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Ngaøy 27/12/2015, Beänh vieän Höõu Nghò
ñaõ long troïng toå chöùc Leã ñoùn nhaän danh hieäu
Anh huøng Lao ñoäng. Ñoàng chí Nguyeãn Phuù
Troïng, Toång Bí thö Ban Chaáp haønh Trung
öông Ñaûng Coäng saûn Vieät Nam ñaõ ñeán döï.
Caùc ñoàng chí: Bí thö Trung öông Ñaûng,
Chaùnh Vaên phoøng Trung öông Traàn Quoác
Vöôïng; UÛy vieân Trung öông Ñaûng, Phoù Thuû
töôùng Chính phuû Vuõ Ñöùc Ñam vaø nhieàu
ñoàng chí laõnh ñaïo caùc Ban, boä, ngaønh, cô
quan Trung öông vaø thaønh phoá Haø Noäi cuõng
ñaõ ñeán döï buoåi Leã yù nghóa naøy.

Qua gaàn 60 naêm xaây döïng vaø phaùt trieån,
Beänh vieän Höõu Nghò laø ñòa chæ khaùm, chöõa
beänh tin caäy cuûa caùn boä trung caáp, cao caáp
cuûa Ñaûng, Nhaø nöôùc vaø nhaân daân trong caû
nöôùc; laø moät trong nhöõng ñôn vò ñaàu tieân cuûa
caû nöôùc öùng duïng vaø phaùt trieån caùc kyõ thuaät
môùi, hieän ñaïi tieân tieán taïi Vieät Nam trong
khaùm, chöõa beänh vaø quaûn lyù beänh vieän, taïo
thuaän lôïi cho vieäc theo doõi, hoäi chaån, chaån
ñoaùn beänh. Caùc theá heä caùn boä, nhaân vieân cuûa
Beänh vieän luoân phaùt huy truyeàn thoáng toát
ñeïp, taän tuïy, heát loøng vì ngöôøi beänh; luoân
phaán ñaáu xaây döïng beänh vieän ñaït chuaån
quoác gia, hoaøn thaønh xuaát saéc nhieäm vuï
chính trò ñaëc bieät trong heä thoáng baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä. Trong 10 naêm
qua, Beänh vieän ñöôïc giao nhieäm vuï chaêm
soùc, baûo veä söùc khoûe cho gaàn 1.000 caùn boä
cao caáp. Vôùi vai troø laø ñôn vò chuû löïc phuïc
vuï y teá, Beänh vieän ñaõ hoaøn thaønh xuaát saéc
nhieäm vuï toå chöùc phuïc vuï ñaûm baûo an toaøn

tuyeät ñoái coâng taùc y teá caùc Hoäi nghò cuûa
Ñaûng, Nhaø nöôùc, Quoác hoäi, phuïc vuï caùc söï
kieän lôùn cuûa ñaát nöôùc vaø phuïc vuï chaêm soùc
söùc khoûe cho caùc ñoaøn khaùch quoác teá, caùc vò
nguyeân thuû caùc nöôùc ñeán thaêm vaø laøm vieäc
taïi Vieät Nam.

Trao taëng vaø chuùc möøng taäp theå Beänh
vieän Höõu Nghò vinh döï ñoùn nhaän danh hieäu
Anh huøng Lao ñoäng, Phoù Thuû töôùng Vuõ
Ñöùc Ñam khaúng ñònh, vôùi vò trí quan troïng
trong heä thoáng caùc beänh vieän, vôùi nhieäm vuï
chính trò ñaëc bieät, yeâu caàu ñaët ra ñoái vôùi
Beänh vieän Höõu Nghò ngaøy caøng cao vaø khaét
khe, ñoøi hoûi söï noã löïc phaán ñaáu cuûa taäp theå
thaày thuoác, caùn boä, nhaân vieân cuûa beänh
vieän… Ñoàng chí Phoù Thuû töôùng mong raèng
taäp theå laõnh ñaïo, thaày thuoác, caùn boä, nhaân
vieân cuûa Beänh vieän tieáp tuïc ñoaøn keát, saùng
taïo, quyeát taâm hôn nöõa ñeå coù böôùc phaùt
trieån toaøn dieän, maïnh meõ vaø vöõng chaéc; giöõ
vò trí ngaøy caøng quan troïng trong ngaønh Y
teá, ñoùng goùp cho söï nghieäp baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä, nhaân daân vaø xöùng
ñaùng vôùi danh hieäu Anh huøng Lao ñoäng
thôøi kyø ñoåi môùi.

Nhaân dòp naøy, ñoàng chí Toång Bí thö
Nguyeãn Phuù Troïng cuøng caùc ñoàng chí laõnh
ñaïo ñaõ thaêm, hoûi ñoäng vieân ñoäi nguõ caùn boä,
caùc thaày thuoác, y, baùc syõ, nhaân vieân Khoa
Noäi A, Khoa Tim maïch can thieäp, Khoa Hoài
söùc tích cöïc vaø thaêm, taëng quaø cho moät soá
ngöôøi beänh ñang naèm ñieàu trò taïi Beänh vieän
Höõu nghò n
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Baùo caùo toång keát coâng taùc naêm
2015, ñoàng chí Nguyeãn Vaên Quynh
ñaùnh giaù: Naêm 2015, coâng taùc phuïc
vuï baûo veä chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
caùc caáp ñaõ huy ñoäng ñöôïc söùc maïnh
cuûa toaøn heä thoáng; chaát löôïng coâng
taùc cuûa ñoäi nguõ caùn boä ngaøy caøng
ñöôïc naâng leân, moät soá ñòa phöông ñaõ
thu huùt ñöôïc nhöõng y, baùc syõ gioûi veà
coâng taùc. Heä thoáng baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä tieáp tuïc ñöôïc kieän
toaøn, moâ hình toå chöùc töøng böôùc ñöôïc
hoaøn thieän vaø ñi vaøo neà neáp. Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung
öông ñaõ taäp hôïp, phaùt huy trí tueä cuûa
ñoäi nguõ giaùo sö, baùc syõ gioûi ñaàu

PHUÙC TRÍ

TOÅNG KEÁT COÂNG TAÙC BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC
SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ NAÊM 2015, TRIEÅN KHAI
NHIEÄM VUÏ NAÊM 2016

Saùng 30/12/2015, taïi Haø Noäi, Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông
toå chöùc Hoäi nghò Toång keát coâng taùc baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä toaøn quoác naêm
2015 vaø trieån khai nhieäm vuï naêm 2016.
Ñoàng chí Nguyeãn Quoác Trieäu, Tröôûng Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung
öông; ñoàng chí Nguyeãn Vaên Quynh, UÛy vieân
Trung öông Ñaûng, Phoù Tröôûng Ban Toå chöùc
Trung öông, Phoù Tröôûng Ban Thöôøng tröïc
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông; ñoàng chí Nguyeãn Thò Xuyeân,
Thöù tröôûng Boä Y teá, Phoù Tröôûng Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông
Trung öông tham döï vaø chuû trì Hoäi nghò.

