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VA MOT SO NHIEM VU TRONG TAM CONG TAC
BAO VE CHAM SOC SUC KHOE CAN BO NAM 2023

Nhén dip nam méi 2023 - Xudn Quy Mao, thay mat Lanh dao Ban Bao vé, cham s6c
stic khoe can bo Trung wong, toi xin dwge giti 16i cAm on sau sic tdi cdc thay thudc, can bd
va nhan vién trong toan hé thong bdo vé, chim séc sitc khde can b tit Trung wong dén dia
phuong dang ngay dém nd Iic phan dAu, tan tAm cong hién vi sitc khée can bo, xin gt 16i
chiic mitng nam mdai Sttc khde — Hanh phic — Thanh cong.

Phat huy nhitng két qua da dat dwgc, khic phuc nhitng mit con han ché, cong tic bao vé,
chim séc sitc khée can bo nam 2023 can tiép tuc véi tinh than d6i méi, phin dédu hoan thanh
tot moi nhiém vu cong tic nam 2023. Cu thé can tap trung cic cong viéc sau:

1. Cac don vi, can bo y té trong hé thdng bao vé cham séc sitc khée can bo tiép tuc t6
chitc thye hién, lam t6t cong tdc phong chdng dich COVID-19 va cic loai dich bénh nguy
hiém khic.

2. Thuong xuyén nam chic tinh hinh sttc khée, ning cao chat lugng cong tac t van, du
phong, diéu tri, cham séc sitc khée d6i véi can bd dién quan 1y theo phan cip. Thyc hién
nghiém quy trinh chim séc, theo déi sttc khde dbi véi can bo cap cao ctia Pang, Nha nudc,
can bo dién quan 1y theo phan cap.

3. T4 chitc trién khai thiec hién cc nhiém vu va ning cao chit lugng d6i vdi cdc ndi dung
cong tic bao vé, chim soc sttc khde can bo tai Quyét dinh s6 215-QD/TW ngay 02/01/2020
va Quy dinh 121-QD/TW ngay 25/01/2018 ctia Ban Bi thu vé cong tac bio vé, cham séc sitc
khée cdn bd cap cao thudc dién Bo Chinh tri, Ban Bi thit quan 1y. Tham muu kién toan
thanh vién Ban, Hoi dong chuyén moén Bio vé sitc khée can bo Trung wong, Hoi dong
chuyén moén Bao vé chitc khde can bo cac mién.

4. T4 chitc, trién khai thitc hién Huwéng dén s6 07-HD/BTCTW, ngay 20/8/2021 ctia Ban
T4 chitc Trung wong vé chitc nang, nhiém vy, t6 chitc bd méy ctia Ban Bao vé, chiam séc sitc
khée cin bo tinh, thanh phé thudc Trung wong; Phdi hop véi Bo Y té sém ban hanh vin
ban Hudng dan viéc t6 chitc thye hién Hudng dan s6 07-HD/BTCTW, d6i véi hoat dong
clia co sdy té 1am nhiém vu cong tac bao vé, chim séc sttc khde can bo tai cic dia phuong,
nghién cttu 4p dung m6 hinh phong kham quan 1y sttc khde can bo hoat dong theo nguyén
1y y hoc gia dinh.

5. Phéi hop véi Ban T6 chitc Trung wong, Vin phong Trung wong Pang, Bo Y té, Bo
Tai chinh, Bio hiém X4 hoi Viét Nam va cic co quan chitc ning nghién cttu, tham mueu,
dé xuit cac chinh sach vé kham, chita bénh va bao hiém y té ddi vdi can bo thuodc dién




V"7 quan 1y, ma héa hd so sttc khée can bo, thong tuyén bao hiém y té ddi vi can bo dién Trung

wong quan ly.

6. Phoi hop véi Bo Y té, cic co quan don vi chifc ning tiép tuc nang cap trang thiét bi
y té cac Bénh vién (Trung wong Quan d6i 108, Hitu Nghi, C Pa Néing, Thong Nhat); khin
trieong trién khai viéc dau tu xay dung 03 Trung tdm cham séc, kham va diéu tri chat lugng
cao phuc vu cin b tai Bénh vién Hitu Nghi, Bénh vién Thong Nhat va Bénh vién C Pa
Ning, ddp (tng nang cao chit lwong chiam séc bao vé sitc khde can bo cao cap tai cic khu vife.

7. Phoi hop véi cac co quan chitc ning cta Ban T§ chitc Trung wong, Van phong Trung
wong Pang nghién cttu dé nghi diéu chinh ché do phu cip dic thu d6i véi cic thanh vién
Hoi dong chuyén mon, cic bac s§, diéu dudng 1am cong tic bao vé, chim séc sttc khoe can
b6 tuyén Trung wong va phu cap trich nhiém cho cin bo y té 1am cong tac bao vé, chim séc
sttc khoe can b tai Trung wong va cac dia phuong.

8. Pay manh ttng dung cong nghé thong tin quan 1y ho so sitc khoe, theo déi sttc khoe,
kiém tra sttc khoe dinh ky, kham chita bénh va quan tri hé théng; hoi chin tit xa (telemedi-
cine), d6i v6i Ban Bao vé, chiam séc sitc kKhée can bo tuyén dudi trong cac trudng hgp: chan
doan khé, chuyén giao ky thuat, ddo tao...; Trién khai Ké hoach phat trién tng dung cong
nghé thong tin giai doan 2022 - 2026.

Thue hién nghiém céc ché d6 quy dinh vé cong tic bao mat thong tin ddi vdi sitc khoe
ctia cdn bo cap cao theo quy dinh ctia Phap luat.

9. Ting cwdng cong tac kiém tra, hudng din, ho trg hoat dong bao vé, chim séc sitc khoe
can bd tai cac bénh vién, cac don vi va cac dia phwong lam nhiém vu bao vé, cham soc stic
khoe can bg.

10. Tang cuong ho?p tac quoc té, day manh cic hoat d6ng hop tac phdi hop, hé trg chuyen
mon clia cac nitde c6 nén y hoc tién tién, trao déi chuyén gla, hgp tac ky thuat, nguyen cttu
thu hat chuyén gia g101 hop tic, hd trg trong cong tac bao v, chdm séc sttc khoe can bo cap
cao, can bd dién quan 1y theo phén cap.

PHO TRU’ON G BAN THUGN G TRUC DIEU HANH
BAN BAO VE, CHAM SOC SUC KHOE CAN BO TRUNG UONG

TRAN HUY DUNG



Tué Tinh Thién su (1330-1400) cé tén that
lo Nguyén Bd Tinh, tw Linh Dam, hiéu Trang
Ti V6 Dat, Hong Nghia, qudn tai hwong Xua,
tong Van Thai, huyén Cam Giang, phii Thuong
Hoéng (nay la thon Nghia Phi, xa Cém Vi,
huyén Céam Giang, tinh Hdi Duong). Nguoi la
mot lang y song 6 giai doan cudi thoi Tran, néi
tiéng vdi quan diém chita bénh: “Nam duoc tri
Nam nhan”, dwoc hdu thé suy ton la dai danh v,
la tién thanh ciia nganh thuéc Nam. Cudc doi
ciia Thién su tie thila thiéu thoi cho dén Lic mat
di noi xit nguoi lanh léo la nhitng chudi bién bo
thang tram, nhung van ngoi sdng mot nhan cdch
I6n, mot tai nang lon vé y thudt nam dwoc. Hién
nay tai Hai Duong cé cdc dén tho Pai danh y é
xa Céam Van, Cam Vii ( Pén Bia, Pén Xua),
6 chia Hai Triéu lang Yén Trung, nay la chia
Gidm, xa Cam Son, huyén Cam Giang, Hdi
Duong. Tén cia Thién su dwoc dat cho nhiéu
tuyén duong, tuyén pho, nhiéu ngoi truong dao
tao v hoc trén cd nudc.

Cudc doi nhiéu bién cb

MJ coi cha me tit lic 6 tudi, Nguyén
B4 Tinh may min dugc cic nha s chia
Hai Triéu va chua Giao Thuy nudi cho an
hoc. Khong phu cong nudi dudng cta nha
chiia, Nguyén B4 Tinh titng d6 Tién sy dudi
trieu Vua Tran Dy Toéng nhung khong ra
lam quan ma & lai chiia di tu, 1ay phap hiéu
Tué Tinh, liy viéc nghién ctu vé ciy cé lam
thudc chita bénh cttu ngudi lam chi huwéng
cudc doi. Nam 1385, khi da 55 tudi nhung
bdi y thuédt uyén tham, Tué Tinh bi dwa di
cbng cho triéu dinh nha Minh d€ chita bénh
cho vua chia bén d6. Sang Trung Qudc, Tué
Tinh dugc trong dung tai ning, vua Minh
phong 13 Pai y Thién sut. C6 thé véi nhiéu
ngudi khac, day sé 1a niém vui 16n khi duge
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cong nhén, dugc vua ban chitc vi, bdng 1oc.
Thé nhung véi vi Danh y ngudi Viét, day lai
12 ndi khé tAm theo 6ng dén tdn khi nhim
mat xudi tay. Tué Tinh qua doi tai Giang
Nam, Trung Qudc, tAm nguyén lén nhat
ctia Thién sw trude ldc ra di dwge géi gon
trén tam bia mo, ¥ rang: “Sau nay, ai vé nudc
Nam cho t6i vé v6i”. Cubi doi phai sdng noi
dat khach, chét noi qué nguoi lanh 1éo thuc
st 12 mot bi kich v6i mdi ngudi dan Viét
noi chung ciing nhu véi ngudi tri sy, nguoi
thay thubc thieong ngudi, ty ton dan toc Tué
Tinh néi riéng. Nam 1690 tién si Nguyén
Danh Nho di st sang Trung Qudc, tinh cd
thdy mo Tué Tinh, nhan ra la ngudi cling
lang. Cam dong v&i 16i nhan gtti thiét tha
ctia vi danh y, tién si Nguyén Danh Nho da
sao chép bia mo va tac khic bia d4 mang vé
qué Hai Duong dé nhan déan lap dén tho te
cho dén tin bay gio.

S nghiép “Nam Dugc tri Nam nhan”

22 tudi da d6 cao, dudng quan trudng
thénh thang, cong danh bdng 16¢c da khong
niu dwgc con nguoi niang long vdoi tdm
nguyén bdc thudc tri bénh, cttu ngudi. Tué
Tinh chon tu noi ctta chiia dé chuyén tim
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hénhfthi {a nghién cttu vé Nam dugc.
Gifra [\th‘ i Ky Bic thuoc, thubc bic dang
thinh ﬂéﬁ\nhﬁng phuong cham y thuit cua
Nguoi lai di nguege véi thoi thé, 1a 1ay “Nam
dugc tri Nam nhan”, tic 1a lay thudc nam
chita bénh cho nguwoi Nam. Nguwdi nghién
cttu, ddc rat kinh nghiém chita bénh cuaa
thudc Bic d€ sang ché ra cic bai thubc thong
dung tr nguyén liéu la cd ciy, hoa 14, cti qua
phong phi cta dat me Viét Nam. Tt nhitng
bai thubc don gian 4y, nhiéu ngudi bénh ng-
héo khé duge citu séng, nhiéu tran dich duwge
déap tat, nhv nam 1533, véi cdy thube san c6
ma dan ching thoat khéi bénh sét rét hoanh
hanh. Hay nhu dich ta tai Thai Nguyén nam
Giap Tuat (1574) ciing nhd nhitng bai thube
ctia Danh y ma chim dat. “Nam dugc tri
Nam nhéan” thé hién quan diém bién chitng
ctia danh y vé mdi quan hé mat thiét giita con
ngudi v4i te nhién. Van vat sinh ra déu c6
mot st ménh nhat dinh. Cé ciy ciing vay, c6
loai sinh ra giy hai cho con ngudi thi cling
khong thiéu loai mang s ménh cttu ngudi.
Theo dudi con dudng “Nam duge tri Nam
nhan” iy da duwa Tué Tinh 1én ngdi vi cao
nhéat ctia nén y hoc ¢6 truyén Viét Nam: Pai
danh y, vi Thanh thuéc Nam. Vén 1a mot
thién s, ctta chiia 13 ng6i nha, d€ phat trién
st nghiép “Nam dwgc tri Nam nhin”, Pai
danh y da liy vuon chila 1am co sd trong ciy
thube. C6 tai liéu cho biét, trong sudt quing
doi 30 nam tit khi khodc 4o tu cho dén khi di
si?, Dai danh y da xay dung 24 ngbi chua va
bién chuia thanh cu x4 chita bénh, vuon chiia
thanh vuon thudc, cdc ting, ni trd thanh thay
thubc ctia nhan dan. Cing trong 30 nim Ay,
Pai danh y da téng hop y duge dan toc cb
truyén trong bo sach Nam dugc than hiéu
chia 1am 10 khoa va bo Hong Nghia giac tw
y the (2 quyén). Pic biét bo “Hong nghia
gidc t y thw” dugc bién soan bang qudc am,
trong d6 c6 ban thao 500 vi thubc nam, viét
bang tho Nom Puong luit, va bai “Phi thudce
Nam” 630 vi ciing bang chit Nom. Ngoai ra
con c6 mot s6 bo sach khac nhwe “Duge tinh

chi nam” va “Théip tam phuong gia giam”...
nhung khong con nguyén ven do gidc ngoai
xam sang chiém nudc ta va pha hay nhiéu
tich thw 16n. Nam 1972, Nha xuit ban Y hoc
da tién hanh in 4n, phat hanh cudén “Nam
duge than hiéu” véi mot b 11 cubn, quyén
dau tién néi vé dugc tinh cta 119 vi thube
nam, 10 quyén con lai mdi quyén di sau veé
mdt khoa diéu tri bénh. Con cudn: “Hong
nghia gidc tv y thu” cta Tué Tinh ciing duge
in nam 1978 gom 9 phan, day gan 400 trang.

Khoéng chi chuyén tdim nghién citu vé
Nam dugc, Pai danh y Tué Tinh rat chi trong
dén tim nguyén nhan gy bénh va bién phap
phong bénh tich cuc dé chi bao ngudi dan.
Pai danh y Tué Tinh phan tich, Viét Nam
13 qudc gia nam trong khu vic c¢6 khi hau
nhiét d6i gié mua, néng 4m thuwong xuyén,
chinh vi véy, dan thuong mic cic bénh thién
vé nhiét, dm hoéa hoic khi ht yéu nén can
tim nhitng bai thubc diéu tri ta héa, héa dam,
thanh nhiét... Pai danh y Tué Tinh ting dic
két lai phuwong phép rén luyén, gin giit sitc
khoé dé nguoi dan dé nhd, dé hiéu bang cau
tho: “Bé tinh, duong khi, ton than/Thanh
tdm, qua duc, tht chin, luyén hinh”. Quan
diém hanh nghé, nguyén tac diéu trj ctia Pai
danh y Tué Tinh khong chi xuat phat tit 1y
tinh ma con c6 si két hop gitta y ditc, long
yéu nudc thuong dan. Luodn lo lang con dan
phai chét vi bénh tat, Pai danh y Tué Tinh da
khong chi day cong kiém tim nhitng ciy cb
thong dung ngoai tv nhién dé lam thubc ma
con két hop st dung cic phuong phap nhuw
x0a bép, cham cttu, bAm huyét dé chita bénh
cttu ngudi. Cé thé néi, Danh y Tué Tinh 1a
ngudi mé dau trong sw nghiép nghién cttu cic
bai thudc Nam, xay dung nén méng cho Y
hoc ¢6 truyén déan toc Viét Nam. Nhitng bai
thubc, kinh nghiém quy bau cia Pai danh
y Tué Tinh khoéng chi cttu séng hang trim,
hang nghin ngwsi ma con 1a kim chi nam cho
thé hé sau thira ké va phat huy nhitng tinh
hoa, gid tri cil, dita nén y hoc Viét Nam phat
trién bén vitng =
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Lich s hinh thanh

Khoa Piéu tri Can bo Cao cip - Bénh
vién Théng Nhait, tién than 13 Khoa Can
b6 ctia Quan Y vién K71, dugc thanh lap
trong giai doan khang chién chong My citu
nuwdc. Khoa 1a noi diéu tri cho can bd cao
cap ctia Pang va Nha nudc tai chién truong
mién Nam. Sau nim 1975, Quéan Y vién K71
duge ddi tén thanh Bénh vién Théng Nhat
va Khoa Cén b ciing duwge doi tén thanh
Khoa Noi Al. Pén niam 2012, B6 Y té d6i
tén Khoa Noi Al thanh Khoa Piéu tri Can
bo Cao cip. Vin phong thuong truc Hoi
dong chuyén mon Bao vé sitc khée can bo
mién Nam dit ngay tai Khoa. Khoa hoat
dong dudi sv chi dao ctia Ban Giam dbc
Bénh vién Théng Nhat, Hoi dong chuyén
mon Bdo vé sitc khoe can bd Trung wong va
mién Nam, Ban Béo vé, chim sdc sttc khde
can bd Trung wong va Bo Y té.

Thé manh

- Sy quan tdm, chi dao sit sao ctia Ban
Giam d6c Bénh vién Théng Nhat, Hoi dong
chuyén mén Bio vé sttc khoe can bd mién
Nam, Ban Bdo vé, cham sdc sttc khde cin bd
Trung wong va Bo Y té.

- Su phéi hgp t6t ctia cac khoa phong ban
trong Bénh vién Théng Nhat, cta cic Bénh
vién trén dia ban thanh ph6é H6 Chi Minh
va ca nudc.

- Sw doan két, nhat tri; tinh than cau
tién, ham hoc héi; s phuc vu tin tuy, v
diéu kién; thai do vui vé, hoa nha; kha ning
chiu dung ap Igc cong viéc va ky nang giao
tiép tOt ctia tit ca cac thanh vién trong khoa.

BS. TRUONG VAN TRI
Truéng Khoa Cén b Cao cip, Bénh vién Théng Nhat

- Chuyén moén: Huy ddng va tap trung
dugc tri tué cta tit ca nhitng chuyén gia
gi6i, chuyén sau, dau nganh vé tit ca chuyén
khoa & phia Nam; nén da diéu tri t6i wu gan
hau hét nhitng treong hgp bénh nhén nang,
kho khin, phitc tap; dic biét 1a vé lao khoa,
tim mach, hoi sttc, ndi tiét, ung budu.

Chitc nang, nhiém vu

- Hién nay, Khoa thiyc hién cong tic bao
vé, cham séc sttc khde can bo cao cip cho 25
tinh/thanh phia Nam va mot s6 tinh/thanh
mién Trung véi 443 cin bd dién Bo Chinh
tri, Ban Bi thw quan 1§ va mot s lugng rat
dong can bo dién tinh/thanh 4y quan ly;
kham va chita bénh ndi tra cho can bd cao
cap hai nuéc ban Campuchia, Lao.

- Khoa con thyc hién nhiém vy ctia Van
phong thuong tric Hoi dong chuyén moén
bio vé, chim séc sttc khée can mién Nam
(t6 chitc hoi chan, chi dao tuyén, tw van sitc
khée, kiém tra sttc khée dinh ky, phuc vu y
té cac hoi nghi).
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duwdng'va2 ho Iy, Chi b Khoa gom 15 dang
vién (3 Yanh dao Khoa déu la cap ty caa Chi
bo Khoa).

- S6 givong bénh thuc ké ciia Khoa 1a 60.

Trang thiét biy té

02 may ph4 rung, 04 mdy thd xam lan, 02
may thd BiPAP, 03 mdy thd CPAR hé théng
Monitor trung tdm, 03 monitor di dong, 03
may do dién tim, 02 may do oxy bao hoa, 03
may hit dam, hé théng hit dom trung tam,
02 mdy thit duong huyét, 07 may khi dung,
06 bom ti€ém dién, 01 may siéu 4am mau.

Dao tao va nghién citu khoa hoc

Lianh dao khoa luén tao diéu kién thuian
1gi cho cac béc si, diéu dudng tham gia ng-
hién cttu khoa hoc, tham dy cac hoi thao, hoi
nghi chuyén nganh dé cip nhat kién thitc;
nang cao va chuin héa bang cap (hién tai c6
1 Bac si dang nghién cttu sinh). Thyc hién
kha tdt viéc dao tao, boi dudng cho cic bac
si, diéu duong tré ngay tai khoa thong qua
thic hanh lam sang va giao ban hang ngay.
Mbi nim Khoa c6 tit 2 - 4 dé tai nghién citu
khoa hoc cap co s& duge nghiém thu va ng
dung c6 hiéu qua trong thyc hanh 1am sang.

Két qua dat duoc

- Piéu tri noi trid cho khoang gan 1.400
legt bénh nhan, trong dé c6 nhiéu truong
hop tudi rat cao, da bénh 1y, bénh hiém ng-
héo, phtic tap; c¢6 khoang gin 1.100 bénh
nhén nhép vién ndi trd vao Khoa trong nim
2022.

- Cong suit sit dung giwdong bénh 13 83%,
ti 1¢ luan chuyén bénh 1a 71%, ngay diéu tri
ndi trd trung binh 12 8,6 (do da s6 1a cao tudi;
nhiéu bénh man tinh, hiém ngheo).

- Khoa da t8 chitc 163 cudc hoi chan Hoi
dong BVSKCB mién Nam/Trung wong cho
130 can bd cap cao; trong d6 c6 ca cic cude
hoi chén tric tuyén véi cic chuyén gia tai
nhiéu bénh vién trong va ngoai nudc.

- Khiam kiém tra sttc khoe dinh ky, tu
van chiam séc sttc khée cho 465 lugt can bo

cao cap thuoc dién B Chinh tri, Ban Bi thw
quan 1y chu déo, chat lugng, hiéu qua.

- Tiép nhan kham chita bénh cho 12 lugt
can bd cip cao cic nudc ban, gép phan thuc
hién thing lgi cong tic d6i ngoai cia Pang
va Nha nudc.

- Phéi hop véi cac bd phén lién quan dam
bao cong tac y té dén cic doan cin bd cap
cao vé dv hoi nghi va lam viéc tai thanh phd
Ho Chi Minh; thudng xuyén lién hé va nam
tinh hinh sttc khde cin bo, sdn sang tiép
nhén diéu tri can bo khi c6 yéu cau.

- Cong tac tw van sttc khoe cho can bo
thudc Ban Bao vé, chim sdc sitc khde cin bd
cac tinh/thanh phia Nam quan ly dugc duy
tri thuong xuyén, hiéu qua, dugc danh gia
cao.

- Ngoai ra, lanh dao Khoa da thuong
xuyén, tich cyc tham gia cong tac chi dao
tuyén, kiém tra va tu van sttc khée cho can
bo dién quan ly tai cdc tinh/thanh 1y.

Pinh hudng phat trién cia Khoa

- Piéu tri Can bo Cao cip dang tiép tuc
thuc hién dé an “Chuong trinh muc tiéu bao
vé sttc khoe can bo 1anh dao (2017 - 2020) va
dinh hudng nhitng niam tiép theo” da dugc
Ban Bi thu thong qua.

- Tiép tuc trién khai du 4n “Pau tv cii
tao, nang cap Piéu tri Can bd Cao cip thanh
Trung tdim kham chita bénh tuyén cubi cho
can bo cao cip tai phia Nam” trong hé théng
bao vé, cham séc sitc khde can bd chung cla
ca nudc.

Nhitng thanh tich Khoa da dat dwoc

Huén chuong Lao ddng hang 3 ctia Chua
tich nuwéc, Huin chuong Hitu nghi cua Chu
tich nuéc Cong hoa Dan cht Nhan dan Lao,
Bing khen ctia Thu twéng Chinh phu, Biang
khen va Co thi dua cta Ban Bao vé, chim
séc sttc khoe can bd Trung wong, Bang khen
cta Bo treéng Bo Y té, Tap thé lao dong
xuit sic nhiéu nam lién va Khoa da nhéin
duge rat nhiéu Bang khen ctia Ban Bao vé,
chim s6c sttc khoe can bd cac tinh/thanh
phia Nam =
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Ban Bao vé, chim séc site khée cian b tinh Binh Phuée:"- _:b\__\, : p,

TUNG BUGC THUC HIEN HUGN@b

07-HD/BTCTW

Ban Bao vé, cham soc sttc khde can bo
tinh Binh Phudc duge thanh lap tit ndm
1998. Nam 2015, Ban da c6 tru sé lam viéc
riéng, duge dau tv day dua trang thiét biy té
dam bao phuc vy cong tac kham chita bénh
ngoai tra cho trén 5.000 can bd thudc dién
quan 1y; can bd c6 huy hiéu tir 40 dén 50
tudi dang trd 1én trén toan tinh va ngudi c6
cong theo phap 1énh wu dai nguoi c6 cong
v&i cach mang.

Thuyc hién Huéng dan sé6 07-HD/BTC-
TW ngay 20/8/2021 ctia Ban T4 chitc Trung
wong vé chitc ning, nhiém vu, quyén han,
t6 chttc bd may ctia Ban Bio vé, chim séc
stec khoé can b tinh, thanh phd truc thudce
Trung wong. Ban Binh Phudc da va dang
titng bwdc kién toan dé thyc hién nhiém
vu. Sau khi kién toan vé co ciu té chitc bd
mady, hién nay Ban c6 dong chi Truéng ban;
03 dong chi Phé ban. Ban con 06 bién ché
(dugc giao 12 bién ché) va 50 hgp dong lao
dong dang lam viéc tai Phong Khiam va
quan 1y sttc khde. Ban ¢6 hai b phan tryc
thuoc la: Van Phong Ban va Phong kham
va Quan ly sttc khde.

Két qua dat duge trong nam 2022 ctia
Ban Bao vé, cham séc sttc khoe can b tinh
Binh Phudc la:

Cong tac chuyén mén: Pam bao 100%
can bd thudc dién B chinh tri va Trung
wong quan 1y dwge kiém tra sttc khée dinh
ky theo quy dinh. Thuc hién tdt cong tdc
kiém tra sitc khée dinh ky hang niam cho
cdc dong chi thudc dién Ban Thuong vu
tinh @y quan 1y 06 thang 01 1an va 01 nim
01 lan. Sau kiém tra sttc khée 100% can b

BS. CKIL PO THI NGUYEN
Phé gidm dbc S& Y té
Phoé trudng Ban Béo vé, chim soc sitc khoé cdn bo tinh Binh Phudc

tham gia kham sttc khde duge thong bao
tinh trang sttc khde va yéu cau dén tw van
cach phong bénh, treedng hgp c6 bénh dwge
chi dinh diéu tri bénh, d6i véi truong hop
can hoi chdn mai hoi chan dé c6 giai phap
diéu tri kip thoi.

Cong tdc khdm chita bénh tai nha van
dugc duy tri, Ban Bao vé, cham sdc stic khoe
can bo tinh da phdi hgp ciing véi cic Ban
bao vé, cham soc sttc khde cta cac huyén,
thi, thanh phd trién khai cong tic cham séc
stec khde cho cac dong chi thudc dién quan
1y trén toan tinh. Trong nam 2022, Phong
Khim va quan ly sttc khoe da tiép nhan
kham chita bénh BHYT cho 22.345 lugt
cin by, ddm bio dd cung tng thudc, hoa
chat, vat te y té, thic hién cong tic kham
tai nha cho 90 lugt can bd thudc dién quan
1y c6 nhiéu bénh nén can chim séc tai nha,
thue hién hoi chan cho 23 Iugt ca bénh khé
dé c6 hudng diéu tri tai ché hay chuyén
tuyén diéu tri dat hiéu qua.

Cong tic phong chéng dich: thyc hién
nghiém cong tic phong chéng bénh CO-
VID-19.

Cong tac dao tao: luén duge cha trong.
Trong nim 2022 Ban da phéi hop véi S& y
té t6 chitc dwgc 06 chuyén dé: Tim mach,
Noi tiét, Co xuwong khdp, H6 hap, Tiéu
héa va Chin doan hinh anh do béc si va
cic chuyén gia dau nganh tai cdc bénh vién
vién tuyén trén vé tryc tiép dao tao. S§ Y té
da cap gidy chitng nhan cho 514 lugt bac si
trén toan tinh tham dy.

Nim 2022, Hoi dong don vi xét cong
nhan 02 sing kién cip co s&: Giai phdp
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& nang cao lrdng kham va diéu tri ngoai
trd tai phong khim va quan 1y sttc khée
can b(’}[ tﬁ Binh Phudc; Giai phdp ning
cao chat Iugng quan 1y ho so sitc khoe cho
can bo thudc dién quan ly.

Cong tac thi dua khen thuwdng: Trong
nim 2022, 02 c4 nhan duge nhan Bang khen
cua Chu tich UBND; 01 ¢4 nhan duwgc Tinh
doan tang Bang khen; 01 dang vién dugc
Ban Thuong vu Tinh uy ting Bang khen
“Hoan thanh xuét sic nhiém vu” 05 nim
lién 2017-2021 va dat danh hiéu “Chién sy
thi dua toan qudc”. 01 Biang khen cta Thu
tuwéng Chinh pht vi da cé thanh tich xuit
sac trong cong tac tit nam 2017 dén nim
2021, gép phan vao sy nghiép Xay diung
Chu nghia xa hoi va bao vé T6 qubc.

Cong tac chinh sich bao vé, chim séc
sttc khoe cidn bd tinh Binh Phudc ludn
duoc s quan tdm cua Thuong tryc Tinh
uy, UBND tinh, cic s@, ban, nganh da tao
diéu kién vé co s& vat chat, trang thiét bi
y té hién dai dé phuc vu kham chita bénh
phi hop véi nhu ciu nang cao chit lugng
kham chita tri bénh cho can bd.

Vé hoat dong cham séc sttc khde can
b6 tuyén huyén (thi x4, thanh phé) duwgc
cap uy quan tam chi dao Ban Bao vé, cham
soc sttc khde can bo phdi hgp chit ché véi
Trung tdm y té, Bénh vién Pa khoa t6 chiic
kham, diéu tri bénh ngoai trd, ndi trd cho
cic bo, thiyc hién cic quy dinh vé ché do
chinh sach hé trg diéu tri bénh.

