïi nguõ coác nguyeân haït, rau vaø
hoa quaû laø toát cho söùc khoeû. Caùc coâng trình
nghieân cöùu cho thaáy böõa aên haøng ngaøy coù
nhieàu rau töôi, hoa quaû vaø nguõ coác nguyeân
haït seõ laøm giaûm nguy cô maéc moät soá loaïi ung

thö. Ñoù laø moät cheá ñoä aên giaøu xô cuõng nhö
caùc sinh toá A vaø C.

- Khi mua rau, quaû haõy choïn loaïi coù
maøu xanh, ñoû, vaøng hoaëc saãm maøu, coù nhieàu
vitamin A hôn loaïi coù maøu nhaït.

- Gaïo saùt vöøa, gaïo löùt coù chöùa nhieàu vi-
tamin B1, chaát xô hôn so vôùi gaïo saùt kyõ gaïo
traéng.

- Caàn röûa saïch rau quaû döôùi doøng nöôùc
chaûy vaø neáu coù theå thì aên caû voû vaø aên soáng.
Traùnh duøng thöùc aên thöøa haâm noùng laïi.
Nhöõng ñieàu chuù yù ñôn giaûn naøy seõ traùnh
ñöôïc söï maát ñi ñaùng keå cuûa chaát xô vaø sinh
toá trong thöùc aên.

- Haõy vöùt boû ngay thöùc aên bò moác. Caùc
chaát gaây ung thö coù theå coù maët trong laïc, caùc
loaïi haït, haït gioáng vaø caùc loaïi nguõ coác khaùc
bò moác. 

- Caàn kieåm tra thôøi gian haïn söû duïng
cuûa caùc thöïc phaåm. 

- Khoâng neân laïm duïng röôïu bia...
Ñaûm baûo veä sinh an toaøn thöïc phaåm,

phoøng choáng nhieãm caùc hoùa chaát gaây ung thö
trong thöùc aên, vieäc thöïc hieän cheá ñoä aên caân
ñoái hôïp lyù, traùnh aên quaù nhieàu môõ, thòt ñoäng
vaät, ñoàng thôøi taêng cöôøng tieâu thuï traùi caây
vaø rau xanh khoâng chæ laø bieän phaùp döï phoøng
beänh ung thö maø coøn coù theå phoøng choáng
ñöôïc nhieàu beänh khaùc g

Löôïng sinh toá C trong moät soá loaïi hoa quaû töôi
Vôùi 100g hoa quaû töôi chöùa soá mg sinh

toá C nhö sau: Böôûi (200), oåi (152), ñu ñuû

(71), soaøi (66), cam (40), choâm choâm (39),

chanh (37), kheá (26), vuù söõa (23), chuoái (17),

döùa (15), maän (9), nho (8), leâ (8), döa haáu

(6), taùo (4), soaøi non (4).
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Vieâm gan B laø moät beänh lyù veà gan, taán
coâng laù gan do vi ruùt vieâm gan B (HBV) gaây
ra. Beänh aûnh höôûng tröïc tieáp tôùi gan vaø gaây
thieät haïi naëng neà cho caùc teá baøo gan. Ñaây
laø moät caên beänh phoå bieán gaây töû vong cao
treân toaøn theá giôùi.

Khoaûng 20-30% beänh nhaân nhieãm vi
ruùt vieâm gan B töø giai ñoaïn ñaàu (baét ñaàu
nhieãm) ñeán giai ñoaïn cuoái (xô gan, ung thö
gan) keùo daøi khoaûng 15- 20 naêm. Tuy nhieân,
tuyø töøng tröôøng hôïp, hoaøn caûnh cuûa töøng
beänh nhaân maø khoaûng thôøi gian ñoù coù theå laø
daøi, ngaén khaùc nhau. Chaúng haïn neáu beänh
nhaân maéc vi ruùt vieâm gan B ñoàng thôøi bò suy
giaûm mieãn dòch, nhieãm HIV,  vi ruùt vieâm
gan C, nghieän röôïu vaø moät soá caùc beänh maïn
tính khaùc thì khoaûng thôøi gian ñoù seõ ruùt
ngaén. Ngöôïc laïi, nhöõng beänh nhaân khoâng
ñoàng thôøi maéc caùc beänh nhö keå treân vaø coù
phöông phaùp ñieàu trò hôïp lyù thì khoaûng thôøi
gian soáng cuûa hoï seõ keùo daøi hôn. 

Vi ruùt vieâm gan B laây truyeàn töø ngöôøi
naøy sang ngöôøi khaùc qua ba con ñöôøng: meï
laây truyeàn sang con, laây truyeàn qua ñöôøng
maùu vaø laây truyeàn qua ñöôøng tình duïc.

- Laây töø meï sang con: Caùch laây naøy
thöôøng xaûy ra nhieàu ôû caùc nöôùc chaâu AÙ noùi
chung vaø Vieät Nam noùi rieâng. Neáu ngöôøi meï
mang vi ruùt vieâm gan B coù hieän töôïng vi ruùt
phaùt trieån (vi ruùt ñang nhaân) HBeAg döông
tính hoaëc HBV-DNA döông tính thì khaû
naêng  truyeàn cho con laø raát cao. Cuï theå, ñöùa
treû ñöôïc sinh ra töø ngöôøi meï mang vi ruùt
vieâm gan B seõ bò nhieãm tæ leä leân tôùi 80% -
90% neáu ngöôøi meï mang HBeAg döông tính
vaø HBV-DNA döông tính. Tuy nhieân, trong
moät soá tröôøng hôïp meï chæ mang HbeAg
döông tính maø HbeAg aâm tính vaø HBV-
DNA aâm tính thì khaû naêng ngöôøi meï truyeàn
cho con tæ leä laø 40%. 

- Laây truyeàn qua ñöôøng maùu: ngöôøi bò
laây nhieãm vi ruùt vieâm gan B qua ñöôøng maùu

BEÄNH VIEÂM GAN B
NGUYEÂN NHAÂN, ÑIEÀU TRÒ VAØ
PHOØNG NGÖØA

PGS.TS. TRÒNH THÒ NGOÏC
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coù theå xaûy ra trong nhöõng tröôøng hôïp nhö
truyeàn maùu, caùc cheá phaåm qua maùu, chaïy
thaän nhaân taïo daøi ngaøy, phaãu thuaät, tieâm
chích ma tuyù... Ngoaøi ra, trong moät soá tröôøng
hôïp maø ñoâi khi ta khoâng ñeå yù cuõng deã daøng
laây truyeàn vi ruùt vieâm gan B nhö xaêm maét,
xaêm moâi, xaêm ngöôøi, caïo raâu, duøng chung
baøn chaûi ñaùnh raêng...

- Laây truyeàn qua ñöôøng tình duïc: Theo
thoáng keâ cho thaáy, soá ngöôøi bò laây truyeàn vi
ruùt vieâm gan B theo con ñöôøng tình duïc
chieám tæ leä khoâng cao laém. Trong ñoù, tæ leä
nam truyeàn cho nöõ lôùn hôn so vôùi tæ leä nöõ
truyeàn cho nam. 

Bieåu hieän cuûa nhieãm vi ruùt vieâm gan B
vaø maéc beänh vieâm gan B raát kín ñaùo, chæ coù
khoaûng 1/3 caùc tröôøng hôïp beänh nhaân vieâm
gan B coù bieåu hieän laâm saøng: meät moûi, tieåu
vaøng, cuûng maïc, maät vaøng, vieâm maïc döôùi
löôõi vaøng... Coøn ña soá caùc tröôøng hôïp caùc
trieäu chöùng khoâng roõ neân ngöôøi beänh deã boû
qua. Vì khoâng chuù yù ñeán beänh neân ña soá caùc
tröôøng hôïp beänh nhaân ñeán khaùm ñeàu ôû giai
ñoaïn beänh muoän nhö: xô gan, ung thö teá baøo
gan... neân vieäc ñieàu trò khoù khaên ít hieäu quaû. 

Khi khaùm, xeùt nghieäm neáu men gan cuûa

beänh nhaân bình thöôøng, khoâng coù hieän töôïng
nhaân leân cuûa vi ruùt thì chöa caàn ñieàu trò. Tuy
nhieân, cöù 6 thaùng beänh nhaân neân laøm caùc xeùt
nghieäm chöùc naêng gan ñeå kieåm tra men gan.
Khi phaùt hieän men gan taêng thì phaûi xeùt
nghieäm xem coù söï nhaân leân cuûa vi ruùt khoâng
vaø ñieàu trò ñaëc hieäu. 

Hieän nay, ñieàu trò vi ruùt vieâm gan B coù
nhieàu loaïi thuoác. Tröôùc tieân laø thuoác khoâng
ñaëc hieäu maø ta thöôøng goïi laø thuoác "boå gan"
nhö Legalon, vitamin nhoùm B...  Muoán ñieàu
trò coù hieäu quaû chuùng ta neân söû duïng nhöõng
loaïi thuoác öùc cheá söï nhaân leân cuûa vi ruùt hoaëc
dieät vi ruùt. 

Tuy nhieân, vieäc ñieàu trò vi ruùt vieâm
gan B maïn tính raát khoù khaên vaø toán keùm.
Chính vì theá, caàn phaûi phaùt hieän kòp thôøi,
kieân trì ñieàu trò vaø tuaân thuû theo söï chæ
ñònh cuûa baùc syõ môùi coù hieäu quaû. Ñeå
phoøng traùnh ñeán möùc toái ña beänh vi ruùt
vieâm gan B chuùng ta neân coi vieäc tieâm
phoøng vi ruùt vieâm gan B leân haøng ñaàu.
Tieâm phoøng vaéc xin vieâm gan B toát seõ
laøm giaûm tæ leä ngöôøi nhieãm vi ruùt vieâm
gan vi ruùt vieâm gan B, töø ñoù vi ruùt vieâm
gan B maïn tính, xô gan, ung thö gan seõ
giaûm ñaùng keå.

Ñoái vôùi nhöõng treû ñöôïc sinh ra töø
ngöôøi meï bò nhieãm vi ruùt vieâm gan B,
phaûi tieâm phoøng vaéc xin vieâm gan B vaø
Hepaig cho treû sau khi sinh vaøi phuùt môùi

coù hi voïng treû khoâng bò nhieãm. Tuy nhieân,
vaán ñeà tieâm phoøng vaéc xin vieâm gan B ôû
Vieät Nam coøn chöa ñöôïc thöïc hieän toát, lyù do
chuû yeáu laø coäng ñoàng chöa hieåu roõ vai troø
cuûa tieâm phoøng vaéc xin vieâm gan B.

Caùn boä y teá phoøng traùnh laây beänh vieâm
gan B baèng caùch tieät truøng caùc duïng cuï, ñieàu
trò can thieäp cho beänh nhaân tröôùc khi söû duïng.
Tuyeân truyeàn cho nhöõng ngöôøi bò nhieãm vi
ruùt vieâm gan B khoâng söû duïng caùc duïng cuï
caù nhaân chung vôùi ngöôøi khaùc, khi quan heä
tình duïc phaûi duøng bao cao su ñuùng caùch g
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UØ tai khoâng phaûi laø moät beänh, maø laø moät
trieäu chöùng gaây ra bôûi nhieàu beänh khaùc nhau,
tuy khoâng aûnh höôûng nhieàu ñeán söùc khoûe,
nhöng gaây khoù chòu trong sinh hoaït. Ñieàu trò
uø tai phaûi tìm nguyeân nhaân ñeå chöõa, baøi vieát
naøy chuùng toâi giôùi thieäu nguyeân nhaân gaây uø
tai vaø moät soá thuû thuaät ñôn giaûn ñeå laøm giaûm
uø tai.

Nguyeân nhaân cuûa chöùng uø tai
Tai trong coù haøng ngaøn nhöõng teá baøo

thính giaùc. Treân maët cuûa nhöõng teá baøo thính
giaùc laø nhöõng sôïi loâng raát nhoû. Neáu chuùng ôû
tình traïng “maïnh khoûe”, nhöõng sôïi loâng naøy
seõ chuyeån ñoäng theo söùc eùp cuûa nhöõng laøn
soùng aâm thanh töø ngoaøi vaøo. Söï chuyeån ñoäng
naøy khieán cho nhöõng teá baøo thính giaùc phaùt
ra moät luoàng xung ñoäng tôùi sôïi thaàn kinh
thính giaùc vaø roài nhöõng tín hieäu naøy ñöôïc göûi
leân naõo. Naõo chuùng ta  nhaän ra ñaây laø nhöõng
aâm thanh. Neáu nhöõng sôïi loâng moûng manh
naøy bò hö haïi, uoán cong, chuùng seõ chuyeån

ñoäng roái loaïn khoâng theo moät chieàu höôùng
naøo caû. Do ñoù, nhöõng teá baøo thính giaùc seõ
göûi leân naõo nhöõng “tín hieäu” baát thöôøng
khieán naõo baïn “nghe” ñöôïc aâm thanh khoâng
heà coù, gaây uø tai. 

UØ tai do moät soá nhoùm nguyeân nhaân sau:
- Do bò bít taéc oáng tai ngoaøi, hoaëc oáng

tai trong, hoaëc do thuûng maøng nhó laøm thay
ñoåi aùp löïc cuûa maøng nhó
khi nghe caùc aâm thanh
maø taïo ra uø tai, thöôøng
do caùc nguyeân nhaân nhö
raùy tai quaù nhieàu, nhoït, u
baõ ñaäu laøm bít taéc oáng
tai ngoaøi; vieâm tuyeán
haïnh nhaân voøi nhó, u
thaàn kinh ôû oáng tai trong
laøm bít taéc oáng tai trong.