(AÛnh: Quang Mai)
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ngaønh trong vaø ngoaøi heä thoáng trong coâng
taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä cao
caáp; phoái hôïp chaët cheõ vôùi caùc boä, ban,
ngaønh lieân quan trong coâng taùc phuïc vuï
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä, kieåm tra söùc khoûe
caùn boä phuïc vuï Ñaïi hoäi caùc caáp cuûa Ñaûng…
Ñaëc bieät, Ban ñaõ cöû caùn boä laõnh ñaïo vaø baùc
syõ baûo ñaûm y teá caùc ñoaøn laõnh ñaïo Ñaûng,
Nhaø nöôùc ñi coâng taùc nöôùc ngoaøi; ñaûm baûo
kinh phí kòp thôøi phuïc vuï cho coâng taùc khaùm,
ñieàu trò beänh ñoái vôùi caùn boä cao caáp trong vaø
ngoaøi nöôùc; ñaàu tö trang thieát bò y teá, maùy
moùc, phöông tieän vaø ñieàu kieän laøm vieäc cho
caùc Phoøng Baûo veä söùc khoûe caùn boä Trung
öông, caùc Khoa Noäi A, A11 taïi caùc beänh
vieän caùn boä; phoái hôïp vôùi caùc cô quan chöùc
naêng chæ ñaïo caùc ñôn vò trong heä thoáng trieån
khai thöïc hieän khaùm, ñieàu trò chaêm soùc söùc
khoûe cho 46 ñoaøn khaùch quoác teá cuûa 2 nöôùc
baïn Laøo, Campuchia vaø phoái hôïp vôùi Boä Y
teá ñaûm baûo coâng taùc y teá phuïc vuï caùc lôùp caùn
boä cao caáp cuûa nöôùc baïn Laøo sang hoïc taäp
nghieân cöùu taïi Vieät Nam; Ban ñaõ thoáng nhaát
vôùi Vaên phoøng Trung öông Ñaûng, ban haønh
Quy ñònh soá 568-QÑ/BBVCSSK ngaøy
01/12/2015 veà vieäc hoã trôï ñaøo taïo sau ñaïi
hoïc ñoái vôùi caùn boä, coâng chöùc, vieân chöùc

thuoäc caùc ñôn vò baûo veä söùc khoûe trung
öông…

Beân caïnh nhöõng keát quaû ñaït ñöôïc, hoaït
ñoäng cuûa heä thoáng Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä caùc caáp vaãn coøn coù nhöõng
vaán ñeà caàn tieáp tuïc nghieân cöùu nhö: Moâ hình
toå chöùc; bieân cheá chöa ñaùp öùng ñöôïc yeâu caàu
coâng taùc hoaëc coù bieân cheá nhöng chöa tuyeån
duïng ñöôïc ôû moät soá ñôn vò. Vieäc tham gia
sinh hoaït khoa hoïc, caäp nhaät kieán thöùc
chuyeân moân chöa ñöôïc duy trì thöôøng xuyeân,
lieân tuïc. Vieäc ñaàu tö cô sôû haï taàng, trang
thieát bò chuyeân moân cho caùc phoøng baûo veä
söùc khoûe Trung öông vaø moät soá phoøng khaùm
söùc khoûe caùn boä caáp tænh coøn chöa ñaùp öùng
yeâu caàu. Söï phoái hôïp giöõa Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä moät soá tænh, thaønh vôùi
hoäi ñoàng chuyeân moân caùc mieàn trong vieäc
theo doõi, quaûn lyù söùc khoûe caùn boä cao caáp
ñang coâng taùc vaø sinh hoaït taïi ñòa phöông
coøn chöa ñoàng boä. Cheá ñoä, chính saùch öu ñaõi
ñoái vôùi ñoäi nguõ caùn boä tröïc tieáp laøm coâng taùc
baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tuy ñaõ
ñöôïc quan taâm song vaãn coøn baát caäp, chöa
thu huùt ñöôïc caùn boä coù chuyeân moân, tay
ngheà cao veà coâng taùc taïi caùc ñôn vò. Moät soá
ñòa phöông coøn luùng tuùng trong vieäc trieån
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khai Ñeà aùn Chöông trình muïc tieâu baûo veä söùc
khoûe caùn boä laõnh ñaïo…

Ñeå ñaùp öùng toát nhieäm vuï ñöôïc Ñaûng,
Nhaø nöôùc giao phoù, Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä Trung öông ñaõ ñeà ra moät
soá nhieäm vuï troïng taâm trong naêm 2016: Chæ
ñaïo chaët cheõ coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä töø vieäc quaûn lyù ñoái töôïng,
chaêm soùc, ñieàu trò, ñieàu döôõng vaø thöïc hieän
caùc cheá ñoä chính saùch ñoái vôùi caùn boä; phoái
hôïp vôùi Boä Y teá, Vaên phoøng Trung öông
Ñaûng vaø caùc cô quan, ñôn vò chöùc naêng chæ
ñaïo, toå chöùc chu ñaùo coâng taùc phuïc vuï,
chaêm soùc söùc khoûe ñaïi bieåu, khaùch môøi döï
Ñaïi hoäi XII cuûa Ñaûng; tieáp tuïc trieån khai
Ñeà aùn “Chöông trình muïc tieâu baûo veä söùc
khoûe caùn boä laõnh ñaïo giai ñoaïn 2013-2016”
vaø nghieân cöùu xaây döïng, trình Ban Bí thö
pheâ duyeät Ñeà aùn “Chöông trình muïc tieâu
baûo veä söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo giai ñoaïn
2016-2020 vaø ñònh höôùng nhöõng naêm tieáp
theo”; nghieân cöùu söûa ñoåi Höôùng daãn soá
23-HD/BTCTW veà “boä maùy, chöùc naêng,
nhieäm vuï cuûa Ban baûo veä söùc khoûe caùn boä
caáp tænh” vaø boå sung “ñoái töôïng khaùm, chöõa
beänh taïi beänh vieän caùn boä trung öông”;
nghieân cöùu boå sung, hoaøn thieän moät soá cheá
ñoä chính saùch phuïc vuï cho caùc ñoái töôïng
caùn boä thuoäc dieän quaûn lyù söùc khoûe vaø
nhöõng ngöôøi tröïc tieáp laøm coâng taùc baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä; tieáp tuïc naâng
cao chaát löôïng hoaït ñoäng caùc hoäi ñoàng
chuyeân moân trung öông vaø caùc mieàn… nhaèm
naâng cao naâng cao chaát löôïng khaùm, chaån
ñoaùn vaø ñieàu trò; taêng cöôøng coâng taùc kieåm
tra, giaùm saùt veà quaûn lyù vaø chuyeân moân ñoái
vôùi ñòa phöông, caùc Khoa Noäi A, Khoa A11
thuoäc caùc beänh vieän caùn boä, caùc Phoøng Baûo
veä söùc khoûe Trung öông cuõng nhö thöôøng
xuyeân toå chöùc vieäc trao ñoåi hoïc taäp kinh
nghieäm naâng cao chaát löôïng phuïc vuï.