Bén canh nhitng két qua dat dugc trong
qué trinh thuc hién theo Huéng dan 07-
HD/BTCTW, Ban ciing con gip khé khan.
Hién nay Phong Khdam va quan 1y sttc khoé
hién dang thuc hién don vi sy nghiép cé
thu va t¢ ddm bao chi thuwong xuyén (véi
50 hgp dong lao dong bao gdom y béc si va
diéu dudng), cac hoat dong chuyén mén 6n
dinh va c6 hiéu qua tuy nhién theo huéng
dan mdi cta Ban T6 chitc Trung wong can
sat nhap vao cosdy té khac vi vy Ban dang
gap kho khan trong viéc dwa d6i ngii y bac

si ciing trang thiét bi y té sit nhap vao don
vi khéac trong khi cdc hoat dong ctia Ban
dang 6n dinh...

Nim 2022, v6i nhitng két qua da dat
dwgc, Ban Bdo vé cham s6c sitc khde can
b6 tinh Binh Phudc sé tiép tuc phat huy va
thyc hién cdc nhiém vu co ban trong tim
nim 2023, mot s6 nhiém vu co ban nhu
sau:

Thtt nhAt, tiép tuc trién khai thuc hién
nhiém vy tham muu thuc hién ché do
chinh siach va nhitng chu truong giai phéap
bao vé, chim séc sttc khoé d6i véi can bo
thudc dién quan ly.

Tht 2, thuc hién tét cong tic khim
chita bénh ngoai trd, theo doi cham sdc sitc
khée cho can b, kip thoi giai quyét nhitng
tredng hgp ning cap citu. Doi véi cac bénh
nhéin c6 nhiéu bénh 1y nén can duge quan
tam cham séc, hwéng dan dé bénh nhéan
tuan tht diéu tri ddm bao khong dé bénh
nhan bé tri. Tiép tuc thuc hién tdt cong
tdc phong chdng dich, duy tri té diéu tri
nhiém COVID-19 cho bénh nhan mitc do
nhe khong triéu chitng diéu tri tai nha.

Thtt 3, tiép tuc thuc hién tot cong tac
ché d6 chinh sich can bo dam bao theo quy
dinh. Phéi hop véi cac Ban Bao vé, chim
soc sttc khée tuyén huyén, thi, thanh phd
trong tinh thic hién t6t cong tic chiam séc
sttc khoe va khdam chita bénh cp thubc tai
nha cho cic dong chi thudc dién quan ly
khi c6 yéu cau.

Thtt 4, tiép tuc duy tri cong tac dao tao
cap nhat kién thitc cho d6i ngil y béc si tai
Ban va cac y béc si tai cic co s@ y té trén dia
ban tin, t6 chitc hoi nghi khoa hoc thuong
nién.

Thtt 5, thuc hién cong tic so, tong két
danh gid nhitng két qua dat dugce, dong
thoi tim ra cdc giai phap khic phuc khé
khin dé thuc hién tét cong tdc chim séc
va bao vé sttc khde cho cdn bd ngay cang
tot hon =



Ndam 2022 ddnh dau nhitng cot moc lon vé y
khoa, mang lai cho con nguwoi nhitng loai thudc,
nhitng phuong phap diéu tri ma khong thé thuc
hién trude day, dic biét trong nganh cdy ghép
noi tang, vdc xin, diéu tri ung thu va lap ban do
gene...

1. Khéi HIV nho ghép té bao gbc

Mot phu nit ¢c6 HIV da khéi hoan toan
sau khi dudc cay ghép té bao gbc lay tit mau
cubng rén cia ngudi hién ting c6 dot bién
gen hiém gip c6 kha nang khang lai vi rut.
Cic bac si cho rang nguoi duge ghép té bao
gbc sé phat trién mot hé théng mién dich
khang lai vi rat HIV. Bénh nhan khoé manh
va khong phai diéu tri bang thudc ARV. Viéc
diéu tri hét vi rat HIV nho ghép té bao gbc
1a mot tin tich cyc cho nhén loai trong cudc
chién truong ky chong vi rat HIV.

2. CAy tay séng gidp bénh nhan liét
di lai

Cong nghé ciy thiét bj dién cuc vao tay
séng da gitp nhitng bénh nhan bai liét c6
thé di lai. Bénh nhan Michel Roccati (nam,
nguoi Italy) gdp mot tai nan nghiém trong
khién bj liét hoan toan phan than dudi
nhung gio day, ong da di b dugc trd lai nho
phuong phép ciy ghép tiy séng. Cac bac si
da cAy thiét bi dién cuc vao khoang ngoai
mang cing - khu vuc giita cac dot song va
mang tay song. Thiét bi cAy ghép gtti xung
dién dén cic co ctia bénh nhan giébng nhu
hoat dong ctia ndo. 1 tiéng sau khi phiu
thuét, bénh nhan da c6 thé thyc hién nhitng
bude di dau tién. Vi viéc luyén tip hang
ngay, bénh nhén cé thé ding va di bd gan
1km v&i s hd trg cia mot khung dé dé gii
thing bang. Viéc cay ghép thanh cong cho
bénh nhan Roccati mé ra hy vong cho nhiéu
ngudi bai liét c6 thé van dong tré lai.

3. Thuéc méi diéu tri Alzheimer

Sau hon 30 nim nghién cifu vé bénh
Alzheimer, ciac nha khoa hoc cudi cing da
tim ra mot loai thubc c6 thé 1am chim qua
trinh phat trién ctia bénh Alzheimer. 2 hang
dugc pham Eisai ctia Nhat Ban va Biogen
ctia My da phéi hop phat trién thude diéu tri
bénh Alzheimer c6 tén la lecanemab. Loai
thubc nay c6 thé gitp lam chim qu4 trinh
suy giam chitc ning va nhin thitc & cic bénh
nhan giai doan dau. Thubéc Lecanemab la
mot khang thé tiém tinh mach dugc thiét ké
dé loai bé cin ling amyloid trong nao bénh
nhan. Nhitng ngudi st dung thudc tiém lec-
anemab, tién trinh thodi héa ndo cham lai
t61 27% so vGi nhitng ngudi dung gia dugc.
Piéu nay mé ra hy vong cho cic bénh nhan
dang tuyét vong kiém tim liéu phdp hiéu
qua.

4. Ca ghép tim dau tién tit lgn sang ngudi

Ngay 11/1/2022, David Bennett, 57 tudi,
tré thanh bénh nhin dau tién duge ciy
ghép tim lgn. Trong ca phau thuat kéo dai
9 gid, cac bac si tai Trung tdm Y té Pai hoc
Maryland da thay thé tri tim ctia 6ng bang
tim cua mot con lgn nang 108 kg, da chinh
stta gene va nhan gidong cho muc dich dac
biét nay. Ca phau thuat ban dau dugc coi l1a
thanh cong, song bénh nhin Bennett qua
doi hai thang sau d6. Du vy, gidi y khoa van
nuoi hy vong vé linh vic cay ghép di chiing,
ttec 1a ghép cdc co quan hoac mo tit dong vat
sang nguwoi. Tt lau, cic chuyén gia da day
cong nghién cttu va bién ddi gene lgn dé
phu hgp ghép tang cho ngusi, khong xay ra
tinh trang thai ghép. Nghién cttu dugc diy
nhanh trong thip ky qua nh¢ vao cong nghé
nhin ban va chinh stta gene md&i. Cic nha
khoa hoc ky vong nhitng quy trinh nay sé€
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5. Niém hy vong trong diéu tri ung thu

Sau‘hang chuc nim nghién citu, gidi
khoa hoc c6 mot sd dot pha trong phuong
phip diéu tri, nhung nhitng thay déi chua
déng ké. Bén nay, bang liéu phdp nhim muc
tiéu vao khoéi u hodc vic xin mRNA, thé
gidi dang dan thu dugc qua ngot trong cudc
chién ung thw. Liéu phdp nhim muc tiéu
tap trung vao ban than khoi u va cic té bao
ung thu thay vi hé thong mién dich. Liéu
phép tan cong nhitng té bao va cic protein
phan chia dang c6 van d¢, khién khéi u phat
trién khong kiém sodt. Loai thubc mdi ap
dung co ché nay c6 tén trastuzumab derux-
tecan. O 373 bénh nhan dung thudc trong
tht nghiém 1am sang, cic khéi u ngitng phat
trién trong khoang 10 thing. P6i véi cic
bénh nhan ung the va di cin dang tién trién
bat chip héa tri, trastuzumab deruxtecan
tan cong tryc tiép vao té bao ung thw. N6
c6 d6 chinh xac tiong dwong chiéu tia laser,
lam cham s phat trién ctia khéi u va kéo
dai sy séng cho ngudi bénh & mitc do chuwa
titng thay.

Niém hy vong khéic ctia gidi khoa hoc
trong viéc diéu tri va phong ngira ung thue la
vac xin st dung cong nghé mRNA, tiong ty
vac xin COVID-19. Vic xin huén luyén hé
mién dich tiéu diét cic té bao ung thu tuyén
tuy. Trong nghién cttu duge cong bb tai Hiép
hoi Ung thie Lam sang M§, mot nita s6 bénh
nhén duge tiém vac xin khong mac bénh sau
18 thang. Vac xin dugc thiét ké riéng cho
titng bénh nhin véi ma di truyén mRNA
tim thay trong chinh khéi u ctia ho. Sau khi
tiém, vic xin hwéng din co thé tao ra cic
protein gidng hét protein trén bé mit khoi
u, kich hoat phan ¢ng mién dich.

6. Lap ban d6 gene & nguai

Sau hon hai thap ky phat hanh ban thao
dau tién, cic nha khoa hoc cudi cing da
hoan thanh viéc 1ap ban do gene & ngudi.
Trong d6 c6 t6i 8% vat liéu di truyén khong

thé giai ma bang céng nghé trudc day. Cac
nha nghién cttu cho biét sé can nhiéu nam
dé dua ra két qua cu thé. Tuy nhién, ban db
gene ngudi c6 thé sé cung cip hiéu biét sau
sdc vé sy phat trién clia con ngudi, qud trinh
lao héa, cic bénh nhw ung thw va sy da dang,
tién hoa, di cut ctia loai ngudi tién stt. Viéc
lap ban d6 di truyén gitp giai thich cich
loai ngudi thich nghi va séng sét sau cac dot
dich bénh, cich co thé tv loai bé chat doc,
cach con ngudi phan ng véi thudc. Ban do
cling 1y giai vi sao bo nao cla con ngudi trd
nén khic biét, diéu gi khién ngudi hién dai
wtu viét hon cac dong vat khac.

7. Nghién citu vic xin ngita vi rit hgp
bao ho hap dat két qua kha quan

Trong nidm 2022, cic th* nghiém lam
sang quy mo 16n vac xin ngita vi rit hgp bao
ho hip (RSV) da chitng minh hiéu qua va
dd an toan trén hai nhém anh huéng nhiéu
nhat 13 tré so sinh va ngudi gia. Ca hai loai
vac xin dang duoc thi nghiém déu ngin
ngita chuyén ning & ngudi trén 60 tudi ma
khong gay tac dung phu nghiém trong. Mot
loai vac xin c6 thé bao vé tré so sinh trong
vong 6 thang néu dugc tiém cho ba me vao
cudi thai ky. Mili tiém gitp phu ni* mang
thai truyén khéang thé cho con.

Viéc phat trién vic xin RSV da chitng lai
trong nhiéu thiap ky, sau khi thi nghiém
lam sang cich day hon 50 nam gy tit vong
cho hai tré, khién 80% tré phai nhap vién.
Nguyén nhan chinh 13 vic xin tao khing
thé twong d6i yéu, khong nhitng khong
ngin duge vi rit ma con thic didy RSV lam
héng duong thé ctia tré. Cac loai vac xin méi
tranh duge van dé nay, dua vao nghién cttu
quan trong do Barney Graham va cic dong
nghiép tai Vién Di tng va Bénh truyén
nhiém Qudc gia thyc hién. Protein tif vi rit
dugc stt dung trong vic xin c6 thé thay d6i
hinh dang khi gin vao mot thu thé caa té
bao. Két qua, mili tiém kich hoat phan tng
khang thé manh mé hon nhiéu =

VAN NGA (Téng hop)
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Xong dét con goi la xong nha hay dap dat
dién ra sau khodnh khdc giao thita, khi dat troi
van vat da budc sang mot nam madi. Nguoi Viét
Nam quan niém néu moi viéc dién ra suon sé,
may mdn trong ngay dau tién cia ndm mdi thi
cd ndam sé duwoc tot lanh, thudn loi.

Tép tuc x6ng dat, xong nha cé tit thoi xa
xua. Truede day, khi khai khan duge mot viing
dat m&i, ngudi xua thuong mdi nhitng ngudi
c6 uy tin nhw gia lang, thi linh, thay mo...
dén d€ danh diu cht quyén, chitng nhin
con ngudi da dén viing dat d6. Sau nay khi
khdi dau mot viéc gi d6 trong dai ho ciing
mdi ngudi dén “khai triong” véi ¥ nghia cau
may, dan dan sau nay c6 tuc xong dat, xong
nha trong dip dau nim. Tuc x6ng dat dau
nim la nét van héa dic trung cta ngudi Viét,
thé hién tinh than luén hwéng dén nhitng
diéu may man, tot lanh va cau mong cho cic
thanh vién trong gia dinh nhitng diéu tot
dep nhat. Gio xong dat duge tinh bat dau tir
sau gid giao thita trd di. Ngueoi dén thim gia
dinh dau tién trong nim mdi goi 13 ngudi
x6ng nha hay xong dat, dap dat.

Theo quan niém truyén théng, viéc xong
dat hay xong nha cé anh hudng rat 16n dén
van ménh, tai 10c ctia gia cha trong nam doé.
Néu tim duge ngudi xong dit tét, hop tudi
thi 1am 4n nén lam ra, moi chuyén tot lanh.
Néu gap ngudi xong dat khong hop véi gia
cht thi ca nam d6 sé kho khan, khong may
man. Chinh vi vay, cht nha thwong chon
ngudi khach x6ng nha rat ky. Ngudi xong
nha thuong 13 c6 tudi hop véi chi nha va
con vit dai dién ctia nam d6, dac biét tranh
tudi “ti hanh xung”. Nguoi x6ng nha ciing
phéi 13 ngusi vui vé, x4&i 161, hanh phic,
lam an thinh viegng thi gia chi sé lué6n may
man, sung tdc trong nim mdbi... Ngudi
dén x6ng dat thuong mang theo mot chut
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qua Tét nhu: chai regu, banh chung, banh
Tét hodc chuin bi nhitng phong bao li xi
dé mirng tudi 14y may cho gia cha, tré con,
nguoi gia trong nha va chic mitng ndm mdai
dén toan thé gia dinh. Thong thuong, gia
chi sé chtc lai vi khach x6ng nha, tang cho
vi khach x6ng nha phong bao li xi dé chic
may man, chuén bi d6 an nhe va thic udng
dé d6n tiép. Lic nay, moi ngudi sé cing
nhau thudng thitc hwong vi dau nim méi
trong khong khi ddm 4m, tran day hy vong.

Trong treong hop gia gia chd khong chon
dugc ai hay khong mubn nhd va ai xong dat
thi ngudi trong gia dinh ty xong dit. Chu
nha rdi khéi nha trede thoi khic Giao thira,
ltic con nam ci, di 1€ chia xin 1oc dau nim
va trd vé sau ntta dém dé 1a nguoi dau tién
dat chan vao san nha. Ngudi trong gia dinh
sé chuén bi d6n tiép ngudi nay nhv khach
quy dén x6ng nha, dem sy an vui, thinh
vugng dén cho nhitng ngudi than cta minh.
Banh mitt sé dwgc don ra, tra thom dugc rot,
moi ngudi sé ciing nhau nhim nhap huong
xuan dau nam trong khong khi ddm 4m va
tran tré hy vong mdi.

Ngudi Viét thuong tranh x6ng nha ngudi
khic ngay miung mot Tét néu trong gia
dinh minh c6 nhitng chuyén khong hay xay
ra trong nam qua. Cac gia dinh ngusi Viét
ciing rat ky nhitng nguoi c6 pham chat dao
dttc khong tot, luoi biéng x6ng nha.

Cudc sébng ban ron, tuc xong dat dau
nim da dwgc don gidn héa nhung van Ia
mot nét dep vin héa clia ngudi Viét moi
khi Tét dén xuin vé v4i mong wdc mot
nim may man, thinh viegng va phuc loc tho
toan. Nguoi di xong dat c6 niém vui da lam
dugc viéc phic, chti nha man nguyén véi
niém tin gia dao minh sé may man cd nim =




NAM MAO VA
NHONG SU KIEN LICH SU

Xudn Quy Mao 2023 da vé. Nhin vao lich
sit, chiing ta tu hao vé nhitng nam Mao mang
tinh budc ngodt, md ra nhitng budc di vé vang
mdi cho dan téc.

Nam Tan Mao 931: Duong Dinh Nghé,
mot vi twéng cua Khic Hao da mo binh
roi dem quéan tit Thanh Héa tién ra Bac
danh chiém thanh Pai La (Ha Noi), dap
tan quéin ctu vién cta nha Nam Hin, giai
phéng dat nudc. Duong Pinh Nghé xung
lam Tiét d6 st

Nim Dinh Mao 967: Nghia quin cua
Pinh B6 Linh ddnh dau thang diy, loan

HAI DANG (téng hop)

12 s quan ciing dwvgc Pinh B§ Linh dep
xong. Pinh By Linh 1én ngoi vua ty xung
la hoang dé (thwong goi la Pinh Tién
Hoang), 14y nién hiéu 1a Thai Binh, dat
qudc hiéu Pai Cd Viét, dong d6 & Hoa Lu
(Ninh Binh), xay dung triéu chinh, m& dau
trieu Dinh.

Nim At Mio 1075: Vua Ly Nhan Tong
mé khoa thi Tam trudng dau tién chon
nhan tii, m& ra quan niém “hién tai la
nguyén khi qudc gia”. Ngudi d6 thu khoa
1a Lé Vin Thinh - day chinh 1a vi tién si
dau tién & nudc ta.

Nim Tan Maiao 1471: Vua L& Thanh
Toéng cdm quin dinh Chiém Thanh dé
bao vé giang son xa tac. Cling nam nay, Lé
Thanh Tong da tién hanh cai cich sau rong
nén hanh chinh quéc gia & ca trung wong
lan dia phuong, cac don vi lanh thé duge
chia dit lai, hé thdng quan chitc va co ciu
thué khéa dugc cii té...

Nim Quy Maiao 1483: 1.é Thanh Tong
cho bién soan va ban hanh Bo Luat Hong
Pitc, gdm 722 diéu, duge goi 13 “Qudc triéu
hinh luat” - day 1a bo luat dau tién ctia dat
nudc.

Nim At Mio 1615: Chit qubc ngit Viét
Nam (do cic gido si B6 Pao Nha khéi
xwdng) chinh thic hinh thanh.



Nam Tan Mao 1771: Anh em Tay Son
phét cd khéi nghia véi khau hiéu chién luge:
“Lat d6 quyén than Trieong Phic Loan, pho
Hoang t6n Nguyén Phic Duong”. Quéan
Tay Son thuong liy ctia nhitng nha giau roi
phéan phat cho din nghéo, do d6 nhan dan
cdc noi theo vé nghia quan rat déng.

Nam Tan Mao 1831: Vua Minh Mang
bat dau thi hanh chinh sich Trung wong
tip quyén, cai té nén hanh chanh do vua
Gia Long dit ra trude day, boé chitc tong
trin, d6i tran lam tinh, dit chic téng dbc,
tudn vi, bbé chinh s®, 4n sat st va lanh
binh d€ cai tri cic tinh, dong thoi dat tat
ca céac tinh tric thudc chinh quyén Trung
wong.

Nam Pinh Mao 1927: Biac Ho viét
Puong kich ménh - mot tic phim 1én
mang tam nhin vidn héa vugt thoi dai,
vach ra con dwong di ding dian cho dan
toc Viét Nam.
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Nam Ky Mio 19M (f?)ng sa

Dong Duong ra “Tuyén ngﬁn ve t*thaufh
chung va duwong 16i cach mang?. Ban Tuyén

ngdn kéu goi toan din hay thﬁng\nhét hanh',

dong, tham gia Mait tran Dan cha Pong
Duong. Cling trong nam nay, Hoi nghi Ban
chap hanh Trung wong Pang Cong san Pong
Duong dién ra dudi s¢ chu toa ctia Tong Bi
thi Nguyén Vin Cit. Hoi nghi da giai quyét
van dé chuyén huéng dwong 16i va phuwong
phép ciach mang trong tinh hinh mdi.

Niam Tan Mao 1951: Ngay 11/2/1951,
khai mac Pai hoi toan qudc lan the II caa
Pang. Pai hoi quyét dinh d6i tén Pang
Cong san Dong Duong thanh Pang Lao
dong Viét Nam va ra hoat dong cong khai,
lanh dao cach mang Viét Nam. Dai hoi da
bau dong chi H6 Chi Minh lam Chu tich
Pang va dong chi Trvong Chinh lam Téng
Bi thu. )

Nim Quy Maio 1963: Chién thing Ap
Bic chitng minh kha ning danh bai chién
lege “Chién tranh dic biét” ctia quan xam
lvge My.

Nim At Mao 1975: Cudc Téng tién
cong va néi ddy muia Xuan 1975 toan thang,
dat nwde théng nhat md ra ky nguyén mdi
Doc 1ap, Ty do va Cha nghia xa hoi.

Niam Pinh Mao 1987: Ca nudc bat dau
thuc hién cong cudc d6i mdi dat nuwde theo
duong 16i d6i mdi cua Pai hoi dai biéu
toan qudc lan th VI cia Pang Cong san
Viét Nam.

Nim Ky Maio 1999: Dién ra Hoi nghi
lan thi 6 (1an 2), lan th 7 va 8 Ban Chip
hanh Trung wong Pang (khod VIII). Cang
trong nim nay, dién ra Ky hop thi# 5 va 6
Québc hoi khéa X.

Nim Tan Maio 2011: Dién ra Pai hoi
lan tht XI cta Pang; Ky niém 100 nim
ngay Bac Ho ra di tim dudng citu nudc;
80 nam Ngay thanh 1ap Poan Thanh nién
Cong san Ho Chi Minh; 65 nam Téng
tuyén c® Qubc hoi...m
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Con H§ véi sttc manh phi thuong da di
qua, nhuong chd cho con Méo thon tha ung
dung budc dén. Trong vin hod clia ngudi
Viét, Mao 1a nam th tv trong chu ky am lich
tinh theo 12 dia chi. Rat dic biét, Mao, titc 1a
Meo chi c6 trong 12 con gidp cta Viét Nam.
Trong khi d6 “nhén vat” th& tw nay cjéi VOl
Trung Quéc, Han Qudc, Nhat Ban, An do,
Thai Lan... lai 1a con thd. Sy khac biét nay
duoc 1y gidi do trong quad trinh tiép nhan lich
Can - Chi, nguoi Viét da c6 s bién d6i cho
phu hgp véi dia 1y va van hoa cia minh.

Theo truyén c6 ctia cdc nude Trung Qudc,
Nhat Ban, An Do, Théi Lan, khi Ngoc Hoang
mé cudc thi chon 12 con vat dé lam dai dién
cho 12 nam thi chudt (Ti) da lita meo (Mao)
bang cich thong béo sai thai gian thi khién
hom 4y méo ngt quén. Méo khong c6 mit
trong 12 con gidp va d6 1a nguyén nhan khién
meo thu chudt. Riéng véi sy tich 12 con gidp
cua Viét Nam thi meo cung chudt di thi. Khi
di ngang qua con song 16n, ca hai phai nho
trau dé€ qué giang. Giita dong, chuot lia meo
ldc so § bén dap méo nga xudng sdng, con
trau cong chudt dén ctra thién dinh sém nhat.
Lic ay ctta hé mé va chuot da nhanh nhen
1én vao trudc, trdu chim hon danh xép tha
hai. Riéng phan méo may mén khi rét xudng
song thi gap hé cttu va cip nay chiém vi tri
thi?ba va thit te trong 12 con giap. Cai két ctia
sy tich 12 con gidp & Viét Nam hay cac nudc
déu gidéng nhau: meéo thu chudt do cudc thi
nay ma ra.

Loai meéo duge thuan héa tit thoi cd dai va
1a mot trong nhitng loai vat hién dién trong
nhiéu nén vin héa. O Viét Nam, trong 12 con
gidp c6 7 con vat dugc thuan dudng va da trd
thanh vat nudi trong nha la triu, meo, ngiea,

N0 CHUYEN CON MED
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dé, ga, cho, lgn. Con meéo tuy khong phai la
vit nudi mang lgi ich kinh té nhw nhitng
con vat khac, nhung lai 1a con vat chuyén
bat chuot, bao vé thanh qua lao dong ctia con
ngudi. Khong chi vay, ti lau, meéo da la ngusi
ban than thiét trong nhiéu gia dinh, dugc
thuong yéu, cing chiéu nhi mot thanh vién
dac biét.

Trong chu ky lich phap ctia nguoi Viét,
con meo duge giao quan nam Mao, thang 2
va tit 5-7 gid ctia budi binh minh mbi ngay.
Gio Mio, phuong Pong nhuém hong dnh
duong roi téa 1én bau trai nhitng tia sing dep.
Thang Mio, khi trdi bat dau am, mua xuan
14t phat khién ciy cdi ndy loc ddm choi. Vi
thé, Mio trong ngii hanh dugc gin véi mua
xuan, thudc hanh Moc, ham § duwong khi bat
dau thinh, van vat sang tuoi. Tuy dugc dit vao
thdi gian twoi sang, bat dau ngay méi, nhung
quan niém vé loai méo ciing c¢6 nhiéu khac
biét tha vi. C6 khi ching dugce xem 1a con vat
hitu ich, nhwng ciing c¢6 khi chiing dwgc coi la
con vat lién quan dén ma quy va nhitng diéu
xui xéo. Dan gian vén lvu truyén cau tuc ngit:
Meo dén nha thi khé, ché dén nha thi sang.
Con c6 quan niém cho ring néu meéo den
nhay qua xdc mot ngusi mdi chét, ngudi dé
sé hoa thanh quy nhép trang. Ngudi ta cing
cho ring, méo gao vio ntta dém 1a diém béo
sé ¢6 tai vong, kéu 7 tiéng thi sé c6 ngudi phai
lia doji, con kéu 9 tiéng thi nhi oan hon ngudi
chét vé nhap vao con méo nhi mudn di doi
mang ngudi con sdng.

Ngay ca trong cdc thé loai van hoc dan
gian nhu ca dao, tuc ngit, loai meo ciing dugc
nhic dén véi mit d6i lap: viea 13 hién than
ctia st thanh canh, tao nh, tinh ranh, uyén
chuyén nhung ciing 13 ké wong nganh, xiu



tin, kho bao. Tham chi, ngudi ddn con mac
dinh cho loai meéo v6 van tat xiu roi mugn
nhitng tit xau Ay cua loai meo dé ché diéu,
phé phan théi xiu cta con ngudi. Nhu, dé
chi loai nguoi vo gido duc, sdbng budng tha
thi dan gian c6 ciu “Méo ma ga dong”; dé
chi hang ngwdi tinh ranh nguy hiém cang lau
cang khon ngoan, quy quyét, c6 ciu “Meo gia
héa c40”; chi loai ngudi bip bgm an choi dang
diém linh tinh, c¢6 cdu “Méo dang ché diém”;
mudn phé phan hang ngudi chi ham dn, ham
n6i déc, con lam thi rat dd, cé cdu “An nhuw
rong cudn, néi nhv rong leo, 1am nhu meo
mita”; dé chi ai d6 té ra thém thudng, hdo hitc
cai gi d6 mot cach qua 10 lidu, c6 cau: “Nhu
meéo thidy m&”; dé chi nhitng ai ngu ngo, khu
kho, si dién hao, khong biét tin dung co hoi,
c6 cau “Meéo ma ché m&”; dé chi ké tu kiéu,
tit d¢ cao minh qud dang, cha quan véi ham ¥
chiam biém, mia mai, c6 cdu “Meo khen méo
dai duoi”; dé chi trwong hop ai dé gip may,
bat ngd dat dugc diéu gi d6 hoan toan ngoai
kha nang cua minh, véi ¥ mia mai, c6 ciu
“Meo mu vé ca ran”...

Loai meéo khong chi hién 1én d6i lap trong
thanh ngit, quan diém dan gian ma trong
trong linh vyc hoi hoa ciing vay. Trong cac
dong tranh dan gian nhv Pong Ho, Hang
Trong, déu c6 céc bitc vé khac hoa hinh anh
loai meo rat doi lap. Trong tranh Pam cuéi
chuét cta lang tranh Péng Ho, 1 hinh anh
tién si chudt vinh quy cudi vo, nhu?ng van
phai biéu qua cho chd meéo dang ng01 quap
duoi vé hién lanh trong tiéng trong, tiéng
keén. Nguoi nghé si dian gian da thong qua
viéc miéu ta canh ddm cudi dé giti gam vao
bitc tranh ca mot 1€ séng, rat siu sic: Chin
dau doan rudc 1a con meéo dang ngdi chanh
choe, gio mét chan trude 1én, ding dap rat
hach dich. Gap phai hoan canh 4y, ho hang
nha chudt ctt ngay mot “phai bo” di thuong
thuyét, cong khai mang theo chit “Ié mon” -
12 c4 va chim dut 16t cho méo nham dat dugce
viéc 16n, 1a khong anh huwdng dén tai san, hodc
sinh mang ¢4 nhan con nao, quan trong hon,

dé dam rude duge suorr&aciblrc ﬁ‘anh tuy

mo ta quang canh dam cu6i Vui nh@n nhu’lfg
thuc te l1a sy phé phan théi

Pong Ho con c¢b bitc tranh Em bé 6m meo
thudc chu dé tranh chic tung. Tranh thé hién
tinh di dém, khung canh i4m cing cta Tét
Nguyén Pén tran day hanh phtic, may man
va thinh vugng, hinh 4nh con méo hién 1én
hién lanh, ding yéu.