- Do toån thöông caùc
teá baøo thính giaùc nhö:
giaûm thính löïc ôû tuoåi giaø
do xô hoùa heä thoáng
xöông buùa, xöông ñe.
Chaán thöông gaây hö haïi
tai trong do nhöõng tieáng
ñoäng quaù lôùn, nghe töø
ngaøy naøy qua ngaøy khaùc
nhö tieáng nhaïc rock, xe
keùo haïng naëng, cöa maùy,
khí giôùi... Duøng moät vaøi

thöù thuoác laâu ngaøy thí duï nhö thuoác aspirin
hay moät vaøi loaïi khaùng sinh nhö stresto-
mycin, gentamycin… Thay ñoåi cuûa chuoãi
xöông nhoû trong tai do nhöõng xöông naøy coù
theå bò cöùng laïi khieán khoâng vaän chuyeån aâm
thanh ñöôïc vaøo tai trong. Chaán thöông ôû coå
hay ñaàu coù theå laøm hö haïi tai trong. Tai bieán
maïch maùu ôû oác tai laøm toån thöông teá baøo
thính giaùc gaây uø tai. 

- Do moät soá beänh veà heä tuaàn hoaøn cuõng
coù theå gaây ra chöùng uø tai töø beân trong nhö
vöõa xô ñoäng maïch laøm nhöõng maïch maùu lôùn
gaàn tai giöõa vaø tai trong seõ bò maát tính ñaøn

MEÏO CHÖÕA
UØ TAI 

TTÖT. BSCC. NGUYEÃN VIEÁT THAÉNG 
Phoù chuû nhieäm Quaân y-Boä Tö leänh Thuû ñoâ Haø Noäi
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hoài, töùc khaû naêng co giaõn vôùi moãi nhòp boùp
cuûa tim; söï giaûm tính ñaøn hoài naøy laøm maùu
chaûy maïnh vaø xoaùy hôn khieán tai ta coù theå
nghe ñöôïc. Taêng huyeát aùp keát hôïp vôùi
nhöõng yeáu toá khaùc nhö stress, röôïu vaø caø
pheâ coù theå laøm cho aâm thanh uø tai roõ hôn.
Ñoäng maïch hay tónh maïch ngay coå bò heïp
hay bò gaäp laïi, luoàng maùu chaûy bò xoaùy
khieán laøm ra tieáng ñoäng thöôøng gaëp trong
thoaùi hoùa coät soáng coå. Nhöõng vi quaûn bò dò
daïng laø moät tình traïng dò daïng choã noái giöõa
ñoäng maïch vaø tónh maïch coù theå gaây ra tieáng
ñoäng laøm uø tai. Böôùu ôû vuøng ñaàu vaø coå cuõng
coù theå gaây uø tai.

Theo y hoïc coå truyeàn, uø tai coù 2 nguyeân
nhaân chính: 

- UØ tai do thaän hö tinh thieáu: “tinh thoaùt
thì tai ñieác, taân dòch thoaùt thì tai uø”, ñieàu ñoù
ñaõ noùi roõ thaän hö tinh khí suy keùm ñeàu coù
theå sinh chöùng tai uø, tai ñieác... Ñaëc tröng laø
uø tai lieân tuïc suoát caû ngaøy ñeâm khoâng thay
ñoåi cöôøng ñoä.

- UØ tai do can: hoaû cuûa can, ñôûm nhieãu
ñoäng leân treân laøm cho thanh khieáu bò che laáp
neân thöôøng hieän ra chöùng tai uø vaø nhöùc ñaàu,
ñoù laø do tình chí khoâng ñieàu hoaø maø gaây leân,
ñaëc tröng laø uø tai khoâng lieân tuïc, cöôøng ñoä
thay ñoåi taêng khi caêng thaúng thaàn kinh, giaûm
khi thö giaõn, nghæ ngôi.

Caùch chöõa uø tai
Ta coù theå laøm theo nhöõng caùch ñôn giaûn

sau ñaây ñeå giaûm thieåu söï khoù chòu khi phaûi
“nghe” tieáng ñoäng uø tai:

- Traùnh nhöõng chaát kích thích bôûi vì
chaát nicotine vaø caffeine laøm maïch maùu co
laïi vaø taêng toác ñoä luoàng maùu chaûy qua ñoäng
maïch vaø tónh maïch; röôïu laøm cho giaõn nôû
maïch maùu khieán löôïng maùu chaûy qua lôùn
hôn, nhaát laø vuøng tai trong, do ñoù, baïn bò uø
tai nhieàu hôn. 

- Giaûm bôùt tieáng ñoäng khi trong phoøng
yeân laëng, neân cho quaït chaïy, môû nhaïc eâm
dòu vaø nhoû coù theå laøm giaûm bôùt tieáng uø tai.

Ngöôøi ta cuõng coù theå ñeo moät thöù maùy phaùt
ra tieáng ñoäng eâm tai ñeå che bôùt tieáng uø tai.
Mang maùy nghe neáu uø tai keøm theo maát
thính löïc. Giaûm bôùt caêng thaúng nhö taäp thö
giaõn hay taäp theå duïc ñeå giuùp giaûm uø tai.

- Ñaët 2 loøng baøn tay leân 2 tai, töø töø xoa
vaønh tai theo hình troøn trong 1 phuùt sao cho
2 tai coù caûm giaùc noùng leân. Sau ñoù, duøng
ngoùn tay giöõa bòt vaøo loã tai roài keùo tay ra,
laøm nhanh laëp ñi laëp laïi khoaûng 50 laàn. Caùch
khaùc laø goõ troáng tai baèng caùch uùp loøng baøn
tay vaøo 2 beân tai, caùc ngoùn tay xuoâi veà phía
sau, hôi khum laïi, aán thaønh nhòp moät naëng
moät nheï, laøm nhö vaäy 30 laàn. Sau ñoù, duøng
2 ngoùn troû vaø giöõa goõ vaøo phía sau tai
khoaûng 30 laàn. Neáu uø tai keùo daøi thì trò baèng
caùch rang moät ít muoái haït, cho vaøo 1 tuùi nhoû,
chöôøm quanh tai khi coøn aám. Hôi noùng dòu
nheï cuûa muoái coù taùc duïng giaûm uø tai ngay. 

- Ñieàu trò uø tai thì tuøy theo nguyeân nhaân
maø ta coù caùch chöõa khaùc nhau. Coù theå chöõa
chöùng uø tai baèng caùc baøi thuoác nam ñôn giaûn
nhö sau:

+ Neáu bò uø tai do aûnh höôûng cuûa tieáng
oàn: rau maù 10g, laù daâu 10g, tô hoàng xanh
12g, thoå phuïc linh 16g saéc uoáng. Neáu huyeát
aùp cao, theâm laù tre 10g; huyeát aùp thaáp theâm
ngaûi cöùu 6g; maát nguû thì theâm laù voâng 8g.

+ UØ tai do laøm vieäc meät moûi, caêng
thaúng: ñoã ñen sao toàn tính 16g; haø thuû oâ, tô
hoàng xanh, daây chieàu, hoaøi sôn moãi thöù 12g.
Neáu nguû ít, nhòp tim chaäm, theâm laïc tieân
12g, ngaûi cöùu 6g. Nguû ít, nhòp tim nhanh
theâm cuùc hoa 12g, coû maàn traàu 10g.

+ UØ tai do hoûa boác: ñoã ñen 12g, cuùc hoa
6g, vöøng ñen 10g, laù tre 6g, rau maù 8g, nhaân
traàn 10g. Neáu huyeát aùp cao, theâm caàn taây
töôi 50g; huyeát aùp thaáp theâm rau ngoùt töôi
100g, ngaûi cöùu 6g.

Caùch saéc thuoác: 1 thang saéc uoáng trong
1 ngaøy. Ngaøy saéc 2 laàn, moãi laàn cho 3 baùt
nöôùc, ñun laáy nöûa baùt, uoáng thuoác luùc coøn
aám, ngaøy uoáng 2 laàn saùng, chieàu g
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Chuoät ruùt laø gì?
Chuoät ruùt hay coøn goïi laø voïp beû. Khi

coù söï co thaét cuûa moät cô hay nhoùm cô, ñaëc
bieät laø nhoùm cô caúng chaân dieãn ra moät caùch
ñoät ngoät, khoâng coù söï can thieäp cuûa caùc yeáu
toá beân ngoaøi, ñeàu
ñöôïc xem laø hieän
töôïng chuoät ruùt.

Chuoät ruùt gaây
ra caûm giaùc ñau bôûi
söï co ruùt ñoät ngoät,
thöôøng laø co cô vaø
laøm cho beänh nhaân
khoâng tieáp tuïc cöû
ñoäng ñöôïc nöõa. Ñaây
laø trieäu chöùng beänh
thöôøng xaûy ra ôû
caúng chaân, ñuøi, baøn
tay, baøn chaân, cô
buïng vaø seõ raát nguy
hieåm neáu ñang bôi
döôùi nöôùc, ngoài gaàn
beáp löûa hoaëc khi
ñang laùi xe. Beänh
thöôøng xuaát hieän
chuû yeáu ôû chaân, vaøo
ban ñeâm. 

Beänh coù theå
gaëp ôû moïi löùa tuoåi
nhöng coù xu höôùng
gia taêng khi tuoåi
ngaøy caøng cao vaø
laøm aûnh höôûng ñeán
giaác nguû cuûa ngöôøi cao tuoåi. Theo thoáng keâ,
coù khoaûng 1/3 ngöôøi treân 60 tuoåi vaø 1/2 toång
soá ngöôøi töø 80 tuoåi trôû leân thöôøng bò chuoät
ruùt, nhaát laø vaøo ban ñeâm. ÔÛ ngöôøi treû, ñoâi
khi cuõng gaëp chuoät ruùt. Ngöôøi bò chuoät ruùt 3
laàn/tuaàn chieám tyû leä 4/10, thaäm chí moät soá
ngöôøi ngaøy naøo cuõng bò chuoät ruùt. Neáu taùi
phaùt nhieàu laàn hoaëc ñi keøm caùc trieäu chöùng
khaùc nhö uoáng nhieàu tieåu nhieàu, meät moûi, sôï
laïnh, taêng caân, da xanh xao, nhôït nhaït, ñau

chaân khi ñi boä ñoaïn ngaén... laø daáu hieäu cuûa
moät beänh naøo ñoù caàn ñi khaùm.

Thoâng thöôøng, moãi khi chuoät ruùt xaûy ra
thöôøng keùo daøi töø vaøi giaây ñeán vaøi phuùt nhöng
coù cuõng tröôøng hôïp keùo daøi treân 10 phuùt.

Nguyeân nhaân gaây ra chuoät ruùt
Hieän nay, caùc nhaø nghieân cöùu vaãn chöa

tìm thaáy roõ cô cheá gaây ra hieän töôïng chuoät
ruùt, nhöng caùc nhaø nghieân cöùu cho raèng coù
moät soá nguyeân nhaân daãn ñeán hieän töôïng
chuoät ruùt, coù theå keå tôùi nhö:

Do thieáu canxi, magieâ vaø kali: Nguyeân
nhaân naøy thöôøng xaûy ra ôû ngöôøi coù thai vaø
cho con buù hay ôû treû tröôûng thaønh (do khoâng
ñuû chaát). 

BS. KIM OANH

CHUOÄT
RUÙT

Thoâng thöôøng, thôøi gian moät côn chuoät ruùt dieãn ra ñöôïc
xaùc ñònh trong khoaûng thôøi gian vaøi giaây nhöng coù cuõng tröôøng
hôïp keùo daøi treân 10 phuùt. Thaäm chí, ôû nhieàu ngöôøi, caùc côn ñau
do chuoät ruùt coøn keùo daøi nhieàu giôø cho ñeán nhieàu ngaøy, gaây ra
noãi aùm aûnh veà theå xaùc laãn tinh thaàn. Ngöôøi rôi vaøo tröôøng hôïp naøy
coù caûm giaùc caùc côn ñau “boùp” chaët cô, aûnh höôûng raát lôùn ñeán
quaù trình di chuyeån vaø sinh hoaït.  
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Rieâng thai phuï hay bò chuoät ruùt töø thaùng
thöù 6 trôû ñi cuûa thai kyø do thieáu canxi, phoát
pho, magieâ, do söùc naëng vaø ñoä lôùn cuûa töû
cung cheøn eùp vaøo caùc maïch maùu ôû chi döôùi
hoaëc do caùc cô ôû chi döôùi phaûi gaùnh söùc naëng
cuûa cô theå. 

Beänh thöôøng xaûy ra khi ñang nguû ban
ñeâm, khi ñang vaän ñoäng cô baép (trong thôøi
gian daøi lieân tuïc), khi meät moûi, ñoùi, khaùt
nöôùc. Nguyeân nhaân gaây neân chuoät ruùt vaøo
ban ñeâm laø do ban ngaøy lao ñoäng naëng nhoïc
bò meät moûi hoaëc ñöùng laâu treân neàn cöùng, do
cô baép khoâng hoaït ñoäng, do caêng thaúng.
Chuoät ruùt khi ñang vaän ñoäng thöôøng gaëp ôû
caùc baép thòt lôùn nhö caúng chaân vaø ñuøi. Khi
ñoù, cô baép bò meät moûi, vaän ñoäng quaù laâu, quaù
maïnh, vaän ñoäng khi thôøi tieát quaù noùng hoaëc
quaù laïnh, cô theå bò maát muoái laøm giaûm noàng
ñoä magieâ, kali, natri, canxi trong maùu.

Ngoaøi ra, khi söû duïng moät soá loaïi thuoác

chöõa beänh nhö statin, prednison, thuoác lôïi
tieåu ñaõ laøm giaûm kali, magieâ cuõng deã bò
chuoät ruùt. Beänh nhaân bò caùc beänh: tieåu
ñöôøng, parkinson, ñöôøng huyeát thaáp, thieáu
maùu, beänh tuyeán giaùp, beänh thaän ñang loïc
maùu, roái loaïn tuaàn hoaøn, beänh giaõn tónh
maïch chi döôùi ñeàu deã bò chuoät ruùt. 