Phaùt bieåu taïi Hoäi nghò, ñoàng chí
Nguyeãn Quoác Trieäu cho raèng: Naêm 2015,

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông vaø ñòa phöông ñaõ thöïc hieän toát
coâng taùc chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe caùn boä
vaø hoaøn thaønh toát caùc keá hoaïch ñöôïc giao;
trieån khai toát 3 chöông trình muïc tieâu, trieån
khai coù hieäu quaû Ñeà aùn 127 veà ñaàu tö cô sôû
vaät chaát vaø trang thieát bò cho caùc Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh. Coâng taùc
chaêm soùc vaø baûo veä söùc khoûe laø moät coâng
vieäc ñaëc thuø. ÔÛ Vieät Nam, moãi tænh, thaønh
phoá coù nhöõng ñieàu kieän khaùc nhau ñeå thöïc
hieän nhieäm vuï. Do ñoù, Hoäi nghò mong muoán
nhaân ñöôïc caùc yù kieán thaúng thaén, ñoùng goùp
veà chính saùch cuûa trung öông vaø ñòa phöông
caàn phaûi tieáp tuïc hoaøn thieän ñeå tìm ra nhöõng
chính saùch hieäu quaû hôn, öu vieät hôn vaø taêng
cöôøng söï quan taâm cuûa Ñaûng vaø Nhaø nöôùc.
Ñoàng thôøi, cuï theå hoùa noäi dung cuûa 3 Chöông
trình muïc tieâu cuûa Ban Bí thö.

Taïi Hoäi nghò, caùc ñaïi bieåu ñaõ taäp trung
trao ñoåi vaø chia seû kinh nghieäm veà vieäc trieån
khai coâng taùc chuyeân moân nhö môû roäng hoaït
ñoäng ñaêng kyù khaùm chöõa beänh cho ñoái töôïng
coù theû Baûo hieåm y teá, khaùm söùc khoûe cho
caùc ñoái töôïng dòch vuï… Trieån khai Ñeà aùn
“Chöông trình muïc tieâu Baûo veä söùc khoûe caùn
boä laõnh ñaïo (2013-2016), ñònh höôùng nhöõng
naêm tieáp theo”, trong ñoù taäp trung vaøo ñaàu
tö cô sôû vaät chaát vaø trang thieát bò cho caùc Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh. Moät
soá ñaïi bieåu cuõng ñöa ra caùc ñeà xuaát veà moâ
hình toå chöùc, bieân cheá, cheá ñoä, chính saùch
cho caùn boä tröïc tieáp laøm coâng taùc Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä nghæ döôõng cho
caùn boä trong dieän quaûn lyù, ñaàu tö trang thieát
bò y teá…

Toång keát coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông ñaõ taëng Côø thi ñua
cho 12 ñôn vò; taëng Baèng khen cho 31 taäp theå
vaø 75 caù nhaân ñaõ coù thaønh tích xuaát saéc trong
coâng taùc Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
naêm 2015 n
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Thuoác laù laø nguyeân nhaân gaây töû vong
coù theå phoøng ngöøa ñöôïc ñöùng haøng ñaàu treân
theá giôùi. Tính trung bình, thuoác laù gaây ra
10% toång soá ca töû vong treân toaøn theá giôùi,
vôùi gaàn 5 trieäu ngöôøi moãi naêm hoaëc cöù 6,5
giaây coù moät ngöôøi töû vong do thuoác laù. 50%

nhöõng ngöôøi huùt thöôøng xuyeân
seõ bò cheát vì thuoác laù. Hieän nay
treân theá giôùi coù 1,3 tyû ngöôøi huùt
thuoác, ñaëc bieät trong soá ñoù coù
tôùi 325 trieäu ngöôøi ôû ñoä tuoåi
ñang coù nhieàu coáng hieán cho xaõ
hoäi, cho gia ñình (35 ñeán 69
tuoåi). 84% nhöõng ngöôøi huùt
thuoác treân toaøn theá giôùi soáng ôû
caùc nöôùc coù thu nhaäp thaáp hoaëc
vöøa. Theo öôùc tính, thuoác laù
gaây ra 100 trieäu ca töû vong
trong theá kyû 20, nhöng neáu vôùi
xu höôùng nhö hieän nay thì seõ coù
1 tyû ngöôøi bò cheát vì thuoác laù
trong theá kyû 21.

Vieät Nam laø moät trong nhöõng nöôùc coù
tyû leä huùt thuoác laù, thuoác laøo cao nhaát theá
giôùi. Öôùc tính tyû leä huùt thuoác laù ôû nam giôùi
laø treân 49% vaø ôû phuï nöõ laø döôùi 2%, nhöng
coù xu höôùng ngaøy caøng gia taêng. Nguy hieåm
hôn, tyû leä huùt thuoác laù ôû ngöôøi treû (25-45
tuoåi) coøn cao hôn, chieám 65%. Ñoàng thôøi tyû
leä huùt thuoác laù thuï ñoäng ôû Vieät Nam cuõng
raát cao, vôùi 67,6% ngöôøi phôi nhieãm vôùi
khoùi thuoác laù taïi nhaø vaø 49% taïi nôi laøm
vieäc. Tyû leä huùt thuoác laù thuï ñoäng cao nhaát
laø ôû caùc quaùn röôïu, caø pheâ, traø (92,6%), tieáp
ñeán laø caùc nhaø haøng (84,9%), tröôøng ñaïi hoïc
(54,3%)... 