S& di c6 sy khong dong nhit trong quan
niém vé meo, ngoai van dé vin héa, c6 1é con
bdi s mau thuan tit hinh thitc dén tip tinh
ctia loai meo. Vé hinh déng, méo 1a con vat
dé thwong, xinh dep, nhé nhin, gan giii véi
con ngudi, ctt chi dang yéu. Vé tinh cach, khi
né nam dai phoi nang, hodc cudn tron trong
6 4m; khi né ca nhe vao chan ngudi, khi né
niing niu xa vao long ngudi doi vudt ve, meo
that hién diu, c6 chit yéu dudi, mong manbh.
Nhung hinh dang xinh dep, tinh cich mong
manh ay cc’) thé bién mat ngay trong ché’p
mat. Meo san sang dung 16ng, nhe ring gim
g, mat sdng quic, gid méng nhon nghénh
chién véi nhiéu loai vat khac to 16n hon. Méo
nam im bat déng twdng nhw hién lanh, thanh
thoi nhiéu khi lai 1a tw thé dang rinh moi, vo
chudt nhanh nhuv chdp, cin xé, giét con moi
trong chép mat. Lai c6 khi, thay vi giét con
mdi trong chdp mat, loai meéo von con moi
cho ching thoi thép sbng dé chét dé roi méi
chiu két liéu s séng ctia ching. Hanh vi 4y
cho thay su tan bao ctia ké manh db6i véi ké
yéu.

C6 thé thay rang, du trong thdi dai nao thi
hinh tvgng con meo ciing c6 ¥ nghia vo cling
thiét than véi con ngudi. N6 hién dién trong
doi sbng ngudi nong dan nhu mot nguedi ban
dé bao vé thanh qua lao dong va ca nhitng
tinh cam, nhitng bién chuyén trong cudc
s6ng. Pic biét, ngudi binh dan con thi vi héa
meo, dung hinh anh cua chdng vira ran day
ngudi doi, vira dé phé phan nhitng théi hu tat
x4u clia con nguvi =
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BANH TRUYEN THONG & “

NGAY TET

Banh chung, banh tét, banh in... la mot trong
cdc logi banh truyén thong ngay Tét thuong xudt
hién trong mam com mdi gia dinh Viét. Méi logi
banh khong chi co huong vi thom ngon ma con
an chita nhitng ¥ nghia ddc biét.

1. Banh chung

Béanh chung 14 loai banh Tét truyén théng
khong thé thiéu ctia méi gia dinh ngudi mién
Bic. Khong chi 1a mén in ngon, banh chung
con mang nhiéu ¥ nghia van héa, tinh than,
biéu trung cho sum hop gia dinh, cho Tét
doan vién, cho 4m no va hanh phic. Tuong
truyén, banh chung xuit hién tit thoi vua
Hung do Lang Liéu - Hoang t th¢ 18 tao ra
sau khi duoc than bao mong. Banh chung c6
hinh vudng twgng trung cho mit dat. Nhitng
soi day lat budc chit bén ngoai ding dé xat
banh con thé hién tinh than doan két, gan bé
cia nhitng thanh vién trong gia dinh, ciing
nhu sy gan két clia toan dan toc. Nhan cia
banh chung duge 1am tir gao nép va dau xanh,
mang ¥ nghia tugng trung cho sy phat trién
lau doi ctia nén nong nghiép lda nuwde truyén
théng ctia Viét Nam. Bén canh d6, phan 14
dong boc bén ngoai banh dugc vi nhw cong
on sinh thanh hay sy che chd cia cha me
danh cho con c4i. Banh chung diing dé cting
T4 tién, thé hién tAm long udng nudc nhé
ngudn, nhd céng on sinh thanh dudng duc
to 16m, bao la nhw troi dat ctia cha me. Pong
thoi thé hién s biét on troi dit da cho mua
thuan gi6 hoa dé mila mang boi thu dem lai
cudc sébng 4m no cho con ngudi.
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Banh chung ngon thi gao nép phai hat
dai, chic may, to déu; dau xanh c6 mau vang
6ng; thit heo phai c6 ca nac va md. La dong
Iwa chon phai ¢6 mau xanh muét, ban to va
déu nhau. Thoi gian ndu banh ching c6 thé
hon 10 tiéng dong ho. Thong thudng cic gia
dinh Viét c6 théi quen goi banh vao ngay
27 va 28 am lich. Trong nhitng phut giay
am 4p trong chd ndi banh, ca nha sum hop
va sé chia cho nhau mudn ky niém dién ra
sudt mot ndm ban ron. Ciing tit day, chiéc
banh chung khong chi géi ghém cic nguyén
liéu truyén théng dé tao nén huwong vi dan
toc ma con kém theo du vi yéu thuong, tinh
cam thuan hoa ctia méi thanh vién trong
gia dinh. Banh chung c6 thé dugc in kém
ct kiéu, dua mudi hodac chAm nudc mam dé
lam tdng sy dadm da.

2. Banh tét

Néu nhu banh chung dai dién cho ngay
Tét & mién Bac thi banh tét lai 12 mén an
khong thé thiéu trong mam com dau nam
ctia ngudi mién Nam. C6 rit nhiéu truyén
thuyét khac nhau d€ giai thich vé ngudn gbc
ra doi cua banh tét. Tuy nhién sy kién vua
Quang Trung d4nh dudi quan Thanh mua
xuan 1789 lai duge nhiéu nha nghién cttu
quan tdm nhat khi giai thich vé ngudn gbc
ctia banh tét. Theo s xua, trong qud trinh
hanh quén, c6 anh linh mang diang vua loai
banh lam bang gao nép, nhan dau xanh tit
qué mang theo, thé nhung chua biét goi 1a
tén gi. Vua Quang Trung in thdy ngon nén



kéu quan linh goéi banh dé an tét va goi day
1a banh Tét. V&i ngudi dan Nam bo thi goi
bang cai tén dan da banh tét, mot cach phat
am gan gibng banh Tét.

Banh tét c6 phan nhan gdm gao nép, dau
xanh va thit lgn. Tuy nhién, 16p v6 banh tét
c6 khi dugc géi bang 14 chudi, thay vi sit
dung la dong. Banh tét dugc goi thanh hinh
tru voi phan nhan dwgc dan déu bén trong,
goi lién twdng dén hinh anh ngudi me bao
boc lay cdc con. Do d6, si xuat hién ctia mén
banh tét trong mam cb ngay dau nim mang
¥ nghia goi nhd vé cong on sinh thanh cia
cha me. Khong chi viy, banh tét xanh nhéan
ddu mau Vang gai cho ngufdl néng dian mau
xanh cla dong qué, goi niém mo wdc “an cu
lac nghiép” cia mot mua xuén an binh cho
moi nha. P& banh duwge ngon ngoai nép phai
déo, nudc dira sao cho thit béo, thi nhin
banh phai thiat ddm da, khéng qua man cling
khong qua ngot. Ludc banh lién tuc khoang
8 tiéng, sau d6 banh duwgc vét ra treo 1én gian
dé nguoi.

Theo phong tuc ngay Tét, c tdi 29, 30
Tét ca gia dinh thitc khuya chd quanh noi
banh, tao nén khong khi 4m cilng, sung tic
ctia ngay Tét. Banh tét truyén thong c6 hai
loai chinh la banh tét chay va banh man.
Banh chay dé cing 6ng ba, troi dat, banh
min dung trong bita an. Banh tét hién dwgc
phat trién véi nhiéu loai hinh khéic nhau
nhu banh tét 14 dia, banh tét chit, banh tét
thap cAm... Banh tét in kém v&i ca kiéu, dua
chua, thit kho tau...

3. Banh phu thé

Béanh phu thé 1a mot trong nhitng loai
banh dic san ngay Tét c6 xuat xi tit tinh
Bic Ninh. Mén banh nay duge lam tit bot
nang, dau xanh va dira sgi, thuong c6 mau
xanh cfia 14 di&ta va vi ngot thanh. Banh phu
thé mang ¥ nghia tegng tring cho long thuy
chung son sit cta cdc cip vg chong. Phan
b6t mong 6m tron nhin dau xanh bén trong,
thé hién sw 6m 4p, chd che 4m 4p cta tinh
nghia phu thé. Khong nhitng vay, banh phu
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mot cach tlnh té, thé hién 5\ /matr’ cuia
banh: mau trang cua bot loc ga com diray

mau vang ctia danh danh dung lam mau cho* *

v6 banh va nhan d6 xanh, mau den cua hat
vitng, mau xanh cta 14 va mau dd caa lat
budc - d6 1a sy hoa hop ctia con nguwoi voi
troi dat, 1 sw hoa hop giita ngudi véi ngudi
va gitta vg v4i chong.

4. Banh in

La loai banh truyén théng trong dip Tét
ctia nguwdi Hué. Mén banh nay con c6 tén
goi khéc 1a banh cd, dwgc ché bién tit nhitng
nguyén liéu quen thudc nhv dau xanh, bt
nép, bot nang, duong va hat sen. Sau d6 duwge
ép, dic thanh khuén, mit day cia banh c6
khac ciac hinh chit Tho, Phiic, Loc va géi
trong gidy ngii sic. Theo nhiéu ghi chép
lich stt, banh in ra doi tit thoi nha Nguyén,
thuong duwge dung dé dang 1én vua udng tra
vao dip Tét Nguyén dan. Banh in mang ¥
nghia cau chic sy tredng tho cho nha vua vi
thé dan trd thanh mén in khong thé thiéu
trong ngay Tét ciia nguoi Hué.

5. Banh khao

Moén banh khao truyeén thong 1a thit khong
thé thiéu duge trong nhitng ngay Tét Nguyén
dan dbi véi nguwoi Tay. Mon banh c6 su két
hop ctia bot gao nép tugng tring cho dat me,
mui thom litng t? vitng mang y nghia hoa hop,
doan két va vi ngot ctia dwong pheén, rigu trang
thom nong tinh yéu thuong. Bén canh bot nép
13 nguyén liéu chinh thi dé lam banh khao
nguoi Tay con diing duong phen, ritgu trang,
vitng, dau chudi. T4t ca nguyén liéu nay dugc
tron cling nhau véi mot ti 1¢ nhét dinh va cho
bot nép vao vo cho dén khi nam thanh timg
cuc 1 duge. Hon hop nay sé cho vao khuon dé
lam thanh nhitng chiéc banh khio vudng, bat
mat. Ty thudc vao sb lwgng bot gao nhiéu hay
it ma cho lugng dudng phén vira dd, sau do
cho thém it rigu trang ciing véi dau chudi vao
chau bot, vo cho that déu tay khoang 2 tiéng,
ldc nao thay bot dinh vao tay, nam lai dugc
thanh ttng cuc la dugcs
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Wét NAM

Nhitng tro choi din gian khong chi don
thuan la nhitng tro choi tiéu khién gép phan lam
cho bau khong khi Tét thém soi dong, dem dén
nhitng gio phiit gidi tri thodi mdi va day ap tiéng
Cuol ma no con guip duy tri va phdt huy nhitng
nét dep truyén thong ciia dan toc.

Kéo co: Kéo co khong chi 1a mon thé
thao rén luyén sttc khde, ma con mang tinh
dong do6i, ton vinh stc manh tap thé, sy
doan két ctia ngudi choi. Pao cu cta tro choi
kéo c6 1a mot chiée day thitng. M6i phan thi
kéo co thudng sé c6 3 hiép thi ddu, doi nao
gianh chién thing trong 2 hiép dau sé 1a doi
gianh chién thing. Tro choi dan gian nay
doi héi sd lwgng nguoi choi 16n, chia déu
thanh 2 d6i. Thanh vién méi doi sé ding &
hai bén dau day, doi hiéu lénh ti¢ trong tai
r6i ra sttc kéo day vé phia doi minh. O gitta
day thitng thuong sé duge budc mot chiée
khin mau dé va ké mot vach mbc & phan
san. Poi nao kéo dwge phan khin budc qua
vach mdc thi sé gianh chién thing.

PAu vat: Dau vat 1a mot tro choi thugng
v0, ciing 13 mot mén thé thao rit ndi tiéng
vao cdc dip Tét, dip Hoi. Pau vat khong chi
doi héi sitc khde ma ca sy muu tri va nhanh
nhen. Vé ky thuat, mén ddu vat ciing c6
nhitng chiéu riéng nhu dém, béc, ghi... ma
tiy theo titng hoan canh va diéu kién do vat
phai biét 1gi dung triét dé cdc thoi co quat
nga hay bé bong d6i phuong. Pau vat la
cudc diu gitta 2 “vo si” trén san duge nhiéu
ngudi bao quanh thanh vong tron véi trong
tai 12 ngwoi sé diéu khién va gidm sat tran
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dau. D6 vat khi dv vat phai & tran va chi
déng mot chiéc khd. Hai ngudi sé l1én san
d4u trong 1 vong tron & bai dit trong hoic
sian dinh, sin lang. Hai nguoi dung tay va
sttc d€ thi d4u v6i nhau. Ngudi gianh chién
thang 14 nguoi vat nga doi phuwong, hoic bé
béng dbi phiong hoic ddy nguoi kia ra khéi
vong tron thi dau.

Choi danh du: Choi danh du la tro choi
doi héi tinh khéo 1éo, nhanh nhen ciing nhw
st két hop 4n § gitta 2 ngudi choi. C6 nhiéu
cach du nhung phé bién nhét van 13 du don
va du doi. Pu don nit thuwong thé hién su
nhip nhang, nhe nhang va duyén ding cua
ngudi choi, du don nam thuong thé hién sy
khoée manh, bay bong va thuong du cao tit
1én. Pu doi gom c6 ddi nam, doi nam nit.
Tuy nhién dep nhat, hip din va thich thd
nhat van la choi du d6i nam nit. Hai ngudi
lén du quay mit vao nhau, dung tay vin
than du, diing sttc nhin tie d6i chan day cho
du bay bdng cang vugt cao cang hay va giat
giai treo trén ngon du.

Pip niéu dit: Pap niéu dat gitp ren
luyén sy nhanh nhen, khéo 1éo va kha nang
ghi nhd, phan doan. Pap niéu dat thuong
dién ra & san dinh hay trén san rong. Pao
cu cua trd choi dan gian dap niéu rat don
gian, bao gom niéu dit, mot chiéc giy dap
va nhitng chiéc cot duge budc lai lam gid
treo niéu. Mdi chiéc niéu dat sé dugc budc
cach mit dat khoang tit 3-5m va c6 ké vach
cho ngudi tham gia. Ngudi tham gia tro choi
dap niéu sé dugc bit mat bang khin vai va
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cam trén tay mot chiéc gdy dap niéu. Mdi mang lai khong Kkhi-vui oan két khrl |-
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tridec dé dap triang chiéc niéu treo trén diy. nhdy va c6 vach ké, mot vach Xuat phat va. ,f

Nguoi nao dap tring niéu sé c6 mot phan
thudng duge ghi trong mau gidy nhé trong
niéu bi dap va.

Pi ca kheo: Choi tro di ca kheo gop
phan rén luyén sy khéo léo va phbi hop nhip
nhang tay chan, kha ning giit thing bang
trén khoéng.... Dong thoi tao khong khi vui
vé, thi dua, tinh than tip thé va xay dung
tinh doan két. Nguvi choi dung 2 ciy tre,
trén d6 cot hai cai khic ciing bang tre lam
ban dap. Khi c6 hiéu 1énh xuat phat, nhitng
nguoi choi lap tic 1én ca kheo va di nhanh
vé phia trudc, ai dén dich trude ma khong bi
nga, bi ht kheo hodc khéng bi pham luét 1a
ngudi thang cudc.

Choi co nguoi: Co nguoi duge xay dung
dua trén luat choi cd twdng, diéu khac biét
12 co nguoi st dung ngudi that dé thay thé
cho cic quin co. Ban c¢ thuong 1a mot khu
dat rong bang phing trén d6 c6 vé cac 6 co
tudng tiéu chuin. Gidng nhuv ban co twdng,
cO nguoi cing c6 32 nguoi theo vai tro caa
32 quén c0, chia lam 2 d6i. Thuong 2 doi
s€ mdc 2 mau trang phuc khac nhau (d6 va
den), dng tai cac vi tri tvong #¥ng trén ban
cd. Trudc nguc moi ngudi choi sé deo mot
bang tén clia cic quan co. Nhiéu dia phuong
thdm chi con mac trang phuc tugng trung
cho 32 quan cd khéc nhau. Sau khi c6 tiéng
bdo hiéu tran diu bat dau, cic doi thil cam
quan d4 sé di nwede dau tién, sau d6 dén quan
den va thay phién nhau. Co ngusi & mién
Bic mang ddm diu 4n dién xwéng dan gian
thong qua cic diéu maa kém theo nhitng bai
veé dic trung. Con hoi cd ngudi & mién Trung
va mién Nam, phan biéu dién cua cic quan
cd phai xuét tién tdi, tin céng quin cd ddi
phuong bang cic thé vo, dung binh khi vo
hiéu héa, ddnh nga ddi phuong...

Nhay bao bbé: Nhay bao bb 1a tro choi
vita gitip rén luyén thé lwc, sy khéo 1éo vira

mot vach dich.Mbi d6i sép thanh mot hang
doc. Ngudi ditng dau budc vao trong bao bd
hai tay git? lay miéng bao. Sau khi nghe 1énh
xuat phat ngudi ditng dau méi doi méi nhay
dén dich roi lai quay trd lai vach xuét phat
dua bao cho nguoi thit 2. Khi nao ngusi thie
nhat nhay vé dén dich thi ngudi thit 2 tiép
theo md&i bat dau nhay. C& nhw vay lan lugt
dén ngudi cudi cung. Poi nao vé trude doi
d6 thang.

Pua thuyén: Pua thuyén khéng chi
la mot tro choi dan gian ma dé con la mot
hinh thitc thue hién nghi 1€ véi thiy than,
xuat phét tit tuc cau nudc ciia cit dan noéng
nghiép, tin ngwong phon thuc. Mdi chiée
thuyén sé dwge trang tri mau sac khac nhau
va treo cd. Khi tiéng coi vang lén, titng mii
thuyén sé lao vun vit vé phia trudc. Cic
doi thi ddu déu dung hét sttc minh d€ cheéo
thuyén trong s ¢6 vii, reo ho ctia khan gia
xung quanh.

Thi niu com: Thi ndu com 1a tro choi
dan gian doc ddo, mang didm gia tri van hoa
truyén théng gan v4i nhitng nét dic trung
riéng c6 ctia nén nong nghiép lda nwdc. Thi
niu com con phan anh dim nét doi sdng lao
dong ctia cvt dan trong lda, ¥ thifc tén trong
san pham nong nghiép 1a hat théc, hat com.
Nguyén liéu chuén bj cho cudc thi bao gom
théc, san cui, chua c6 Itta, chira c6 nude. Cac
doi sé phai lam gao, tao ra Itta, di 14y nudc
vé niu com. Cudc thi c6 ba buwdc: thi lam
gao; tao ltta, 1dy nudc va thdi com. Thudng
mdi d6i choi sé bao gom 10 ngudi ca nam va
ni, ho sé tw xay théc, gia gao, dan sang, lay
Itta, nudc va niu com. Cudc thi dién ra soi
n6i khi ndi com ctia doi gianh chién thing
sé duge dem d€ cing than. Tiéu chuin cua
mot ndi com dat chuén 1a com phai chin
déo, ngon, trang va dugc hoan thanh trong
khoang thoi gian sém nhit =




AN UONG HOP LY Dé
BAO PAM SUC KHOE
TRONG NHUNG NGAY TET

PGS.TS. TRAN THANH DUONG
Vién trudng Vién Dinh dudng

Mbi khi Tét dén, xuan vé, cic gia dinh
lai hdo hitc chd d6n dé quiy quan, vui vé,
hanh phtic bén gia dinh, nguwoi than... Va
mdt cau chic t6t lanh thuong khong bao gio
thiéu trong nhitng ngay dau xuin nim mdi,
d6 1a chic nhau c6 duge sitc khoe. Pay ciing
12 mong mudn clia tat cd moi nguvi, khong
chi cho ban than minh ma con mong cau cho
tat ci ngudi than, ban be... ludn c6 duge stic
khoe tot nhat.

Vay lam thé nao d€ c6 dugc sitc khée tdt
nhat? Mot trong cic bién phép rat quan trong
dé giit gin va ting cuong sitc khoe d6 1a thuc
hién mot ché do dinh dudong hop 1y, c6 lgi
cho stic khée. Nhung trong nhitng ngay don
nim mdi, theo phong tuc Tét ¢ truyén ctia
dén toc, gia dinh nao ciing chuin bi rit nhiéu
mén in truyen thong, roi thi cic bita cb ngay
tét, cdc cudc vui lién hoan dén xuén, mitng
tho, doan tu nguwdi than di lam an xa trd vé...
ctt thé lién tuc dién ra ngay niy qua ngay
khéc trong dip dau xuan nim mdi.

Nhin chung, cic bita 4n ngay tét thudng
¢6 dic diém 1a ddm d6 nang lugng cao, nhiéu
chat béo, nhiéu dam nhung lai it rau, it chat
x0, ngheo vi chat dinh dwdng; mot s6 mén an
lai duge ché bién véi nhiéu dudng ngot (nhuwe
mdt s6 loai banh, keo truyén théng); nhicu
mudi (nhw cdc loai dwa mudi; gio cha...);
hodc duge lam tit gao nép, ning lugng cao,
dn vao lau tiéu (nhw x6i nép, banh chung/
banh tét; banh gidy); con mot “moén” it khi
thiéu vang & cic mam cb ngay tét d6 1a rugu,
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bia va cic loai nudc ngot; cac bita an lai ¢
thé dién ra bat ké khi ndo, lam dao 10n gio
gidc dn udng thuong ngay, mot ngay cé thé
“phai” an nhiéu bita. Nhitng ngay Tét, moi
ngudi c6 thoi gian nghi ngoi nhiéu hon, thoi
gian lam viéc, lao déng chin tay giam di,
viéc luyén tap thé luc, mot théi quen tt vén
duge duy tri dién ra thuong ngay, nhung c6
thé lai bi gidn doan bé bé trong nhitng ngay
vui dén xudn, nim mdi, do d6 nhu cau ning
lwgng vé co ban it hon so véi ngay thuong,
thé nhung viéc cung cip nang lugng qua cc
bita dn nhiéu dam, nhiéu béo thi lai ting lén
- d6 chinh la thd pham cho viéc ting can, gia
tang ti phat bénh man tinh. Mot van dé nita
ciing rat dé gap phai trong nhitng ngay Tét,
mang lai cdc nguy co vé sttc kKhoe, d6 vé sinh
an toan thic pham khong duge dam bao; cic
moén an thueong khong duge an ngay sau khi
ché bién, niu nudng, do con phai bay cing
t6 tién, hodc chd doi khach moi, ngudi than
dén chic tét, an udng..., mot s6 mén in con
bi thita nhiéu ngay don lai, dugc sit dung dun
di niu lai nhiéu lan; ngay Tét, cic gia dinh
lai thudng c6 théi quen mua nhiéu db an tich
trit, néu khong biét lwa chon cat trit ding
cach, chit lvgng thuc pham sé bi anh hudng
déng ké va nguy co mat vé sinh an toan thuc
pham xdy ra la rit cao.

Do d6, véi kién thic dinh dudng va sy
khéo léo tinh té trong vin héa ttng xi, ching
ta van lam vui 1ong ban bé, anh em, con chau
ma van giit duge ché d6 dinh dwong hop ly
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trong nhitng ngay Tét.
Trong nhitng bita an lién hoan, tiéc tung

bién tit cac loai ngit coe nguxféﬁha.t, 820 xay/ M. |
ngay tet, midc du thuong co rat nhiéu cic mon 8

rdi (kiéu nhu gao I¢t). Ngay Tér thi thudng. )

an khac nhau, bén canh nhitng mén an son
hao hai vi, giau dam, giau chit béo, nhiéu
duwdng, m&... nhung van con c6 nhiéu mén an
duge ché bién tie rau, cfi, hodc cic mén téng
hop duge ché bién véi nhiéu loai thuc phim
phdi tron véi nhau (nht cic mén ndém, mén
cubn)..., chon in mén gi va dn bao nhiéu la
quyén ctia mdi chiing ta.

Mot nguyén tac chung dé bita an ngay Tét
mang lai sttc khée t6t d6 1a ludn an day du
4 nhém thyc pham (nhém chit bot duong;
nhém chat dam; nhém chét béo va nhém vi-
tamin/khodng chit), in da dang cic loai thuc
pham bang cach wu tién chon an cic mén in
dugc ché bién phéi tron bdi nhiéu loai thie
pham; vé cach thitc ché bién ciing nén chon
cac moén hip, ludc thay cho mén xao, ran; vu
tién chon cdc mén an duge ché bién tir rau,
ct; cac loai ngii coc nguyén hat..., han ché
an cac loai thitc an giau dam, béo; thic an co
nhiéu dudng, nhiéu mubi. Hay tiét ché lugng
thuwc phdm an vao, khong nén in qua no vao
1 bita, khong nén an bita tbi qua mudn va hay
cb gang duy tri né nép sinh hoat, gio gidc cic
bita dn trong ngay dé bd may tiéu héa khong
phai mét modi lam viéc qua tai trong nhitng
ngay Tét. Trong cic bita lién hoan, viéc st
dung rugu bia c6 thé khé tranh khéi, nhung
hay biét cach tiét ché vi sitc khée clia ban
than, hay biét cach tit chéi khéo 1éo, trong
bita dn, hay st dung nudc loc thay vi nudc
ngot.

Sau day 1a mot s6 10i khuyén cu thé cla
chuyén gia dinh dudng dé chiing ta c6 nhitng
ngay dén xuin nam mdi bao dam sitc khoe:

V§i cac mén in chil yéu duge ché bién tie
cac thue phdm nhém chit bot dwong: trong
s6 nay thuong 1a cic mén an nhuwt com, bin,
mién, cdc loai banh duge 1am tir gao, bot gao,
bot my, bot ngd, khoai, san... Pay 1a nhém
thuc phdm cung cap niang lugng chi yéu

c6 moén banh chung, banh tét, hoac cic loai
banh ngot dugc lam tit bot nép, chi mot
miéng banh chung cd vira (khoang 114gam),
da cung cip khoang 204kcal ning lugng.

Véi cac moén an chu yéu duge ché bién tie
cac thuc pham nhém chat dam: Ngay Tét thi
hau hét cdc moén dn déu duge ché bién tir cic
thue pham giau dam, trong d6 c6 dam ngudn
gbc dong vat (thit, c4, tritng...) va dam nguodn
thue vat (chi yéu la tie cdc loai dau). Nhitng
ngudi cao tudi, ngudi mac cac bénh vé chuyén
héa, bénh tim mach... nén vu tién chon cac
mén dn duge ché bién tir cac thuc phdm giau
dam ngudn thuc vat nhu vitng, ddu hi, cic
loai du..., han ché an cic loai thuc phim
giau dam ngudn gbc dong vat, dac biét 1a cic
loai phti tang dong vat; nén in c4 nhiéu hon
thit. Cac moén an giau dam lai hay duogc ché
bién v&i nhiéu mudi hodc nhiéu chét béo, vi
thé cling nén lwu § dén cach thitc ché bién dé
chon mon an: ciing la thit ga nhung ga ludc
thi t6t hon 1a dn ga ran; thit luéc tot hon l1a
an thit nwéng, nhung cic mén ludc lai hay di
kém 12 nudc chdm hodac mubi chim, vi thé
dé han ché viéc tiéu thu qué nhiéu mudi, hay
pha loang nwéc cham, chAm nhe tay. Nén wu
tién chon cdc mén giau dam nhung duge ché
bién phéi tron nhiéu loai thic phdm hon 1a
chi v&i mot loai thit, vi du nhu 4n moén thit
bo x30 rau cai, nim sé day du can doi cac chat
dinh duong hon 12 4n 1 miéng thit bo bit-tét.

Vi cac mén dn duge ché bién tit cac thue
pham giau chat béo: Nhém thyc pham giau
chit béo thuong 1a m& dong vat hay dau thuc
vat. Chat béo thuong thi khong ditng mot
minh trong cdc mén an, ma nod lai ¢6 mat &
hau hét trong cidc mén an ngay Tét. Ngudi
trung nién, cao tudi, dic biét 1a nhitng ngudi
mac cdc bénh nén thi can han ché tiéu thu
qua nhiéu chét béo, nhit 1a chat béo ngudn
gbc dong vat. Nhitng moén an ngay Tét giau
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Véi cde mon an duge che bien tir cac thue
phim giau vitamin, khodng chat: Theo diéu
tra nghién cttu cta Vién Dinh dudng thi
ngudi dan Viét Nam hién nay van tiéu thu
it rau hon so v6i nhu cau khuyén nghi; theo
s6 lidu diéu tra qudc gia yéu t6 nguy co bénh
khong lay nhiém tai Viét Nam niam 2015, c6
dén 57,2% s6 d6i twgng nghién cttu (d6 tudi
18-69 tudi) khong an du lwgng rau va trai ciy
khuyén cdo trong mot ngay (twong duong
400g hoac 5 don vi an rau, trai ciy trong 1
ngay). Tiéu thu it rau/trai ciy ciing véi 16i
song tinh tai lwdi van dong 1a 2 trong 5 yéu td
nguy co mac bénh khong lay nhiém.