Do söï laõo hoaù heä thaàn kinh, heä cô hay
heä maïch: Nguyeân nhaân naøy thöôøng xaûy ra
chuû yeáu vôùi nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi. Caùch khaéc
phuïc laø vöøa boå sung canxi, magieâ, kali vöøa
boå sung caùc chaát coù lôïi cho heä thaàn kinh cô
vaø heä tuaàn hoaøn nhö vitamin. 

Do hoaït ñoäng thaùi quaù cuûa heä thaàn kinh
cô baép: ñöùng hoaëc ngoài quaù laâu; nguû naèm tö
theá chaân khoâng ñuùng; khoâng khôûi ñoäng, khôûi
ñoäng khoâng kyõ, khoâng ñuû tröôùc khi tham gia
hoaït ñoäng theå duïc theå thao hoaëc thöïc hieän
caùc hoaït ñoäng duøng nhieàu cô baép nhö bôi loäi,
chaïy boä, ñaù boùng. Ñaëc bieät laø ñoái vôùi caùc vaän
ñoäng vieân do roái loaïn chuyeån hoaù gaây neân öù
ñoïng acid lactic trong baép thòt, daãn ñeán roái
loaïn daãn truyeàn tín hieäu giöõa daây thaàn kinh
vaø cô baép, neân duø boä naõo muoán cô thö giaõn
sau khi cöû ñoäng nhöng cô vaãn tieáp tuïc co ruùt
gaây ra ñau. Nhöõng ngöôøi ngoài laøm vieäc laâu,
khoâng thay ñoåi tö theá cuõng thöôøng bò chöùng
co cöùng cô. Thôøi tieát noùng böùc, cô theå seõ ra
nhieàu moà hoâi gaây maát nöôùc vaø maát muoái
cuõng raát deã bò chuoät ruùt khi vaän ñoäng maïnh
vaø keùo daøi.

Sau khi bò chuoät ruùt neân nghæ luyeän taäp
khoaûng 1 giôø ñeå cô baép vaø heä thaàn kinh trung
öông ñuû hoài phuïc. Xoa daàu, laøm noùng vuøng
chuoät ruùt trong vaøi phuùt ñeå laøm giaõn cô 

Daáu hieäu cuûa moät beänh lyù: Neáu thöôøng
xuyeân bò chuoät ruùt veà ñeâm, caàn phaûi ñi khaùm
chuyeân khoa. Ñaây chính laø daáu hieäu caûnh
baùo cuûa moät loaïi beänh lyù maø raát ít ngöôøi bieát.
Trong ñoù, coù ñeán 70% caùc tröôøng hôïp xuaát
phaùt töø caên beänh suy giaûm heä thoáng tónh
maïch chaân.

Cô cheá hoaït ñoäng cuûa caên beänh naøy laø
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söï taéc ngheõn doøng maùu saâu beân trong tónh
maïch khieán cho caùc chaát chuyeån hoùa tích tuï
döôùi da, caùc cô deã daøng rôi vaøo traïng thaùi
kích thích, sinh ra hieän töôïng co cô, chuoät
ruùt. Ngoaøi ra, suy tónh maïch cuõng gaây ra
chöùng phuø neà chi döôùi, ñöôïc xeáp vaøo nguyeân
nhaân bò chuoät ruùt khi ñang nguû. 

Ngoaøi ra, thoùi quen ngoài xoåm, mang
giaøy cao goùt cuûa phuï nöõ cuõng laø nguyeân
nhaân gaây chuoät ruùt veà ñeâm.

Xöû trí khi bò chuoät ruùt
Khi bò chuoät ruùt, caàn tìm moïi caùch ñeå

caét ñöùt, laøm giaûm côn ñau cho ñeán khi maát
ñi, ñaëc bieät laø khi ñang vaän ñoäng thì phaûi
döøng vaän ñoäng, thaû loûng chi bò chuoät ruùt ñeå
thö giaõn baép thòt ñang bò co ruùt. Döôùi ñaây, laø
moät soá caùch xöû trí khi bò chuoät ruùt:

Chuoät ruùt ôû cô baép chaân: duoãi thaúng
chaân ra vaø nheï nhaøng gaäp baøn chaân veà phía
ñaàu goái, eùp maïnh moät tay vaøo goùt chaân. Luùc
môùi aùp duïng coù theå thaáy ñau taêng leân nhöng
ngay sau ñoù côn ñau seõ giaûm xuoáng do caùc
cô heát co thaét, maùu laïi ñöôïc löu thoâng trôû laïi.
Khi ñaõ heát hieän töôïng chuoät ruùt neân xoa boùp
nheï nhaøng vuøng cô baép vöøa bò co cöùng ñeå
cho maùu hoaït ñoäng löu thoâng trôû laïi traùnh
xaûy ra chuoät ruùt taùi dieãn. 

Chuoät ruùt ôû baép ñuøi: caàn nhôø ngöôøi khaùc
keùo thaúng chaân ra, moät tay naâng cao goùt
chaân, tay kia ñoàng thôøi aán ñaàu goái xuoáng.

Chuoät ruùt ôû baøn chaân: caàm ñaàu baøn
chaân keùo nheï roài ñöùng daäy vaø ñöùng thaúng
ngöôøi moät luùc nhöng khoâng cho goùt chaïm ñaát
vaø baét cô baép laøm vieäc nheï nhaøng ñeán khi
heát chuoät ruùt.

Chuoät ruùt ôû baøn tay: raát ít khi xaûy ra
nhöng coù theå gaëp ôû nhöõng ngöôøi phaûi söû
duïng baøn tay vôùi caùc ñoäng taùc laëp ñi laëp laïi
trong thôøi gian daøi (ngöôøi chôi vó caàm, chôi
piano...). Haõy keùo nheï caùc ngoùn, roài xoa boùp
baøn tay. 

Chuoät ruùt cô xöông söôøn: baïn phaûi hít
thôû saâu ñeå thö giaõn cô hoaønh ñoàng thôøi xoa

boùp nheï caùc baép thòt xung quanh loàng ngöïc.
Uoáng nöôùc traø ñöôøng noùng, caø pheâ pha ngoït,
nöôùc oresol, nöôùc cam, nöôùc chanh... 

Khi bò chuoät ruùt, coù theå duøng caùc loaïi
daàu laøm noùng da vaø cô thoa daàu leân vuøng da
cuûa baép thòt ñang bò co ruùt roài nheï nhaøng xoa
boùp hoaëc chöôøm laïnh baèng tuùi ñaù. Ñoàng thôøi,
coá gaéng ñöùng daäy ñi laïi hoaëc ñung ñöa chaân…
Sau khi ñaõ qua côn ñau, coù theå taém nöôùc
noùng ñeå maùu caøng deã löu thoâng, thö giaõn baép
thòt, giuùp caùc cô daõn ra, laáy laïi tính ñaøn hoài. 

Phoøng beänh 
Ñeå phoøng ngöøa chuoät ruùt, caàn uoáng

nöôùc ñaày ñuû (khoaûng treân 1,5 - 2 lít), toát nhaát
laø duøng caùc loaïi nöôùc giaøu chaát khoaùng nhö:
nöôùc oresol, nöôùc chanh ñöôøng muoái, nöôùc
döøa… tröôùc, trong vaø sau khi luyeän taäp, lao
ñoäng, ñi boä, leo nuùi. Neân aên nhieàu rau trong
caùc böõa aên chính, sau moãi böõa aên neân boå
sung caùc loaïi quaû nhö chuoái, mô, chaø laø, nho,
cam, ñu ñuû, xoaøi, saàu rieâng, löïu, leâ. Khôûi
ñoäng thaät toát vaø taäp thö giaõn cô baép tröôùc vaø
sau moãi laàn taäp luyeän. Taäp vöôn duoãi chaân
vaøo buoåi toái tröôùc khi ñi nguû vaø buoåi saùng
khi thöùc daäy. Khi ngoài, co baøn chaân veà phía
ñaàu goái caøng cao caøng toát, ñeå maùu deã daøng
löu thoâng ôû baép thòt caúng chaân. Thöïc hieän
cheá ñoä dinh döôõng caân baèng, ñuû caùc chaát:
ñaïm, ñöôøng, beùo, vitamin vaø khoaùng chaát. 

Haïn cheá uoáng nhieàu röôïu bia vaø caø pheâ
vì coù taùc duïng lôïi nieäu laøm cô theå maát nhieàu
nöôùc. AÊn uoáng caân baèng, baûo ñaûm ñaày ñuû
canxi, kali… Khoâng neân taém  nöôùc laïnh quaù,
nhaát laø taém ôû bieån, beå bôi nöôùc laïnh. Khi laøm
vieäc naëng, ra moà hoâi nhieàu caàn ñöôïc boå sung
nöôùc coù pha muoái aên (toát nhaát laø boå sung
dung dòch oresol).

Neáu ñang duøng thuoác ñeå chöõa beänh vaø bò
chuoät ruùt, haõy thoâng baùo vôùi baùc syõ ñieàu trò xem
coù phaûi nguyeân nhaân do thuoác. Khi thöïc hieän
caùc höôùng daãn treân maø chuoät ruùt vaãn xaûy ra, caàn
phaûi ñi khaùm beänh, xeùt nghieäm ñeå ñöôïc chaån
ñoaùn vaø ñieàu trò ñuùng beänh gaây ra chuoät ruùt g
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Khi tuoåi caøng cao, nguy cô gaëp caùc vaán
ñeà veà söùc khoûe caøng taêng leân. Baèng caùch
ngaên ngöøa hoaëc nhaän bieát nhöõng vaán ñeà söùc
khoûe baát thöôøng ôû giai ñoaïn ñaàu seõ giuùp cô
theå khoûe maïnh hôn, keùo daøi tuoåi thoï ñeå taän
höôûng cuoäc soáng.

1. Tieâm phoøng
Tieâm vaéc xin cuùm: Haàu heát tröôøng hôïp

cuùm gaây töû vong xaûy ra ôû treû nhoû, ngöôøi cao
tuoåi, ngöôøi coù beänh maïn tính nhö ñaùi thaùo
ñöôøng, beänh tim, phoåi hoaëc nhöõng beänh gaây
suy giaûm heä thoáng mieãn dòch. Theo thoáng
keâ, khoaûng 85% caùc ca töû vong do cuùm
thöôøng xaûy ra ôû beänh nhaân 65 tuoåi trôû leân.
Tieâm phoøng cuùm haøng naêm seõ giuùp ngöôøi
cao tuoåi ngaên ngöøa beänh cuùm hieäu quaû.

Khaû naêng baûo veä sau khi tieâm chuûng
ñaït khoaûng 96-97%. Sau khi tieâm phoøng
khoaûng 2 tuaàn thì vaéc xin coù hieäu quaû baûo
veä. Thôøi ñieåm tieâm phoøng cuùm thích hôïp

nhaát laø tröôùc khi vaøo muøa coù dòch cuùm xaûy
ra (muøa cuùm thöôøng baét ñaàu töø thaùng 10 naêm
nay ñeán thaùng 3 naêm sau).

Tieâm vaéc xin pheá caàu khuaån: Ngöôøi töø
65 tuoåi trôû leân laø moät trong soá nhöõng tröôøng
hôïp coù nguy cô maéc beänh pheá caàu khuaån
cao. Pheá caàu khuaån coù theå gaây ra nhöõng
beänh nhieãm truøng nghieâm troïng nhö vieâm
phoåi, nhieãm truøng huyeát, vieâm maøng naõo.
Tieâm phoøng pheá caàu ñöôïc chöùng minh coù
hieäu quaû laøm giaûm nheï moái ñe doïa thöôøng
tröïc ñoái vôùi söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi, ñaëc bieät
laø giuùp ngaên ngöøa beänh vieâm phoåi. Ñoái vôùi
nhöõng ngöôøi cao tuoåi bò vieâm phoåi, vaéc xin
pheá caàu khuaån giuùp ngaên ngöøa caùc bieán
chöùng ñe doïa ñeán tính maïng. 

PPSV (Pneumococcal polysaccharide
vaccine) laø loaïi vaéc xin phoøng ngöøa giuùp
choáng laïi 23 type pheá caàu khuaån, bao goàm
nhöõng type coù theå gaây ra nhöõng beänh

YEÁN CHI toång hôïp

CAÀN THIEÁT
ÑOÁI VÔÙI
NGÖÔØI CAO

TIEÂM PHOØNG VAØ
XEÙT NGHIEÄM
SAØNG LOÏC 



nghieâm troïng. Sau khi tieâm töø 10 ñeán 15
ngaøy, coù theå seõ baét ñaàu ñöôïc mieãn dòch vôùi
beänh vieâm phoåi. Hieäu quaû cuûa vaéc xin tuøy
thuoäc vaøo tuoåi taùc vaø söùc khoûe cuûa moãi ngöôøi
vaø seõ ñaït töø 56 - 81% taùc duïng choáng laïi
nguy cô laây nhieãm.

2. Xeùt nghieäm saøng loïc
Saøng loïc ung thö vuù: Ung  thö vuù thöôøng

xaûy ra ôû phuï nöõ vaø nguy cô maéc beänh taêng
daàn theo tuoåi taùc. Theo thoáng keâ, döôùi 10%
ung thö vuù xaûy ra tröôùc tuoåi 40, 25% xaûy ra
tröôùc tuoåi 50 vaø  treân 50% xaûy ra sau 50 tuoåi.
Vì vaäy, phuï nöõ sau 50 tuoåi caàn ñöôïc chuïp
nhuõ aûnh  2 naêm 1 laàn ñeå saøng loïc ung thö vuù.
Tuøy thuoäc vaøo caùc yeáu toá nguy cô ung thö
vuù, baùc syõ coù theå khuyeân neân chuïp nhuõ aûnh
thöôøng xuyeân hôn. Chuïp nhuõ aûnh nhaèm muïc
ñích phaùt hieän nhöõng thay ñoåi cuûa vuù khi
chöa coù daáu hieäu beänh. Xeùt nghieäm söû duïng
raát ít chaát phoùng xaï nhöng coù khaû naêng kieåm
tra tæ mæ caùc moâ cuûa boä phaän vuù. 