Thuoác laù laø thuû phaïm chính gaây ra caùc
beänh khoâng laây nhieãm nhö tim maïch, taêng
huyeát aùp, ñaùi thaùo ñöôøng, beänh phoåi taéc
ngheõn maïn tính, ung thö... Vieäc huùt thuoác laù
khoâng chæ aûnh höôûng tieâu cöïc ñeán söùc khoûe,
maø coøn taïo gaùnh naëng cho xaõ hoäi. Chæ tính
rieâng chi phí lieân quan ñeán 3 caên beänh: ung
thö phoåi, beänh ñoäng maïch vaønh vaø beänh
phoåi taéc ngheõn maïn tính do söû duïng thuoác
laù ôû nöôùc ta ñaõ chieám 20% ngaân saùch cuûa
ngaønh Y teá naêm 2005. Nhieàu ngöôøi vaãn cho
raèng, thuoác laù chæ laø moät vaán ñeà lieân quan
ñeán söùc khoûe, maø khoâng nhaän thöùc ñöôïc taùc

TAÙC HAÏI CUÛA THUOÁC LAÙ 
ÑOÁI VÔÙI SÖÙC KHOÛE 

PGS.TS. NGUYEÃN QUANG TUAÁN
UÛy vieân Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä söùc khoûe 

caùn boä mieàn Baéc Giaùm ñoác Beänh vieän Tim Haø Noäi



ñoäng tieâu cöïc cuûa noù ñoái vôùi neàn kinh teá vaø
laøm gia taêng ñoùi ngheøo. Toång soá tieàn mua
thuoác laù öôùc tính laø 8.213 tyû ñoàng, töông
ñöông vôùi 2,4 trieäu taán gaïo, ñuû nuoâi 15,6
trieäu daân (hôn 1/6 daân soá cuûa nöôùc ta) trong
moät naêm.

Moãi ñieáu thuoác maø baïn huùt seõ taøn phaù
söùc khoûe cuûa baïn. Thaäm chí laø neáu sau naøy
baïn khoâng bao giôø bò beänh tim hoaëc ung thö
thì moãi ñieáu thuoác laù baïn huùt cuõng laøm aûnh
höôûng ñeán söùc khoûe cuûa baïn. Vaø ngay baây
giôø, baïn cuõng coù theå caûm nhaän ñöôïc söï khaùc
bieät. Baïn coù theå tích cöïc hôn trong vieäc cai
thuoác baèng caùch chuù yù ñeán nhöõng aûnh höôûng
ngaén haïn hôn laø vieäc baïn coù theå maéc ung thö
moät ngaøy naøo ñoù. Vaäy nhöõng aûnh höôûng naøy
laø gì?

Haàu heát caùc aûnh höôûng cuûa nicotine phuï
thuoäc vaø nhöõng taùc duïng tröïc tieáp cuûa noù
treân naõo vaø heä thaàn kinh. Gioáng nhö söï caêng
thaúng veà taâm lyù, nicotine kích thích heä thaàn
kinh giao caûm vaø laøm cô theå saûn xuaát caùc
hormone nhö adrenaline, thromboxane vaø
giaûm prostacyclin. Nhö ñaõ ñeà caäp ôû treân,
nhöõng thay ñoåi naøy laøm taêng nhòp tim, taêng
huyeát aùp, maùu deã ñoâng voùn vaø co thaét caùc
ñoäng maïch cuûa cô theå. 

Khi baïn huùt thuoác:
- Caùc maïch maùu döôùi da bò co thaét laïi

neân da deã nhaên hôn (ñoù laø moät trong nhöõng
lyù do nicotine hoaëc söï caêng thaúng khieán baïn
troâng giaø hôn). 

- Caùc maïch maùu ñeán tim cuõng bò co
thaét. Ñieàu naøy coù theå daãn ñeán ñau ngöïc vaø
nhoài maùu cô tim. 

- Maïch maùu tôùi naõo cuõng co thaét vaø coù
theå gaây ñoät quî.

- Maïch maùu cuûa tay vaø chaân cuõng co
thaét vaø nheï nhaát thì cuõng gaây caûm giaùc laïnh
tay vaø chaân. Trong moät soá tröôøng hôïp, ñaëc
bieät laø ôû nhöõng ngöôøi bò ñaùi thaùo ñöôøng, noù
coù theå daãn ñeán hoaïi töû chi vaø phaûi caét boû. 

- Maïch maùu tôùi caùc cô quan sinh duïc
cuõng bò giaûm ñi. Maëc duø caùc quaûng caùo cuûa
thuoác laù thöôøng nhaán maïnh raèng, huùt thuoác
laù môùi laø ñaáng nam nhi, nhöng thöïc söï thì
thuoác laù laøm cho ñaøn oâng bò baát löïc. Nhöõng
nghieân cöùu bôûi TS. Irving Goldstein, Tröôøng
Y Boston ñaõ chæ ra raèng, gaàn 2/3 soá ñaøn oâng
baát löïc laø coù huùt thuoác, gaàn gaáp ñoâi tyû leä
trong daân soá chung. OÂng cuõng nhaän thaáy
raèng, söï giaûm doøng maùu tôùi döông vaät tyû leä
thuaän vôùi soá löôïng ñieáu thuoác laù ñöôïc huùt.
Nhöõng nghieân cöùu khaùc cuõng chöùng minh
raèng 1 trong 4 ngöôøi huùt thuoác coù tuaàn hoaøn
tôùi döông vaät keùm, so vôùi chæ coù 1 trong 12
ngöôøi khoâng huùt thuoác. 

- Roõ raøng raèng nicotine laøm giaûm vò
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giaùc, xuùc giaùc vaø khöùu giaùc, töùc laø caû 3 cô
quan caûm giaùc quan troïng nhaát. Huùt thuoác
cuõng khoâng phaûi laø moät traûi nghieäm khoaùi
caûm gì. 

- Phuï nöõ huùt thuoác thì coù nguy cô bò voâ
sinh cao gaáp 3 laàn. Hoï tieán nhanh ñeán thôøi
kyø maõn kinh hôn gaàn 2 naêm so vôùi ngöôøi
khoâng huùt thuoác. Vôùi ñaøn oâng, huùt thuoác
laøm giaûm soá löôïng vaø khaû naêng di ñoäng cuûa
tinh truøng. 

- Sau moät thôøi gian daøi, nicotine phaù
huûy caùc lôùp cuûa ñoäng maïch trong tim vaø
trong toaøn boä cô theå, gaây ra caùc cuïc ngheõn
vaø giaûm löôïng maùu löu thoâng. 

- Cuõng nhö stress maïn tính, nicotine
khieán cô theå saûn sinh ra quaù nhieàu cortisol,
laøm öùc cheá heä thoáng mieãn dòch cuûa cô theå vaø
taêng hình thaønh caùc huyeát khoái gaây taéc
ngheõn maïch maùu. 

- Nicotine laøm taêng nguy cô roái loaïn
nhòp tim, taêng nguy cô ñoät töû do tim.

- Baïn hít moät löôïng khoùi ñoäc, bao goàm
carbon monoxide, formaldehyde, acetone,
vinyl chloride, hydrogen cyanide, hydrogen
sulfide, ammonia vaø nhieàu chaát khaùc. Moät
soá chaát naøy, gioáng nhö polonium, thaäm chí
coøn coù ñaëc tính kích hoaït phoùng xaï. 