Rau qua 13 ngudn cung cip cic vitamin
va khodng chit can thiét cho sy sdng va phat
trién cta co thé, gitp bao vé co thé va ting
cudng sttc khoe chong lai bénh tat. Rau qua
chtta it chat béo, cholesterol va mubi, nhung
lai cung cép cac carbohydrate phitc hop, chat
X0 va cdc chat dinh duong khic. Rau qua da
s6 it nang lwong, chita dudng ty nhién thay
vi duong tinh luyén (nhu trong cic loai do
ngot ché bién cong nghiép) nén it lam ting
dot ngot duwong mau sau an. Piéu nay dic
biét tot v6i nhitng ngudi mac hoic c6 nguy co
mac cdc bénh chuyén héa. Rau qua con cung
cAp chit xo gitp ich cho hé tiéu héa, 6n dinh
hé vi khuin duong rudt, chéng tdo bon, gop
phan binh 6n dwong mau, giam cholesterol.
Ché d6 an nhiéu rau qua sé gitp giam nguy
co tim mach, dot quy, béo phi, sdi thian, mot
s6 loai ung thu, dai thdo duwong type 2 va cic
r6i loan vé xuwong. Ting cuong st dung rau
qué dugce xem 1a bién phép tich cuc cai thién
dugc thiéu vi chat dinh dudng, phong chéng
thita cAn béo phi va bénh khong lay nhiém.

Mic dit 1a nhém thye pham duge khuyén
khich tiéu thu, nhung chiing ta ciing cin phai
tuan theo mot s6 nguyén tac khi n rau, ci,
qua chin d€ mang lai sttc khoe tot nhét, d6 1a
hay 4n da dang nhiéu loai rau, cti khac nhau,
cic loai rau c6 mau xanh sdm (nht rau mudng,

rau ngot, rau day, cai ngot, sup lo xanh, bong
cai, cai xoan, rau cai, xa lach, béng cai xanh,
bap cai, ddu Ha Lan...); cdc loai rau qua nhu
bi d6, ca rot... sé c6 nhiéu vitamin va khodng
chat hon. Cac loai qua chin thi nén han ché
an cac loai qué c6 ham luong duong cao (nhw
nho, xoai...).

Nhitng lwu ¥ vé do udng va nép sdng sinh
hoat: Ngay Tét véi nhitng chén rugu xuin
doi khi that kho chdi tir, nhung udng thé nao
dé vui vé, nhung van dam bao sttc khoe 1a rat
quan trong, dic biét & nhitng ngudi mac bénh
man tinh (ching ta vin can tuyét d6i tuan
tha luat giao thong duong bd, néu con phai
14i xe thi tuyét dbi khong st dung rugu, bia
va d6 udng c6 con khac). Trude bita dn c6 thé
dung chit reegu nhe nhw rugu vang do (30-50
ml/ngay) dé khai vi, c6 tic dung tot cho tuan
hoan, chéng 6xy hoa, trung hoa dugc cic gbe
twt do, chdng ung thw. Tuy nhién, khong nén
cb mdi, cb ép nhau udng riegu bia, va ban than
ciing ditng vi qué vui ban bé hay chiéu long
con chdu ma udng nhiéu, anh hwéng dén sitc
khoe dic biét ngudi mac bénh vé da day, hen
suyén, tiéu duong, ting huyét 4p...

Ngay Tét ciing khong duge quén udng du
lwgng nuwde trong ngay (1.500-2.000ml) cho
dit c¢6 mai vui, hay gio giic 4n ubng sinh hoat
c6 that thuong di chang nita. Khi khong cung
cap du nudc, co thé thiéu nwde sé ¢6 biéu hién
da kho, hay bi tdo bon, cdc chit can ba dao
thai qua thidn khong dugc théng thoat sé bi
dong lai, dé tao thanh séi duong tiét niéu,
udng du Ivgng nude kKhuyén cdo trong ngay
gitp than lam viéc t6t hon, loc va dao thai cic
chit doc hai ra khéi co thé, chdng tdo bén, da
khong bi kho..., & nhitng ngudi bi bénh gout
con giap nhanh chéng dao thai bét lugng
acid uric ra ngoai co thé. Gid giic cic bita dn,
ciing nhu cac van dong thé lyc ciing nén duy
tri mot cich déu dan, vin dong con gitp tiéu
héa tot hon, gitp tiéu hao ning luwgng, cin
bang lai trang thdi tich cuc, vi ¢6 thé ching
ta dang bi du thita ning lvong bdi nhitng bira
an ngay Tét =



WITETTRONUED

Theo truyén thoéng ngudi Viét, ngay Tét
12 ngay sum hop gia dinh va 13 mua 1€ hoi.
Dui lam in & noi ddu con chdu ciing phai vé
qué in Tét v&i 6ng ba, lang xém. Du1 & tudi
nao ngay Tét dén ciing noén nao va ron rang.
Pé vui tron ven mua Tét, chiing ta nén chd
¥ bao vé sitc khde bang cach can d6i moi viéc
tit n udng, ngl nghi dén vui choi.

Ché d6 in udng khoa hoc

Tét 12 dip nhiéu mén an va thitc uéng
dugc 1am ra dé phuc vu nhu ciu 1€ tiéc va dai
khach. Ong ba, cha me niu ra nhitng mén
an thitc ubng ngon dé cho con chau va ban
beé thuwdng thitc; nha hang, quan in ché bién
nhiéu mén dic san dé phuc vu thic kKhach
du lich. Khong vi thé ma mén nao ciing én.
Nén Iya chon thi¢c an thi¢c phu hgp véi co
thé minh. P6 13 nhitng thitc in minh in
thuong ngay. Néu c6 thudng thitc cac mén
dac san, mon la, chi 14y vi, 4n it, an tit tit. Vi
moén la vao co thé sé 1am r6i loan hé tiéu héa
hoic bi ngd doc, thuong biéu hién dau bung,
tiéu chay, 6i mtra, n6i mé day... Néu 15 bi ngd
ddc hoic rdi loan tiéu héa, nén diing bot san
day nhu sau.

Pé can bang gitta mén truyén thong nhu
banh chung, banh tét, thit kho, cac loat
mt... thyc don dn uéng ngay Tét thi can
tang cuwdng chit xo bang cic mén salad, rau
xanh. Vira t6t cho hé tiéu hoéa vita thic ddy
qué trinh trao d6i chat. Pic biét néu trong
gia dinh ban c6 ngudi bi bénh tim mach, cao
huyét 4p hoic dai thdo dudng thi nén han
ché t6i da nhitng mén dn dau mé ...

Banh chung, banh tét nén in vao budi
sang, tranh in vio chiéu t6i vi kho tiéu, ning

AN AN
bung, khong tot cho sttc khoé va dé ting can.
Con chiéu t6i thi nén in nhitng mén nhiéu
chat xo nhu salad, rau ct, udng nhiéu nuwdc
trai ciy - ngoai viéc ting sttc dé khang, cich
dung nay con giup ich cho viéc gii® gin voc
dang.

Ngoai cdc bita an chinh, nhitng cudc gap
mit vui choi ngay Xuan ciing la nguyén
nhan gép phan lam ban ting can du da c6
cin bing dinh dwdng. An quéa nhiéu, qui no
khién cho bao ti phai lam viéc véi cuong
dd cao, khién niém mac khong kip tiét dich
vi, dé din dén tinh trang viém loét da day.
Ngoai ra, an nhiéu con din dén nhitng hé
luy khic: day hoi, khé tiéu, dau da day...
anh hwéng t6i chat lwgng séng- nhit 1a trong
nhitng ngay Xuan vui twoi. Viéc an dung va
dt chat, ngoai viéc ddm bio sttc khoé con
gitp kiém soat cAn ning trong ba ngay Tét .

Ubng rugu la truyén thong cia Viét Nam
va nhiéu qudc gia khac. Ubng ruegu dé ting
thi hitng, xudng hoa, ting niém vui cho ngay
gap mat va luwu niém cho gio chia tay. Noi
dén “16”, n6i dén “niém vui” titc néi dén sy
“chitng muc” khi udng regu. Mot chit “am”
trong “duwong” sé ting “dwong”. Ubng nhiéu
riegu sé anh hudng xau dén than kinh va tri
thong minh ctia chiing ta, dic biét xau cho
than va thé hé con chau.

Pam bao chit lugng giac nga

Nhitng ngay Tét rat vui nhung ditg dé
“ham choi quén ngi”. Muén hoa vao cudc
vui tron ven, can phai tinh tdo. Lic ndo
ciing budn ngli va mét méi thi 1am sao vui
vé va hoa dong dugc. Mot ngay c6 24 gid,
chia déu 8 gid lam viéc, 8 gid choi va 8 gio
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ngu. Mot gio 1am viéc véi dau 6c sing sudt
sé hiéu qua hon nhiéu gio lam viéc véi dau
6c mo ma.

Pam bao chat lwgng gidc ngu ciing 1a cach
dé ban gitt gin sttc khoé ngay Tét. Khong it
ngudi danh hét thoi gian vao nhitng ban tiéc
xuyén dém hay nhitng van bai, van cd kéo
dai dén rang sing. Viéc lién tuc ngt khong
du giac dé khién ban roi vao trang thai mét
méi, khong tinh tdo va cdu gat. Piéu nay
khong chi tic dong truc tiép dén sttc khoé
ma con anh hwdng dén tinh than in Tét cta
chinh ban. Mot ngudi ludn 1o do vi thiéu
ngu chic han sé khong thé c6 dugec nhitng
ngay Tét vui vé tron ven.

Duy tri sinh hoat lanh manh, luyén tap
thé duc diéu do

Khong nén lay ¢ ngay Tét dé nglii mudn,
ngt nwéng hay thic qua khuya dé choi bai
ma bd bé tap thé duc mdi budi sang. Piéu
nay khong chi khién ban dé mét moi, ué oai
ma con phat sinh mot s6 bénh 1y ma ban
than khong lwong trude duge. Vi vay, dé

c6 duge mot sttc khoe tét, tinh than ludn
thoai mai, ban can duy tri 16i sinh hoat lanh
manh, danh thoi gian tip thé duc vao mbi
budi sing sém. Khong bat budc 1a nhitng
bai tdp nang, ban hoan toan tham gia nhitng
bo moén nhe nhang nhw tip yoga, di b nhe
nhang, chay quanh san... Ngoai ra, can lvu
y: khi du lich: Pén vung dat la, khi hau la,
thoi tiét la, thic 4n la dé gy bénh cho du
khéach. Nén chon nhitng mén an thitc udng
phi hop vdi co dia ctia minh, uéng nudc it.

Ngay Tét ciing 13 mua vui choi véi gia
dinh, ban be, d€ nghi ngoi sau mot nam lam
viéc, va ciing 12 mua du lich ¢€ khdm pha
nhitng 1€ hoi dic thi cla titng ving mién.
Khong vi thé ma qud sa dd ma quén di su
can d6i.

Pirng lo Tét sé hét ma lo khong du stec
dé choi 1au dai. Nam nao ciing c6 Tét ma,
con nhiéu mua Tét d€ vui choi nita ma. Hay
vui vé d€ ca nam dugc vui, hay yéu thuong
dé ca nam duge yéu thweong, hay cho di dé ca
nam dugc nhin =



T0 THUOC TRONG NGAY TET

Nhitng ngay Tét, sinh hoat that thuong
ciing ché d6 an udng c6 thé khién ban va gia
dinh sé gap mot s6 vin dé sitc khée khong
mong mubn, Vi vay, ban nén “tha” mot sd
thubc nay trong nha dé chiam séc sitc khoé
cho gia dinh va nguoi than

1. Thudc tiéu héa

Réi loan tiéu héa, tiéu chay hay tdo bén
déu 1a tinh trang dé gip phai trong dip Tét
vi théi quen an udng bi thay ddi, in khong
ding gio hodc 4n qud nhiéu... ciing c6 thé
Khién ban gip ric roi. Do vay, ban can “tha”
san mot sd thudc thong dung nhue:

Cic thubc chéng co thit co tron nh al-
verin citrate, drotaverine hay mebeverine
c6 thé gitip giam cdc triéu chitng dau bung,
trao ngutge. Domperidone c6 thé st dung dé
gidm céc triéu ching cia nén va budn non.
Than hoat tinh c6 thé hitu dung dé hap thu
doc t6 trong mot sd trudng hop ngd doc cap
thyc pham, héa chit. Loperamid, smecta
gitip cam tiéu chay nhanh do nhiéu nguyén
nhan. Ciing can Iwu § thém, tiéu chay la co
ché phong vé clia co thé gitp dao thai doc td
ra khoi duong rudt, vi vay viéc st dung ngay
cac thudc cim tiéu chay do nguyén nhan
ngd doc 1a khong khuyén céo. Beberin ¢
tdc dung diéu tri tiéu chay do kiét ly. Song
song d6, oresol ciing can thiét dé bu nudc va
dién gidi mat di do tinh trang tiéu chay kéo
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dai. Céc thudc antacid nht nhom hydroxit,
magie hydroxit c6 thé gitp trung hoa acid
da day, giam nhanh céc triéu chitng ¢ néng,
rat, day hoi. Ngoai ra, simethicone, papain
c6 thé hd trg da day tiéu héa nhitng bita in
giau chat béo.

2. Thuéc chuyén khoa cic bénh min
tinh: nhu ting huyét 4p, hen, suyén, bénh
dai thao dwong, bénh xwong khdp, bénh gt
thudng c6 lién quan dén ché d6 in ubng, dic
biét trong nhitng ngay Tét. Do viy, cin b
sung s6 Iwgng thube cho day da véi bénh
tat cia minh. Nhitng thudc nay khong thé
mua néu thiéu toa ctia bac si, do d6 cic ban
can chudn bi day dd, dic biét trong nhitng
chuyén di choi xa.

3. Thubc di ing: C6 thé trong nhitng
ngay Tét, ban sé v6 tinh bi di ¢ng thic an,
thoi tiét hodc cac yéu td giy bénh khac. Vi
véy, ban c6 thé chudn bj trude thude khang
histamin. Nhém thubc nay c6 tic dung ngita
va diéu tri cdc triéu ching di ¢ng nhw ngita,
may day, viém mii theo mua. Cac thudc
thé hé mdi nhu fexofenadine, loratadin hay
cetririzin sé cho tdc dung kéo dai va it giy
budn ngt hon cic thube thé hé 1 nhu clo-
pheniramine, alimemazine.

4. Thudc ho: Mot s6 thudc ho khong can
ké toa thong dung thé ké dén d6 la: mat ong,
tinh dau bac ha, eucalyptol. Nhitng thudc
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nay vita c6 tic dung tri ho, vita sit khudn
duong ho hip va c6 thé sit dung cho tré em
tit 30 thang trd lén. Dextromethrophan cé
hiéu quéa t6t trong diéu tri ho khan, tuy
nhién chi nén diung cho tré em tit 12 tudi
trd 1én (d6i v6i dang vién) va 2 tudi trd 1én
(d6i véi siro).

5. Thudc ha sét, giam dau: Paracetamol
1a mot thube théng dung can cé, ding dé
ha sbt va giam dau nhe. Bén canh d6, cic
thudc khang viém khong steroid (NSAID)
nhu ibuprofen, acid mefenamic... c¢6 tac
dung khang viém, gidm dau do nhiéu
nguyén nhin nhv dau lung, dau rang....
Tuy nhién, can than trong khi st dung &
nhitng d6i twgng c6 co dia di ¢ng thudc,
cdc bénh tim mach va tién st viém loét da
day-ta trang. Trong truedng hgp bi kich ting
da day do thudc, cac NSAID boi hay dén sé
phu hgp hon.

6. Thudc nhé miii va mat

Ngay Tét di lai nhiéu trong diéu kién
thdi tiét lanh, gié rét, bui bam dé gay khé
chiu cho mit va miii. Ban can du trit sin
Natri clorid 0,9% chi dinh diing nhé mat

trong cac trudng hop kho mat hodc cim
gidc kho chiu, ding dé rtta mat do bui, rita
troi cdc di vat nhé bam vao mat, lam gidm
cic triéu chitng nghet, s6 mili.

Ngoai ra nén c6 thém nhi*ng dung cuy,
mdy méc hd trg nhu:

Nhiét ké 1a tht nhat thiét cin c6, dé ban
kiém tra va theo déi nhiét do ctia cdc thanh
vién trong nha khi bi sOt.

Ong nho giot, thia hodc cbc ding tiéu
chuin dé lwong thubc ciing can thiét béi
chiéc mudng ca phé ma ban thuong ding
khong phai lic nao ciing chinh xac. Tui
chuom nong / lanh gitp lam giam con dau
bung, gidm sung, ha sbt.

Ngoai ra ban con can may do huyét ap,
dung cu hit mii, miéng din ha sbt, kéo
sach, nhip...

Ngoai nhitng loai thubc ké trén, ban
nén du trit urgo phong khi ché bién thitc
an bj dit tay; bong bang, dung dich mubi
loang dé rtta vét thuong, nudc oxy gia, con
70 d6 ciing mot s6 dung cu y té khac nhu
nhiét ké, kéo...



Tét ciing chinh 13 thoi diém giao miia clia
thoi tiét, thoi gian nghi Tét va an Tét lai kéo
dai, tiéc ting in udng trong ba ngiy xuin
ciing “ xa dan”, néu khong cin trong nhitng
rac r6i vé stic khoe sé xong dat nha ban dip
dau nam.

Bénh hé hip

Nhiét d6 ngay Tét thuong lanh va 4m
wét, cac loai vi khudn vi thé dé sinh soi. Su
thay d6i nha ctta nhu: son phét, trang tri,
tring bay hoa tuwoi...cing vo tinh da gay
nén nhitng vin dé vé ho hap, nhat 1a nhitng
ngudi c6 co dia man cam véi thoi tiét nhue
viém miii di ¢ng, di ¢ng phin hoa... Pic
biét, thoi tiét tir d6ng sang xuan ciing 13 thoi
diém nguy hiém d6i v6i bénh hen, suyén.
Nén ngoai phéan hoa, thi con phai trinh xa
khoéi bui, nhang den ...

Cam ctm 13 bénh rit dé mic trong mua
xuén béi syt thay ddi cia tiét trai tie mila dong
chuyén sang xuan v&i thoi tiét lanh c6 do 4m
cao, nhiét d6 thap, cong thém kha ning dé
khang ctia co thé bi suy giam. Tat ca la diéu
kién thuén 1gi dé cac loai vi sinh vat nhu vi
tring, virus, nam moc, ky sinh triing... phat
trién. Cho nén con ngudi nhat 13 & ngudi cao
tudi dé mac bénh hon cic mua khac. Trong
d6, cao nhat 1a bénh vé ho hap. Cac virus giy
cam cum thuong lay qua khong khi béi cac
hat nudc bot li ti duge ban ra do ho, hit hoi
hoic qua cdc chit dich tiét ctia ngusi bénh.
Bénh lan truyén tif ngudi bénh sang ngudi
lanh, khi nhitng hat nwdc bot nhd li ti c6
chita virus ctim ban ra tif mili, miéng ngudi
bénh khi ho, hat hoi.

TRA GIANG

Sau khi tiép xic v&i ngudi mic bénh ctim,
trong vong bon ngay sau thi ngudi bi nhiém
c6 thé xuat hién cic triéu chitng nhiém bénh.
Sau d6 khoang mot dén ba ngay sé xuat hién
cac ddu hiéu cta bénh cim ctim. Biéu hién
dau tién thudng gip nhit cia ngudi mac
bénh ctim 13 mét méi, sét, nhitc dau va 1t die.
K¢é dén ngudi bénh bi dau hay rat hong, xuat
hién tinh trang nghet mii, chdy nwéc mii,
ho, sbt. C6 thé gip s6t nhe trong nhitng ngay
dau, sau d6 st cao va bénh c6 thé kéo dai tir
vai ngay dén chuc ngay lam cho ngudi bénh
rat khé chiu. Néu khong dugc chim séc tot,
bénh c6 thé din dén nhitng bién chitng nguy
hiém khac nhu viém phdi, suy ho hap nhat
12 véi nhitng ngudi c6 sttc dé khang kém.

Pé c6 duge mita xuan tron ven, vui vé, an
toan thi can thyc hién tot vé sinh cd nhan,
git Am co thé, in udng day da chéat dinh
dudng, ting cuong bd sung vitamin C cho
co thé, han ché tiép xiic v&i ngudi bénh, han
ché dén ché dong ngudi khi c6 dich cam
cum.

Ting huyét ap

Ché d6 an udng nghi ngoi trong ngay Tét
bi x40 tron: tiéc tung in udng nhiéu hon,
riegu bia- thudc 14 ciing nhiéu hon, trong khi
van dong lai it hon 13 nguyén nhan dan dén
cao huyét ap. Pic biét v6i nhitng ngudi cé
tién st cao huyét 4p nén luu ¥ d€ tranh nguy
co tai bién mach mdu ndo, co thit mach
vanh, dot quy

Bénh dai thao duong

Nhitng ngudi bénh nay, ngay Tét phai
dic biét tuan thi ché do dinh dudng do thay
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M Lur § diic biét dbi véi ngudi cao tudi

cOng chi nén an vua phai.

Riéng véi cdc bac cao tudi dé bao vé suc khde trong ngdy Tét can luu U:

- Mdac do m. Chu ¢ git dm ddu, b, nguc, ddi ban chdn; khong nén di xa,
khéng di choi khuya. Nhiing ngdy thdi tiét gid lanh cdn trdnh ra ngodi trdi, ddc
biét Ia khi visa ubng rugu, bia... dé dé phong cam lanh.

- Duy tri né nép sinh hoat, dn ubng, nghi ngoi.

- Trénh qué bla, bd bia nhung cing khdng dn qua nhiéu ba, dU ngon miéng

- Gidm cac thic &n nhiéu ma, trdnh &n cac thuc phdm nhu thit m& va cdc ph
tang, han ché ubng nudc ngot, &n mUt, banh keo, nhé udng du nudc, nén an
nhiéu rau qua tuai dé cung cbp cho <o thé di luong céc chét khodng, cac loqi vi-
tamin nhét la cac vitamin C, €, beta-caroten... 1a nhiing chét chéng éxy héa manh.

thudc chi dinh: c¢b ging ddm bao an theo gid
nhét dinh, tranh dn nhiéu qué hoic it qui,
khong nén thay d6i ché do an so vdi ngay
thwong. Tranh xa cdc loai banh mi?t, mang
mién, regu bia . Tham chi, hoa qua - loai c6
dudng ciing dn han ché

Bénh gt

Nhitng nguoi bi bénh gut cang phai cin
trong trong viéc an udng nhitng ngay dau
xuan. Nhiéu ngudi 1én con git cip do in
nhiéu thit, udng nhiéu bia, ruegu. D€ phong
tranh, tot nhat han ché rugu, bia, ting cuong
an nhiéu rau xanh va van dong co thé...

Cac bénh tiéu hoa

Mua xuin con 1a dip dé nhitmg cudc
vui, tiéc tung véi cdc mén an gidu chat
dinh duong nén né pha v& ché do can bang
thuong ngay ctia moi ngudi. Co thé bi mat
can bang sé giy ra nhitng xdo tron trén hé
théng tiéu hoa.

Vi viy, dé phong ngita r6i loan tiéu hoa,
bénh tiéu chiy do nhiém khuin thic an,
moi nha can c6 ché d6 bao quan thic an va
c6 ché do an phu hop; khong nén in ubng
nhiéu chit b6 duong; khong nén st dung
nhiéu bia, rugu.

Véi cdc loai banh nhu banh tét c6 thé ton
trit 1au nhung néu thay nam, moc xuat hién
bén ngoai 14 va lan dén phan banh bén trong
thi kién quyét hiy bé. Lap xudng trude khi
an can nuéng hodc chién cin than.

Trong cic bita tiéc c6 lwgng chit dinh

dudng doi dao nhung lwgng sinh td, chit
khoang thuwong bi thiéu hut nén gy mat can
bang cta bita an can thiét. Do vay thuc don
trong cac ngay lé, tét phai cha y dén viéc
gia ting cic loai rau va hoa qua tuwoi nham
phong ngita mot s6 bénh duong rudt, gidm
tac hai d6i v6i tim mach do thitc dn gay ra,
can thiét phai can d6i cdc chat trong bita an
va an kém véi cdc thitc an nhiéu chat xo.

Tuyét d6i khong nén udng rugu véi cic
mén in ctng vi n6 sé anh huwdng dén da day,
than kinh. Tuyét d6i khong nén udng nuwdc
giai khat c6 gas vi n6 lam cho da day chuéng
hoi khé chiu. T6t nhét 1a ubng nudc loc,
nuwdc dun soi dé nguodi =




THOAI HOA KHOP €0l

VA Al LA DOI TUONG NGUY CO

Thodi hoa khop goi la bénh thuong gap nhiéu
¢ nhitng nguoi lon tuoi giy dau nhitc va kho
khan trong vin dong. Pay la tinh trang bé mdt
sun khop goi bat dau xudt hién nhitng thuong ton
va mat tinh dan hoi, khong con lam tot nhiém
vu bdo vé dau xuwong. Thodi hoa khdp gbi la khi,
bién dang khop gbi. Theo thong ké ciia hoi Co
xuong khop Viét Nam, c6 30% nguoi trén 35
tudi gap tinh trang thodi hoa khdp va 60% nguoi
trén 65 tuoi mac bénh lj nay.

Theo thdi gian, sun boc hai dau xuwong
ctia khép gbi bi mon, din dén léch truc,
gdy veo khdp va hinh thanh cic gai xuong
lam bién d6i hinh dang xuwong din dén tinh
trang hu khép. C6 rit nhiéu nguyén nhan
gy thodi héa khép gbi nhu tudi tic, sinh
hoat, lam viéc va gidi tinh...

Do tudi tac: Thodi héa khép gbi thuong
gip ¢ ngudi cao tudi (tie 60 - 80 tudi), trong
d6 60% ngudi mac tie 65 tudi. Khi tudi cang
cao thi qud trinh t6ng hop cla sun lai cang
c6 xu hudng suy gidm. Vi thé cic té bao gan
bi bao mon va khong duge téi tao lai khién
sun bi thodi héa nhanh chéng. Tuy nhién,
ngay nay tinh trang thoai h6a khép trong d6
c6 khép gbi tré ngay cang tré héa.

Théng ké cho thay, chi c6 10% tinh trang
thodi héa khdp gbi xdy ra & ngudi dudi 26
tudi. Nhung tie tudi 27- 45 1a 25,5% va do
tudi 46 - 60 thi ti 1¢ nay lai 1én t6i 50%.

Theo thdi gian, sau do tudi trudng thanh
thi cac té bao sun ciing mat di kha ning sinh
san va tu tai tao, tuy nhién néu ching ta c6
16i sinh hoat va lam viéc phlt hgp thi van
hoan toan c6 thé ddy lui nguy co thosi héa
som. Nhitng nguoi cang 16n tudi thi qué

BS. VU LAN ANH

Khdp g6i binh thuding Khdp gdi thodi héa
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trinh thodi héa cang dién ra manh mé hon
khién chan dau nhttc, dic biét khi c6 si thay
ddi thoi tiét dot ngot hay troi lanh.

Do can ning, béo phi: Qua can, béo phi
ciing 13 mot yéu t6 ddy nhanh qua trinh thosi
héa khép gbi. Béi khép gbi chiu anh hwéng
rat nhiéu tit trong Itgng co thé. Cic nghién
cttu cho thay trong lugng du thita khong chi
gy ra nhiéu bénh ma con ting cuong ap luc
1én hai khép gbi, khién cho sun khép nhanh
bi bao mon va bién dang hon. Pic biét & phu
nit thita cin béo phi trén tudi 40 c6 nguy co
bi thodi héa khdp gbi cao gip 6 lan so véi
ngudi c6 can ning trung binh va 6n dinh.

Do chin thwong: Nhitng chan thuong
thuwong ngay trong sinh hoat, tai nan lao
dong, tai nan giao thong cling anh huwdng
dén tinh trang thodi héa khép gbi. Néu xdy
ra chin thuong trong quéd trinh van dong
hay bi tai nan giao thong c6 lién quan dén
xuwtong banh che, day ching, dau dudi khép
di... déu c6 nguy co bi thodi héa khép gbi
sém do sun bi tén thuong nghiém trong.
Néu khong diéu tri diet diém ngay tir dau
tinh trang thodi héa c6 thé dién ra vo ciing

Cdc mdnh
vd ciia sun
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Do Hi%n\tép sai cich: Van dong thuong
xuyén rat tét. cho sttc khoe néi chung va sitc
khoe xwong khép néi riéng. Tuy nhién, vin
dong khong diang cich, van dong lam viéc
qua mitc c6 thé din dén qua trinh thodi héa
nhanh hon. Ngugc lai néu qué it van dong,
ludi van dong ciing c6 thé gay ra tinh trang
thoai héa khdp gbi.

Giai thich van dé nay cic nha nghién citu
cho rang, néu ngudi thita cin van dong di
bd qué nhiéu, lam viéc tay chan qud nhiéu
thi sttc ning ti de 1én khdp gbi nhanh hon.
Nguoe lai néu ludi tap thé duc, thiéu van
dong sé lam cho cic co trd nén 16ng 1éo, thiéu
d6 linh hoat dan dén cic cAu tric co, xuong,
gan , day chang rat dé bi sai léch. Vi vay, viéc
tap luyén thé nao cho phii hop vo ciing quan
trong. C6 thé thay vi di bo thi c6 thé dap xe,
boi 10i, lam viéc vira sttc dé khong qud anh
huwéng dén khdp gbi.

Do tinh chit cong viéc: Tinh chit cong
viéc cling anh hwdng dén thoai héa khédp gbi
nhanh hay chim. Néu nguoi thudng xuyén
lam viéc ning qui stc, vin dOng manh
khién qud trinh ma sit dién ra nhiéu nén
sun gbi nhanh chéng bi bao mon thodi héa
hon. Tinh trang nay thuong xay ra & nhitng
nguoi lam cac cong viéc chan tay, vin dong
mang vac nhiéu.

Ngoai ra phu ni* lam nhitng céng viéc
phai di giao tiép nhiéu, di bang giay cao got
ciing lam diy nhanh qud trinh thodi héa
khép gbi hon han nhitng nguoi thuong di
giay bét. Nhitng ngudi 1am céic cong viéc 1€
tan phai di giay cao gét ciing dé mac bénh
nay hon.

Gidi tinh: Gidi tinh va tinh chit cong
viéc ciing 1 yéu t6 anh hudng dén qua trinh
thodi héa khdp gbi. Theo thong ké ty 1 nit
gidi bi thoai héa khdp gbi lén dén 80% sb
ngudi mac bénh dén kham. Pic biét nhitng
phu nit qua tudi 55 thuong c6 xu hudng mac
bénh cao hon han so véi nam gidi.