Saøng loïc ung thö ñaïi tröïc traøng: 2/3
tröôøng hôïp ung thö ñaïi tröïc traøng hay coøn
goïi ung thö ruoät giaø laø ôû ngöôøi treân 65 tuoåi.
Baét ñaàu töø luùc 50 tuoåi vaø tieáp tuïc cho ñeán
khi 75 tuoåi, taát caû ngöôøi cao tuoåi neân ñöôïc
kieåm tra ung thö ñaïi tröïc traøng. Caùc baùc syõ
seõ tö vaán loaïi xeùt nghieäm thích hôïp maø
ngöôøi cao tuoåi caàn thöïc hieän. Noäi soi ruoät
giaø giuùp phaùt hieän sôùm khoái u, nhöõng toån
thöông trong ruoät giaø. Nhöõng söï phaùt trieån
naøo ñaùng ngôø seõ ñöôïc laáy maãu thöû ñeå ñem
ñi laøm sinh thieát. 

Saøng loïc beänh tieåu ñöôøng: Beänh tieåu
ñöôøng raát phoå bieán ôû ngöôøi cao tuoåi, chieám
25% ngöôøi lôùn töø 60 tuoåi trôû leân. Ño ñöôøng
glucose trong maùu cho bieát coù ruûi ro maéc
beänh tieåu ñöôøng hoaëc laø ñang bò beänh tieåu
ñöôøng. Ñaây laø loaïi beänh ñang coù chieàu
höôùng gia taêng taïi moïi quoác gia vôùi nhieàu
bieán chöùng traàm troïng nhö maát thò löïc, suy
tim, thaän, toån thöông thaàn kinh ngoaïi vi. Möùc
ñoä ñöôøng huyeát trung bình ño buoåi saùng khi

ñoùi laø töø 70mg/dl-99mg/dl (3.5-5.5 mmol/L).
Töø 100mg/dl-125mg/dl (5.6-6.9mmol/L) laø
tieàn tieåu ñöôøng. Töø 126mg/dl (7mmol/L) trôû
leân trong 2 laàn thöû lieân tieáp laø bò beänh tieåu
ñöôøng. Xeùt nghieäm caàn ñöôïc thöïc hieän khi
ñang coù beänh cao huyeát aùp, ñang ñieàu trò
hoaëc coù thaân nhaân bò tieåu ñöôøng. 

Kieåm tra möùc cholesterol: Möùc ñoä cho-
lesterol cao laø nguyeân nhaân gaây ra nguy cô
nhoài maùu cô tim vaø ñoät quî. Nam giôùi töø 35
tuoåi trôû leân neân thöôøng xuyeân kieåm tra möùc
ñoä cholesterol. Phuï nöõ töø 45 tuoåi trôû leân maø
coù nguy cô maéc beänh ñoäng maïch vaønh cuõng
caàn ñöôïc kieåm tra. Möùc ñoä cholesterol
thöôøng ñöôïc kieåm tra baèng caùch xeùt nghieäm
maùu. Xeùt nghieäm cung caáp toång soá chaát beùo
cholesterol, chaát beùo “xaáu” LDL vaø chaát beùo
“toát” HDL trong maùu vaø Triglycerides. Lyù
töôûng laø: Cholesterol döôùi 200mg/dL; LDL
döôùi 100mg/dL;  HDL treân 60mg/dL;
Triglycerides döôùi 150mg/dL. 

Saøng loïc loaõng xöông: Nguy cô loaõng
xöông taêng khi giaø ñi. Phuï nöõ töø 65 tuoåi trôû
leân neân ñöôïc kieåm tra beänh loaõng xöông.
Kieåm tra (hay ño) maät ñoä xöông laø ño maät
ñoä chaát khoaùng (nhö canxi) trong xöông vôùi
caùc phöông phaùp khaùc nhau. Canxi thöôøng
xuyeân ñöôïc laéng ñoïng trong xöông vaø ñöôïc
huy ñoäng töø xöông ra. Khi löôïng canxi töø
xöông ra lôùn hôn löôïng boå sung, xöông seõ trôû
neân nheï, giaûm ñoä cöùng vaø xoáp hôn. Haäu quaû
laøm cho xöông yeáu vaø taêng nguy cô loaõng
xöông, gaõy xöông.

Kieåm tra huyeát aùp: Tuoåi caøng cao tyû leä
cao huyeát aùp caøng gia taêng. Huyeát aùp trung
bình laø 120/80mmHg. Töø 120-139/80-
90mmHg laø tieàn cao huyeát aùp. Treân
140/90mmHg laø bò beänh cao huyeát aùp. Huyeát
aùp cao coù theå laø chæ daáu cuûa beänh tim maïch,
beänh tieåu ñöôøng hoaëc moät soá vaán ñeà söùc
khoûe khaùc. Ngöôøi cao tuoåi neân ño huyeát aùp
thöôøng xuyeân ñeå naém ñöôïc caùc chæ soá huyeát
aùp cuûa mình  g
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Ho dai daúng
Haàu heát caùc côn ho dai daúng (ñoái vôùi

ngöôøi khoâng huùt thuoác laù) thöôøng xaûy ra sau
khi bò caûm laïnh hoaëc cuùm vaø coù theå keùo daøi
ñeán 4 tuaàn. Tuy nhieân, neáu ho laâu hôn thôøi
gian 4 tuaàn vaø keøm theo maùu hoaëc thöôøng
xuyeân caûm thaáy khoù thôû thì ñoù laø trieäu chöùng
coù theå cho thaáy baïn ñang maéc phaûi beänh ung
thö phoåi.

Soát
Soát thöôøng khoâng nghieâm troïng; haàu

heát soát chæ ñôn giaûn laø cô theå ñang chieán ñaáu
laïi moät soá loaïi nhieãm truøng. Tuy nhieân, neáu
côn soát khoâng bieán maát vaø cuõng khoâng roõ
nguyeân nhaân, ñoù coù theå laø daáu hieäu cuûa beänh

ung thö. Thöôøng, soát xaûy ra sau khi ung thö
ñaõ lan töø vò trí ban ñaàu vaø xaâm chieám moät
phaàn khaùc cuûa cô theå. Soát cuõng coù theå ñöôïc
gaây ra bôûi beänh ung thö maùu nhö u lympho
hoaëc beänh baïch caàu. 

Meät moûi 
Duø nguû ñuû giaác, aên uoáng laønh maïnh,

khoâng phaûi laøm coâng vieäc naëng nhoïc… nhöng
baïn vaãn caûm thaáy meät moûi moïi luùc moïi nôi.
Meät moûi chính laø moät trieäu chöùng mô hoà coù
theå chæ ra ung thö ôû nam giôùi. Meät moûi coù
theå bò sau khi ung thö ñaõ phaùt trieån. Tuy
nhieân, noù cuõng coù theå xaûy ra khi baét ñaàu bò
caùc beänh ung thö nhö beänh baïch caàu, ung thö
ñaïi traøng hoaëc ung thö daï daøy.

DAÁU HIEÄU CAÛNH BAÙO UNG THÖ 
ÔÛ NAM GIÔÙI

Ung thö phoåi, ung thö ñaïi tröïc traøng, ung thö gan, ung thö tuyeán tieàn lieät, ung thö mieäng
vaø voøm hoïng, ung thö thöïc quaûn… laø caùc beänh ung thö thöôøng gaëp ôû nam giôùi. Nguyeân nhaân
do nhöõng thoùi quen, loái soáng thieáu laønh maïnh nhö uoáng nhieàu röôïu, bia, huùt thuoác laù, aên nhieàu
moùn nhaäu (chöùa daàu môõ, nhieàu ñöôøng, chaát baûo quaûn...), aên ít rau xanh vaø traùi caây… Haõy hoïc
caùch nhaän dieän nhöõng daáu hieäu caûnh baùo beänh ung thö ôû nam giôùi nhaèm phaùt hieän beänh ôû giai
ñoaïn khôûi phaùt, can thieäp ñieàu trò kòp thôøi.

MAI ANH
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Suùt caân khoâng roõ nguyeân nhaân
Neáu baïn khoâng coá tình tìm caùch giaûm

caân nhöng caân naëng vaãn cöù ngaøy moät suït
giaûm laø ñieàu ñaùng lo ngaïi. Suùt caân moät caùch
nhanh choùng laø moät trong nhöõng daáu hieäu
lieân quan ñeán caên beänh ung thö gan, ung thö
ruoät keát, ung thö phoåi, ung thö daï daøy, ung
thö tuïy. Neáu moät ngöôøi ñaøn oâng maát hôn
10% troïng löôïng cô theå trong töø 3 - 6 thaùng
neân ñi khaùm beänh ngay.

Khoù nuoát, khoù tieâu dai daúng
Khoù nuoát coù theå laø trieäu chöùng cuûa ung

thö thöïc quaûn hoaëc ung thö hoïng. Luùc ñaàu
thöôøng thaáy nuoát khoù nhöng khoâng ñau, veà
sau nuoát khoù keøm theo ñau. Luùc ñaàu khoù
nuoát vôùi thöùc aên raén, veà sau khoù nuoát vôùi caû
thöùc aên loûng, thaäm chí nuoát nöôùc boït cuõng
thaáy khoù vaø ñau. Khoù tieâu lieân tuïc cuõng laø
daáu hieäu baùo ñoäng. Neáu thöôøng xuyeân caûm
thaáy buoàn noân, khoù chòu hoaëc caûm giaùc noùng
ôû vuøng buïng treân, hoaëc noân ra maùu, thì ñoù laø
nhöõng daáu hieäu sôùm cuûa ung thö thöïc quaûn,
daï daøy hoaëc ung thö hoïng.

ÔÏ noùng
Thoâng thöôøng, ôï noùng seõ bieán maát khi

thöïc hieän cheá ñoä aên uoáng thích hôïp nhö: loaïi
boû chaát caffeine vaø röôïu; quaûn lyù stress hieäu
quaû.... Tuy nhieân, khi thay ñoåi loái soáng theo
höôùng tích cöïc maø chöùng ôï noùng vaãn khoâng
thuyeân giaûm laø ñieàu ñaùng quan taâm. Ñaây coù
theå laø daáu hieäu cuûa beänh ung thö daï daøy
hoaëc coå hoïng.

Ñau khoâng döùt
Maëc duø ung thö thöôøng khoâng gaây ñau

ñôùn, nhöng moät khi ung thö di caên, noù coù xu
höôùng gaây ñau ôû caùc boä phaän khaùc nhau cuûa
cô theå. Neáu baïn bò ñau ôû baát kyø boä phaän naøo
cuûa cô theå maø khoâng döùt trong voøng 4-6
tuaàn, neân ñeán gaëp baùc syõ ñeå kieåm tra.

Coù maùu trong phaân hoaëc nöôùc tieåu
Maùu trong phaân hoaëc nöôùc tieåu thöôøng

laø daáu hieäu ñaàu tieân cuûa ung thö baøng quang,
ung thö ñaïi traøng hoaëc ung thö thaän. Thoâng

thöôøng maùu ra nöôùc tieåu hoaëc phaân khoâng quaù
nhieàu, ñoâi khi ta chæ thaáy moät veát maùu hay chæ
laø maøu hoàng nhaït. Khoâng bao giôø ñöôïc boû qua
daáu hieäu naøy duø noù chæ xaûy ra 1 laàn. 

Tieåu ñeâm vaø ñau khi ñi tieåu
Tieåu ñeâm vaø ñau khi ñi tieåu laø nhöõng

trieäu chöùng quan troïng cuûa ung thö tuyeán
tieàn lieät. Tieåu ñau coù theå laø do khoái u tuyeán
tieàn lieät cheøn eùp leân nieäu ñaïo gaây ra. Vaø neáu
baïn phaûi thöùc daäy vaøo ban ñeâm hôn 1 laàn ñeå
ñi tieåu thì neân ñeán gaëp baùc syõ ngay. 

Söng haïch baïch huyeát
Neáu baïn phaùt hieän coù moät khoái u hoaëc

söng ôû caùc haïch baïch huyeát döôùi naùch hay ôû
coå hoaëc ôû baát cöù nôi naøo khaùc thì ñoù cuõng laø
daáu hieäu caûnh baùo ung thö. Neáu caùc haïch
baïch huyeát söng leân vaø khoâng xeïp xuoáng
trong voøng 2 - 4 tuaàn, caàn ñeán gaëp baùc syõ.

Thay ñoåi ôû da
Baát kyø söï thay ñoåi maøu saéc cuûa noát

ruoài hoaëc söï xuaát hieän noát ruoài môùi coù hình
daïng baát thöôøng hay vuøng da naøo ñoù ñoät
nhieân chuyeån sang maøu ñoû hoaëc naâu vaø
troâng gioáng nhö moät veát thöông laâu ngaøy
khoâng laønh… coù theå laø daáu hieäu caûnh baùo
ung thö da. 

Loõm da ôû ngöïc
Haàu heát ñaøn oâng thöôøng boû qua nhöõng

daáu hieäu ôû vuù vì cho raèng ung thö vuù chæ aûnh
höôûng ñeán phuï nöõ. Vì theá, neáu phaùt hieän
vuøng da xung quanh vuù bò loõm vaøo trong nhö
luùm ñoàng tieàn hoaëc bò tuït vaøo trong laø nhöõng
daáu hieäu sôùm baùo hieäu ung thö vuù. 