Ngoaøi nhöõng nguy cô laâu daøi gaây ung
thö, moãi hôi rít thuoác laù mang ñeán cho baïn 3
nguy cô: khí töø thuoác ñang chaùy kích thích
phoåi tieát nhieàu ñôøm hôn; huùt thuoác laøm suy
yeáu heä thoáng mieãn dòch choáng laïi söï taán
coâng cuûa caùc vi khuaån vaø vi ruùt; nicotine laøm
teâ lieät cô cheá laøm saïch töï nhieân cuûa phoåi,
neân ñôøm öù ñoïng vaø laøm baïn deã nhieãm vi
khuaån hoaëc vi ruùt. Bình thöôøng, coù haøng
ngaøn nhöõng sôïi loâng nhoû goïi laø loâng mao,
chuyeån ñoäng tôùi lui khoâng ngöøng, hoaït ñoäng
nhö moät kieåu “thang cuoán ñôøm” ñeå chuyeån
ñôøm trong phoåi tôùi hoïng vaø khi ñoù baïn coù theå
ho ñeå toáng ñôøm ra ngoaøi. Vì nicotine laøm teâ
lieät nhöõng loâng mao naøy neân ñôøm vaãn öù
ñoïng trong phoåi vaø trôû thaønh kho löu tröõ vi
khuaån vaø vi ruùt, giuùp chuùng aån naáp vaø sinh

soâi. Chæ khi baïn nguû, nhöõng loâng mao naøy
môùi “thöùc daäy” vaø baét ñaàu choáng laïi. Ñoù laø
lyù do taïi sao haàu heát nhöõng ngöôøi huùt thuoác
thöôøng ho nhieàu vaø coù ñôøm vaøo buoåi saùng
sau khi nguû daäy. Nhöng nhöõng loâng mao naøy
khoâng theå hoaït ñoäng lieân tuïc 24 giôø maø chæ
hoaït ñoäng khoaûng 8 giôø luùc ngöôøi huùt thuoác
nguû. Chính vì vaäy maø ngöôøi huùt thuoác thöôøng
coù hôi thôû hoâi, ho, khoù thôû maïn tính vaø deã
meät hôn nhöõng ngöôøi khoâng huùt thuoác. 

Cuõng nhö vaäy, khoaûng 125.000 ca töû
vong moãi naêm, chieám khoaûng 30% töû vong
do ung thö laø vì huùt thuoác. Khoaûng 80 ñeán
85% soá ca töû vong do ung thö phoåi coù lieân
quan tröïc tieáp ñeán huùt thuoác, maø ung thö
phoåi laø moät trong nhöõng loaïi ung thö khoù
ñieàu trò nhaát. 60.000 tröôøng hôïp töû vong do
thuoác laù khaùc laø töø vieâm pheá quaûn maïn tính
vaø khí pheá thuõng. Huùt thuoác cuõng laøm taêng
ñaùng keå nguy cô ñoät quî, beänh maïch maùu
ngoaïi bieân, loaõng xöông, taêng nhaõn aùp, ung
thö vuøng mieäng, thöïc quaûn, thanh quaûn, baøng
quang, tuïy, daï daøy, thaän vaø khung chaäu.
Nhöõng ngöôøi huùt thuoác cuõng maéc beänh loeùt
oáng tieâu hoùa cao gaáp ñoâi, coù tyû leä bò hen, dò
öùng, caùc beänh nöôùu (lôïi), ñau ñaàu vaø ho
nhieàu hôn. Nhöõng ngöôøi ñaùi thaùo ñöôøng coù
huùt thuoác thì nguy cô bò bieán chöùng cao gaáp
8 laàn ngöôøi ñaùi thaùo ñöôøng khoâng huùt thuoác.

Em beù cuûa caùc baø meï huùt thuoác laù bò
nheï caân luùc sinh nhieàu gaáp ñoâi, do thuoác laù
laøm giaûm tröïc tieáp söï phaùt trieån cuûa baøo thai,
cuõng nhö laø tyû leä treû ñeû ra bò dò taät vaø ñoät töû
sô sinh cuõng cao hôn. Treû sô sinh vaø treû nhoû
cuûa nhöõng caëp boá meï huùt thuoác thöôøng bò
nhieàu ñôït vieâm pheá quaûn vaø vieâm phoåi hôn.
Moät ñieàu ngaïc nhieân laø, con cuûa caùc caëp boá
meï huùt thuoác thì maéc caùc beänh phoåi khi hoï
ñaõ tröôûng thaønh nhieàu hôn, thaäm chí laø ngay
caû khi hoï khoâng huùt thuoác. Vaø vôï hoaëc choàng
cuûa nhöõng ngöôøi huùt thuoác maø khoâng huùt
thuoác, cuõng phaûi ñoái maët vôùi nguy cô maéc
ung thö phoåi cao hôn 25% so vôùi vôï hoaëc
choàng cuûa nhöõng ngöôøi khoâng huùt thuoác  n
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Hieän nay, ôû caùc nöôùc phaùt trieån vaø ñang
phaùt trieån soá ngöôøi töø 40 tuoåi trôû leân coù tyû leä
gan nhieãm môõ chieám khoaûng 30-40%. Gan
nhieãm môõ tuy bieåu hieän trieäu chöùng laâm
saøng khoâng roõ raøng nhöng tieàm aån nhieàu
nguy cô nhö aûnh höôûng xaáu ñeán söùc khoûe
con ngöôøi. Vaäy gan nhieãm môõ laø gì, aûnh
höôûng ñeán söùc khoûe nhö theá naøo, laøm theá
naøo ñeå phoøng ngöøa gan nhieãm môõ?

Gan nhieãm môõ laø beänh do roái loaïn
chuyeån hoùa chaát beùo gaây neân. Gan nhieãm
môõ ñöôïc ñònh nghóa nhö laø moät söï tích luyõ
cuûa chaát beùo trong gan vöôït quaù 5% troïng
löôïng cuûa gan. Gan nhieãm môõ coù theå laø moät
haäu quaû cuûa raát nhieàu beänh, keå caû do uoáng
nhieàu röôïu, caùc beänh veà chuyeån hoaù, do söû
duïng thuoác vaø caùc roái loaïn veà dinh döôõng.
Coù raát nhieàu cô cheá gaây ra tình traïng gan
nhieãm môõ; moät trong nhöõng cô cheá thöôøng
gaëp laø do söï oxy hoùa acid beùo ôû gan bò giaûm,
thöôøng do söï roái loaïn chöùc naêng cuûa ty laïp
theå, chaát beùo öù ñoïng trong teá baøo gan.