Giai thich vin dé nay, cidc nha chuyén
mon cho rang, da phan phu nit do tinh chit
céng viéc, théi quen di giay cao got & phu nir
anh hudng dén thoai héa khdp gi.

Khi phu nit mang thai sitc ning cda thai
nhi thudng gay ap Iyc 16n 1én sun, dong thdi,
& giai doan nay me khong dugc bd sung day
du canxi c6 thé ddn dén qué trinh thai nhi
canxi tit me dé hé trg qua trinh hinh thanh
co thé hoan chinh. Chinh vi vy, phu nit bi
thodi héa khdp gbi nhiéu hon nam gidi.

Mot s6 nguyén nhan khac

Ngoai cdc nguyén nhan trén, ché d6 dinh
dudng khong hop 1y, sinh hoat sai tw thé,
lam dung thubc nhét 1a thudc corticoid ciing
c6 thé lién quan dén tinh trang thoai héa
khdp gbi thuong gap nhat hién nay.

Cac nghién citu cho thay tinh trang lam
dung corticoid ngay cang nhiéu dan tdi tinh
trang thodi héa khép gbi nhanh hon. Pay la
nhém thudc thwong duge dung trong diéu
tri cac bénh di tng c6 tic dung khang viém
hay tc ché hé mién dich...

Ché d6 dinh dudng ciing 1a van dé dang
ban hién nay, khi cudc séng ban ron nhiéu
ngudi st dung cac thitc an nhanh, uéng riegu
bia nhiéu dan dén tinh trang khong can dbi
dinh dudng, thiéu hodc khong héap thu duwgc
canxi c6 thé lam xwong sun trd nén yéu va dé
bi thoai héa hon. Ngoai ra viéc in ubng thiéu
chét va udng nhiéu rvegu bia ciing lam giam
tiét chat nhon cho sun va khién co quan nay
bi phd huy nghiém trong hon.

Cubi cung la nhitng ngusi bi mot sbd
bénh 1y nhuv gout, dai thio duong, viém
khdp dang thap hay cic hoi chitng r6i loan
chuyén héa ciing c6 xu hudng dé thoai hoa
sun khép hon.

Pé phat hién sém tinh trang thoai héa
khép, kiém soat nhitng con dau va han ché
qué trinh tién trién cta bénh khi c6 biéu
hién thoai héa khdp gbi nguoi bénh can
dén cosdy té dé dugc tham kham va te van
diéu tri =



A

Cang Ion tudi, co thé cang mar di su linh
hoat va dp déo dai, khién ta gap tré ngai
trong cdc van dé di chuyén nhu di lai khong
vitng, ditng lén ngoi xuong kho khan. Tuy
nhién, chiing ta hoan toan cé thé cdi thién
tinh trang nay bang cdc bai tap cdi thién sitc
khoe co xuong khdp. Ddc biét la bai tdp “tu
thé cdi ghé” givip cdi thién sitc khde co xuong
khop

“Tu thé cai ghé” dugc ra doi tit rat lau
DIEU LINH va lvu truyén dén ngay nay do c6 nhiéu
1gi ich cho sttc khde nhu tang cudong co
xwong, cai thién thing bing, kha ning
phéi hop giita tay va mat... Bai tp “tu
thé cai ghé” con c6 thé gitp xay dung
stec chju dyng ctia phan duwdi co thé; giap
diéu chinh cdc di tdt nhé & chan va ban
chan bet; hd trg loai bé cing citng & vai.

Cich thuc hién “tu thé cai ghé”

Theo TS. Himani Bisht, chuyén gia
vat Iy tri liéu An Do, “twe thé cii ghé” 1a
mdt phan clia yoga thoi trung cd va duge
thiec hién nhw sau:

Pritng thang, hai chin dang rong bang
vai. Gio cao hai tay song song qua dau,
ap tai, hai long ban tay hwéng vao nhau.

Thé ra, ubn cong dau gbi, tit tir ha
than minh sao cho hai dui song song véi
san va dau gbi khong vugt qua mii chan
(nghia 1 ban vin nhin thdy miii chan
néu cti nhin xubng). Twéng twong nhuw
dang ngdi vao mot chiéc ghé.

Mit nhin thang mét diém phia trudc.

Gitt tv thé trong 30 gidy va duy tri
nhip thd binh thuwong.

Logi ich gitp cai thién sitc khoe

Tang cuong co xwong: Nghién cttu
ctia cic nha khoa hoc Trung Qudc (nim
20210, da phat hién ra rang, “tw thé céi

28 -l

e I
-, "\

»
N

.M
-]
A
B S
[

@ M-

- W a

7




Py

&

-4

|

L
j & 7
4 Y/
44

{ . e S - . N )
3 "“AM & ghéj:gé tiédtrge tich hop nhw mot phan cia

¥

72

/

~/ A

chtr inh tang cudng sttc manh cho dau
g0i. D%}_Jf?ct;}ng 6 thé 1a mot lva chon thay
thé cho bénh nhan thoai héa khép gbi do
c6 tic dung giam thiéu chuyén dong khdp.
Bén canh d6, tu thé nay ciing c6 thé gitp
tang cuong co diii, cd biap chan va c6 thé lam
giam céc vin dé lién quan dén ban chén bet.

Cai thién kha ning phdi hop giita tay va
mét: Nam 2022, Mitra (nha khoa hoc An
D0) va cong su da thiec hién nghién citu tac
dong cua “tw thé cai ghé” dbi véi sy phodi
hop giita tay va mat cta phu nit 30-40 tudi
it van dong.

Két qua cho thiy, nhitng phu nit thuc
hanh thuwdng xuyén tu thé nay véi cac dong
tac khéc c6 tic dong tich cuc ding ké dén sy
phdi hop giita tay va mat.

Cai thién thang bang: Kanjirathingal,
nha nghién ctu An D06 va cong su, trong
nghién cttu dugc thuc hién vao nam 2021
da phat hién ra rang, sy can thiép cla cic
tut thé yoga, bao gom “tut thé cai ghé” c6 thé
kich thich hé théng gidc quan can thiét, dé
tao cam gidc can bang va dinh hudng khong
gian (hé thong tién dinh). Do d6, né c6 thé
gitp tao ra nhan thttc va kich thich sy phéi
hop. Tu thé nay ciing c6 thé nham muc tiéu
vao cac té bao than kinh trong co thé va nao
tao ra nhin thtc vé sy va cham.

Két hop “tw thé cai ghé” va cic bién
phép yoga khéac c6 thé cai thién kha ning
gitt thang bang (tinh va dong) va sttc manh
co bap (tir hong dén ngén chan). V6i nhitng
bénh nhan mic bénh than kinh ngoai bién
do tiéu duwong, tw thé nay c6 thé lam giam
chitng sg nga.

Phong ngita rai ro khi thuc hién “tw thé
cai ghé”

Tap “twe thé cai ghé” c6 thé lién quan dén
mot s6 rai ro néu thyc hién khong ding
cach. Do d6, khi thuc hanh “tw thé cai ghé”,
ban nén cin thin va lam theo huéng dan dé
tranh rdi ro nhu:

Giit dau gbi hudng thang vé phia trudc,

ha thip vai xubng va ra sau, dong thdi nhin
cham cham vao mot diém trudc mit dé giit
thang bang.

Nguoi cao tudi ditng khong vitng, thing
bang khong tot nén tip tw thé nay & canh
tuong hodc ghé dé nham tao sv 6n dinh.

Céc rai ro khdc lién quan c6 thé 1a rach
day chang, cang co va cac chan thuwong khéc,
c6 thé xay ra trong bat ky bai tip nao.

Trong thoi ky mang thai va kinh nguyét,
nén tham khao ¥ kién ctia cic chuyén gia.

Theo thoi gian, co bap trén than thé sé
dan suy giam, khién ldc vé gia, ta thuwong gip
hién tugng cang ctitng co, dau nhitc tay chén,
dé mét moi, di chuyén khé khin va khong
thé khiéng vac do vat. Vay nén, nhitng ngudi
16n tudi nén tap luyén cac bai thé duc hang
ngay dé ting cudng do déo dai cho co bap,
dong thoi gitt vitng sitc khoe xweong khép =




NGUOI BENH PHOI TXC NGHE,
MAN TiNH DE THO HON

Véi nguoi bénh phdi tic nghén man tinh
(COPD), néu cang it van dong sé cang khién
co bap yéu dan va gap tré ngai ngay cd voi cong
viéc hang ngay. Do do, du la nhitng vin dong
don gidn, nguoi bénh COPD nén thuc hién déu
dan dé tang cuong sitc khoe.

Bénh phdi tic nghén man tinh la bénh
viém ph6i man tinh do ludng khi tic nghén
tit phéi. Theo y hoc ¢6 truyén, bénh thudc
cac chitng dam 4m, hdo suyén, khai thau...
v6i cac biéu hién thd gip, ho c6 dom, ho
khan, kho kheé lién tuc, tang kh6 thé khi
hoat ddng... Do d6, nguoi bénh thuong
nhanh mét khi lam viéc, ngay ca cic cong
viéc hang ngay nhu di chg, nau com... ciing
cam thiy gang stc.

Pé diéu tri bénh 1y nay, theo y hoc hién
dai c6 thé st dung nhiéu bién phap nhu
duing thudc, hé trg thd, phuc hoi chitc ning
phéi...

Theo y hoc c6 truyén c6 thé stt dung mot
s6 bai thubc, mén an tir duge liéu gitp ngudi
bénh ting cuong sitc khde nhuw cdc mén chira
dang sdm, hanh nhan, cam thao, bach hop,
mdc nhi, giing...

Céc dong tic hit thd: Chuin bi khong
gian thodng mat, mot chiéc ghé banh tia &
phia sau. Khi thuc hién dong tic ngdi tue thé
thang lung, thoai mdi, tha 16ng céc co, hai
chan dit vudéng géc véi mat dat, hai tay dat
lén dui.

Ngoai ra, ngudi bénh COPD c6 thé thuc
hién céc bai tip thé duc don gian d€ ting
cudng co bap va sy déo dai nhu:

1. D1 bj, dap xe: Theo BS. Gabriela Pich-
ardo, Hiép hoi bac si Hoa Ky cho biét, gan

BS. KIM OANH

nhu tit c nhitng ngudi bi COPD déu c6 thé
tap thé duc. Trong d6, di bo, dap xe 1a mot lya
chon phd bién, phit hgp véi nhiéu ngusi do
c6 thé thye hién & bat ¢t dau, trong nha hay
ngoai trdi, trong phong tap hay trong cong
vién... Hang ngay ngudi mac COPD nén di
bo nhanh nhit ¢ thé nhung khong duge
chay vi ngay ca khi di chdm thi hoat dong
nay van hitu ich véi ngudi bénh. Tuy nhién,
ngudi bénh can ditng lai va ngdi xubng nghi
ngoi trong vai phit néu thiy khoé thd, mét
moi, qua stc. Thoi gian di khoang 30 phit,
vao thoi gian mat mé budi siang hoic budi
t6i, khu viec thoai mai thodng mét va an toan.

2. Nang ta nhe: Nang ta nhe c6 thé gitp
ngudi bénh phdi tic nghén man tinh ting
cuong sttc khoe canh tay, gitp ning vat nang
dé dang hon.

Cach thuc hién:
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@it ta" Hai bén tay, 1ong ban tay ngtta.
V"”T-H/i‘tfy\- )5 dira ta vé phia nguc, hudng khiy
tay xuéfltos\én;‘ ’

Thé ra/tie tir va ha canh tay xudng vé vi
tri ban dau.

Thuec hién 10-15 1an lap lai.

3. Nang cdnh tay vé phia trudc: Pong tac
nay gidp cai thién do linh hoat, sttc manh &
canh tay va vai.

Cach thyc hién:

Giit ta ¢ hai bén thian ngudi, long ban tay
hudéng vao trong.

Hit vao, ti? tif nang ca hai tay thang ra
phia trudc mat.

Thd ra, tit tit ha canh tay xudng.

Thuc hién 10-15 1an lap lai. Bat dau véi
ta nhe va ning hon mot chit sau mdi hai
dén ba tuan dé thir thach co bap.

4. Nang bdp chan: Bai tap nay gidp nguoi
bénh phéi tic nghén man tinh c6 thé di bd
dé dang hon va xa hon.

Cach thyc hién:

Pitng cach ghé 15-30cm v&i hai ban chan
rong bang hong, hai tay bam vao thanh ghé.

Hit vao, kiéng got chan lén, giit trong khi
dém dén 6.

Thé ra, ha gét chan xubng dat.

Thuec hién 10-15 1an lip lai, khi ban khoe
hon, hay thyc hién titng chan mot.

S. Tép thé duc co hoanh: Bai tip nay ting
cudng sttc manh cho co hd hip chinh 1a co
hoanh.

Cach thyc hién:

Nam ngtra trén san, gip dau gbi vuong
géc hodc ngdi thang Iung, hai chan xép bang
& tu thé thoai mai nhat. Mot tay dat trén
ngyc va mot tay dat trén bung.

Tir tit hit vao bang miii sao cho bung
nang cang tron, c6 thé cam thiy ban tay di
chuyén lén.

Thé ra véi d6i moéi mim lai va siét chat
bung. Cam nhén ban tay trén bung ha thap
xudng.

Thuc hién trong 5-10 phut, 3-4 1an méi
ngay

Lwu y: Tay dat trén nguc khong di
chuyén.

6. Tap thdi cuc quyén: Thai cuc quyén
mot bai tap c6 xuva cta Trung Qubc vé cic
chuyén dong nhe nhang, tot cho tim, phdi
va gidp lam sin chic co bap. Cac dong tac
thai cwc quyén ciing lam gidm cing thang
va gitup nguoi bénh thw gian, mot 1gi ich dic
biét néu bénh COPD khién ban lo lang hoic
cau kinh.

Luu §: Nguoi bénh phdi man tinh nén
thé cham trong khi tip thé duc. Hit vao
biang mii, mim moi dé lam 4m va loc khong
khi. Thé ra bang miéng gip d6i thoi gian hit
vao. Pitng thd hon hén vi sé ngan khong cho
phdi ddy hét khong khi ra ngoai.

Néu hoi thd caa ban nhanh hoic néng,
hay ditng lai va nghi ngoi va thu gian co thé.

Luu y: Trong qué trinh tap thé duc, cac
triéu chitng ctia bénh phdi tic nghén man
tinh xuét hién va ting lén nhv thd kho khe,
ho ra nhiéu chét 16ng hon binh thudng hoac
khé thd bat thuwong thi nén ngitng tip thé
duc va tham khao ¥ kién bc si. Pic biét néu
nguoi bénh trong tinh trang khé thé khong
cai thién, nhip tim nhanh hoic khong déu
va cam thay chong mit hoic lang lang =




HONG BENH TIM MACI—if"f‘

TRONG MUA LANH

Trong nhitng ngay dong gid lanh, tai cdc
trung tam tim mach lén tiép nhan hang tram
bénh nhan nhap vién, chil yéu nguoi cao tudi va
nhitng nguoi cé tien sit bénh tim mach. Béi vay,
phong tranh bénh tim mach trong mua lanh la v6
cung can thiét.

Tang nguy co cac bénh tim mach khi
thai tiét lanh

Vé mua lanh, huyét 4p thudng ting cao so
v6i mua he khoiang SmmHg, sy duy tri lién
tuc mic ting huyét 4p nay sé lam ting 21%
cic bién chitng tim mach. Nguyén nhan 13
bdi thoi tiét lanh lam ting tiét cic Catechola-
min trong mau din dén co mach ngoai bién,
lam ting lwgng mau trd vé tim va ting huyét
ap. Trong khi d6, da s6 ngudi dan khong biét
hodc chua kiém so4t t6t huyét 4p ctia minh.
Theo thong ké thi chi c6 khoang 1/3 trong
s6 bénh nhan ting huyét 4p dugc dieu tri
va trong s6 nhitng nguoi duge diéu tri chi
¢6 1/3 kiém sodt dugc huyét 4p bang thube.
Vé6i ngudi cao tudi, huyét 4p thuong khong
qué 140/90mmHg. Khi thai tiét chuyén sang
gia lanh d0t ngdt, cic mach mau trong co
thé bi co thit lai, huyét 4p ting 1én, ngoai ra
mttc huyét 4p c6 thé tang vot khi dot ngot
ra ngoai trdi lanh hodc khi di tam rita... Néu
huyét ap t6i da qua 180mmHg 1a diéu rat
dang lo ngai. Nhiéu ngudi c6 tién st ting
huyét ap lic d6 huyét 4p sé ting manh dén
200mmHg, néu khong phat hién va dung
thubc kip thoi c6 thé gdy vé mach mau nao
va tit vong. Pac biét nhitng ngudi bi bénh
dai thdo dudong nguy co bién ching ting
huyét 4p cang cao va dé c6 con huyét ap
kich phét, nguy hiém. P6i véi bénh nhan c6
bénh mach vanh, khi troi lanh nhu cau oxy

NGOC TRUC

cho co tim tdng hon vi thé ciing c6 nguy co
xuat hién dau hiéu cta cic bénh mach vanh
nhv dau ngyc, nhdi méau co tim cap. Ngoai
ra thoi tiét lanh con lam ting s6 lugng tiéu
cau, ting hong cau va d6 nhdt cia mau, lam
tdng nguy co bénh dong mach vanh, tai bién
mach mau nao va bénh mach méau ngoai vi.
Béi vdy phong tranh bénh tim mach trong
mila lanh 13 diéu hét sttc can thiét.

Cach phong bénh tim mach trong mua
lanh

Pé phong tranh va diéu tri cac bénh tim
mach, cic bac sy khuyén cdo, vao mua lanh,
ngwdi dan can dugc gitt Am day du, dic biét
ngwdi cao tudi hodc ngudi cé tién st mic
cac bénh tim mach nhv tang huyét ap, dai
thdo dwong, bénh mach vanh. Can tranh ra
troi lanh dot ngdt vao budi sang, nhat 1a lic
méi ngt ddy. Khi tim rtta can 1am 4m phong
bang dén swdi va dung nuwde Am, tranh ting
huyét 4p dot ngot do lanh. VGi ngudi cao
tudi chita mac bénh huyét 4p cao, khi c6 con
ting huyét 4p, khong nén giam huyét ap qua
nhanh, sé rit nguy hiém do st phan tng caa
mach méu & ngudi gia khong tot, néu giam
huyét 4p qué nhanh, co thé sé khong thich
ttng dugc sé xuat hién cdc triéu chitng chéng
mit, dau dau, budn nén. Péi véi ngudi dang
mac bénh ting huyét 4p, can ubng cic thube
ha huyét 4p theo chi dinh ctia béc si d€ bao
vé sttc khoé. Céc thubc diéu tri ting huyét
ap can dugc ubng lién tuc, sudt doi, khong
dugc ngitng thude dot ngot. P6i véi nhitng
bénh nhan c6 bénh dong mach vanh, cin
dugce theo déi dinh ky, nhit 1a khi chuyén
mila, khi thoi tiét thay ddi dé c6 bién phap
phong ngira va diéu tri kip thoi. D6i véi tré
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linh ée 13 Benh tim nang ho?n, ngoal ra con
dé khlenig'lé miac cic bénh 1y vé ho hap nhu
viém hong, viem dudng ho hap trén, viém
phéi. Do d6 can lvu ¥ giit Am c6 va co thé,
quang khin, deo khiu trang va han ché ra
ngoai troi lanh, cung cip da dinh dwéng cho
tré. Khi tré c6 dau hiéu ctia bénh, can duwge
thim khdm va diéu tri tai cdc chuyén khoa
vé tim mach.

Ché d6 an uéng hang ngay ciing gép phan
khong nho vao viéc bao vé trai tim. Cac bac
sy da dua ra khuyén cdo ché d¢ an dé phong
bénh nhu sau:

An nhiéu rau xanh va trdi ciy: Rau xanh
va trai cdy ludén la nhitng loai thwc phidm
cung cAp nguodn vitamin va khoang chét doi
dao cho co thé. Pic diém néi troi caa loai
thic pham nay 1a it ning lwgng (calo), giau
chit x0, vitamin va khodng chat. An nhiéu
trai ciy va rau qua c6 thé gitp ban cit giam
thic pham c6 lwgng calo cao hon, chang han
nhu thit, pho mai va do an nhanh.

An ngii coc nguyen hat Ngii coc nguyen
hat 13 nguodn chit xo tét va c6 chita nhiéu
chat dinh dwdng khéc c6 vai tro thiét yéu
trong viéc diéu hoa huyét dp va sttc khoe
ctia tim. C6 thé ting lwgng ngii coc nguyén
hat trong ché d¢ in d€ thay thé cho cic san
pham ngii coc tinh ché. Hodc c6 thé dn banh
mi lam tit ngii cdc nguyén hat, yén mach
ciing déu tot.

Han ché st dung cdc chit béo khong lanh
manh: Mot trong nhitng bwdc quan trong
dé giam nong d6 cholesterol trong mau va
giam nguy co mic bénh déng mach vanh la
han ché st dung chat béo bio hoa va chit
béo chuyén héa. Nong do cholesterol trong
méu cao c6 thé din dén sy tich tu cdc mang
bam trong dong mach, gay ra bénh xo vita
dong mach, c6 thé lam ting nguy co dau tim
va dot quy. Theo cdc khuyén nghi vé luong
chit béo nén in trong ché d6 an hé trg cho
tim ctia Hiép hoi Tim mach Hoa Ky thi chat

béo bao hoa khong vugt qua 5%- 6% tong
Iwgng calo hang ngay cua ban, hoac khong
qua 11 dén 13g chat béo bao hoa néu ban
thiec hién ché d¢ dn 2.000 calo mbi ngay. Ban
c6 thé giam lugng béo bao hoa trong ché do
dn ctia minh bang cich chon thit nac hoic
cat bo bét lgng m& trong thit. Khi nau an,
nén giam lwgng bo, margarine. Khi s dung
chit béo, hay chon céc chit béo khong bao
hoa don, nhuw dau 6 liu hodc dau hat cai.
Chit béo khong bao hoa da, duge tim thiy
trong mot sb loai cé, bo va cdc loai hat ciing
12 nhitng lwa chon t6t cho ché d¢ an c6 lgi
cho tim. Tuy nhién, hau hét cac loai chat béo
déu c6 lvgng calo cao nén can lvu § st dung
chét béo mot cach diéu do.

Chon nguén dam it béo: Mot sd thuc
pham cung cAp ngudn protein tot nhat cho
ban nhu thit nac, thit gia cam va c4, cic san
pham tir sita it béo va tritng, trong d6 cé la
mot Ia chon 1y twdng thay cho céc loai thit
nhiéu chat béo. Cic loai ci gidu axit béo
omega-3 nhut cd hoi, cd thu va c4 trich, gitp
lam giam triglyceride trong mau. Ngoai ra,
con c6 ngudn dam it chat béo khac la tir thiec
vét, bao gdm céc loai nhw hat lanh, qua 6c
ché, cdc loai dau va dau hat cai.

Giam lwgng mubi trong thitc an: An
nhiéu mubi c6 thé gép phan giy ra huyét
4p cao, nguy cd cao bi mic cdc bénh tim
mach. P& c6 mot trai tim khée manh, ban
nén giam lwgng mudi tiéu thu trong ché
do an hang ngay. Hiép hoi Tim mach Hoa
Ky khuyén nghi rang déi v6i nhitng nguoi
treéng thanh khée manh nén sfr dung
khong qua 2.300 mlhgam (mg) mubi mbi
ngay (khoang mdét mudng ca phé mu01)
Mttc 1y twdng nhat 1a dudi 1.500mg mudi
mdi ngay. Phan 16n lwgng mudi ban tiéu
thu dén tit cac thyc phdm déng hop hodc da
ché bién chang han nhv sip, 46 nuwdng, dd
dong lanh. Chinh vi vay, ban nén an nhitng
thwec phdm twoi va tw ndu cidc mén in cho
minh dé lam giam Ivgng mudi =
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Pi bo budi sang 1a phiong thiec hitu hiéu
gitp tinh than minh man va kha ning tip
trung sudt ci ngay... Vay lam thé nao dé
bién viéc nay tré thanh théi quen mdi ngay
ctia ban? Sau day 1a mot s6 cach gitp ban c6
théi quen nay:

1. Tang cuong mitc nang lwgng cia ban:
Pi bo vao budi sang c6 thé cung cip cho ban
nhiéu ning lwong hon trong ci ngay, dic
biét 12 néu di bd ngoai trai. Cac nghién cttu
da chi ra rang, nhitng ngusi triedng thanh di
b6 20 phiit ngoai trdi c6 nhiéu ning lwong
hon nhitng ngwdi di bo trong nha cung thoi
gian d6. Mot nghién cttu khac vGi nhitng
phu ni? dang cam thiy thiéu nga cho ring,
10 phiit di bd 1én xudng cau thang sé cung
cap ning lwgng nhiéu hon uéng mot tich
ca phé.

2. Cai thién tdm trang: Pi bd vao budi
sang mang lai nhiéu 1gi ich vé mat tam ly
nht cai thién tdm trang, gidm cing thang,
lo ldng, mét moi, cic triéu chitng hoic nguy
co mic bénh tram cam... P& c6 két qua tot
nhat, ban nén di bo tir 20 dén 30 phit méi
ngay, it nhat 5 ngay/tuan.

3. Hb trg gidm cin: Pi bd vao budi sang
c6 thé gitp ban dat dwgec muc tiéu gidm can.
Lugng calo thuc té d6t chay sé phu thudc
vao nhiéu yéu td nhu téc do di bo, quing
duong, dia hinh va can nang cia ban. Trung
binh di bo véi toc do vira phai trong 30 phiit
c6 thé dbt chdy téi 150 calo. Két hop véi
mdt ché d6 in udng lanh manh va luyén tap
khang Iitc, di bd c6 thé gitip ban giam can,
lay lai véc dang.

4. Ngan ngira cic nguy co bénh tat: Di
bo gitp ting cudng kha ning mién dich,

ngin ngifa va gitp ban kiém sodt cic nguy
co bénh tat nhut ting huyét 4p, m&d mau cao,
déi thdo duong...Cac nghién citu cho thay
di bd 30 phat méi ngay, 5 ngay mdi tuan
gitp gidm 19% nguy co mic bénh tim mach
va dot quy. Néu ban dang séng chung véi
bénh dai thao duwong, di bo cling gildp cai
thién legng duwong trong mau. i bg thim
chi c6 thé gitp ban ting tudi tho va gidm
nguy co mac mot sé6 bénh ung thue.

5. Ting cuong co bap: Pi bd véi téc do
vita phai dén nhanh c6 thé gitip ting cudng
co bap & chan. Pat duoc két qua tot nhat,
ban nén di bo 1én xudng hoic leo dbc trén
méy chay bo. Néu mudn co bap sin chic
hon, hiy két hgp thém cic hoat dong rén
luyén khac cho chin nhw dap xe, chay bd
hoac cac bai tdp khang lgc nhw squats, lung-
es...
6. Tang kha nang tip trung: Pi bd budi
sang c6 thé gitp tinh thin minh man va
ting kha ning tap trung sudt cd ngay. Mot
nghién cttu chi ré, nhitng ngudi 16n tudi di
bo vao budi sing c6 thé cai thién kha ning
nhan thic tot hon so véi nhitng ngudi it van
dong. Pbi v6i nhitng ngusi lam viéc siang
tao, di bo c6 thé gitip ban nay ra cic ¥ tudng
méi, gidi quyét vin dé tot hon so vdi viéc
ban ngdi mot ché hoic it van dong, dic biét
1a khi di b ngoai troi.

7. Ngt ngon hon: Mot nghién cttu nhd
nam 2017 da chi ra rang, viéc khéi dau ngay
mdi bang viéc di bd c6 thé gidp ban ngh
ngon hon vao t6i hom d6. Nhitng ngudi tap
thé duc vao budi sing ciing c6 chit luong
giAc ngu tot hon han so v&i nhitng ngudi tap
vao nhitng thoi diém khéc trong ngay =

Nguon: Suckhoedoisong.vn
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Dot quy la nguyén nhan gay tr vong hang
dau trén thé gidi cing nhu tai Viét Nam. Vao
mua dong, khi thoi tiét ngay cang lanh, so ca
nhap vién do dot quy cang tang khién khong it
nguoi lo lang. Hiéu dugc nguyén nhin vi sao
bénh dot quy gia tang vao mua dong sé giip ban
o0 cdch phong bénh hop ly

Vi sao bénh d6t quy gia ting vao mua
dong?

Dot quy con duge biét t6i véi tén goi khac
d6 12 tai bién mach m4au nio. Hién twong nay
cho thiy nio bo dang bi t6n thuong nghiém
trong do chu trinh cAp m4u nio bi gidn doan
hoidc bi gidm do bi thiéu oxy nudi té bao.
Trong vong vai phit, néu cic té bao khong
dugc cung cAp dlii mdu, nido sé chét. Vi thé,
ngudi bi dot quy can dugc dua di cip cttu
ngay, cang dé lau, s6 Iugng té bao nio chét
cang nhiéu. Piéu nay khong chi tic dong
xau dén chitc ning vin dong, kha ning tu
duy ctia co thé ma con c6 nguy co tit vong
rat cao. Pot quy dugc chia lam 2 loai, gom:
Dot quy thiéu mau cuc bo: 1a tinh trang cuc
méu dong lai lam tic nghén dong mach chi
khién cho qué trinh Ittu thong mau Ién nio
bi can trd; Dot quy xuat huyét: 13 hién twong
cdc mach mau dén nio v& din t6i mau chay
nhiéu, 6 at, xuat huyét nao.