Löu yù, nhöõng daáu hieäu treân cuõng coù theå
gaëp ôû nhieàu beänh khaùc neân khi xuaát hieän caùc
daáu hieäu treân khoâng coù nghóa laø ñaõ maéc ung
thö. Neáu nhöõng trieäu chöùng naøy toàn taïi dai
daúng hoaëc xuaát hieän maø khoâng vì moät lyù do
naøo thì neân ñeán ngay cô sôû y teá ñeå ñöôïc thaêm
khaùm. Thöôøng xuyeân taàm soaùt ung thö baét
ñaàu töø ñoä tuoåi 40, nam giôùi hoaøn toaøn coù theå
phoøng ngöøa beänh hoaëc phaùt hieän beänh sôùm
ñeå ñieàu trò thaønh coâng g
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Do tuoåi taùc, caùc cô quan trong cô theå
suy giaûm chöùc naêng: cô teo yeáu, khôùp thoaùi
hoùa, thò löïc giaûm, trí tueä sa suùt, thieáu maùu
leân naõo… khieán cho vieäc ñi laïi ôû ngöôøi cao
tuoåi khoù khaên vaø deã bò ngaõ. Maéc caùc beänh
nhö tieåu ñöôøng, tai bieán maïch maùu naõo,
parkinson, beänh tim, cao huyeát aùp hoaëc söû
duïng moät soá thuoác an thaàn, thuoác nguû, thuoác
trò cao huyeát aùp, beänh tim, thaàn kinh hoaëc do
duøng nhieàu loaïi thuoác khaùc nhau cuøng moät
luùc laø nhöõng nguyeân nhaân khieán ngöôøi cao
tuoåi hay choùng maët, maát thaêng baèng khi ñi,
ñöùng, thöôøng xuyeân teù ngaõ. Teù ngaõ ôû ngöôøi
cao tuoåi coøn do caùc nguyeân nhaân khaùc nhö

tình traïng maát nguû, ngheãnh ngaõng tai, taâm
traïng meät moûi, buoàn baõ, thieáu dinh döôõng
hoaëc dinh döôõng khoâng hôïp lyù... laøm aûnh
höôûng ñeán vieäc giöõ thaêng baèng cuûa cô theå
khi di chuyeån ôû ngöôøi cao tuoåi. Beân caïnh ñoù,
nguy cô khieán ngöôøi cao tuoåi bò teù ngaõ coøn
do nôi ôû, ñieàu kieän soáng khoâng an toaøn nhö
neàn trôn, thieáu aùnh saùng, thieáu thoâng thoaùng,
giaøy deùp khoâng vöøa chaân, thaûm lau chaân
loûng leûo, caàu thang quaù cao, baäc thang khoâng
coù tay vòn... 

Ngaõ coù theå gaây thöông tích nghieâm
troïng nhö gaõy xöông vaø chaán thöông soï naõo,
thaäm chí coù theå laøm taêng nguy cô töû vong 

Ngaõ thöôøng xaûy ra ôû ngöôøi
lôùn tuoåi, tyû leä vaø ñoä traàm troïng
cuûa teù ngaõ taêng leân töø töø baét ñaàu
töø tuoåi 60. Thay ñoåi moâi tröôøng
cho phuø hôïp vôùi söùc khoûe ngöôøi
cao tuoåi; duy trì taäp luyeän
thöôøng xuyeân vaø dinh döôõng
hôïp lyù; ñieàu trò beänh phoái hôïp,
choïn thuoác hôïp lyù cho ngöôøi cao
tuoåi; höôùng daãn vaø khuyeán khích
söû duïng duïng cuï trôï giuùp di
chuyeån khi caàn thieát… laø nhöõng
bieän phaùp höõu ích phoøng traùnh
ngaõ ôû ngöôøi cao tuoåi. 

KHAÙNH LY

PHOØNG NGÖØA NGAÕ ÔÛ
NGÖÔØI CAO TUOÅI
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sôùm. Gaõy xöông gaây
ra nhieàu bieán chöùng
vaø di chöùng. Phoå bieán
nhaát laø gaõy xöông coät soáng, hoâng, caùnh tay,
chaân, maét caù chaân, xöông chaäu, baép tay vaø
baøn tay. Ñaùng noùi laø nhieàu ngöôøi khi bò ngaõ,
duø khoâng bò thöông nhöng cuõng seõ coù caûm
giaùc luoân sôï bò ngaõ. Chính noãi sôï haõi naøy
khieán ngöôøi cao tuoåi haïn cheá caùc hoaït ñoäng,
daãn ñeán ngaïi luyeän taäp theå duïc, töø ñoù laïi
taêng nguy cô bò ngaõ. 

Ñeå phoøng traùnh teù ngaõ, caùc baùc syõ
khuyeân raèng, ngöôøi cao tuoåi neân ñi khaùm
söùc khoûe ñònh kyø ñeå khoâng chæ theo doõi
tình hình söùc khoûe hieän taïi maø coøn sôùm
phaùt hieän beänh veà maét, tai, khôùp, tieåu
ñöôøng, cao huyeát aùp, beänh tim… töø ñoù coù
phöông phaùp ñieàu trò kòp thôøi. Ñoái vôùi
nhöõng tröôøng hôïp coù beänh, ñang ñieàu trò vaø
theo doõi thì caàn ñi khaùm ñònh kyø theo chæ
ñònh cuûa baùc syõ chuyeân khoa nhaèm coù
höôùng ñieàu trò vaø xöû lyù kòp thôøi khi beänh
coù chieàu höôùng xaáu. Tham khaûo yù kieán cuûa
baùc syõ hoaëc döôïc syõ veà vieäc laøm theá naøo
ñeå giaûm taùc duïng phuï cuõng nhö giaûm söï
töông taùc giöõa caùc loaïi thuoác ñieàu trò ñoái
vôùi söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi.

Thay ñoåi moâi tröôøng soáng cho phuø hôïp
vôùi söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi nhö nhaø cöûa
thoâng thoaùng; neàn nhaø vaø thaûm chuøi chaân
choáng trôn; nhaø veä sinh neân gaàn phoøng nguû;

trong nhaø ñuû aùnh saùng; theâm caùc thanh vòn
beân trong vaø beân ngoaøi boàn taém hoaëc voøi

hoa sen vaø beân caïnh nhaø veä sinh,
theâm lan can hai beân caàu thang; caát

boû caùc chöôùng ngaïi vaät treân loái ñi nhö
giaày deùp, saùch baùo, ñoà chôi; khoâng thaû suùc

vaät nhö choù, meøo trong nhaø… Ngoaøi
ra, ngöôøi cao tuoåi caàn duøng giaøy

deùp phuø hôïp, khoâng neân maëc quaàn
quaù daøi; neân coù duïng cuï trôï giuùp nhö gaäy,
khung ñi, xe laên... ñeå ñi laïi (nhaát laø nhöõng
ngöôøi maét keùm, khôùp thoaùi hoùa, yeáu cô).

Ñoàng thôøi, ngöôøi cao tuoåi neân taäp theå duïc
ñeàu ñaën, vöøa söùc. Taäp luyeän laøm taêng cöôøng
söùc maïnh cuûa cô, caûi thieän thaêng baèng vaø
daùng ñi. Ñi boä, bôi loäi, taäp döôõng sinh, thaùi
cöïc quyeàn... laø nhöõng moân theå duïc phuø hôïp
vôùi söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi. Ngöôøi cao tuoåi
cuõng caàn coù cheá ñoä dinh döôõng hôïp lyù, nhaát
laø caàn boå sung ñaày ñuû canxi vaø vitamin D töø
thöùc aên hoaëc töø caùc chaát boå sung nhaèm ñeà
phoøng loaõng xöông vaø suy dinh döôõng.

Caùc baùc syõ löu yù, khi ngöôøi cao tuoåi
thay ñoåi tö theá nhö naèm chuyeån sang ngoài,
ñang ngoài laïi ñöùng daäy, hoaëc caùc tö theá quay
phaûi, quay traùi ñeàu phaûi thaät töø töø, ñeå coù ñuû
thôøi gian giuùp maùu leân tôùi naõo. Khi thöùc giaác
giöõa ñeâm, ngöôøi cao tuoåi caàn naèm yeân
khoaûng moät vaøi phuùt cho tænh taùo môùi ngoài
daäy. Khi ngoài daäy cuõng neân ngoài theâm moät
vaøi phuùt ñeå maùu leân naõo, luùc naøy môùi boû
chaân xuoáng giöôøng, töø töø ñöùng daäy vaø di
chuyeån. Ngoaøi ra, neân thieát keá heä thoáng
chieáu saùng ôû ngay khu vöïc giöôøng nguû, ñeå
khi tænh giaác giöõa ñeâm, ngöôøi giaø coù theå baät
ñeøn, traùnh tình traïng doø daãm ñi trong ñeâm. 

Khi bò teù ngaõ, neáu thaáy raèng coù theå bò
thöông ôû chaân hay xöông soáng thì khoâng neân
coá ñöùng daäy maø neân naèm yeân roài goïi giuùp
ñôõ. Traùi laïi, khi trong ngöôøi khoâng ñau ñôùn,
coù theå töø töø ñöùng daäy. Tröôùc khi ñöùng daäy,
naém chaët baøn tay, coï quaäy ñaàu ngoùn chaân ñeå
maùu doàn veà trung taâm cô theå g
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Beänh glocom hay coøn goïi laø thieân ñaàu
thoáng ñöôïc duøng ñeå goïi moät nhoùm beänh coù
nhöõng ñaëc ñieåm chung laø nhaõn aùp taêng quaù
möùc chòu ñöïng cuûa maét bình thöôøng. Ñaây laø
moät beänh nguy hieåm cuûa maét, thöôøng gaây
ñau nhöùc vaø maát thò löïc vónh vieãn khoâng theå
hoài phuïc. Beänh ñöôïc chia laøm 2 theå, theå glo-
com goùc ñoùng (ñaây laø theå hay gaëp hôn ôû
chaâu AÙ do maét nhoû, tieàn phoøng noâng) vaø glo-
com goùc môû (phoå bieán hôn ôû caùc nöôùc chaâu
AÂu vaø chaâu Myõ). 

Theo Toå chöùc Y Teá theá giôùi, naêm 2000,
glocom laø nguyeân nhaân gaây muø ñöùng thöù 2
sau beänh ñuïc thuyû tinh theå, chieám tyû leä 16%
toång soá ngöôøi muø. Öôùc tính hieän nay coù gaàn
70 trieäu ngöôøi bò aûnh höôûng bôûi beänh glocom
vaø gaàn moät nöûa ñang soáng ôû caùc nöôùc chaâu
AÙ. Theo caùc nghieân cöùu mang tính döï baùo
treân theá giôùi, soá löôïng beänh nhaân glocom seõ

taêng leân ñaùng keå vaøo nhöõng naêm tôùi. Öôùc
tính vaøo naêm 2020 treân theá giôùi seõ coù khoaûng
80 trieäu ngöôøi maéc beänh glocom ôû tuoåi 40
(chieám 2,86% treân quaàn theå daân soá treân 40
tuoåi treân toaøn theá giôùi), trong ñoù seõ coù
khoaûng 11,2 trieäu ngöôøi bò muø do beänh naøy.
Rieâng ôû nöôùc ta, hieän coù khoaûng 6,5% ngöôøi
muø do beänh glocom, laø nguyeân nhaân gaây muø
loøa thöù 2 nhöng tyû leä phaùt hieän beänh laïi raát
thaáp. Nhieàu ngöôøi ñeán vieän khi ñaõ muoän, thò
löïc khoâng theå phuïc hoài.

Beänh glocom khôûi phaùt ñoät ngoät, coù theå
xaûy ra sau moät soá yeáu toá phaùt ñoäng nhö xuùc
ñoäng maïnh, duøng thuoác coù taùc duïng huyû phoù
giao caûm hoaëc cöôøng giao caûm  theo ñöôøng
toaøn thaân hoaëc taïi maét.

- Trieäu chöùng cô naêng: ñoät nhieân beänh
nhaân thaáy ñau nhöùc maét döõ doäi, nhöùc xung
quanh hoá maét, nhöùc lan leân nöûa ñaàu cuøng
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beân. Keøm theo beänh nhaân nhìn thaáy môø
nhieàu, nhìn ñeøn coù quaàng xanh ñoû. Ñoâi
khi beänh nhaân thaáy sôï aùnh saùng,
chaûy nöôùc maét nhöng khoâng tieát röû
maét.

- Trieäu chöùng thöïc theå: mi maét
söng neà, maét ñoû theo kieåu cöông tuï
rìa, giaùc maïc phuø neà môø ñuïc coù
boïng bieåu moâ, tieàn phoøng noâng,
ñoàng töû giaõn, meùo, maát phaûn xaï vôùi
aùnh saùng, theå thuyû tinh phuø neà ñuïc
maøu xanh lô coù theå coù caùc veát raïn
bao tröôùc, dòch kính phuø neà. Ñaùy maét
trong côn caáp dieãn khoù soi ñöôïc do phuø
neà caùc moâi tröôøng trong suoát, nhöõng
tröôøng hôïp soi ñöôïc ñaùy maét thaáy gai thò
cöông tuï, coù theå coù xuaát huyeát quanh gai.