Gan nhieãm môõ thöôøng khoâng coù trieäu
chöùng roõ reät. Chuùng thöôøng ñöôïc phaùt hieän qua
caùc xeùt nghieäm vaø kieåm tra sieâu aâm. Tuy
nhieân caên beänh naøy laïi tieàm aån 4 nguy cô lôùn:

- Khi gan nhieãm môõ, löôïng phoâtpholipid
hôïp thaønh trong teá baøo gan vaø löôïng lipopro-
tein trong huyeát töông thöôøng bò giaûm; daàn
daàn aûnh höôûng xaáu ñeán chöùc naêng thaàn kinh
vaø maïch maùu, daãn ñeán hieän töôïng giaûm trí
nhôù, xô vöõa ñoäng maïch…

- AÛnh höôûng ñeán quaù trình trao ñoåi chaát
trong gan, nhaát laø laøm chöùc naêng toång hôïp
albumin cuûa gan bò suy yeáu. Albumin laø pro-
tein ñoùng vai troø thieát yeáu trong vieäc duy trì
hoaït ñoäng cuûa taát caû caùc toå chöùc vaø cô quan
trong cô theå. Thieáu albumin naëng seõ daãn ñeán
tình traïng chaùn aên, tinh thaàn vaø cô theå meät
moûi, deã maéc beänh do chöùc naêng mieãn dòch
suy giaûm…

- Gan bò xô hoùa daàn daàn, daãn ñeán xô
gan. Neáu ngöôøi bò gan nhieãm môõ laïi ñoàng
thôøi maéc beänh vieâm gan vi ruùt B, C hoaëc vaãn
tieáp tuïc uoáng röôïu voâ ñoä, thì gan coù theå bò
xô hoùa nhanh choùng vaø ung thö gan.  

- Laøm giaûm tuoåi thoï, gan nhieãm môõ do
beùo phì hoaëc ñaùi thaùo ñöôøng, tuy khoâng ñe doïa
tröïc tieáp ñeán tính maïng ngöôøi beänh, nhöng vaãn
laøm giaûm tuoåi thoï moät caùch ñaùng keå. 

Vaäy laøm theá naøo ñeå phoøng ngöøa gan
nhieãm môõ?

Ñaïi taù, TTÖT, BSCC.  NGUYEÃN VIEÁT THAÉNG
Phoù Chuû nhieäm Quaân y, Boä Tö leänh Thuû ñoâ Haø Noäi

PHOØNG NGÖØA GAN NHIEÃM MÔÕ



Tröôùc heát phaûi aên uoáng hôïp lyù: thöùc aên
lyù töôûng cho ngöôøi bò gan nhieãm môõ nhö ngoâ,
rau caàn, naám höông… coù taùc duïng haï choles-
terol trong maùu vaø teá baøo gan. Ngoaøi ra, coøn
coù moät soá loaïi traø giuùp giaûi ñoäc, haï môõ maùu
vaø giaûm beùo. Nhöõng thöïc phaåm naøy ñaëc bieät
thích hôïp cho beänh nhaân gan nhieãm môõ.

- Ngoâ chöùa nhieàu caùc acid beùo khoâng
no, coù khaû naêng thuùc ñaåy quaù trình chuyeån
hoùa cuûa chaát beùo noùi chung vaø cholesterol
noùi rieâng. 

- Nhoäng taèm coù taùc duïng laøm giaûm cho-
lesterol maùu vaø caûi thieän chöùc naêng gan;
thöôøng duøng döôùi daïng caùc moùn aên hoaëc taùn
thaønh boät ñeå uoáng. 

- Kyû töû coù taùc duïng öùc cheá quaù trình tích
tuï chaát môõ trong teá baøo gan, thuùc ñaåy söï taêng
sinh teá baøo gan vaø caûi thieän chu trình chuyeån
hoùa chaát beùo. 

- Naám höông chöùa nhöõng chaát coù taùc
duïng laøm giaûm cholesterol trong maùu vaø teá
baøo gan; duøng döôùi daïng thöïc phaåm ñeå cheá
bieán caùc moùn aên. 

- Laù traø coù khaû naêng laøm taêng tính ñaøn
hoài thaønh maïch, giaûm cholesterol maùu vaø
phoøng choáng söï tích tuï môõ trong gan. 

- Laù sen giaûm môõ maùu, giaûm beùo vaø
phoøng choáng söï tích tuï môõ trong teá baøo
gan; duøng döôùi daïng töôi hoaëc khoâ thaùi vuïn
haõm vôùi nöôùc soâi uoáng thay traø hoaëc naáu
chaùo laù sen. 

- Rau caàn chöùa nhieàu vitamin, taùc duïng
maùt gan, haï cholesterol trong maùu, thuùc ñaåy
quaù trình baøi tieát caùc chaát ñoäc trong gan vaø
trong maùu. 

Ngoaøi ra, ngöôøi beänh gan nhieãm môõ
neân boå sung caùc loaïi rau töôi nhö caûi xanh,
caûi cuùc, rau muoáng... coù coâng duïng giaûi nhieät
laøm maùt gan. Caø chua, caø roát, maêng bí ñao,
möôùp, döa gang, döa chuoät... thanh nhieät,
thoâng phuû, haønh khí, lôïi tieåu. Caùc loaïi daàu
thöïc vaät nhö daàu laïc, daàu vöøng, daàu ñaäu
töông... chöùa nhieàu acid beùo khoâng no coù taùc
duïng laøm giaûm cholesterol maùu; caùc loaïi thòt,
caù ít môõ vaø caùc thöùc aên cheá bieán töø ñaäu
töông, ñaäu xanh, ñaäu ñen...

Veà ñoà uoáng, neân duøng moät trong nhöõng
loaïi traø döôïc nhö sau: 

- Traø khoâ 3g, traïch taû 15g haõm vôùi nöôùc
soâi trong bình kín, sau 20 phuùt thì duøng ñöôïc.
Coù coâng duïng baûo veä gan, tieâu môõ, lôïi nieäu,
giaûm beùo.

-  Traø khoâ 2g, ngheä vaøng 10g, cam thaûo
sao vaøng 5g. 

- Traø khoâ 3g, saén daây thaùi phieán 10g, laù
sen 20g. 

- Reã caây traø 30g, traïch taû 60g, thaûo
quyeát minh 12g. 

- Traø 3g, sinh sôn tra 10-15g. 
- Hoa traø 2g, traàn bì 2g, baïch linh 5g. 
Taát caû thaùi vuïn haõm uoáng thay traø; coù

coâng duïng giaûi ñoäc, haï môõ maùu, giaûm beùo. 
Caàn chuù yù kieâng kî caùc thöïc phaåm vaø

ñoà aên quaù beùo nhö môõ vaø phuû taïng ñoäng vaät;
caùc thöù quaù cay noùng nhö göøng, toûi, ôùt, haït
tieâu, röôïu, caø pheâ, traø ñaëc...