Vao mua dong, ty 1€ nguoi bi dot quy ting
cao, rang sang hoic ntta dém 1a 2 thoi diém
dé bi dot quy cao nhat. Nguyén nhan 1a béi
thoi tiét lanh, co thé tang tiét cic catechol-
amine trong miu din dén co mach ngoai
bién. Mach mau & mot s6 viing co lai sé day
mau ra nhitng khu vyc it chiu anh hwéng
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MINH PHU
hon, giy gian mach thu dong & nhitng noi
d6 (nhv mach nio, mach phdi), do dé, dé
gy cac bién chitng dit mach nao hodc phu
phdi cip. Ngoai ra, thoi tiét lanh ciing lam
tang s6 lwgng tiéu cau, hong cau va do nhdt
clia mau, lam tang nguy co bénh dong mach
vanh, tai bién mach mau nao va bénh mach
mau ngoai vi, dic biét & ngudsi gia bdi kha
ning mién dich va tinh chiu dung co thé
kém, mach mau gidm tinh dan hoi, trd nén
citng hon, mau tang d6 quanh do tang cho-
lesterol, gidm enzyme tiéu huy sgi huyét,
long mach bi thu hep, mau hay bi két vén,
lwu Ivgng mau qua nao giam dén 1/5 so véi
thong thuwong, du trit chitc nang khong con
nhiéu nén rat khé thich nghi véi nhitng thay
d6i bat thuong cua thoi tiét. Ngoai ra, su
thay d6i 16n vé nhiét do, tit Am sang lanh sé
lam ting huyét 4p, khién mach mau bi that
lai, bién dang, sé dé dan t6i tinh trang phinh
dong mach chu, gy dot quy. Pac biét, voi
nhitng ngudi c6 tién stt huyét 4p cao, thanh
mach mau thodi héa day lén, sé anh hudng
tdi tuan hoan nao. Khi gip thay déi dot ngot
tlr bén ngoai, nhitng ddng mach duwa mau lén
ndo bi tic nghén, nao sé bj thiéu chat dinh
dudng va oxy, din dén dot quy va ti vong.
Thém vao d6, vao mua dong, sb ngudi udng
regu cang nhiéu do 1am twdng udng rvgu
sé gitp co thé 4m 4p. Chat cdn luwu lai trong
mau lau do kha ning bai tiét qua duong mo
hoi giam, dan tdi ting huyét 4p, nhip tim,
tang lwu lwgng méau va lam giam d6 két dinh
ctia mau. Khi d6, chi can xuat huyét nhe la
dt dan t6i tai bién.



Biéu hién d6t quy mua lanh c6 thé dén
va bién mat trong chéc lat, rit nhanh va kha
ning cao lip di lip lai trong nhiéu lan, gom
c6: co thé dot nhién mét méi, c6 cam gidc
khong con chit sttc lyc, mat hoac mot nira
mat bi té citng kho ct dong binh thuwong,
cudi méo mé; chan tay khong thé van dong
hodc van dong kho6 khian, mot bén cia co
thé bi té liét hoan toan. Bifu hién chinh
xac cua dot quy d6 la hai canh tay khong
thé nang dugc qua dau trong ciing mot ldc;
phat 4m kho, néi khong ro, bi dinh chi®, néi
ngong ngic ngl bat thudng. Ban ciing c6
thé thit bang cich néi cic cdu don gian va
yéu cau ho nhic lai. Truong hgp ho khong
thé nhic lai thi kha ning cao 1a diu hiéu cta
dot quy muia lanh; cAm thiy chéng mit, hoa
mat, mét cin bang dot ngdt, khong thé két
hgp cac hanh dong cung lic; thi lyc giam
bt chot, mat md nhoe, khong nhin ré xung
quanh

Bién phap phong ngita dot quy

Pé giam thiéu nhitng rdi ro ctia dot quy
vi tdc dong cta thoi tiét, khi hau, ban nén ap
dung cac bién phap phong tranh sau:

Thiét 1ap khiu phan in c6 dinh dwong:
Ché do dinh dudng d6ng vai trdo quan trong
ddy lui nguy co dot quy mua lanh dén tir
bénh tim mach, dai thio dudng, m& mau,...

. kyw};
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1y, day da nhu: Gia ting khaufphagk ﬁ%co)

cac loai rau ci qua, dau, ngi tot cho
sttc khoe; Chon thit trang, h;u in, tring

dé gitp bé sung protein, han ché thit dd;
Han ché d6 dn c6 chita nhiéu dau md, chat
béo, thitc an nhanh; Han ché st dung cdc
d6 ubng c6 chita nhiéu duong; Khong nén
dung m& dong vat dé ndu nwéng, ché bién
thttc an. Chang han nhw 13 m& lgn ddng thoi
tranh in nhiéu thit md, tép md, md hanh;
Ting cuong udng nhiéu nudc loc, nwdc trai
cdy, sita ddu nanh.

Van dong, tip thé duc déu din: Tap thé
duc, van dong co thé c6 vai tro ting cudng
lwu lwgng tuan hoan mau trong co thé, cai
thién sttc khoe, nhip tim khde manh. Vi
thé, ban nén tip thé duc it nhéat 30 phat/
ngay va 4 lan/ tuan dé phong trinh nguy co
cao mic tim mach va dot quy mua lanh.

Giit 4&m cho ban than: Nhiém lanh la
yéu t6 chinh dan dén cao huyét 4p lam cho
mach mau chiu ap luc va bi vé. Do d6, ban
nén giit 4&m cho ban than dic biét 1a nhitng
ngudi cao tudi trong thoi tiét mua dong.

Tranh xa cdc chat kich thich, gay nghién:
Hut thubc 14, ubng rigu bia moéi ngay la
nguyén nhéan chinh khién dot quy mua lanh
tdng cao. Trong d6, thube 14 rit ¢ hai cho
sttc khée cua ban thin ciing nhw moi nguoi
xung quanh. Néu ban duy tri 16i sdng khée,
b6 thudc 14 ti 2 - 5 nam thi nguy co dot quy
ngang bang véi ngudi chuta hit thube bao gio.

Tham kham, theo doi sttc khoe dinh ky:
Kiém tra, theo doi sttc khée dinh ky 1a mot
trong céac cach giup ngan ngtra dot quy mua
lanh ciing nhu ¢6 bién phap phong ngita v6i
ngudi c6 tién st dot quy. Tie d6, bac si c6
thé dé ra ké hoach diéu tri t6i vu dé kiém
soat tinh trang cua bénh hiéu qua, an toan.
Néu ban dang mic cic bénh nhu huyét ap
cao, tiu duong, ting cholesterol mau cling
v6i triglyceride mau, da hong cau thi can
tuan theo phac do diéu tri bénh cua bac sy
dé kiém soat tot cac bénh trén =
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Bénh gout la mot loai bénh viém khdp
thwong gip do rdi loan chuyén hoéa chat
dinh duéng trong co thé. Mot ché do dinh
dudng khoa hoc sé gitp han ché nhitng con
dau d6i v6i ngudi bénh.

1. Trai cay: Cac loai trai ciy giau vitamin
C nhu cam, chanh, dau ty, nho, i va kiwi...
tot cho ngudi bénh gout. Vi vitamin C hd
trg rat tot trong qud trinh giam ndng do
axit uric trong mau, chong viém, chong 6xy
héa, ting sitc dé khang va sttc bén cho thanh
mach, gidm nguy co mic bénh. Tréi ciy giau
kali nhu chudi, cam, ma, buwdi, bo, dwa hiu
va Iyu ciing rat tot cho sitc khée cia ngudi
bénh gout. Kali déong vai tro quan trong
trong cc qué trinh trao d6i chét cia co thé,
gitp can bang nwdc va dién giai, gidm huyét
ap va sttc khoe ctia xwong. Kali gitip hd trg
tang dao thai axit uric qua duong tiét niéu
do d6 lam gidm acid uric va cic triéu ching
cua bénh gout.

2. Thit trang: Nhiéu ngudi cho rang thit
chtta purin khéng t6t cho ngudi bénh gout
nén loai bd loai thiec pham nay ra khéi bita
an hang ngay. Tuy nhién, viéc kiéng thit
c6 thé khién cho co thé thiéu dam. Trong
khi d6, c6 nhiéu loai thit khong chtta nhiéu
nhan purin nhw thit nac, ¢ ga, cd song, cé
nwdc ngot nhut ¢4 tram, ca chép, cd ro... Cic
loai dam nay rat tot cho ngudi bénh gout, cé
tac dung chong lai su két tia cla axit uric.
Thit trang t6t cho ngudi bénh gout.

Khi an thit, ngudi bénh Gout can tuin
tht mot s6 nguyén tac sau: An khong qua
100g chat dam/ngay, bao gdm ci dam tir
thit, stta va cdc loai ddu, hat. Nguoi bénh co
thé tham khao cach quy d6i sau: 100g thit
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e bd phin chia maw, hi cor néu od)
T Githidua - 5 mdtngdy

= 180g dau phu = 70g lac hat = 100g ca =
100g tom. Lwa chon nhitng loai thit chita
it axit uric. Thit can dugc nau chin, khong
an thit tai song. Uu tién ché bién thit dwéi
dang hip, ludc thay vi do chién, ran. Khong
nén diing phan nudc ludc thit, nwde lude c,
nudc ham xuwong. An thit ciing céc loai rau
xanh d€ trung hoa bdt lwgng purin c6 trong
thit.

3. Tritng: Mic du chi¥a ham legng pro-
tein doi dao nhung protein trong tritng
khong giy ra nhiéu anh hudng ti ndong do
acid uric trong mau. Ham Iugng chat béo
Omega-3 trong tritng con c6 kha nang tc
ché cic phan @ng viém va lam gidm tinh
trang sung dau tai khép bi anh huwdng béi
bénh gout. Trong tat ci cac loai triing, tritng
ga duge khuyén khich thém vao khiu phan
an cua ngudi bi bénh gout. Bdi tritng ga co
chtta ham lugng nhan purin thip hon cic
loai tritng khic nhung ham lwgng duwdng
chat t6t cho sitc khée lai cao. D6i véi nhitng
ngudi bi Gout, viéc ché bién tritng thueong bi
han ché hon do mot s6 mén in tif tritng c6



thé khong t6t cho qué trinh kiém soét bénh.
Nguoi bénh gout nén an tritng ludc, tring
hép dau phu, tring hiap nidm rom...

4. Dau oliu, diu thyc vat: Chit béo la
thanh phan quan trong d6i véi co thé trong
cudc séng hang ngay. Nhung véi ngudi
bénh Gout, néu diing qua mttc can thiét sé
g6op phan lam ting nguy co xuat hién con
gout cap. Dau oliu, dau lac, dau ving... 1a
nhitng thic phdm cung cip chit béo tét cho
ngudi bénh gout, hd trg chéng viém khdp,
giam suwng dau va giam axit uric... Nguoi
bénh nén thwong xuyén stt dung dau oliu,
dau thuc vat trong cac bita in hang ngay,
cho mot s6 mén nhu: salad dé hap thu t6i da
duéng chit, tranh ché bién & nhiét d6 cao.

Han ché hoic tranh st dung dau dau
nanh, dau hat huéng duwong, cic thuc phim
chién rdan, m& dong vat.

5.Rau cu: Rau ct rat tot cho nhitng bénh
nhéin dang diéu tri bénh gout. Nén b6 sung
cic loai rau cu trong bifa in hiang ngay nth
cai xanh, rau ngét, khoai ty, ca tim, rau can,
dwa chuot, sip lo, bap cai, cai xanh... Pay
12 nhitng loai rau cu it purin. Han ché mot
s6 loai rau nhw nim, gia d6, ming tay. Loai
thiec phdm nay chita cdc chat chéng 6xy héa
¢6 tac dung chéng viém va hé trg giam dau
xuwong khdp. Cac loai ngit coc va tinh bot
chita lugng purin & ngudng an toan va giap
lam gidam va hoa tan axit uric trong nudc
tiéu. Pic biét, céc loai ngit céc nguyén hat cé
lwgng calo thap, thich hop st dung & nhitng
d6i tugng c6 vin dé vé ting axit uric trong
mau nhw ngudi bénh gout.

‘x»{,\

6. Sita va cac sam}%‘iﬁ-ﬂ sita:. Sita la

nhém thyc phdm chia rat it p;innsné/n
khong dnh hwéng t6i bénh nHaf gout. Trong

sita con c6 mot so protein cé kha ning tc.

ché, khang viém véi nhitng con dau do gout
va gidp qua trinh dao thai axit uric qua thin
nhanh hon binh thuong. Nguoi bénh hay
lwta chon sita dong vat, nhat 1a sita bo va céc
ché pham tie sita nhu sita chua, ph6 mai... Uu
tién chon cac loai sita tach béo, sita it duong
hoic khong dudong dé bao vé stec khoe.

Nguoi bénh gout nén han ché cac loai
stta nhiéu ngot nhu sita dic, sita giau niang
lugng... Dac biét, sita ddu nanh cé chira
nhiéu nhan purin, ¢6 kha ning chuyén héa,
lam gia tang ham lwgng acid uric trong mau
khién céc tinh thé mudi urat ling dong ng-
hiém trong & khdp xuwong. Néu st dung sita
d4u nanh thudng xuyén sé khién tinh trang
bénh ngay mot chuyén bién xau hon.

7. Ca phé: Ca phé chita nhiéu hgp chéat
gom khoang chit, polyphenol va cafein. Ca
phé c6 thé 1am giam ndng d6 axit uric thong
qua mot s6 co ché hodc lam giam nong do
axit uric bang cich ting téc d6 co thé bai
tiét axit uric. Ca phé con canh tranh vdi en-
zym phén hily purin trong co thé, khién lam
giam toc d6 tao ra axit uric. Viéc st dung
mot Iwgng ca phé den vira di trong ngay rat
tot cho ngudi bénh gout.

8. Tra xanh: Tra xanh 13 do ubng tuyét
voi danh cho ngudi bénh gout. Do ndng do
chat chéng oxy hoa trong nudc tra xanh rat
cao giap giam cac triéu chitng dau, sung.

Tra xanh pha ding cich va dung mot
lwgng vita di mdi ngay gidp giam thic diy
st hinh thanh nudc tiéu va day nhanh qua
trinh dao thai axit uric.

9. Ubng da nudc: Bénh nhin gout cin
udng nhiéu nudc trong ngay, dam bao tit
2 - 2.5]1 nuwdc/ngay, dic biét 1a nueéc khoang
kiém, khong gas sé ting cudng gitp thai axit
uric qua dudng tiéu. Cac loai nudc ubng tot
cho nguoi bénh gout 1a nuwdc loc, nuwdc ép
dita, nuéc ép duwa chudt, nuwede ép tdo... =

y ==
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THUC DHAM
NEN HAN CHE
GCIUD CIAM
NED NHAN
VA CHONG

1 AO HOA TU
BEN TRONG

Mot s6 loai thuc pham co thé ddy nhanh qud
trinh ldo héa cia co thé, gy ra cdc tinh trang
nhut nép nhan, chay xé, mun... DE duy tri lan da
khoe dep tie bén trong, ban nén tranh tiéu thu cdc
loai thuc pham sau day:

1. Nguyén nhan khién lan da nhin
nheo, 120 héa sém

Da dugc tao thanh tit hai loai protein
chinh 1a collagen va elastin. Néu collagen la
nhitng sgi c6 kha ning chéng d& gidp lan da
sian chac, thi elastin duge vi nhw chat “cao
su” gitp lan da mém mai, dan hoi.

Trén thuc té, c6 nhiéu nguyén nhéin
khién da lao héa, xuat hién nhiéu nép nhan.
Mot trong nhitng tic nhan giy hai da phé
bién nhat 12 4nh nang mit troi. Tia UV ti
anh nang mit trdi phd huy clu tric dudi da
va cic té bao collagen. V&i cic tac dong tiéu
cuc tlr moi treong, lan da nhanh chéng suy
yéu, nhin nheo va chay xé.

Bén canh d6, cic san pham glycation -
hinh thanh khi tiéu thu protein hodc chit
béo két hop véi duong - ciing 1a thi pham

C

Ay

ddy nhanh qua trinh ldo héa caa co thé. Béi
vay, stt dung kem chdng ning hang ngay va
diéu chinh ché d6 an ubng c6 thé gitp bao
vé lan da va sitc khée tong thé.

2. Nhitng loai thuc pham diy nhanh qua
trinh lao héa

Duéi day 1a danh sach nhitng loai thuc
pham ddy nhanh qud trinh 1o héa. Mubn
giam nép nhin va chdéng ldo héa tit bén
trong, hay han ché tiéu thu:

2.1. Thuec phém ché bién 6 nhiét do cao

Mot sb loai dau chita nhiéu axit béo da
nbi d6i, khong bao hoa nhv dau ngo c6 thé
tao ra cac goc tw do c6 hai va lam ting mitc
do viém trong co thé. Viéc chién rin hoic
dun niu thyc pham trén nhiét d6 cao khién
nguy co sinh ra cc gbc ti do cang cao.

Tuy nhién, khong phai tit ca cic loai dau
déu c6 hai cho sttc khée. Khi néi dén cong
dung ngin ngita nép nhin, hay chon chat
béo khong bao hoa don dé gitp gitt nude cho
da. Dau 6 liu giau chat chéng oxy héa, vita-
min E, phytosterol sé 1a Iyta chon thay thé tot
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viém trong co thé va'din ess%ky h()’a} -
gdy ra lio héa sém. Ché do #n.it sita varcdc % B
ché pham tit bo sita c6 thé»béojwﬁh da kh(’)i‘/‘;\\\ ¢ /i
nguy co hinh thanh nép nhin, Yoo
2.4. Cdc logi thitc phdm ché bién sin
Cic loai thit da qua ché bién nhu xuc
xich, thit xong khoi, dam bong, thit ngudi...
dugc tAm wép va ché bién d€ bao quan dugc
lau hon. Chinh diéu nay khién cac loai thit
nay chita nhiéu chat béo bao hoa, natri va
sulfit, khién da bi mat nwéc va gy ra phan
ttng viém lam suy yéu 16p collagen.
Pé b6 sung protein, ban nén lya chon
tritng, dau hodc chon cac loai thit nac nhw
thit ga chtta nhiéu protein va cic axit amin
can thiét cho sif tdng hop collagen.
2.5. Rutou va do udng chita caffein
Caffein c6 tic dung lgi tiéu, c6 thé din
dén tinh trang mat nude. Khi co thé thiéu
nudc, da dé bi khd, bong tréc va hinh thanh
cdc nép nhin. Rugu c6 thé gay ra bong mit,
mén dé, 1am mAt collagen va nép nhan. Thitc
uéng nay lam suy gidm qu4 trinh hydrat héa
va lwgng vitamin A trong co thé, c6 tac dong
triee tiép dén viéc hinh thanh cic nép nhin.
Hon nita, vitamin A c6 vai tro rit quan trong
dbi voi sy phat trién té bao méi va san xuét
collagen, dam bao d6 dan hoi cta lan da va
ngin ngita nép nhin =

hon cho da va sitc khoe

2.2. Buong

Cic thuyc pham chtta nhiéu dudng c6 thé
g6p phan giy ra mun tritng c4 va cdc van dé
lao héa khac. Pac biét, duong fructose pha
v@ collagen nhanh hon céc loai duong théng
thuong, tit d6 xuit hién nép nhin va cac diu
hiéu lao hoéa sém.

Pé bao vé lan da, axit lipoic c6 thé ngin
chin tic hai ctia dwong fructose.Néu khong
thé thay thé loai duwong nay, ban c6 thé bd
sung céac loai rau cai (c6 chita nhiéu axit li-
poic) vao ché d6 4n ubéng cta minh.

2.3. Thuc phém tit bo sita

Hau hét céc loai bo thuc vat déu c6 chat
béo chuyén héa. Ching lam tang liegng cho-
lesterol “xau”, giam cholesterol “t6t” va tao
ra phan ¢ng viém trong co thé. Cic nghién
cttu ciing da chi ra rang nhitng ngudi an bo
thwong xuyén xuit hién diu hiéu lao héa
sém hon nhitng nguoi it an. Cac axit béo
chuyén héa nay lam cho da dé bi t6n thuong
hon trude tac dong tie tia UV, lam hdng col-
lagen va do dan hoi cua da.

Trong khi d6, tic dong cla sita ddi véi
qua trinh lao hoéa tuy thudc vao co dia cia
mdi ngudi. Sita c6 thé lam ting phan tng
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Viéc bdo vé co thé khong bi nhiém lanh khi
dong vé la vo cing can thiét. Pau, co, tai, mii,
tay chdn la nhitng bo phan dé bi lanh nhat trong
mua dong, can phdi duoc wu tién giit dm dé han
ché cdc bénh do thoi tiét lanh gay ra.

Pau

Pau 1a noi lwu thong hang trim mach
mau trong toan co thé. Khi phan dau bj
nhiém lanh sé rat dé giy nén cic hién tugng
nht: cdm mao, viém mii, dau dau, nhitc
ring, dau moi cic day than kinh, té bi chan
tay... Pau ciing 1a bd phan khong gidi giit
nhiét legng. Theo cac nghién citu, nhitng
nguoi thuong xuyén khong ddi mi, khi thoi
tiét & nhiét d6 15 do, nhiét lwgng phat tan
& dau chiém dén 30% tong nhiét Iwgng co
thé, & nhiét d6 4 do6 thi con s6 nay lén dén
60%. Vi vay, khi ra ngoai vio muia dong, can
phai doi mi, t6t nhat 1a c6 thé che ludn phan
tran. Khi phan dau ra mo hoi khong nén lap
titc thdo mil ra ma phai dé cho md héi dan
dan tan hét. Ngoai ra, mbi budi sang sau khi
thitc day, c6 thé dung tay massage da dau
gitp Iru thong mach mau, 1am am dau.

Co

C6 1a ving trung tdm cna than kinh va la
con duong duy nhat van chuyén oxy ciing
nhuv dudng chit tit tim I1én ndo va ciing la
duong ho hap chinh caa co thé. Khi ¢ bi
nhiém lanh c6 thé din dén cic bénh vé
dudng ho hap nhuv ho, viém hong, khan
giong... va cic bénh vé cot sdng, d6t séng
¢d, cic bénh vé mach méu nao, cao huyét 4p,
tim mach déu c6 thé kéo dén. Vao miia lanh
nén gitt cho ¢ ludén 4m bang cac loai 40 cao

¢6 hoic stt dung khan choang; mat xa c6 mdi
khi troi lanh; han ché dn ubng do lanh.

Tai

Tai tuy c6 thé tich nhé nhung dién tich
tiép xtc véi khong khi lai 16n, nhiét lugng
rat dé phat tan, da & ngoai tai lai mdng, 16 tai
thiéu 16p bao vé nén rat dé bi nhiém lanh.
Khi d6i tai bi lanh c6 thé gay té cong, cam
lanh, nhttc tai hodc nhttc dau. Do d6, tot
nhét 13 nén dung mi 4m trum ca dau va tai
hoic dung riéng dung cu bit tai dé gitt Am
doi tai t6t hon. Khi tit bén ngoai troi lanh
di vao phong kin nén cha xat tay cho néng
roi 4p vao 16 tai giit khoang 5 dén 10 phit
dé 1am 4m tai. Néu trdi qué lanh, hay nhe
nhang xoa tai tit 5-10 phit méi budi sang,
truta va toi.

Miii

Khi mili bi t6n thuong vi lanh, dich mii
sé tiét ra it di, tdc dung 14 chan cho mii trd
nén kém sé dé dan dén tinh trang: ngat mii,
s6 mii, kho rat mii..., mot sé treong hop
nghiém trong c6 thé dan dén chay mau mii.
Khi mic cic chitng bénh trén néu khong
duge phat hién va chita tri kip thoi, rit c6
thé sé dan dén viém mii di ¢ng hodc viém
xoang. P& bao vé bo phan miii, nén deo khau
trang che kin miéng 1an mii truwde khi di ra
dudng nhiam han ché khong khi lanh xam
nhép. Vé sinh miii bang nwdc mubi sinh 1y
hang ngay dé tranh vi khuin cho miii. Pic
biét, mdi sing thitc diy va trude khi di ngt
c6 thé mat xa mili, diing hai ngén tay cai mat
xa nhe nhang doc hai bén canh mai roi dén
séng mii d€ ting tuadn hoan mau, ning cao



sttc chiu lanh cho mii.

Lung

Khi lung bi lanh rit dé dan dén bi cing
c0, dau ving dia that Iung va cdc bo phén
co bap khic, thim chi c6 thé anh hudng
dén phéi va phé quan. Kha ning mién dich
giam xubng, gay bénh nhw phong han, cam
ctim. Vi vy, vao miia dong t6t nhat nén mic
40 bong hodc 4o len dé git am lung. Khi
troi nang, nén ra ngoai d€ 4nh nang mat troi
chiéu vao Iung, hoi 4m khéng chi khién co
thé cam thdy dé chiu ma con la than dugc
chita bénh tram cam mua dong. Ngoai ra,
nén chi y lung khi ngt ban dém vi méi ngu
c6 thé thay néng nhung néu nga sau sé bi
lanh lung dé bi cam. Nén dn nhiéu hanh tay,
ca chua, ca rot va cac loai thuec phadm khac dé
c6 thé cai thién lwu théng mau, 1am 4m co
thé nhanh hon, han ché co rit co.

Bung

Bung 13 bo phén lién quan mat thiét dén
hé tiéu héa va cuc ky nhay cam Kkhi troi bat
dau trd lanh. Treong hop bung khong du
am sé c6 thé din dén tinh trang nhiém lanh
bung, nhu dong rudt tang 1én gy di ngoai,
tiéu chdy, ning hon cé thé giy mat nudc,
sot cao va mat sttc dé khang nghiém trong.
Tham chi viing bung bi nhiém lanh ciing sé
lam cho kha niang mién dich théap, vi khuin
xau dé dang tan cong da day. Ngoai viéc mic
nhiéu 16p do d€ giit Am co thé trong mua
dong nén ting cudong st dung nudc Am, thitc
an Am dé ting do Am cho bung hon, han ché
cac loai d6 an thitc ubng qua lanh. Budi t6i
di ngu nén dip chan kin vung bung. Hoic
khi can c6 thé dung hai tay xoa vao nhau
dén khi 4m 1én, sau d6 an chit tay vao cac co
quanh bung dé Ivu thong khi huyét.

Khép gbi

Cic day than kinh ngoai bién bao quanh
khdp gbi rat nhay cam véi st thay doi ctia
thoi tiét. Vao mua déng, tudn hoan miu &
khdp gbi bi suy giam, dé gay dau nhic, sung
d4. DE bao vé khdp gdi, can mic da am,
dac biét nén giit Am trudc khi di nga vao

:
J
# \ )

. A % S i 5
budi t6i. Han ché chan't 1=0t, can lau[

kho nhanh sau khi di mua hoaé tiép'xtievéi

nude. Khi khép c6 diu hiéu Tfhitc, can

lam 4m bang cich chuom nong. Trudc khi '

roi khéi givong vao budi sang, ngudi bénh
can tap co dudi cac khdp, trong dé c6 khdp
gbi, d€ giam bét cam gidc té citng. Trong bita
an can chon nhitng thuc pham tot cho khép,
chtta nhiéu axit béo omega-3, cic vitamin
AE.C.

Ban tay

Nhiét d6 ngoai troi ha thap lam cdc thanh
mach co lai. Luvong mau lwu théng khong
dt nuoi duong té bao, dic biét & phan tay vi
vay tay lu6n trong trang théi lanh va nhot
nhat. D€ giit 4m ban tay, deo bao tay qua c6
tay; thiec hién mot vai dong tac v6i doi ban
tay nhu lac 1w cdc ngon tay, xoay cd tay, hodc
nam - tha ban tay hoic c6 thé ding tay nay
mat xa cho tay kia: tit canh tay, long ban tay
dén cic ngoén tay gitp thic ddy mau huyét
lvu thong. Mic do rong rai giap gitt duge
nhiéu khong khi 4m bén trong. Udng tra
gitng c6 thé gidp tay va toan bd co thé 4m
hon trong khong khi lanh.

Ban chan

Ban chin ¢6 16p m& dudi da kha mdng
nén kha ning chiu lanh rit kém. Chan &
duéi cung hé tuan hoan, nam xa tim, mau
chay nguge 1én khién dinh dudng cho chan
c6 phan khé khin hon so véi cic bo phin
khéc. Khi thoi tiét lanh néu khong giit Am
doi chén, ciing dong nghia cic co quan noi
tang trong co thé ciing khong dugc bao vé,
tit d6 c6 thé sinh ra bénh. Dé bao vé do6i ban
chin trong mua lanh, bién phip don gian
nhét 13 deo tit phu hop d€ giit 4m. C6 thé
ngam chén trong nwdc 4m hodc nuwde thio
dugc 40-50 do tiz 15-20 phit trude khi di
ngt dé tang khi huyét lru thong. Thudng
xuyén mat xa long ban chan dé tuan hoan
mau duge ting cudng; khong di chan tran
trong nha; stt dung nudc 4m trong sinh hoat
hang ngay; van dong nhe nhang =
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I‘IAM TUANG VE BENH

TRAM CAM Al CUNG NEN BIET

Tram cdm la bénh Iy tam than pho bién trong
xa hoi hién dai. Cdc dau hiéu va triéu chitng ciia
bénh tram cdm cé thé duoc thé hién khdc nhau ¢
moi bénh nhan. Ty nhién, cdc bénh nhan thuong
¢6 cdc biéu hién nhue bi quan, dau buon, tt ti. ..

6] Viét Nam, s6 nguedi mac tram cam dang
tang nhanh, theo Vién Sttc khée Tam than,
c6 khoang 30% dan s6 Viét Nam mic cic
bénh rdi loan tdm than, trong dé ti 1é tram
cdm chiém 25%. Piéu ding néi 1a nhiéu
ngudi van chita hiéu ding vé cin bénh nay,
khién viéc chin dodn sém va diéu tri gap
rat nhiéu khoé khin. Duéi day 1a nhitng 1am
tudng thudng gip vé tram cam:

1. Traim cam khéng phai 1a mét van dé
vé sitc khoe

Mot s6 ngudi cho rang tram cim khong
phai 13 mot bénh 1y ma 1a mot vin dé trang
thai tim 1y. Nhiéu ngudi con cho ring nhitng
ngudi mic chitng tram cam 13 c6 tinh té ra
buodn ba va lam qué van dé 1én. Thuc té cho
thdy tram cam 13 mot nhém bénh rat phé
bién, chiém tdi 25% dan sb6. Gip & moi lita
tudi, tit thiéu nién cho dén nguoi gia. Pac
biét, s6 phu nit bi tram cidm cao hon nam
gidi tit 2-3 1an, do noi tiét td va viéc sinh nd.