- Trieäu chöùng toaøn thaân: moät soá tröôøng
hôïp glocom coù keøm theo moät soá trieäu chöùng
toaøn thaân nhö buoàn noân, noân möûa, ñau buïng,
vaõ moà hoâi…

1. Nguyeân nhaân 
Glocom laø moät nhoùm beänh do nhieàu

nguyeân nhaân vaø cô cheá sinh beänh gaây ra
nhöng trong giai ñoaïn toaøn phaùt coù 3 daáu
hieäu ñaëc tröng cho moïi hình thaùi, nhöõng daáu
hieäu ñoù laø: taêng nhaõn aùp; toån thöông chöùc
naêng thò giaùc (thò tröôøng thu heïp, thò löïc
giaûm) vaø toån thöông ñaàu thò thaàn kinh (bieåu
hieän baèng loõm teo gai thò). Glocom coù theå do
baåm sinh, nhöng cuõng coù nguyeân nhaân tuoåi
taùc, tuoåi caøng cao caøng deã maéc beänh. Ngoaøi
ra coøn moät soá nguyeân nhaân khaùc gaây beänh
glocom coù theå gaëp ôû moïi löùa tuoåi nhö chaán
thöông, sau vieâm maøng boà ñaøo, söû duïng caùc
thuoác tra coù chöùa corticoid keùo daøi.

- Yeáu toá gia ñình: Beänh glocom nguyeân
phaùt coù tính chaát gia ñình. Caùc nhaø nghieân
cöùu ñaõ xaùc ñònh ñöôïc gen gaây beänh ñoái vôùi
glocom goùc môû nguyeân phaùt. Ñoái vôùi glocom
goùc ñoùng nguyeân phaùt, gen gaây beänh chöa
xaùc ñònh ñöôïc, nhöng ngöôøi ta nhaän thaáy glo-
com goùc ñoùng cuõng coù theå di truyeàn.

- Tuoåi taùc: Glocom laø beänh lieân quan
ñeán tuoåi, tuoåi caøng cao tyû leä bò glocom caøng
lôùn. Beänh thöôøng gaëp ôû nhöõng ngöôøi töø 35
tuoåi trôû leân.

- Caáu truùc maét: Beänh glocom goùc ñoùng
hay gaëp ôû nhöõng maét coù caáu truùc ñaëc bieät
nhö: maét nhoû, giaùc maïc nhoû, tieàn phoøng
noâng, goùc tieàn phoøng heïp, theå thuyû tinh to
hôn bình thöôøng, vò trí cuûa theå thuyû tinh nhoâ
ra tröôùc, vieãn thò. Vì vaäy, glocom goùc ñoùng
thöôøng xaûy ra treân nhöõng ngöôøi da vaøng.
Ñieàu naøy ñöôïc giaûi thích do nhaõn caàu cuûa
ngöôøi da vaøng thöôøng nhoû.

Ngoaøi ra, moät soá yeáu toá khaùc coù nguy
cô gaây beänh laø: taêng nhaõn aùp, ñaõ coù 1 maét bò
glocom, caän thò, tieåu ñöôøng, chaán thöông, sau
phaãu thuaät…

2. Nguyeân taéc aên uoáng cho ngöôøi beänh
glocom

Ñieàu quan troïng cuûa beänh nhaân glocom
laø phaûi giaûm nhaõn aùp, vì vaäy phaûi heát söùc
chuù yù cheá ñoä aên uoáng. 

- Beänh nhaân glocom neân aên caùc chaát
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giaøu vitamin B1, B2, E, A… vaø moät soá thöùc
aên coù taùc duïng lôïi thuûy. Thöùc aên chính coù
ñaäu, gaïo, khoai. Toát nhaát laø caùc loaïi ñaäu
xanh, ñaäu ñoû, haït bo bo, naáu thaønh chaùo aên.
Nhöõng loaïi naøy coù taùc duïng lôïi thuûy, raát toát
cho giaûm nhaõn aùp. Caùc loaïi loaïi thòt, ñaëc bieät
laø noäi taïng ñoäng vaät nhö gan, thaän, tim coù
chöùa nhieàu vitamin A. 

Caùc loaïi rau quaû töôi, ñaëc bieät laø caø roát,
rau chaân vòt, caûi baép, rau muoáng, xoaøi, caûi
döa vaø caùc loaïi rau xanh khaùc coù nhieàu vita-
min A, C, E laø nhöõng thöïc phaåm caàn thieát
cho beänh nhaân glocom.

- Beänh nhaân glocom khoâng neân uoáng
nhieàu nöôùc, vì gaây thaåm thaáu maùu giaûm laøm
nhaõn aùp leân cao, beänh naëng theâm. Khoâng
uoáng cheø ñaëc vaø caø pheâ, do caùc ñoà uoáng naøy
laøm höng phaán heä thoáng thaàn kinh, gaây hoài
hoäp, aûnh höôûng tôùi giaác nguû, laøm beänh naëng
theâm. Kieâng duøng môõ ñoäng vaät vaø thöùc aên
coù chöùa cholesterol nhö thòt môõ, loøng ñoû
tröùng vì môõ vaø cholesterol cao seõ laøm naëng
theâm hoaëc gaây xô cöùng maïch maùu ôû maét,
khoâng coù lôïi cho beänh nhaân glocom.

3. Ñieàu trò beänh glocom
Glocom ñöôïc phaùt hieän caøng sôùm thì

keát quaû giöõ ñöôïc thò löïc caøng cao. Tuøy theo
hình thaùi glocom maø coù caùc chæ ñònh ñieàu trò
khaùc nhau, coù theå duøng thuoác, laser hoaëc
phaãu thuaät.   

- Ñieàu trò beänh glocom baèng thuoác: AÙp
duïng cho hình thaùi glocom goùc môû. Hieän
nay, treân thò tröôøng coù raát nhieàu loaïi thuoác
duøng ñeå ñieàu trò glocom goùc môû coù hieäu quaû.
Tuy nhieân, vieäc ñieàu trò beänh glocom baèng
thuoác phaûi ñöôïc tuaân thuû moät caùch chaët cheõ
vaø theo doõi saùt sao cuûa baùc syõ nhaõn khoa.

- Ñieàu trò beänh glocom baèng laser: AÙp
duïng cho hình thaùi glocom goùc ñoùng ôû nhöõng
giai ñoaïn raát sôùm hoaëc nhöõng maét glocom
tieàm taøng.

- Ñieàu trò beänh glocom baèng phaãu thuaät:
AÙp duïng cho haàu heát caùc hình thaùi glocom

goùc ñoùng vaø glocom goùc môû neáu duøng thuoác
maø nhaõn aùp khoâng ñieàu chænh.

Beänh khoâng theå chöõa khoûi hoaøn toaøn
maø chæ ñieàu trò ñeå ñaàu daây thaàn kinh thò giaùc
khoâng bò toån thöông daãn ñeán muø loøa. Coù
tröôøng hôïp maëc duø nhaõn aùp ñaõ ñöôïc ñieàu
chænh baèng thuoác hoaëc phaãu thuaät nhöng
maét vaãn tieáp tuïc bò toån thöông. Vì theá,
ngöôøi maéc glocom caàn ñöôïc ñieàu trò vaø theo
doõi suoát ñôøi.

4. Phoøng beänh glocom 
Do nguyeân nhaân, cô cheá beänh glocom

hôi phöùc taïp, khoâng roõ raøng neân raát khoù khaên
trong coâng taùc phoøng beänh. Tuy nhieân, coù
theå phoøng traùnh ñöôïc muø loaø do glocom
baèng caùch phaùt hieän sôùm, ñieàu trò kòp thôøi vaø
theo doõi thöôøng xuyeân. Vì vaäy, khi coù nhöõng
trieäu chöùng nghi ngôø ngöôøi beänh caàn ñeán
ngay cô sôû y teá gaàn nhaát ñeå ñöôïc khaùm maét,
ño nhaõn aùp vaø xöû trí kòp thôøi. Ñoàng thôøi, caàn
khaùm maét ñònh kyø 6 thaùng/1 laàn ñeå phaùt hieän
sôùm beänh glocom. 

Vôùi tröôøng hôïp ñaõ ñöôïc phaùt hieän vaø
ñieàu trò song beänh nhaân maéc beänh glocom
nhaát thieát phaûi ñi khaùm ñònh kyø ñeå caùc baùc
syõ nhaõn khoa tö vaán, theo doõi thöôøng xuyeân
theo moät quy trình chaët cheõ nhaèm kieåm soaùt
ñöôïc dieãn bieán beänh, haïn cheá toái ña toån haïi
veà thöïc theå vaø chöùc naêng thò giaùc g
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Chaêm soùc raêng mieäng cho ngöôøi cao
tuoåi laø vaán ñeà caàn ñöôïc quan taâm. Ngöôøi cao
tuoåi thöôøng deã maéc caùc beänh coù aûnh höôûng
ñeán raêng mieäng, khi bò toån thöông raêng
mieäng laïi aûnh höôûng ngöôïc laïi do vieäc aên
uoáng keùm daãn ñeán thieáu dinh döôõng, laøm
giaûm söùc ñeà khaùng vaø laøm beänh taät ñang
maéc naëng leân hay chaäm hoài phuïc. Tuy
nhieân, khoâng ít ngöôøi cao tuoåi khoâng quan

taâm ñeán vaán
ñeà naøy. 

Thaäm chí, coù ngöôøi cao tuoåi quan nieäm sai
laàm raèng khi giaø thì raêng phaûi ruïng vaø ñoù laø
chuyeän bình thöôøng. Chính nhöõng quan nieäm
sai laàm vaø yeáu toá taâm lyù ngaïi ñi khaùm raêng hoaëc
sôï caùc thuû thuaät ñieàu trò nha khoa neân caùc beänh
lyù veà nha khoa ngöôøi cao tuoåi gaëp phaûi thöôøng
traàm troïng hôn so vôùi ngöôøi treû. 

Beân caïnh ñoù, ngöôøi cao tuoåi thöôøng deã
maéc caùc beänh heä thoáng coù aûnh höôûng ñeán
vuøng mieäng vaø luùc ñoù thì nhöõng toån thöông

vuøng mieäng laïi taùc ñoäng ngöôïc laïi moät caùch
tröïc tieáp hay giaùn tieáp leân tình traïng dinh
döôõng giao tieáp, khaû naêng ñeà khaùng vaø chaát
löôïng cuoäc soáng noùi chung.

Nhöõng toån thöông raêng mieäng ôû
ngöôøi cao tuoåi

- Toån thöông ôû raêng goàm: moøn, söùt meû
ôû maët nhai, tuûy raêng bò xô teo, dinh döôõng
cho raêng keùm, maät ñoä teá baøo thöa, raêng gioøn
deã bò meû gaõy; taêng taïo xeâ maêng ôû chaân raêng;
deã bò saâu ôû chaân raêng; tuït nöôùu, giaûm tieát
nöôùc boït, khaû naêng nhai giaûm suùt… Moøn
raêng ôû ngöôøi cao tuoåi coù nhieàu nguyeân nhaân
nhö do quaù trình tích tuoåi, chaûi raêng khoâng

ñuùng caùch, chaûi raêng vôùi löïc quaù maïnh, aên
thöùc aên quaù cöùng, uoáng nhieàu nöôùc ngoït

coù ga. 
Raêng bò lung lay, nöôùu söng, ñoû

hoaëc chaûy maùu, coù theå ñau khi aên
nhai coù theå laø do veä sinh raêng mieäng
khoâng toát keøm theo yeáu toá taâm lyù
ngaïi ñi khaùm raêng neân dieãn tieán cuûa
beänh ngaøy caøng traàm troïng hôn. Tình
traïng naøy gaây hoâi mieäng, maát raêng,

söùc nhai keùm daãn ñeán keùm aên, thieáu
dinh döôõng, aûnh höôûng ñeán caùc beänh

nhieãm khuaån, tim maïch, noäi tieát, hoâ haáp…
- Chöùng khoâ mieäng: Ngöôøi cao tuoåi

thöôøng maéc chöùng khoâ mieäng. Ñoù coù theå laø
do taùc duïng cuûa moät soá thuoác ñieàu trò caùc
beänh lí toaøn thaân hoaëc do xaï trò vuøng ñaàu,
maët, coå. Khoâ mieäng raát deã bò maéc moät soá
beänh lyù veà raêng mieäng nhö saâu raêng, vieâm
nöôùu, nhieãm khuaån, nhieãm naám vuøng
mieäng, coù theå coù ñau, khoù aên, khoù nuoát.

Nhieàu nghieân cöùu cho thaáy ôû ngöôøi cao
tuoåi khoûe maïnh, toång löu löôïng nöôùc boït
khoâng giaûm so vôùi tröôùc ñaây. Song nhieàu
ngöôøi cao tuoåi vaãn maéc chöùng khoâ mieäng.
Nguyeân nhaân laø do caùc beänh toaøn thaân, vieäc
söû duïng thuoác vaø xaï trò gaây khoâ mieäng.

- Toån thöông nieâm maïc mieäng: Neáu veä
sinh raêng mieäng khoâng caån thaän, thöôøng daãn

AN NGUYEÂN
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tôùi nieâm maïc mieäng bò teo moûng daàn, maát
tính ñaøn hoài, deã bò chaán thöông vaø nhieãm
khuaån. Beänh toaøn thaân vaø vieäc duøng moät soá
thuoác chöõa beänh coù theå laøm cho nieâm maïc
mieäng bò toån thöông daïng boùng nöôùc, loeùt,
liken, nhieãm khuaån vaø ung thö. Do ñoù caàn
khaùm ñònh kyø ñeå phaùt hieän vaø ñieàu trò sôùm
caùc beänh nieâm maïc mieäng ôû ngöôøi cao tuoåi.

- Roái loaïn chöùc naêng vaän ñoäng vaø caûm
giaùc vuøng mieäng: Ngöôøi cao tuoåi deã bò roái
loaïn phaûn xaï nuoát vaø vaän ñoäng cô mieäng.
Nhieàu ngöôøi cao tuoåi maéc chöùng chaùn aên, aên
khoâng bieát ngon, vò giaùc suy giaûm.