Neáu ñieàu chænh baèng aên uoáng khoâng
hieäu quaû coù theå keát hôïp vôùi thuoác giaûm môõ
maùu hoaëc duøng thuoác coù taùc duïng duøng baûo
veä, oån ñònh maøng teá baøo gan, taêng cöôøng
caùc chöùc naêng gan, choáng peroxyd hoaù
lipid, kích thích quaù trình taùi taïo nhu moâ gan
nhöng laïi khoâng gaây taùc duïng phuï n
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Ngaït muõi laø hieän töôïng khí löu thoâng
keùm, hoâ haáp bò trôû ngaïi, laø beänh maïn tính
trong xoang muõi do vieâm caáp tính khoâng
ñöôïc ñieàu trò döùt ñieåm maø chuyeån thaønh.
Ngöôøi beänh thöôøng ñau ñaàu, taéc muõi, nöôùc
muõi chaûy thöôøng keøm theo muøi hoâi, khaû
naêng ngöûi suy giaûm.

Ñoâng y chia chöùng ngaït muõi thaønh caùc
theå beänh khaùc nhau vaø duøng baøi thuoác khaùc
nhau ñeå ñieàu trò. Caùc baøi thuoác döôùi ñaây saéc
uoáng ngaøy 1 thang, chia uoáng 3 laàn trong
ngaøy sau böõa aên 30 phuùt. Moãi lieäu trình uoáng
5 - 7 thang.

1. Theå phong nhieät
- Tröôøng hôïp taéc muõi, chaûy nöôùc vaøng

ñuïc, phaùt soát, khaùt nöôùc, sôï gioù, maïch phuø

saéc, do phong nhieät uaát pheá phaûi thanh khí
tieát nhieät, tuyeân pheá, thoâng khieáu duøng tang
dieäp 10g, hoaøng caàm 10g, thöông nhó töû (quaû
keù ñaàu ngöïa) 10g, kim ngaân hoa 10g, loâ caên
12g, cuùc hoa 10g, sinh chi töû 10g, baïch chæ
10g, maïn kinh töû 12g.

- Neáu trong muõi söng tröông keøm theo
ñau, phuø neà, chaûy nöôùc muõi nhieàu phaûi taùn
phong, thoâng laïc hoaït huyeát, thanh nhieät
duøng ty qua ñaèng (daây möôùp gaàn goác) 15g,
hoaøng caàm 12g, kim ngaân hoa 10g, keù ñaàu
ngöïa 10g, hoaøng caàm 12g, caùt caên 15g, boà
coâng anh 20g, baïch chæ 10g.

- Beänh nhaân bò ngheït muõi, chaûy nöôùc
vaøng maø beân trong coù muû ñuïc, khoù thôû phaûi
laøm saïch nhieät ñoäc ôû döông minh, baøi nuøng,

ÑOÂNG Y
ÑIEÀU TRÒ 
NGAÏT MUÕI

Löông y HOAØI VUÕ
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tieâu söng, lôïi khieáu duøng thaêng ma 6g, xích
thöôïc 12g, dieáp caù 12g, caùt caùnh 10g, keù ñaàu
ngöïa 10g, hoaøng caàm 12g, caùt caên 15g, boà
coâng anh 20g, baïch chæ 10g, sinh cam thaûo
6g, taân di hoa 10g, ñöông quy vó 10g.

2. Theå thaáp nhieät
- Tröôøng hôïp ngheït muõi chaûy ra nöôùc

ñuïc dính vaø hoâi, ñaàu caêng ñau, mieäng ñaéng,
ngöïc buïng bì baïch khoù chòu, maát nguû, keùm
aên, reâu löôõi vaøng nhôùt laø do thaáp nhieät nung
naáu trong can ñôûm, tyø vò.

- Neáu nheï chæ caàn duøng hoaéc höông taùn
thaønh boät troän vôùi maät lôïn laøm hoaøn to baèng
haït ngoâ, moãi laàn uoáng 15g vôùi nöôùc saéc ñaëc
töø quaû keù ñaàu ngöïa (9g), ngaøy 2 laàn, uoáng
sau böõa aên.

- Tröôøng hôïp bò naëng phaûi thanh nhieät,
giaûi ñoäc, taùo thaáp lyù tyø, nguyeân tyù thoâng laïc
duøng keù ñaàu ngöïa 12g, baïch chæ 10g, taân di
hoa 10g, xích phuïc linh 10g, thaïch xöông boà
10g, cam thaûo 6g, hoaøng caàm 10g, yù dó 15g,
hoaéc höông 10g, hoaøng lieân 8g, thoâng thaûo
10g, ty qua ñaèng 12g.

3. Theå taùo nhieät
Beänh nhaân bò ngheït muõi laâu ngaøy khoâng

khoûi, coù tính chaát dai daúng luùc naøy, luùc noï,
khöùu giaùc giaûm daàn, muõi khoâ, ngöùa, hoïng
khoâ, maïch teá... thuoác theå taùo nhieät thöông
aâm phaûi döôõng aâm, thanh taùo, nhuaän pheá.
Duøng laù daâu 12g, haïnh nhaân 10g, sa saâm
10g, ngoïc truùc 10g, loâ caên 30g, sinh thaïch
cao 30g, laù noát taây 10g, thieân moân ñoâng 10g,
maïch moân ñoâng 10g, thaïch hoäc 10g.

4. Theå hö nhieät
- Ngöôøi beänh keøm theo taâm phieàn, noùng

naûy, deã caùu giaän, daàu choaùng vaùng do can,
thaän aâm hö, hö nhieät xoâng leân phaûi nhu can,
thanh nhieät, töï thaän sinh taân duøng ñöông quy
10g, caâu kyû töû 10g, can ñòa hoaøng 12g, thieân
moân ñoâng 10g, cuùc hoa 9g, tang dieäp 9g.

- Tröôøng hôïp ngheït muõi do huyeát öù,
beänh thöôøng taùi phaùt nhieàu laàn, goác muõi phuø
neà, khöùu giaùc giaûm, thaäm chí khoâng ngöûi

ñöôïc, dòch ñaëc bít laáp, chaát löôõi tía, phaûi hoaït
huyeát, thoâng treä, taùn keát, thoâng khieáu. Duøng
xích thöôïc 12g, ñaøo nhaân 10g, haønh khoâ 12g,
hoàng taùo 12g, thieân truùc hoaøng 10g, xuyeân
khung 12g, hoàng hoa 10g, sinh khöông 6g,
haït ích maãu 10g, quaát bì 10g.