Nguy co mic trAm cidm ciing ting véi
cc bénh Iy than kinh, tim mach kém theo
nhu d6t quy, Parkinson. Pang lwu ¥, c6 t6i
hon 2/3 ngudi bi tram cdm khong nhan ra
minh c6 bénh va khong duge diéu tri. Chi
c6 khoang 20% nhitng bénh nhéan nay dugc
diéu tri diing chuyén khoa va ding phac do.
Diéu ding bdo dong la c6 tdi 48% nhitng
ngudi tram cam cé ¥ twdng ti sat va 24%
nhitng nguwdi c6 ¥ dinh t sat duge bao cdo la
khong nhan duoc syt hd trg diéu tri truege dé.

BS. NGUYEN VAN THINH

2. TrAm cam c6 di truyén

Mot s6 nguoi van con quan niém néu
b6 me, anh em, ho hang mic tram cam thi
con céi ho ciing sé mac cin bénh nay. Va
ban than nhitng ngudi mac tram cam ciing
lo s¢ nhu vay. Piéu nay chua han ding vi
khong phai tredng hgp nao cling vdy ma chi
c6 nguy co bi tram cam néu gia dinh c6 tién
st tram cam. Ngay ca cic chuyén gia ciing
khong chic chan vé vai tro clia di truyén
trong viéc xdc dinh nguy co tram cam. Tram
cam da phan lién quan dén moi trueong sdng
cta ban. D6 1a 1y do tai sao nhitng ngudi co
mdi quan hé gian bé, duge hé trg tie gia dinh
va ban be thudng it bi tram cam hon.

3. Nam gidi khong mic trim cam

Moi ngudi thudng cho rang phu nit yéu
dubi, sau sinh con méi bi trim cam con nam
gidi thi khong. Nhung thuec té cho thay nguy
cO tram cdm & nam gidi va phu nit 1a nhuv
nhau. Va nhiéu ngudi biét duge phu nit tram
cam 1a do sy chia sé ¢6i m& con nam giGi
khoéng hé t6 ra budn ba, chdn nan va thudng
che gidu khi mic phai nhitng vin dé vé stc
khée ctia ban than. Mot s6 nam gidi thuong
tim dén cic hinh thic giai quyét 1a udng
bia riegu dé d6i phé nhitng van dé khé giai
quyét.

4. Nghi hay néi vé chitng trAm cam sé
lam bénh ning lén

Khi c6 ngudi than bi tram cam, nhiéu
ngudi cho rang khong dwge néi nhiéu vé vin
dé nay. Pay la sai 1am vi néu khi mac phai
cam xuc khé giai quyét, nhitng biéu hién
chéan nan can bay té hoic nhitng ngudi than
yéu bén canh chia sé.

Khong nén ngai ngan chia sé bay té cam



xlc cia minh cho nguoi nghe dang tin ciy -
ngudi yéu thuong, ing ho va khong phéan xét
vé vudng mac, suy nghi, thi n6 sé rat c6 ich
trong viéc cai thién tim trang. Trong trudng
hop khong thé néi véi ai thi bac si 1y, tAm
than kinh sé 1a Iya chon t6t cho ngudi bénh.

5. Khi mic trAm cam ai ciing déu cé y
dinh ty t@

Khi c¢6 ngudi than mac tram cam nhiéu
ngudi lam twéng rang khi da mac tram cam
ai cling déu c6 ¥ dinh ti te. Tuy nhién diéu
nay khong han ding vi hanh vi t ti chi
xuat hién trong giai doan trim cidm ning.
Va ¥ dinh t t chi xay ra véi mot s6 it ngudi
tram cam vi tram cam khién ngudi ta khong
mudn hoat déng, tham chi khong mudn roi
khoi givong. Khong nén chd quan nhung
ciing khong nén qua lo lang vé tinh chit va
mitc 46 nghiém trong cia tram cam hay s
e ngai voi thudc tram cam. Hay chia sé va
gan giii véi ngudi than, ban be dé tranh trim
cam va can c6 ché d6 dn udng sinh hoat lanh
manh, tdp thé duc va cin bang cudc séng la
rat can thiét. Néu thay tdm trang cia minh
hay ngudi than dang chdn nan kéo dai hoac
khi c6 cdc triéu chitng trAm cam hodc nghi
ngd ngudi than ctia minh bi trim cam can
chu dong tim kiém sy gitp dd tie bac si tAm
than kinh.

6. Tram cam la tinh trang tam Iy “bu6n”
va c6 thé tu khoi

Nguoi ta lam twdng rang nhitng ngudi
bi tram cam chi don gian 13 cam thay budn,
hodc budn phién nén dé dang ty khéi néu
suy nghi tich cyc va lac quan. Pay la quan
niém sai 1am, thyc té tram cam duge xem
12 bénh khi trang théi cdm xic nay dién ra
trong thoi gian dai, ching kéo dai trong
nhiéu thing, nhiéu nim va ching lam rdi
loan hoat dong cta co thé (nhw mét, nhitc
méi co thé, dau dau, dau vai gay, sut cin, mat
ngu...) va lam gidm chitc nang hoc tip, sinh
hoat, xa héi cua cd nhan do6.

7. Cong viéc ban ron co6 thé chita khéi
tram cam

Nhiéu ngu’dl lam- HM Cé“hg Vlec

ban ron sé cudn di gitp ngudi rﬂac tramcanr
khoéng con suy nghi hodc it /nghl tidu
cuc nén dan dan c6 thé chu’a kho tram cam.

Trén thuc té néu nguoi mac tram cam lam
qua nhiéu viéc sé lam ting sy cing thang,
mét moi, giam chat lwgng cac bita dn va gidc
ngt, tit d6 1am cho chiéng trAm cam trd nén
nghiém trong hon.

Ngudi mic tram cam can cb gang séng
tich cuc va tap thé duc. Pi xem phim, choi
bong hoidc mot sy kién hay hoat dong khac
ma triedc kia ting thich. Chia nhitng cong
viéc 16n thanh nhitng viéc nho, dé ra mot sd
wu tién va thye hién nhitng viéc c¢6 thé lam
trong kha ning ctia minh. Hay lam viéc va
nghi ngoi hop 1y, dong thdi danh thdi gian
gap gd gia dinh, ban be.

8. Nhitng ngudi tram cam déu cé biéu
hién giéng nhau

Nhiéu nguoi cho rang da mic tram cam
déu c6 cac biéu hién gidng nhau. Tuy nhién
diéu nay khong han ding, khong phai ai
mac trAm cam déu c6 biéu hién gidbng nhau
nhw: tdm trang budn ba, chdn nan, mat
ngt, giam hitng thia vdi cac hoat dong hang
ngay... Thyc té mbi ngudi mic tram cam c6
thé c6 biéu hién khac nhau, tiy thudc vao
ddi tugng, do tudi, gidi tinh. Chinh vi vay,
phuong phap diéu tri cho cac dbi twgng khac
nhau ciing sé khac nhau.

Tram cam xuat hién trong doi séng hang
ngay khi cd nhan c6 thé dang trong hoan
canh: Cam thay tiéu cuc & ban than hay tir
moi treong; khong dat duge nhitng ky vong,
mong dgi cia ban than, ngudi thin hodc moi
tredng cong viéc, xa hoi; mit nguoi than
thiét, con vat cung, tién cta; trai qua hoic
dong cam v&i nhitng van dé nhuw bénh dich,
tai hoa, tham hoa... Chinh vi vdy, khi cdm
thiy budn chdn, mat ngu, cong viéc khong
dat hiéu qua... can dén co s& c6 chuyén khoa
tam 1y hodc tdm than kinh d€ dugc te van va
didutri =
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MOTS0 CACH GNP~
CAI THIEN SUC KHOE

DUGNG RUOT

H¢ i sinh var dwong rudt dong vai tro rdt
quan trong trong qud trinh tiéu héa va sitc khde
tong thé. Mot duong rudt khde manh giiip co thé
ban tiéu héa thitc dn, hép thu chat dinh duong,
chong lai nhitng tdc nhan gy bénh va giit cho hé
thong mién dich khde manh.

Puong rudt 1a noi tdp trung tip trung
téi hon 70% thanh phan hé mién dich va
ciing chinh 1a dia diém hé mién dich va vi
khuén gip nhau. Hé mién dich dudng rudt
cling v6i st cAn bang ctia hé vi khudn duong
rudt ngay cang dugc khang dinh 1 c6 vai tro
quan trong d6i vdi nhiéu van dé sitc khoe
ctia chiing ta nhu hoi chitng rudt co that, hoi
chitng chuyén héa, béo phi, déi thio dudng
type 2, bénh tim mach, ung thuw...

Sttc khoe duwong rudt 1a mot khia canh
thiét yéu cua sttc khoe tdng thé. Pudng tiéu
héa (GI) 1a noi cu trd cta hang nghin ty vi
khuin d6ng vai tro chinh d6i véi sitc khoe
tong thé cta chiing ta. Nhitng vi khuén nay
dugc goi 1a hé vi sinh vat duong rudt hoac
“hé thyc vat dueong rudt” va ching gidp tiéu
héa thitc dn, tdng hop vitamin va thim chi
diéu chinh qué trinh trao déi chét va mién
dich.

Sau day la mot s6 cach cham séc sitc khoe
duong rudt:

q = ‘J

NGOQC LAM (téng hop)

1. An thyc phdm giau chét xo

An thyc phim giau chat xo 13 mot cich
tuyét voi d€ cai thién sttc khée duong rudt
ctia ban. Chét xo gitp diéu chinh nhu dong
rudt bang cich hip thu nuwde trong rudt két,
lam mém phan va gitp ching di qua rudt dé
dang hon. Céc ngudn cung cip chit xo tot
bao gém dau, ng cbc nguyén hat, trdi cay
va rau twoi. Thyc pham giau chat xo ciing
khién ban cam thiy no nhanh hon, do dé
ban it c¢6 nguy co dn qud nhiéu, tranh ting
can.

2. Ubng nhiéu nudc

Nude gitip moi th di chuyén trong co
thé, do d6 ban it bi tdo bén, vbén c6 thé gay
day hoi va dau bung, déng thoi ciing it bi
s6i than hoic nhiém tring dudng tiét nicu.
Ubng 6-8 ly (khoang 2 lit) nwdc mdi ngay dé
git? cho co thé di nudc trong ngay.

3. Kiém sodt ciang thang

Cang thang c6 thé tic dong 16n dén hé
théng tiéu héa cia ban vi né anh hudng
dén viéc diéu chinh cdc hormone va chit
dan truyén than kinh kiém soat chic ning
dudng tiéu héa ctia ban. Piéu nay c6 thé din
dén cdc van dé vé da day nhu budn nén, day
bung va tiéu chay.

Cang thang ciing c¢6 thé lam ting nguy




cd mac cdc bénh nhw hoi ching rudt kich
thich (IBS) hoic bénh Crohn do thay d6i
phan tng mién dich trong dudng tiéu hoéa
ctia ban. Néu ban cam thay cing thang, hay
tht danh thoi gian cho ban than dé giam
thi€u nguy co mic cic bénh lién quan dén
cang thang.

4. An thuc phidm 1én men t6t cho duong
rudt

Thuc phdm 1én men nhw sita chua c6
chtta men vi sinh - vi khuin c6 1gi gitp cai
thién tiéu héa, ting cuong kha ning mién
dich va ngin ngita mam bénh giy bénh ton
tai trong duong tiéu hda cia ban qua 14au.

Ban c6 thé b sung men vi sinh tit cdc
nguodn thue pham hodc ti cdc chat bs sung
néu ban khoéng thich mui vi cfia sita chua
hoidc cic thyc phidm 1én men nhuv kim chi
hoic duwa cii bap. Néi chuyén véi bac si clia
ban trude khi dung bat ky chat bé sung nao
vi chiing c6 thé tuong tac véi cac loai thube
ban dang dung hoac ¢6 tic dung phu.

5. Tap thé duc

Tép thé duc thuong xuyén 13 mot trong
nhitng cich t6t nhit dé cai thién sitc khoe
dudng rudt clia ban. N6 gitp thic ddy mot
hé théng tiéu héa khde manh va cai thién
tAm trang clia ban. T4p thé duc cing c6
thé gitp giam viém va ting cudng hé thong
mién dich ctia ban.

Piéu nay c6 nghia 12 ban sé it bji 6m hon
va c6 nhiéu kha ning chdng lai bat ky loai vi
rit hodc vi khuin nao xdm nhap vao co thé
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ban. Vi viy, ban cang naMdu&g ruot

cua ban sé cang khée manh. T
6. Giam lugng dlrdng nap vag-co thé
Puong khong chi gop pl; lam ting

cAn ma con anh hudng dén mu’c do tiéu hoa

thttc 4n ciia ban - dic biét néu ban an nhiéu.

Puong nudi vi khuin xiu trong rudt cia

ban, c6 thé gay kho chiu va day hoi. Vi vay,

cat giam lugng dudng c6 thé gitp thic diy
st phat trién cua vi khuan tét. Puong ciing
c6 thé giy ra cdc vain dé sitc khoe khac nhu
mun tritng cd hoic mitc ning lwgng thap do

Iwgng duong trong mau dao dong do tiéu

thu qud nhiéu duong cung mot lic.

7. Thuc phiam ché bién sin khong cé loi
cho vi khuan duong ruét

Tranh thuc pham ché bién 13 mot trong
nhitng cich t6t nhat dé cai thién sitc khoe
dudng rudt cia ban. Phan 16n thyc phim
duge ché bién theo mot cich nao d6 va diéu
nay c6 thé gay hai cho vi khuin duong ruot
cua ban.

Ly do 1a trong qud trinh ché bién thyc
pham ldy di nhiéu chat dinh duéng ma co
thé ban can d€ hoat dong binh thuong. Thuc
phiam ché bién ciing thudng chita cic chat
phu gia c6 thé gay viém cho co thé - bao gbm
chat lam ngot nhan tao, dudng tinh luyén,
gluten va chat béo chuyén héa. Thay vao do6,
hay chon cic nguodn thic pham chia qua ché
bién nhu trai ciy hodc rau bat c khi nao c6
thé.

8. Ngu du giic

Giac nga la diéu can thiét dé duy tri
duong rudt khoe manh. Khi ban khong nga
dt giac, hé thong mién dich cia ban bi suy
yéu va khong thé hoat dong binh thuong.
Piéu nay c6 thé khién co thé ban khé chéng
lai nhiém trung va ty chita lanh sau khi bi
bénh hodc chin thuong. Thiéu nga ciing
lam ting tinh trang viém trong co thé, day la
tin xau cho bat ky ai da bi viém duong ruot
do nguyén nhin khic =
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Nhiéu nguoi co xu hudng bé bita toi vi cho
rang viéc nay sé gip gidm can nhanh hon. Tuy
nhién day la mét quan diém sai lam. Thay vao
do, hay ap dung nhitng cach dudi day dé cé bita
101 vita ngon miéng, vita ho trg ban gidm can.

1. Bat dau vdi salad rau xanh

Mot nghién cttu duge cong b trén tap
chi cua Hiép hoi Dinh dwong Hoa Ky cho
thiy, viéc bat dau bira tdi bang salad c6 thé
cat giam Iuwgng calo tiéu thu 1én t6i 12%.Cac
loai rau xanh chifa it calo nhung rat nhiéu
chat x0, vitamin va khodng chit. Bén canh
nhitng 1gi ich lién quan tdi tiéu héa, chit xo
12 mot carb tét gitp ban no 1au hon va kiém
soat cam gidc them an.

Ban c6 thé don gian héa mén salad bang
cach tron céac loai rau yéu thich cing dau
dam va néu c6 thé thém mot it ct 1én trén
mén salad thi cang tot.

2. Két hgp véi protein nac

Protein déng vai tro thiét yéu trong co
thé, gitp thic diy cam giac no, duy tri co
bap, hé trg hé thong mién dich, dic biét 1a
gitip ban dat dwoc muc tiéu gidm can. Piéu
nay da dugc chitng minh qua rat nhiéu ng-
hién cttu. Nhitng ngudi tham gia déu khong
cam thay déi khi bd sung chit xo va protein
nac vao ché d¢ in kiéng, nho vay ho c6 thé
giam can.

Khi chon thyc phidm giau protein, nén
(tu tién ngudn protein nac hon tie e ga, thit
bo nac, c4 hodc céc san pham tit sita, tritng,
dau phu, cac loai dau...

3. Pitng quén ngii c6c nguyén hat

C6 thé xem ngii cbc nguyén hat nhu mot
trg thi dac luc trong qué trinh gidm can.
Pay 1a mot ngudn cung cap doi dao chat
X0, gitp ban no lau hon va giam cam giac
thém #n vit. Bén canh d6, ngii céc nguyén

BUA TO1 NEN AN Gi

hat ciing chita nhiéu chat chéng oxy héa, vi-
tamin va khoang chit, chang han nhu folate
va sit, gidp ting cudng sttc khde tong thé.

Ban c6 thé thém ngii c6c nguyén hat vao
ché d6 an ctia minh nhw mot bita dn phu
hoic mot phan trong bita chinh. Mot sb
nguodn ngit coc nguyén hat c6 thé ké dén
nhv gao litt, hat diém mach (quinoa), yén
mach va banh mi nguyén cam...

4. Trang miéng

Mubn giam cin khong c6 nghia la ban
can bé qua cac mén trang miéng. Tuy nhién,
ban can phai han ché tiéu thu cdc mén in
nhiéu duong. Néu thém mdt thit gi d6 cb vi
ngot, ban c6 thé in trai ciy va s co la den.
Céc loai trai cdy c6 vi ngot ti nhién va rat
giau vitamin. Trong khi dd, socola den cé
huong vi dam da va socola cang sim mau thi
cang it duong.

5. M6t s6 Ivu y gitp giam can hiéu qua
khi in t6i

- Khong nén cat hoan toan tinh bdt, chi
nén han ché. Ty lé¢ dinh duong phu hgp
trong bita t6i 1a 50% rau ctt qua, 50% protein
va tinh bot.

- Khong nén nhin bita t6i. Piéu nay sé
khién da day tiét axit nhiéu hon va lau dai
c6 thé gay dau da day. Ngoai ra, nhin bita toi
sé khién ban cam thay d6i va an nhiéu hon
vao sang hom sau, lam qué trinh giam cin
khong hiéu qua.

- Khong dn qué nhiéu dd ngot va chat
béo vao budi tbi. Bdi 1é théi quen nay sé
khién co thé hip thu mot lugng calo 16n
nhung khong thé dbt chdy duge, din dén
tich tu ma& thtra.

- Ubng dua nuwéc dé thic ddy qua trinh
giam cin va duy tri véc ddng hiéu qua hon.
Hay dam bao ubng du 2 lit ndc moi ngay =

Nguon: Suckhoedoisong.vn



NHUNG Bi QUYET
GIUP BAN CO
BONG LUC

DUY TRI

TAP THE DUC
TRONG

MUA DONG

THANH THAO

Chay bj hodc tap thé duc khi troi lanh
bén ngoai cé vé khong phdi la mot dieu dé
thuee hién, ngay cd khi ban muon lam diéu do
nhung lai thiéu di dong luc va quyét tam thuc
hién. Mot s6 meo c6 thé gitip ban cé dong luc
duy tri tap thé duc vao mia dong vi loi ich sitc
khée cua chinh minh.

Tap luyén trong nha: Néu ban song
& viing c6 thoi tiét rat lanh, cdc bai tip
trong nha c6 thé 13 mot lwa chon tét hon.
Mbi trueong cang 4m thi cang thuan lgi
cho viéc tap luyén va ban cang cim thay
c6 dong luc hon dé thyc hién bat ky hoat
dong thé chit nao.

Mic trang phuc tip luyén phu hop:
Thong thuong & noi c6 khi hau 4m udt,
hay chon quan 4o cotton vi né hap thu do
am (mo hoi). Nhung vao mua dong, ban
nén tranh diéu d6 vi néu quan 4o cta ban
bi 4m w6t, n6 sé khién ban cam thiy lanh
hon. Vi vay, hay chon quan o thé thao
lam tit hon hgp bong hoic sgi tdng hop
vi chiing hiit 4m it hon 50% so v&i bong.

Ditng boé qua viéc khéi dong va gian
co: Mua dong hay khong thi viéc khéi
dong trudc khi tip luyén 1a vo ciing can
thiét. Nhung trong thoi tiét lanh, viéc
khéi dong trd nén bat budc.

Khi tip thé duc & nhiét d6 lanh hon,
ban c6 nguy co bi bong gin va chin
thuwong cao hon. Khéi dong sé lam tang
lwu thong méu va nhiét do cbt 16i cua
cd bap, diéu nay c6 thé ngin ngita chin
thuwong trong qua trinh tdp luyén mua
dong. Trén thuc té, ban tham chi c6 thé
thuc hién mot s6 bai tap khdi dong & nha
trude khi di tap luyén. Bang cach nay, ban
sé it cam thay lanh hon khi bwéc ra ngoai.
Tuwong tw nhv vay, viéc gidn co c6 muc
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tiéu 1a diéu bat budc sau khi tap luyén. Co
bap ctia chiing ta co lai trong thdi tiét lanh
hon va dé bi mat nwdc, chudt rit va co that.
Gian co c6 muc tiéu c6 thé ngin ngita chudt
rit hodc co thit c6 thé anh hwdng dén viéc
tap luyén cia ban vao ngay hom sau.

Cung cap di nuéc cho co thé vao mila
dong: Khong khi mua déng khéng chi
lanh ma con kho. Pé giit cho lan da ctia ban
khoéng bi khé, hay uéng nhiéu nudc trong
qud trinh tap luyén. Can phai bién diéu nay
thanh mot théi quen bat budc vi ban cé
thé khong thay khat 1dm do thoi tiét lanh
nhung co thé vin c6 thé bi mat nwdc.

Pua tip luyén khong ngung nghi vao
qua trinh tip luyén mua déng: Néu ban
bat dau cam thdy lanh giita cic hiép, hay
thuwc hién 10-20 1an lip lai dong tac squat
gitta 2 bai tap. Chan l1a nhém co 16n nhat
sé tao ra nhiéu nhiét nhat. Néu ban khong
quen ngdi x6m, ban c6 thé chay b tai chd
trong 60 gidy. Piéu nay sé duy tri sy Itu
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thong mau cta ban va gitp ban khéng cam
thay lanh hodc ué oai.

Ru thém nguoi tap luyén cung: That dé
dang @€ huy tap luyén néu ban lam diéu dé
mot minh. Vi viy, tim m{t ngwdi ban, hang
x6m hodc ddng nghiép thich tip thé duc.
Mot d6i tac tap luyén c6 dong luc ciing sé
giup gitt mitc 3o dong lyc ctia ban cao.

Pitng bé cuédc: Trong sudt mua dong,
doi khi rat khé dé c6 dong lwc mic quan
40 tap va ra khoi nha dé tap luyén. Néu ban
thdy minh trong tinh hubng nhuw vay, hay
tap luyén & nha. Mot budi tap luyén cin
ning tot cho co thé sé tét hon nhiéu so véi
viéc ban bd tdp hoan toan.

Ban chi can chon video tap luyén tric
tuyén yéu thich ctia minh va tap theo. N6i
nhtt cdc chuyén gia thé luc, bai tip tét nhat
la bai tdp ma ban da tap. Vi vay, hay ghi
nhé diéu nay thay vi bé 18 budi tip ctia ban
hoan toan =
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nhitng truedng hop xu cb {hé a, sau khi/‘k\[ ” Fo—

say rugu, ban nén biét cich giai regu cho'

chinh minh hoic ban beé khi 16 uéng qué chén.
Dua hiu, quyt, rau m4, 14 dong, tra xanh, khé
qua... c6 thé gitp giai rigu nhanh chéng theo
y hoc ¢6 truyen.

Say rugu bia 1a hién tuegng kho tranh khoi
khi co thé phai dung nap qua nhiéu lugng thitc
udng nay, gay hau qua khong tot cho sitc khoe.
Trang thai say riegu khién ban cam thiy chéng
mat, dau dau, budn noén, khong thé lam dugc
gi, thdm chi khoéng lam chd dugc ban than,
nguy hiém dén sttc khoe.

Piéu can nhé dau tién 1a nén tiét ché lvgng
riegu bia dung nap vao co thé. Bén canh dé, y
hoc ¢c6 truyén c6 mot sé cach gidi rugu giip
lam gidm cic triéu chitng khoé chiu khi say.

Gimng: Pay la nguyén liéu gitp giai rugu
bia nhanh nhét. Chi can thai mét ca gitng tuoi
thanh titng lat mong, sau d6 dem sic nudc
udng. Vi gitng néng c6 tic dung lam cho céc
mach mau Ivu thong tét hon, tit d6 héa giai
nhanh chét con trong co thé. C6 thé cho thém
vao nude gitng néng mot thia nhé mat ong dé
¢6 thé hip thu nhanh hon.

Nudc ép cam quyt: Lic binh thuong, nuwde
ép cam quyt la thic udng rat bd duong. Khi
say xin, can gidi rugu thi nudc ép cam quyt
ciing rat can thiét vi giau vitamin C gitp giai
ritgu nhanh. Nudc cam ciing ngan tinh trang
mat nuwdc va ting cwdong hé mién dich.

Nudc chanh néng: St dung nuwdc chanh
néng nhung khong c¢6 duong, thém vai lat
gitng sé giai rugu nhanh hon.

Dua hdu: An dwa hau hoic xay vé qua dua
hiu lay nuéc ubng.

Vé quyt phoi kho: Dung 30g v6 quyt phoi
kho, sao thom tdn vun va 2 qua mo chua bo
hat, thai vun, sau d6 ldy ca 2 vi dem sic nho
Itta v6i 360ml nudc. Sau 30 phit, loc bé ba lay
nude dé udng, c6 thé cho thém mot chit nudc
gling tieoi hoac tra.

Li dong: Liy mot nam 14 dong (kKhoang
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a sach de rao nu’dc, dem gia va

:? | 100g-200

4

vatl4 fqggjg bt Ubng nude cot nay, con say
sé tan'trong 20 phut.

Hoa’:sﬁﬁ ‘day tuoi: Rita sach 30g-50g hoa
san day twoi, gia nat, thém S0ml nuwde da
dun so6i quiy déu, ép vat lay nudc ubng 1-2
cbe (100ml-150ml).

Rau mia: S& dung 100g rau ma tuwoi, 2
trai chanh, 1g mudi dn. Sau d6, rita sach rau
m4, gia nhé, ép lay nudc cbt, vat thém nudc
chanh, tron déu thém mubi, udng 1-2 coc
(150-300ml). C4ch thi 2: Rira sach rau m4,
gia nhé roi ép lay nude cot, hoa thém nudc
s0i dé ngudi, ubng 2-3 cdc (200-300ml).

Cu dia lién tuoi: Rira sach, gia nhé ép lay
100m] nudc, ubng mot lan.

Li cay kién co tuwoi (bach hac): Ly
khoang 50g 14 nay, rtra sach, gia nho, hoa vao
200ml nude so6i dé ngudi quay déu, gan lay
nude trong ubng.

Ré cb tranh twoi: Lay 100g ré nay, rita
sach, gia nhuyén, thém 100ml nudc so6i dé
ngudi quiy déu, ép liy nudc, pha thém 10-
15g duong dé udng.

Tra xanh: Tra xanh 12 loai thitc ubng rat
tot cho sttc khde dong thdi ciing 1a cach giai
rigu bia nhanh nhat. D€ giai rigu nhanh,
ban nén rtta sach 14 tra, vo nhe 14. Cho 14 vao
am, tha thém 1- 2 14t gitng twoi. DS nudc sbi
vao va dé khoang 20 phit trude khi udng.
Néu khong c6 14 tra tuoi thi ban ¢ thé dung
tra tai loc d€ giai rugu. Chi can pha tra, cho
vai 4t gitng va udng néng.

Ca phé dam dic: It ai biét, ca phé ciing
la cach giai rugu hiéu qua. Nguoi say rugu,
bia thudng ngt mé mét. Chi can liy nudc soi
pha mét cbc ca phé dic cho ubng, mot lic
sau sé tinh ruou.

Khé qua (mudp ding): Rira sach hai trai
khé qua, cit doi theo chiéu doc, bd hat. Ep
lay nude, hoa véi mot chit mudi.

Nudc ép ca chua: Cach giai rugu dé lam
nhét 13 uéng mét cdc nwede ép ca chua chin.
Vi ca chua sé bd sung nhiéu nguyén td gitip
co thé ban phuc hoi nhanh.

Chudi: Khi say xin ban c6 thé 1ap tic dn
3 - 5 qua chubi, nhw thé vita gitp thanh loc
mau, vita nhuén phdi giai ruegu.

* Mot s6 Iru ¥ khi udng rugu dé tranh
cic nguy co ve sttc khoe:

Ubng ruwegu tie tit, cham rai dé giam kich
tng niém mac miéng va da day, dong thdi c6
thdi gian d€ gan kip oxy héa.

Nguoi dang ding aspirin khong nén udng
riegu bdi c6 thé gay chay mau da day khi déi,
nong do con trong mau sé ting nhanh.

Khong st dung dong thdi ci rugu va
cafein, nén an thém rau xanh dé lam loang
nodng do con trong rugu, udng nudc loc trude
khi udng rugu. Ngoai ra, do dn ¢6 nhiéu pro-
tein sé lam chim qua4 trinh hip thu rugu vao
mau.

Khi ubng riegu, néu ngudi than/quen/ban
be gdp phai cdc dau hiéu khé thd, rdi loan
nhip thd, da, niém mac nhgt nhat, tim, rdi
loan nhip tim, 10 mo, hén mé, goi hdi khong
trd 161 dang, co gidt, dong kinh, nén mira
nhiéu lan... can phai dwa ho dén ngay co s
y té gan nhat.