Nhieàu nghieân cöùu cho thaáy, ôû ngöôøi cao
tuoåi khöùu giaùc ít bò aûnh höôûng nhöng vò giaùc
laïi giaûm daàn theo tuoåi cao. Do khoâng caûm
nhaän ñöôïc muøi vò, suy yeáu cô vaän ñoäng
mieäng, giaûm tieát nöôùc boït laø caùc yeáu toá laøm
cho ngöôøi cao tuoåi chaùn aên, suy dinh döôõng
vaø gaày yeáu.

Baûo veä söùc khoûe raêng mieäng 
- Cheá ñoä dinh döôõng 

Ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi,
caùc loaïi rau vaø traùi caây

töôi laø nguoàn cung caáp
nhieàu sinh toá cho cô

theå noùi chung, cho
raêng, lôïi noùi rieâng.
Thôøi ñieåm aên traùi

caây töôi toát nhaát laø
tröôùc böõa aên chính moät

tieáng ñoàng hoà. Chæ
neân aên baùnh ngoït
vaøo böõa aên, sau

moãi laàn aên phaûi suùc
mieäng vaø chaûi
raêng ngay,
khoâng ñeå thöùc

aên löu laïi treân
raêng vaø lôïi, taïo

ñieàu kieän cho vi
khuaån coù saün trong

mieäng leân men taïo ra

chaát acid phaù huûy men raêng daãn ñeán saâu
raêng.

Ngöôøi cao tuoåi caàn aên uoáng boå sung
ñaày ñuû caùc chaát nhö: ñaïm coù trong thòt,
tröùng, toâm, cua, söõa, ñaäu...; caùc loaïi traùi caây
ñeå boå sung vitamin vaø muoái khoaùng giuùp
cho raêng khoûe maïnh. Ngöôøi cao tuoåi caàn
uoáng ñuû nöôùc vaø khoâng aên nhöõng thöùc aên
quaù cöùng, quaù noùng hoaëc quaù laïnh. 

Cheá ñoä aên uoáng caân baèng hôïp lí,
khoâng neân söû duïng quaù nhieàu thöùc aên cheá
bieán saün, caùc thöùc aên giaøu boät ñöôøng vaø deã
leân men. Kieåm soaùt cheá ñoä aên uoáng vaø veä
sinh raêng mieäng toát seõ laøm giaûm nguy cô
maéc caùc beänh raêng mieäng thöôøng gaëp ôû
ngöôøi cao tuoåi.

- Veä sinh raêng mieäng
Ñeå coù söùc khoûe raêng mieäng toát, vieäc

chaûi raêng sau khi aên vaø tröôùc khi ñi nguû raát
quan troïng. Neáu ñang mang haøm giaû thaùo laép
thì neân thaùo ra khi nguû, ngaâm haøm giaû trong
nöôùc, hoaëc dung dòch saùt khuaån. Loaïi tröø
maûng baùm raêng ñöôïc xem laø phöông phaùp
hieäu quaû trong döï phoøng. Moät soá ngöôøi cao
tuoåi bò tuït nöôùu loä maët chaân raêng vôùi nhieàu
hình theå phöùc taïp nhö loõm, raõng, khe, coù caùc
vuøng chia chaân raêng neân caàn ñaëc bieät giöõ gìn
veä sinh raêng mieäng.

- Kieåm tra raêng mieäng ñònh kyø
Tuoåi ngaøy caøng cao thì vaán ñeà chaêm

soùc vaø baûo veä söùc khoûe raêng mieäng laïi caøng
ñöôïc ñaët leân haøng ñaàu. Ngöôøi cao tuoåi neân
coù keá hoaïch ñieàu trò nha khoa moät caùch trieät
ñeå tröôùc khi böôùc vaøo tuoåi 60. Nhöõng raêng
bò saâu neân traùm laïi, neáu maát raêng neân troàng
laïi raêng giaû môùi. Vì caøng lôùn tuoåi söùc khoûe
caøng keùm vieäc ñi laïi khoù khaên, neân ñieàu trò
nha khoa trieät ñeå laø ñieàu caàn thieát ôû giai
ñoaïn naøy. Ngöôøi cao tuoåi cuõng neân kieåm tra
raêng ñònh kyø 3-6 thaùng 1 laàn ñeå phaùt hieän
sôùm caùc beänh veà raêng mieäng, nhaát laø beänh
veà lôïi ôû ngöôøi cao tuoåi coù theå daãn ñeán ung
thö nieâm maïc mieäng g



Möa Ngaâu laø teân maø daân gian thöôøng
goïi cho nhöõng côn möa xuaát hieän vaøo ñaàu
thaùng 7 AÂm lòch ôû Vieät Nam haøng naêm.
Trong daân gian coù caâu tuïc ngöõ: "Vaøo muøng
3, ra muøng 7", nghóa laø möa seõ coù vaøo caùc
ngaøy muøng 3 ñeán muøng 7, 13 ñeán 17 vaø 23
ñeán 27 aâm lòch. Ñaëc ñieåm cuûa caùc côn möa
ngaâu laø thöôøng luùc möa, luùc taïnh baát ngôø,
möa khoâng to, aøo aøo nhö möa raøo maø laø raû
rích, do vaäy môùi coù cuïm töø "trôøi möa suït suøi"
ñeå chæ möa Ngaâu.

Teân möa Ngaâu xuaát phaùt töø nghóa tình
cuûa caëp vôï choàng Ngöu Lang - Chöùc Nöõ.
Chöùc Nöõ laø tieân nöõ treân trôøi troâng coi vieäc
deät vaûi coøn Ngöu Lang laø thaàn troâng coi ñaøn
traâu cho Ngoïc Hoaøng. Vì maûi quaán quyùt beân
nhau neân caû 2 sao nhaõng vieäc nhaø trôøi. Ngoïc
Hoaøng noåi giaän ñaõ chia caùch hoï, moät ngöôøi
ôû ñaàu soâng Ngaân, moät ngöôøi ôû cuoái soâng
Ngaân, haøng naêm chæ cho hoï ñöôïc gaëp nhau
vaøo moät ngaøy duy nhaát laø ngaøy 7/7 aâm lòch.
Moãi khi gaëp nhau, Ngöu Lang, Chöùc Nöõ ñeàu
khoùc, nöôùc maét cuûa hoï rôi xuoáng traàn gian
hoaù thaønh côn möa, ñoù chính laø möa Ngaâu.
Truyeàn thuyeát keå raèng, cöù sau khi haøn huyeân
taâm söï, ñoâi vôï choàng laïi khoùc cho neân caùc
côn möa môùi khoâng lieân tuïc, luùc möa, luùc

taïnh, raû rích, suït suøi nhö vaäy.
Nguoàn goác laõng maïn cuûa möa Ngaâu ñaõ

khieán thaùng 7 vaø nhöõng côn möa trôû thaønh
caûm höùng cho nhieàu loaïi hình saùng taùc ngheä
thuaät. Nhöng vôùi cuoäc soáng thöôøng nhaät thì
möa Ngaâu mang laïi khoâng ít phieàn toaùi. 

Phieàn toaùi lôùn phaûi keå ñeán laø trôøi luùc
möa luùc taïnh khoâng baùo tröôùc neân nhieàu
ngöôøi khoâng chuaån bò saün aùo möa khi ra
ñöôøng. Nhieàu ngöôøi thaáy möa khoâng lôùn laém
laïi coù taâm lyù ngaïi döøng maëc aùo möa vaø coá ñi
veà nhaø. Bò dính nöôùc möa, khoâng khí aåm öôùt,
nhaø cöûa aåm thaáp coäng vôùi cheá ñoä aên uoáng
chöa khoa hoïc… laø cô hoäi cho caùc beänh veà hoâ
haáp, da lieãu, xöông khôùp troãi daäy. 

Beänh veà hoâ haáp
Bò dính nöôùc möa, thôøi tieát aåm thaáp

khieán cô theå deã deã bò nhieãm laïnh daãn ñeán
caûm cuùm. Khi bò caûm, trong ngöôøi seõ noùng
laïnh thaát thöôøng, ñau ñaàu, soå muõi, ho… Ñeå
phoøng beänh, neáu bò dính nöôùc möa caàn thay
ngay quaàn aùo, saáy khoâ toùc. Neáu bò dính nhieàu
nöôùc möa caàn taém ngay baèng nöôùc aám.
Theâm moät taùch traø göøng seõ laøm aám cô theå,
haïn cheá nguy cô bò caûm cuùm. Neáu khoâng bò
dính nöôùc möa, baïn vaãn coù theå bò caûm cuùm
do tieát trôøi aåm thaáp, ñoà ñaïc aåm moác, kyù sinh
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truøng sinh soâi phaùt trieån. Do ñoù, ñeå phoøng
caûm cuùm cuõng neân saép xeáp nhaø cöûa goïn
gaøng, veä sinh saïch seõ, tranh thuû nhöõng luùc
trôøi taïnh raùo, höûng naéng haõy môû toang cöûa
soå ñoùn khoâng khí trong laønh vaøo nhaø. Neáu
ñaõ bò caûm neân traùnh nôi coù gioù luøa, lau khoâ
moà hoâi, uoáng nöôùc göøng vaø aên ñoà aên loûng
luùc coøn aám. Neáu khoâng ñôõ caàn uoáng thuoác
theo ñôn cuûa baùc syõ. 

Ngoaøi caûm laïnh, muøa möa coøn khieán
caùc beänh lyù lieân quan tôùi hoâ haáp khaùc nhö:
beänh phoåi, hen pheá quaûn, giaõn pheá quaûn...
“hoûi thaêm” ngöôøi beänh. Do ñoù, caàn heát söùc
chuù yù vôùi nhöõng ngöôøi coù beänh lyù hoâ haáp
maïn tính ñeå traùnh nhöõng ruûi ro coù theå xaûy ra. 

Beänh veà da
Nhieàu ngöôøi coù laøn da maãn caûm thöôøng

bò dò öùng khi dính nöôùc möa. Khi bò dò öùng,
treân da seõ xuaát hieän caùc noát maån ñoû, ngöùa
ngaùy raát khoù chòu. Ngoaøi ra vaøo muøa möa,
vieäc giöõ cho baøn chaân khoâ raùo cuõng khoù hôn
do thöôøng xuyeân phaûi tieáp xuùc vôùi maët ñaát
öôùt nöôùc. Khi baøn chaân ngaâm trong nöôùc, caùc
keõ chaân bò aåm öôùt laø moâi tröôøng toát cho
nhieàu loaïi naám phaùt trieån, gaây ra loeùt, ngöùa,
vieâm keõ chaân. Trong daân gian thöôøng goïi laø
bò nöôùc aên chaân. Ñeå haïn cheá bò naám chaân,

vaøo nhöõng ngaøy möa neân haïn cheá ñi giaày,
neân ñi deùp thoaùng chaân hoaëc chuaån bò saün
ñoâi deùp taïi nôi laøm vieäc ñeå thay khi caàn.
Trong tröôøng hôïp chaân bò ngaám nöôùc möa
caàn röûa laïi baèng nöôùc saïch, lau khoâ vaø ñi deùp
khoâ, thoaùng. 

Beänh tieâu hoùa
Muøa möa cuõng laø muøa cuûa caùc beänh

tieâu hoùa, ñieån hình nhaát laø tieâu chaûy. Ñaây laø
beänh truyeàn nhieãm laây lan qua ñöôøng tieâu
hoùa, do vi khuaån gaây neân. Ñoà aên, nguoàn
nöôùc khoâng ñaûm baûo veä sinh chính laø oå vi
khuaån. Khi vaøo ñöôøng ruoät caùc vi khuaån coù
haïi seõ taán coâng vi khuaån coù lôïi, gaây ra tieâu
chaûy. Ñeå phoøng beänh caàn coù cheá ñoä aên uoáng
hôïp lyù, ñaûm baûo veä sinh an toaøn thöïc phaåm,
aên chín uoáng soâi. Tröôùc vaø sau khi aên caàn
röûa tay baèng xaø phoøng dieät khuaån saïch seõ. 

Beänh xöông khôùp
Vôùi nhöõng ngöôøi coù tieàn söû maéc caùc

beänh veà xöông khôùp thì muøa möa laø cô hoäi
ñeå caùc beänh naøy “gheù thaêm” vôùi taàn suaát
nhieàu hôn, cöôøng ñoä maïnh hôn. Muøa möa
Ngaâu tieát trôøi ñaõ vaøo thu neân caùc côn möa
thöôøng keøm khoâng khí se laïnh. Ñieàu naøy
khieán caùc maïch maùu ngoaïi vi giaûm cung caáp
maùu cho caùc cô quan ngoaïi bieân trong ñoù coù
da, cô, khôùp gaây caùc trieäu chöùng nhö ñau
moûi cô xöông khôùp, co cöùng cô vuøng vai gaùy,
thaét löng. Khoâng nhöõng ñau, caùc khôùp coøn bò
söng, khoù vaän ñoäng ñaëc bieät laø saùng sôùm.
Caùch toát nhaát ñeå phoøng beänh naøy trong muøa
möa laø neân taäp theå duïc ñeàu ñaën. Trong quaù
trình taäp, neân daønh nhieàu thôøi gian hôn cho
nhöõng baøi taäp chuyeân veà xô, xöông, khôùp.
Luyeän taäp ñeàu ñaën, khoa hoïc laø moät lieàu
thuoác quyù, raát coù ích ñoái vôùi söùc khoûe con
ngöôøi noùi chung vaø giaûm ñau nhöùc xöông
khôùp noùi rieâng. Beân caïnh taäp luyeän cuõng caàn
coù cheá ñoä aên uoáng hôïp lyù goàm caùc thöïc
phaåm giaøu vitamin C vaø E, canxi, omega 3,
uoáng thaät nhieàu nöôùc ñeå duy trì ñoä trôn tru
giöõa caùc khôùp g
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Chæ caàn goõ cuïm töø “suoái nguoàn töôi treû”
treân google, ngay laäp töùc cho ra haøng traêm
baøi vieát lieân quan ñeán baøi taäp naøy. Treân moät
soá dieãn ñaøn maïng coøn ñöa ra daãn chöùng veà
caùc tröôøng hôïp nhôø taäp suoái nguoàn töôi treû
maø chieán thaéng beänh taät (thaäm chí caû beänh
ung thö) hoaëc “treû ra ñeán chuïc tuoåi”. Taïi moät
trang web daønh rieâng cho phuï nöõ coù khoaûng
1 trieäu thaønh vieân, caùc meï, caùc chò coøn laäp
rieâng 1 dieãn ñaøn ñeå trao ñoåi, chia seû kinh
nghieäm taäp Suoái nguoàn töôi treû. Baøi taäp naøy
ñöôïc truyeàn tuïng laø giuùp cô theå treû khoûe,
giuùp ñaøn oâng nhieàu tuoåi tìm laïi ñöôïc sinh löïc,
söï traùng kieän cuûa thôøi trai treû, giuùp phuï nöõ
tuoåi xeá chieàu tìm laïi neùt thanh xuaân.