Khi c6 cdc di chitng say rugu, can udng
nhiéu nudc va nga du gidc vi regu khién co
thé ting bai tiét nudc tiéu, gy mat nudc,
mét moi.

Ngudi uéng riegu bia can in udng day
du, dé phong viéc rugu khién lugng duwong
trong mau giam. Pong thoi, 16p thic an 16t
da day gitp bao vé niém mac, tranh kich tng
va giam tc do hip thu rvgu vao co thé. =



Y KHOA TRONG NUOC

(Trang tin do Trung tam TTGDSKTU suu tam,)

néi chi

Bénh nhan dugc dua vao vién trong tinh trang bi dit lia 1/3
giita cang chan phai, phan co bi ddp nit nhiéu, khéng dugc so
cttu va bao quan, dinh nhiéu dj vt 1a dét, cat. D€ c6 thé bao quan
phan ditt lia bi dap nat clia cang chan cho bénh nhan, cc thay L
thudc Khoa Chan thutong - Chinh hinh, Bénh vién Pa khoa tinh f;;}’;/
Binh Duong da di dén quyét dinh tdo bao d6 1a ciy ghép tam thoi (7 &
phan cing chan phai ditt lia vio chn trdi d€ nudi séng trong tinh  *_
hudng chuta thé nbi lai ngay chan cho ngudi bénh. Piéu nay gitp o
nguoi bénh tranh trai qua ca mé ning né kéo dai trong tinh trang nguy kich c6 thé din dén méat
qué nhiéu m4u, rdi loan déng mau, suy da co quan va tit vong. Pic biét, viéc nudi cay ghép tam
thoi nay cho phép ngudi bénh ¢6 thém mot co hoi giit dude tay, chan dt lia con kha nguyén
ven vi cho dén hién tai y hoc chuea c6 c6 cich nao bao quan phan ditt lia trong thdi gian di dai
trong nhiéu giv, nhiéu ngay dé c6 thé chd ghép nbi lai cho ngudi bénh.

Hién tai, sttc khée bénh nhén da dan 6n dinh, phan mém cut cing chan phai da duwgc cit
loc m6 dép nat va chiam séc sach, cing chan phai nuéi & chan trai hong tt, cic bac s§ § Bénh
vién Pa khoa tinh Binh Duong dang gép riit 1én ké hoach chuyén néi tra lai chan (day du cic
ciu tric gan, co, xuong, mach mau, than kinh can thiét cho chi ddm bao chi séng va phuc hoi
chifc ning t6i da vé sau) hoan thién qua trinh diéu tri phitc tap va ky cong cho bénh nhan =

o

Bénh vién Trung vong Quan doi 108 vira
phau thuat thanh cong ca bénh gay lién mau
chuyén xwong diii cho cu ong 105 tudi (trd
tai Thanh Héa). Bénh nhan dugc tién hanh
phau thuat két xuwong biang nep khoéa dau
trén xuwong dui véi duong mo tdi thicu. Ca
mé dién ra trong khoang 45 phit, két thic
ca phau thuit an toan, bénh nhéan vé khoa
tinh tdo. Sau 6 ngay diéu tri, bénh nhan 6n

dinh, an ngu t6t, hét dau tai chd, ngoi day
dugc, van dong khép hiang phai khong dau,
vét m6 kho 6n dinh, bénh nhan da dugc
xuét vién vé nha. Trueong hop nay la truong
hop ngudi bénh cao tudi nhat tit triede dén
nay duge phau thuat két xwong dui tai Vién
Chan thuwong Chinh hinh, Bénh vién Trung
wong Quan do6i 108 =

Thong tin tit Bénh vién Bach Mai, nit bénh nhan 73 tudi (dia chi tai Phu Ninh, Phi Tho)
di ngoai ra mau thanh tia s6 lugng nhiéu, dugc cic bac sj Bénh vién Bach Mai tién hanh
cat tri theo phuwong phap Whitehead. Ca phau thuat dién ra an toan, thuan lgi. Két qua giai
phéu bénh Iy 13 tri hén hgp. Bénh nhan sau mé 6n dinh va duge xut vién sau 3 ngay phiu
thuét. Hién tai, sau 3 thang phiu thuit, sitc khée bénh nhéan 6n dinh, hdu mén lanh, seo
dep, khong bi hep hau mon. Piéu tri tri vong do IV van con nhiéu khé khin véi nhiéu bién
chitng sau mé, bac sy khuyén cdo cdc bénh nhan mic bénh tri vong cin kham sém, nén tién
hanh phau thuat tit khi bi tri vong do ITI d€ diéu tri dat dugc két qua tét nhat




tai nan

Theo thong tin tir Bénh vién Quan y 175
(B6 Qudc phong), Khoa Phiu thuét chi trén
ctia Bénh vién da phau thuat ghép 2 ngén
chan thay thé 2 ngén tay cho bénh nhan bi
may xay thit cuén nat ban tay trai. Ca phiu
thuat chuyén ghép 2 ngén chan lam 2 ngén
tay kéo dai 6 gio. Kip m6 da dwa ra huéng
két xwong tit ngén chan 1én ban tay, khau ndi
mach mau, day than kinh, gan co tit 2 ngén

u na 01 thoa Ol umn

Cu ba Hoang Thi K. phat hién bi ung thw da
day & tudi 91, sttc khée khong tot, méi day da
dugc gia dinh dia dén kham tai Trung tAm Tiéu
héa - Gan mat, Bénh vién Bach Mai. Sau khi ndi
soi va 1am céc xét nghiém cin 1am sang can thiét,
ba K. duge chuyén sang Khoa Phiu thuat Tiéu

chin 2,3 ctia ban chan trai véi mach mau 2
ngoén tay thi¢ 4,5 ctia ban tay trai giip phuc
hoi si séng clia ngén tdi tao. Pén nay, sitc
khée va ngén tay dugc ndi ciia bénh nhéan
phuc hdi tot, ngén tay chuyén hong 4m, hoi
Ittu mao mach r6. Bénh nhan cing dugc tai
kham theo lich trinh dé hudéng dan tap luyén
dé phuc hdi van dong ctia ngén tay “mdi” =

Io—

héa - Gan mat tuy. Tai day, cic bic sy nhan dinh, [HER

bénh nhan K. c6 chi dinh phau thuat noi soi cat
doan da day, nao vét hach. Véi su gidp stic caa
Trung tam Gay mé va Hoi sitc ngoai khoa, qua 5

h’r—ﬁ.

16 nhé trén thanh bung, phau thuat vién da dua

camera va cdc dung cu noi soi tiép cin, phau tich, béc tich da day va cic mach mau, hach
lién quan. Ca mo kéo dai trong khodng 3 tiéng va thanh cong nhw dy kién. Sau 2 ngay phau
thuat, ba K. da c6 thé an chdo va di lai nhe nhang. Sau 5 ngay, sttc khoe ctia ba K. khoi phuc

gan nhu binh thuong =

chu bung

Bénh nhén 60 tudi dot ngot dau bung dir
doi, mat tdi nhot va mo hoi, kKhi nhap vién cap
cttu vao sang 7/1 phat hién bi v& phinh dong
mach chu bung rit nguy kich. Ngay sau do, &
kip phau thuit Khoa Ngoai 16ng nguwc mach
méau, Bénh vién Pa khoa Thanh ph6 Can Tho
tién hanh phiu thuit mé bung duong gitta
trén dudi rén bénh nhan. Cic bac sy da phat
hién nhiéu dich hong, phia sau phtic mac c6
khéi méu tu 16n tit co hoanh t6i hé chau. E
kip da tim dAu trén c6 tdi phinh kep lai; m&

khéi mau tu iy méu tu; ghi nhan dong mach
cht byung bénh nhén phinh xo vita v0 ra sau
phic mac. Sau khoang 4 gio 30 phut chay
dua véi thoi gian, ca phau thuat thanh cong.
Céc bac sy da cat b tdi phinh thay bang 6ng
ghép tdi lap lai Ivu thong mach mau cho bénh
nhan trudc khi din Ivu va déng bung... Qué
trinh phau thuit, bénh nhan duge truyén 5
don vi mau va 4 don vi huyét twong. Hién
tai, sau phau thuat, bénh nhén tinh, ddu hiéu
sinh ton 6n dinh =



Y KHOA TRONG NUOC

(Trang tin do Trung tam TTGDSKTU sutu tam,)

inh thite thong qua Luat Kham bénh, chita bénh (sira doi

Chiéu 9/1/2023, Lu4t Kham bénh, chita bénh (stta d6i) duge Qudc hoi khéa XV thong qua
tai Ky hop bat thuong 1an thtt 2. Luat Kham bénh, chita bénh (sita d6i) gdbm c6 12 Chuong,
121 Piéu (ting 3 chuong va 30 diéu so véi Luat hién hanh) quy dinh vé quyén, nghia vu clia
ngudi bénh; ngudi hanh nghé kham bénh, chita bénh; co sd kham bénh, chita bénh; chuyén
mon k§ thuat trong kham bénh, chita bénh; kham bénh, chita bénh bing y hoc ¢6 truyén va
két hop y hoc ¢6 truyén véi y hoc hién dai; kham bénh, chita bénh nhan dao, khong vi muc
dich 1oi nhuén; chuyén giao k¥ thuat chuyén mon vé kham bénh, chita bénh; 4p dung k§
thuat mdi, phweong phap méi va thie nghiém 1am sang; sai s6t chuyén moén ky thuat; diéu kién
bao dam hoat dong kham bénh, chita bénh; huy dong, diéu dong ngudn lwc phuc vu cong tac
kham bénh, chita bénh trong truedng hop xay ra thién tai, tham hoa, dich bénh truyén nhiém
thudc nhém A va tinh trang khéan cip. Luit Kham bénh, chita bénh (stta d6i) da co ban dap
tng duge muc tiéu, quan diém dit ra. Pong thoi, khic phuc nhitng han ché, bat cap, giai
quyét nhitng vAn dé méi phat sinh d€ phat trién, ning cao chat lvgng dich vu y té cho ngudi
dan theo dinh huéng cong bang, chit lugng, hiéu qua, phat trién va hoi nhép qudc té; ting
cuong hiéu luc, hiéu qua, trat t, ky cuong, ky luat cia cong tic quan 1y nha nudc vé hoat
dong kham bénh, chita bénh =

gio vang

Tai Hoi nghi khoa hoc toan quéc vé diéu
tri dot quy bang dong tdy y két hop dugc
Hoi Pong Y Viét Nam t6 chitc, cic bdo
cdo cho biét méi nim Viét Nam ghi nhan
200.000 ca dot quy, nhung chi 1/3 trong sb
nay dén bénh vién trong 6 gio dau tién, giai

ciing cho biét hau qua caa dot quy rat l6n,
lam gidm, mat kha ning séng doc lap clia ca
nhéan nguoi bénh va tao nén ganh nang kinh
té dang ké cho xa hoi. Theo cdc nghién citu,
ti 1é nguoi bénh bi sa st tri tué sau dot quy
& mitc 6-41% tuy nghién cttu =

doan dugc coi la gio vang. Cac chuyén gia

toi 77%

Theo TS. Hoang Minh Pttc, Phé Cuc truéng, Cuc Y té dv phong, Bo Y té, Viét Nam dang
phai giai quyét ganh ning bénh tat kép. Trong khi cic bénh truyén nhiém nhi COVID-19
dang dién bién rat phitc tap thi nudc ta ciing phai d6i mit véi sy gia tang clia cac bénh
khong lay nhiém. Udc tinh mdi nam tai Viét Nam s6 ca ti vong do bénh khong lay nhiém
chiém t6i 77% tong s6 t vong do moi nguyén nhan, chi yéu 1a do cic bénh tim mach, ung
thu, d4i thdo duwong va bénh phdi tic nghén man tinh. Ginh ning cta cic bénh khong lay
nhiém dang chiém t&i 70% tong ganh ning bénh tit toan qudc va cic bénh nay la nguyén
nhan hang dau giy t vong. Cdc bénh khong lay nhiém dang 1a nguyén nhan chinh din
dén tinh trang qua tdi tai cic bénh vién, gay thiét hai, anh hutdng 16n dén phat trién kinh
té, xa hoi do bénh phai diéu tri sudt doi lam ting chi phi y té, gidm ning xuit lao dong va
san pham x4 hoi, anh hwéng ning né t6i sttc khde cong dong =




‘my réng giai trinh tw gene dodi voi vi rut gay cac bénh hé hap

ngoai COVID-19

Hién nay, cac nha nghién cttu Anh c6 ké
hoach s dung phuwong phip mé réng giai
trinh tw gen d€ hiéu ré6 hon vé mot loat céc
vi rit gay bénh duong ho hap khdc, tie vi rit
bénh cim dén vi rit hgp bao ho hap (RSV).
Theo nhém nghién citu tai Vién Wellcome
Sanger hgp tic véi Co quan An ninh y té
Anh, ké hoach nay nham muc dich lam sing
t6 hon vé ciac méi de doa da biét, mbi de doa
tiém nang va dang xuét hién lién quan téi
cic vi rat gay bénh duong ho hap. L 1

Ong Ewan Harrison, ngudi dttng diu viéc dang dién ra ve giai tr)inh)tuz tg(f) gene vi
nghién cttu cho biét thé gidi chua bao givy rat SARS-CoV-2, tit @6 @€ hi€u veé cach lay
dugc tiép can thong tin theo thdi gian thuc 1311) cdc loai vi rat nay ciing nhuw gi}ip phat
vé nhitng loai vi rat nay. Thay vao d6 cdc rién cdc phuong phap mdi trong dieu tri va
nha khoa hoc thu thap thong tin qua giai bao che vac XiI:l ph\(\)ng ngtra. Cac nha nghié/n
trinh tw hang triéu bo gene vi rit SARS- cttu Anh sé bat dau ,C(A)ng viéc péy vao cuoi
CoV-2 trong d6 bao gdm ca chi tiét vé cich nam nay, theo d6 tién hanh tién trinh giai
vi rit lay lan ciing nhv tién héa gip phan trinh ty bo gene vi rat SARS-CoV-2, vi rit
ttng mién dich ctia con ngwdi. Ong Harrison 84y cim, RSV va cdc vi rit gay bénh duong
bay té hy vong mé rong kha ning giéi trinh h@ hap pho bién khac trong mdt tieén trinh
tu (bd gene) cic vi rit gdy bénh dwong ho Kkethop =

‘wno kéu goi deo khau trang khi bién thé phu XBB.1.5 ting manh

WHO hom 10/1 dua ra khuyén cdo trong phong chdng dich bénh COVID-19 khi ca
nhiém bién thé phu XBB.1.5 ting manh. XBB.1.5 1a mot nhanh ctia bién thé XBB - dugc
phat hién lan dau tién vao thang 10 nim ngodi.

Theo d6, WHO kéu goi cdc qudc gia nén xem xét khuyén nghi hanh khich deo khiu
trang trén cdc chuyén bay dudng dai, do si 14y lan nhanh chéng ctia bién thé phu Omicron
- XBB.1.5 tai My: “Pay la khuyén nghi can dugc dua ra cho hanh khach dén tit nhiéu noi,
khi ca nhiém COVID-19 gia ting”. Tai chau Au, bién thé phu XBB.1.5 dugc phat hién véi
s6 lwong ca nhiém bénh ngay cang ting. Tai My, XBB.1.5 hién 12 bién thé dé 1y nhiém
nhat - chiém 27,6% s6 ca mac COVID-19 vao tuan trudc. WHO hién chuwa c6 dit liéu vé
mutc d6 nghiém trong hoic vé tic dong ctia bién thé phu XBB.1.5. Theo WHO, chuta ¢6 diu
hiéu nao cho thay bién thé phu XBB.1.5 giy ra mitc d6 bénh nghiém trong hon. Céc chuyén
gia y té cho biét cac loai vac xin COVID-19 hién tai tiép tuc bao vé, gitp han ché ca nhiém
bénh nghiém trong, nhép vién va tit vong. Nhiéu qudc gia dang theo déi va chuin bi cho
kich ban xdu nhAit 1a bién thé phu XBB.1.5 c¢6 thé giy nén mot lan séng dich nguy hiém
mdi. Trudc mat, nhiéu nweée hdi thic ngudi dan quay tré lai bién phap phong dich nhu deo
khiu trang va khit khuin thudng xuyén, ciing nht tiém liéu vic xin COVID-19 ting cuong
cho nhém ngudi cao tudi va ngudi ¢ hé mién dich suy gidm =



P BACH

Trong lich sit, da cé khong it tién bo v hoc ra
doi trong tinh hudng cdp bdch, cdm gidc gidc tuyét
vong phdi tim kiém gidi phdap cho cdc vin dé y té.

Ca sinh mé dau tién trén thé
gioi tir san phu con song

Vao khoang nam 1500. Jacob Nufer 1a bac
si thd y ¢ mot thi tran tai Thuy Si. Khi vo
ctia 6ng chuyén da, c6 da phai “vat 16n” trong
nhiéu ngay nhung khong sinh duge. Mudi ba
ba dd cta thi tran da cb giap ba nhung khong
dugc, khong c6 bac si & dia phwong nén c6 ¢
nguy co ti vong. Nhitng ngueoi nhu bac si tha
y tit 1au da ludn thuc hién nhitng ca mé dé
ddi véi dong vat kho sinh nhw nga, bo, ché,
citu va lgn d€ citu con non khi sg ring con me
c6 thé chét. Cho nén, vé co ban, Jacob Nufer
biét cach gitip vg sinh em bé. Tuy nhién, cho
dén dau thé ky 16 thi viéc sinh mé & ngudi
chi dugc phép thyc hién khi ngudi me da
chét. Jacob tuyét vong nhung may man la sau
d6 6ng da xin duge sw cho phép khan cép tir
chinh quyén d€ thic hién ca mé trén ngudi
vQ con song clia minh. Jacob dung lwdi dao
lam d€ thyc hién ca mé, két qua, ca me va con
déu séng s6t khée manh. Ca mé thanh cong
nhd thé trang ot cia san phu va tay dao khéo
ctia ngudi chong, nhung phan l6n 1a nho
ngudi vo c6 thai ngoai tit cung. Néu mang
thai binh thudng, ba Nufer nhiéu kha ning
sé chét vi xuat huyét 6 at do vach tit cung bi
phé. Ca md nay dugc da s6 cac nha khoa hoc
cho 12 ca sinh mé trén san phu con sdng dau
tién trén thé gidi.

Cac bénh nhiém trung chét
nguoi thac diy tim ra loai khang
sinh diu tién trén thé gioi

Vao dau nhitng nim 1900, con ngudi
khong c6 thubc chéng lai nhitng vi tring
phé bién sbng trén da, trong rudt, miéng va

Y KHOA THE GIOI

(Trang tin do Trung tam TTGDSKTU suu tam)

UNG TIEN BO Y HOC DUGC RA DO TRONG HOAN CANH

T AN ol

c6 hong. Mic du hé thong mién dich chéng
lai bénh tat cta co thé thuong c6 thé chéng
lai thanh coéng cic bénh nhiém trung do vi
khuén, nhung d6i khi vi khuin qud manh va
c6 thé giy bénh dan dén chét ngudi. Trude
khi ¢6 khang sinh, 90% tré em bi viém mang
nio do vi khuén tit vong. Trong s nhitng dta
tré con sdng, hau hét déu bj khuyét tit ning
va lau dai, tir diéc cho dén chim phat trién tri
tué; viém hong lién cau khuén titng 1a mot
cian bénh gay tit vong va nhiém trung tai doi
khi lan tif tai dén ndo, gay ra cic van dé ng-
hiém trong; cic bénh nhiém trung nghiém
trong khac, tit bénh lao, viém phéi dén ho ga,
déu do vi khuan hung han sinh san véi toc
d6 phi thuong gay ra va dan dén bénh ning,
do6i khi t¢r vong. Cac nha khoa hoc, y bac s§¥
b6 tay triede cdc cin bénh ning do vi khuin
gdy ra nay.

Vao nam 1928, mot lan, nha khoa hoc Al-
exander Fleming da quén lam sach dung cu
nghién cttu cta minh trudc khi 6ng di nghi
mot vai ngay. Khi tré vé, Fleming thay rat
nhiéu vi khuin va ndm mbc trén dung cu.
Tuy nhién, 6ng ciing nhan thdy c6 mot sb
viing ma vi khuén va nAim mé6c khong phat
trién. Sy bat lyc cta nganh Y lic d6 trong
viéc cttu chita nhitng cin bénh nhiém tring




da théi thic Alexander Fleming tim ra ciu
tra 16i cho cu héi vi sao ¢6 nhitng vung trén
dung cu ma vi khuin va nim méc khong thé
phat trién. Fleming da phan l4p va phat trién
nim mbc trong moi trudng nudi cly thuan
tiy. Két qua that kinh ngac: Chat nay c6 thé
ngan chin mot sb vi khudn nguy hiém nhét,
khong cho ching phat trién. Ngay ca khi
dugc pha rat loang, chit dich van lam chét
cac vi khuan doc. N6 lai khong gay hai cho
co thé. Khi chit dich dugc tiém vao co thé
chudt va tho thi nghiém, ching van khong
c6 nhitng biéu hién bénh 1y. Nha khoa hoc
da xdc dinh rang nim mobc tao ra mot chit
c6 thé hoa tan vi khudn. Ong goi chét nay la
penicillin, duge dit theo tén cia ndm moc
Penicillium da tao ra né. Phat hién nay dugc
thic ddy mot phan béi sy tuyét vong trong
viéc tim ra phuong phap diéu tri hiéu qua cho
cic bénh nhiém trung chét ngudi, chang han
nhv viém phdi va nhiém trung huyét. Ngay
sau d6, cac nha nghién cttu khdc & Chau Au
va Hoa Ky bat dau tai tao cic thi nghiém clia
Fleming. Ho da c6 thé tao ra du penicillin dé
bat dau thit nghiém trén dong vat va sau d6 la
con ngudi. Bat dau tie nam 1941, ho phat hién
ra rang ngay ca nong do penicillin thap ciing
c6 thé chita khoi cic bénh nhiém trung rit
nghiém trong va cttu sébng nhiéu ngudi. Vi
nhitng khdm ph4 cta minh, Alexander Flem-
ing da gianh dugc giai thudng Nobel vé Sinh
1y hoc va Y hoc.

Dich bénh bai liét trong thé
ky 20 théi thac tim ra vac xin
phong bai liét

Vao cubi thé ky 19 va dau thé ky 20, dich
bénh bai liét tré thanh cin bénh ding s¢
nhét trén thé gigi. Mot dgt bung phét 16n &
thanh phd New York vao nam 1916 da giét
chét hon 2000 ngudi va dgt bung phat toi té
nhat dugc ghi nhan & Hoa Ky vao nam 1952
da giét chét hon 3000 ngudi. Nhiéu nguoi
s6ng sot sau can bénh phai d6i mat véi hau
qua subt doi. Céc chi bi bién dang c6 nghia

12 ho can nep chan, nang hoic xe ldn, va mot
s6 can st dung cac thiét bi thé nhw phdi sat,
mot loai may hoé hip nhan tao duge phat
minh d€ diéu tri bénh nhan bai liét. Vao
gitta thé ky 20, vi rit bai liét c6 thé duge tim
thay trén khap thé gidi va giét chét hoic lam
té liét hon ntta triéu ngudi moéi nim. Khong
c6 thude chita va dich bénh ngay cang gia
tang, nhu cau cip thiét vé vic xin 1a rat can
thiét. Jonas Salk (1914-1995) da tré thanh
ngudi anh hung khi vic xin do chinh 6ng
tim ra da gidp ngan ngita an toan va hiéu
qua can bénh ding sg¢ c6 kha nang lay lan
nhanh chéng & tré nho nay. Jonas Salk da
tap trung vao viéc phat trién vic xin dé tiéu
diét bénh bai liét mot 1an va mai mai. Thang
6/1952, trong tran dich bai liét 16n nhat ma
My titng chitng kién, Salk da sin sang cho
cudc thtt nghiém & nguoi dau tién véi vic
xin cta minh, trén cdc bénh nhin bai liét
tai Trung tdm Chiam séc tré khuyét tat D.
T. Watson Home & ngoai 6 Pittsburgh. Vic
xin bai liét do 6ng phat trién da hoat dong
hiéu qua. Salk ldp lai th® nghiém vGi mot
nhém 16n hon gom 63 tré em khuyét tat tim
than tai Trvong Polk State va tht nghiém
nay ciing thanh cong. Nhitng thit nghiém
nhu vay cta Salk ngay nay chac chan khong
duge phép dién ra vi nhitng van dé dao dic,
tuy nhién, trong bdi canh cta cudc khing
hoang thoi d6, 6ng khong con lwa chon
khac cho cic nghién cttu cia minh. Ngay
12/4/1955, cic nha nghién cttu tuyén bd
vac xin cua Salk an toan, dat hiéu qua 90%
trong viéc chéng lai bénh bai liét. Vic xin
bai liét dwgc cAp phép ciing ngay hom d6
va nhanh chéng trd thanh mot phan quan
trong cta chuong trinh tiém ching cho tré
em & My. Pén niam 1957, cic trudng hop
bai liét hang niam giam tir 58 000 xubéng con
5600 va dén nam 1961, chi con 161 trudong
hop. Nam 1988, Pai hoi dong Y té Thé gidi
da thoéng qua nghi quyét thanh todn bénh
bai liét - d€ dat diwegc mitc giam vinh vién vé
0, khéng c6 nguy co tai phat =



CUA BAN Bi THU VE CONG TAC CAN B0

Chiéu 1/3/2023, tai Ha Noi, Ban Bao vé,
chiam séc sttc khée can bd Trung wong to
chttc Hoi nghi cong bd Quyét dinh ciia Ban
Bi thut vé cong tac can bo. Pong chi Hoang
Ping Quang, ny vién Trung wong DPing,
Phé Truéng Ban T6 chitc Trung wong, Phé
Trudng Ban Bdo vé, chim s6c stc khoe
can bo Trung wong va dong chi Tran Huy
Dung, Phé Truéng ban Thuong truc Diéu
hanh Ban Bao vé, chdm sdc sttc khoe cidn bd
Trung wong cha tri Hoi nghi.

Tai Hoi nghi, dong chi Hoang Ping
Quang da trao Quyét dinh ctia Ban Bi thu
kién toan, b6 sung 2 dong chi tham gia
thanh vién Ban Bédo vé, cham séc sitc khoe
can bd Trung wong gom: Phé Trudng Ban
kiém nhiém dbi v6i dong chi Tran Vin
Thuén, f]y vién Ban Can sy dang, Tha
trudng Bo Y té va Thanh vién dbi véi dong
chi Nguyén Ditc Hoa, ij vién Ban Can su
dang, Phé Téng Gidam déc Bio hiém xa hoi
Viét Nam.

Phit biéu tai hoi nghi, ddong chi Hoang
Ping Quang, ny vién Trung wong DPing,
Phé Truéng Ban T6 chitc Trung wong, Phé
Trudng Ban Bao vé, cham séc sitc khoe can
b6 Trung wong khang dinh: Thoi gian qua,
trong diéu kién c6 nhiéu khé khan, vat va,
nhung Ban Bédo vé, cham sdc sttc khoe can
b6 Trung wong da hoan thanh t6t moi nhiém
vu Bo Chinh tri, Ban Bi thu giao vé cong tac
bao vé, chiam séc stec khoe can bo. Pong chi

BAO YEN
Tap chi X4y dung Pang
dé nghi, can ct chitc nang, nhiém vu duwgc
giao, dong chi Tran Vin Thuén va dong chi
Nguyén Ditc Hoa phan diu hoan thanh tbt
moi nhiém vu dugc giao va nhan manh, mic
du 1a chttc danh kiém nhiém, nhung méi
dong chi can x4c dinh vai trdo quan trong
cua cong tac bao vé&, cham soc sttc khoe can
b6 Trung wong, tir &6 khic phuc nhitng khé
khin, sap xép cong viéc khoa hoc dé tham
gia day du cic cong viéc cua Ban, cling véi
cdc dong chi lanh dao Ban Bao vé, chim
soc stec khée can bo Trung wong diéu hanh
cac hoat dong, tham muu, gitp viéc cho Bo
Chinh tri, Ban Bi thut vé cong tdc chim séc
sttc khoe can bo.

Thay mit cho cic dong chi nhan nhiém
vu, dong chi Tran Vin Thuén bay té niém
vinh du, tv hao va cdm on sy quan tam, tin
tudng ctia Ban Bi thu, cic dong chi Lanh
dao Ban T4 chitc Trung wong va Ban Bao
vé, cham séc stic khoe can bd Trung wong.
Khing dinh dwge bd nhiém lam Phé Truéng
Ban kiém nhiém va thanh vién Ban Bao
vé, cham soc stic khée can bd Trung wong
vita 1a vinh du, vira 13 trong trach ning né,
dong chi Tran Van Thuin hita sé luén nd
Iwc hét minh, phat huy nang luc, s& truong,
cling véi cdc thanh vién Ban, cic hoi dong
chuyén moén, cic y béc si... dé hoan thanh
tot nhiém vu dugc giao, d6ng goép vao thanh
tich chung cua Ban Bao vé, cham sdc stic
khoe can b Trung wong =

CONG BO QUYET BDINH , - 7+



Chiéu 1/3/2023, tai Ha N6i, Ban Bao vé, chiam séc sitc khde cdn bé Trung wong t chite
Hoi nghi cong bd Quyét dinh ctia Ban Bi thi vé cong tac can bo.

Ngay 10/1/2023, Lanh dao Ban Bao vé, chim séc sttc khée cin bd Trung wong dit chi dao cong tic tong két nam 2022,
trién khai nhiém vu ndm 2023 cta Vin phong Ban va trao cdc Bing khen, Gidy khen cho tip thé, ¢ nhan Vin phong
Ban c6 thanh tinh xudt sic trong cong tic bao vé&, cham séc sitc khée can bo nam 2022.