Bí maät cuûa suoái nguoàn töôi treû 
Suoái nguoàn töôi treû laø moät baøi taäp coù

nguoàn goác töø caùc Laït Ma vuøng ñaát Taây Taïng.
Baøi taäp coù 5 ñoäng taùc ñôn giaûn, ñöôïc caùc Laït
Ma goïi laø 5 thöùc taùc ñoäng tôùi 7 luaân xa laø 7

trung taâm naêng löôïng vaän haønh cô theå.
Nhöõng baøi taäp naøy ñaõ trôû thaønh nhöõng nghi
thöùc thaàn kyø ñöôïc giöõ kín trong caùc tu vieän
aån naùu treân daõy Himalaya. Caùc Laït Ma taäp
luyeän moãi ngaøy ñeå duy trì söùc khoûe vaø söï
minh maãn, thoâng tueä. 

Naêm 1939, suoái nguoàn töôi treû ñaõ vöôït
ra ngoaøi khuoân khoå cuûa daõy Himalaya
huyeàn bí thoâng qua cuoán saùch “Con maét
khaûi huyeàn” cuûa Peter Kelder. Baét ñaàu töø
ñaây vieäc luyeän taäp suoái nguoàn töôi treû ñöôïc
lan roäng bôûi tính ñôn giaûn nhöng hieäu quaû
cuûa noù. 

Thaân theå con ngöôøi coù 7 trung taâm
naêng löôïng, ngöôøi Taây Taïng goïi ñoù laø nhöõng
ñieåm xoaùy trong khi ngöôøi Hin-Du goïi laø
luaân xa, laø ñieåm coù ñieän tröôøng cöïc maïnh.
Vò trí cuûa caùc luaân xa nhö sau: Luaân xa thaáp
nhaát taäp trung ôû tuyeán sinh duïc; Luaân xa taäp
trung ôû tuyeán tuïy trong vuøng buïng; Luaân xa
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taäp trung taïi tuyeán thöôïng thaän trong vuøng
ñaùm roái döông (maïng daây thaàn kinh ôû buïng);
Luaân xa taäp trung taïi tuyeán öùc ôû vuøng ngöïc;
Luaân xa taäp trung ôû tuyeán giaùp traïng nôi coå;
Luaân xa taäp trung ôû tuyeán tuøng, taïi ñaùy sau
cuûa naõo; Luaân xa cao nhaát, taäp trung taïi
tuyeán yeân, nôi ñaùy tröôùc cuûa naõo. Moãi luaân
xa taäp trung vaøo moät trong soá 7 tuyeán noäi tieát
cuûa cô theå vaø nhieäm vuï cuûa noù laø kích thích
saûn xuaát hoùc-moân. Chính nhöõng hoùc-moân
naøy ñieàu haønh toaøn boä caùc chöùc naêng cuûa caùc
cô quan noäi taïng vaø ñoàng thôøi ñieàu haønh caû
tieán trình laõo hoùa. 

Trong moät cô theå khoûe maïnh, cöôøng
traùng thì hoaït ñoäng cuûa nhöõng luaân xa naøy
raát maïnh, giuùp sinh löïc chuû yeáu cuûa söï soáng
ñöôïc troâi chaûy qua caùc tuyeán noäi tieát. Nhöng
neáu söï hoaït ñoäng cuûa moät hay nhieàu luaân xa
ñoù bò trì treä thì doøng sinh löïc cuûa söï soáng bò
caûn trôû hoaëc beá taéc daãn ñeán beänh taät, giaø
nua. Vì theá, muoán daønh laïi söï töôi treû, söùc
khoûe vaø sinh löïc thì caàn phaûi cho nhöõng luaân
xa naøy hoaït ñoäng bình thöôøng trôû laïi. Baøi
taäp suoái nguoàn töôi treû vôùi 5 thöùc taäp seõ taùc
ñoäng vaøo 7 luaân xa noùi treân, seõ taïo ñieàu kieän
thuaän lôïi cho vieäc saûn xuaát hormone trong
cô theå, hoã trôï caùc teá baøo ñöôïc phaùt trieån
maïnh meõ, laøm chaäm quaù trình laõo hoùa, traû
laïi cho cô theå nhieàu traïng thaùi cuûa tuoåi thanh
xuaân. Chính vì theá hieäu quaû cuûa baøi taäp laø
mang laïi cho cô theå moät sinh löïc doài daøo,
söùc khoûe toaøn dieän ñöôïc naâng cao; tinh thaàn
minh maãn, an nhieân, thö thaùi; voùc daùng treû
trung, linh hoaït; cô baép saên chaéc, giaûm caân;
aên, nguû toát.

Baûn thaân moãi thöùc taäp ñeàu raát höõu ích,
nhöng theo kinh nghieäm cuûa ngöôøi ñaõ taäp
luyeän thaønh coâng thì ñeå coù ñöôïc keát quaû toái
öu caàn taäp ñuû 5 thöùc vôùi soá löôïng moãi thöùc
taäp taêng daàn qua moãi tuaàn. Trong tuaàn ñaàu
tieân luyeän taäp chæ neân taäp moãi thöùc 3 laàn,
taêng theâm 2 laàn sau moãi tuaàn cho ñeán khi ñuû
moãi thöùc 21 laàn. 

5 thöùc taäp suoái nguoàn töôi treû
Thöùc thöù nhaát:

Ñöùng thaúng, 2 tay
dang ngang baèng vai.
Sau ñoù xoay troøn theo
chieàu töø traùi sang
phaûi. Muïc ñích cuûa
thöùc naøy laø laøm cho
caùc luaân xa xoaùy
nhanh trôû laïi. Khi môùi
luyeän taäp, khoâng neân
vöôït quaù 6 voøng quay. Taäp xong thöùc naøy
neáu caûm thaáy choùng maët, coù theå ngoài hoaëc
naèm xuoáng nghæ, baám huyeät Noäi quan trong
khoaûng 1-2 phuùt. Huyeät naøy naèm ôû treân neáp
gaáp khôùp coå tay 2 ñoát ngoùn tay, trong khe
giöõa gaân cuûa 2 cô noåi roõ khi gaáp baøn tay vaøo
caúng tay vaø nghieâng baøn tay vaøo trong. Ñoái
vôùi thöùc naøy ngay caû nhöõng ngöôøi theå löïc toát
vaø ngöôøi thöôøng xuyeân taäp yoga cuõng coù theå
phaûi maát ñeán 6 thaùng môùi xoay ñöôïc ñuû 21
laàn, do ñoù giai ñoaïn ñaàu môùi taäp khoâng neân
coá quaù. Ñeå giaûm söï choùng maët, tröôùc khi baét
ñaàu xoay haõy taâp trung taàm nhìn vaøo moät
ñieåm tröôùc maët vaø trong khi xoay haõy nhìn
thaúng vaøo ñieåm ñoù caøng laâu caøng toát. 

Thöùc thöù hai: Naèm
ngöûa, thaúng ngöôøi treân
saøn, 2 tay ñaët xuoâi theo
thaân mình, loøng baøn uùp,
ngoùn tay chuïm laïi, ñaàu
caùc ngoùn tay cuûa 2 baøn
tay hôi höôùng vaøo nhau.
Hít vaøo thaät chaäm vaø
saâu. Naâng ñaàu leân, gaäp
caèm chaïm ngöïc ñoàng
thôøi nhaác 2 chaân leân cho
ñeán khi 2 chaân thaúng
ñöùng, taïo thaønh goùc vuoâng vôùi buïng. Neáu coù
theå, haõy vöôn 2 chaân veà phía ñaàu, nhöng vaãn
phaûi giöõ 2 ñaàu goái thaúng. Sau ñoù töø töø thaû
ñaàu vaø 2 chaân xuoáng saøn ñoàng thôøi thôû ra
toaøn boä. Nghæ moät chuùt cho caùc cô baép ñöôïc
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thö giaõn roài laëp laïi thöùc naøy. Trong quaù trình
taäp giöõ nhòp thôû ñeàu, hít thaät saâu xuoáng buïng
khi nhaác ñaàu vaø chaân leân, thôû ra toaøn boä khi
ñaët ñaàu, chaân xuoáng. 

Thöùc thöù
ba: Quyø treân
saøn, thaân mình
thaúng, hai tay
buoâng xuoâi, baøn
tay ñaët vaøo sau
ñuøi. Gaäp ñaàu vaø
coå veà phía tröôùc
sao cho caèm
chaïm ngöïc. Sau ñoù hít vaøo thaät saâu vaø töø töø
ngöûa ra phía sau caøng xa caøng toát, ñaàu ngaû
xuoáng thaät thaáp. Thôû ra hoaøn toaøn khi trôû veà
tö theá thaúng ñöùng ban ñaàu ñeå tieáp tuïc laëp laïi
thöùc naøy. Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi bò beänh veà
xöông khôùp khoâng neân coá gaéng quaù möùc khi
thöïc hieän ñoäng taùc ngöûa veà sau. Neáu thaáy
choùng maët do thieáu oxy naõo khi ñoäng maïch
ñoát soáng bò cheøn eùp thì neân döøng laïi, khoâng
tieáp tuïc coá ngaû veà phía sau nöõa. 

Thöùc thöù
tö: Ngoài treân
saøn, 2 chaân duoãi
thaúng veà phía
tröôùc, baøn chaân
caùch nhau
khoaûng 20cm; 2
tay xuoâi theo
thaân mình, loøng
baøn tay uùp treân
saøn, caïnh moâng;
ñaàu hôi cuùi sao
cho caèm chaïm
ngöïc. Hít vaøo thaät saâu roài ngöûa ñaàu ra sau
caøng xa caøng toát vaø töø töø naâng thaân mình leân
trong khi ñaàu goái gaäp laïi, 2 caúng chaân töø ñaàu
goái trôû xuoáng thaúng ñöùng, taïo thaønh goùc
vuoâng vôùi cô theå, 2 caùnh tay thaúng ñöùng.
Coøn laïi toaøn boä phaàn thaân töø vai ñeán ñaàu goái
naèm ngang, vuoâng goùc vôùi caúng chaân vaø

song song vôùi saøn nhaø. Thôû ra thaät saâu trong
khi trôû veà tö theá ngoài. Neân taäp töø töø, neáu thaáy
meät coù theå thö giaõn giöõa caùc laàn taäp trong 1
thöùc hoaëc giöõa caùc thöùc. 

Thöùc thöù
naêm: Choáng 2
tay xuoáng saøn,
baøn tay caùch
nhau khoaûng
60cm, khom
ngöôøi, duoãi 2
chaân veà phía
sau, baøn chaân
cuõng caùch nhau
60cm, chuù yù
khoâng ñöôïc
truøng ñaàu goái
ñeå caùc cô phía
sau baép chaân ñöôïc caêng ra heát möùc. Ñaåy
thaân mình, ñaëc bieät laø phaàn hoâng leân cao
nhaát coù theå, taïo thaønh hình chöõ V uùp ngöôïc,
troïng löôïng cô theå doàn leân baøn tay vaø caùc
ngoùn chaân. Cuùi ñaàu ñeå caèm chaïm ngöïc. Sau
ñoù haï thaáp thaân mình vaø röôùn ngöôøi veà phía
tröôùc ñeå phaàn coät soáng voõng xuoáng ñoàng thôøi
ngaång ñaàu leân vaø ngaû ra sau caøng xa caøng
toát. Tieáp tuïc ñaåy hoâng leân cao ñeå laëp laïi thöùc
naøy. Chuù yù giöõ nhòp thôû oån ñònh, hít vaøo thaät
saâu khi naâng ngöôøi leân, thôû ra heát khi haï
ngöôøi xuoáng vaø goàng caêng caùc cô baép khi
naâng cô theå leân cao cuõng nhö luùc haï cô theå
xuoáng thaáp. Khi ñaõ taäp thuaàn thuïc thöùc naøy,
khi haï mình xuoáng haõy ñeå cho phaàn buïng,
ngöïc gaàn chaïm tôùi saøn nhaø. 

Neáu coù söùc khoûe toát, seõ chæ maát 10 phuùt
moãi ngaøy cho caû 5 thöùc. Khi thö giaõn giöõa
caùc thöùc, neân ñöùng thaúng, tay choáng vaøo
hoâng vaø thôû saâu 1, 2 nhòp. Sau khi taäp, neân
lau ngöôøi baèng khaên aåm, sau ñoù lau laïi baèng
khaên khoâ. Cuõng coù theå taém baèng nöôùc maùt
hoaëc nöôùc aám. Tuyeät ñoái khoâng ñöôïc taém
baèng nöôùc laïnh hoaëc lau baèng khaên laïnh, vì
nhö vaäy baøi taäp seõ maát taùc duïng g