5. Theå phong haøn
- Beänh do haøn taø xaâm phaïm laøm ngheõn

taéc pheá khí, ngöôøi beänh thöôøng phaùt soát, sôï
laïnh, noùi naëng tieáng, haét hôi, muõi chaûy nöôùc
trong, khoù chòu phaûi duøng thuoác cay, aám ñeå
thoâng khieáu taùn haøn giaûi bieåu. Duøng caùt caên
9g, ma hoaøng 2g, sinh cam thaûo 6g, queá chi
6g, xích thöôïc 9g, sinh yù dó 15g, caùt caùnh
9g, ñaïi taùo 12g, sinh khöông 3g. Neáu ngheït
muõi nhieàu coù theå boû ma hoaøng, queá chi, gia
hoaéc höông 6g, baïc haø 3g, taân di 9g, thöông
nhó töû 12g.

- Neáu bieåu haøn nheï, reâu löôõi traéng nhôùt
neân taùn bieåu thoâng khöôùu tuyeân pheá, lôïi thaáp
duøng taân di hoa 6g, tieàn hoà 9g, yù dó 12g, sinh
cam thaûo 3g, phoøng phong 9g, thieân hoa
phaán 9g, caùt caùnh 6g.

- Vôùi beänh taùi phaùt nhieàu laàn, loã muõi
söng, ngöùa haét hôi chaûy nöôùc trong hay bò caûm
maïo laø pheá khí hö yeáu, phong vít taéc keøm theo
thaáp ta uaát beá phaûi ích khí, lieãm pheá, taân taùn
phong haøn, tieâu söng giaûm ñau, thoâng lôïi thaáp
taø duøng hoaøng kyø 12g, phoøng phong 12g, taân
di hoa 9g, cuùc hoa 12g, nguõ vò töû 6g, baïch truaät
12g, thöông nhó töû 12g, baïch chæ 12g, moäc
thoâng 9g, tang phieâu tieâu 8g.

- Neáu ngheït muõi naëng, vaùch muõi phuø
neà, nieâm maïc sung huyeát laø thieân veà nhieät
taø thònh, gia boà coâng anh 12g. Neáu nieâm maïc
söng tröôùng, saéc nhaït laø haøn taø ngöng tuï
theâm xuyeân khung 12g, queá chi 6g. Nöôùc
muõi chaûy nhieàu laø thaáp taø thònh theâm hoaéc
höông 9g, moäc thoâng 12g, neáu nöôùc muõi
nhieàu vaøng dính laø thaáp nhieät tinh neân cho
ñoâng qua töû 12g, xa tieàn thaûo 12g. Neáu haét
hôi töøng côn chaûy nöôùc trong neân gia teá taân
6g, sinh yù dó 12g n
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Nghieän röôïu laø nguyeân nhaân
gaây ra raát nhieàu bieán chöùng veà tieâu
hoaù, gan maät cuõng nhö veà thaàn kinh.
Röôïu coù theå gaây toån thöông ñoàng
thôøi caû heä thaàn kinh trung öông vaø
ngoaïi bieân. Sau ñaây laø moät soá bieán
chöùng thaàn kinh do röôïu:

1. Say röôïu
Say röôïu xaûy ra khi uoáng quaù

nhieàu röôïu ñoät ngoät, goàm say röôïu
ñôn thuaàn vaø say röôïu beänh lyù. Khi
bò say röôïu ñôn thuaàn, ngöôøi uoáng
röôïu bò thay ñoåi veà khí saéc, maát öùc
cheá veà thaùi ñoä, noùi lieân tuïc khoâng
ngöøng, noùi khoù vaø maát ñieàu hoaø
ñoäng taùc (ñi loaïng choaïng, ñi hình
dích daéc). Say röôïu beänh lyù theå hieän
bôûi nhöõng roái loaïn naëng veà thaùi ñoä
nhö höng phaán vaän ñoäng vôùi nhöõng
côn quaù khích vaø baïo löïc; hoang
töôûng vôùi aûo giaùc, hay gaëp nhaát laø
hoang töôûng ghen tuoâng vaø hoang
töôûng bò truy haïi.

BSCKII. NGUYEÃN CÖÔØNG 

GIAÛM ROÁI LOAÏN
THAÀN KINH 

DO RÖÔÏU
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Say coù theå daãn ñeán hoân meâ do röôïu,
coù theå daãn ñeán nhöõng bieán chöùng naëng nhö
truî maïch, tuït huyeát aùp, suy hoâ haáp, co giaät,
tieâu cô vaân coù theå daãn ñeán nguy cô taêng
kali maùu vaø suy thaän caáp, haï ñöôøng maùu,
toan maùu, vieâm gan caáp hay vieâm tuî caáp.

Ñeå giuùp ngöôøi say röôïu mau choùng
thoaùt khoûi côn say vaø caùc roái loaïn taâm thaàn,
caàn theo doõi chaët ngöôøi say veà yù thöùc, huyeát
aùp, nhòp thôû, daáu hieäu thaàn kinh khu truù.
Trong tröôøng hôïp beänh nhaân kích thích, vaät
vaõ coù theå hoûi yù kieán baùc syõ hoaëc döôïc syõ
veà vieäc duøng thuoác an thaàn. Neáu ngöôøi say
röôïu bò hoân meâ, caàn ñöa ngay ñeán beänh
vieän ñeå ñöôïc laøm saïch ñöôøng hoâ haáp vaø cho
thôû oâxy, buø nöôùc, ñieän giaûi vaø dung dòch
ñöôøng, vitamin B1. Caàn theo doõi chaët cheõ
veà yù thöùc, maïch, huyeát aùp, taàn soá thôû, ñoàng
töû, löôïng nöôùc tieåu.

2. Hoäi chöùng “ngöng
röôïu”

Hoäi chöùng ngöng röôïu laø do ngöøng
hoaëc giaûm ñoät ngoät uoáng röôïu ôû nhöõng
ngöôøi nghieän röôïu maïn tính. Ngöng röôïu
daãn ñeán nhöõng roái loaïn veà thaàn kinh vaø tim
maïch. Neáu khoâng ñöôïc phaùt hieän sôùm vaø
ñieàu trò kòp thôøi, beänh seõ tieán trieån naëng hôn
vaø gaây neân tình traïng “saûng röôïu”.

Nhöõng trieäu chöùng sôùm cuûa ngöng
röôïu: run, lo laéng, caùu gaét, maát nguû; noân,
aên keùm; nhòp tim nhanh, taêng nheï huyeát aùp,
taêng tieát moà hoâi; ñoäng kinh toaøn boä côn lôùn,
coù theå xuaát hieän ngay sau cai röôïu 6 giôø.

Khi ngöôøi nghieän röôïu gaëp phaûi hoäi
chöùng naøy thì caàn ñöa ñeán cô sôû y teá ñeå
ñöôïc chaêm soùc ñuùng. Caàn cho uoáng nhieàu
nöôùc, ít nhaát 2lít/ngaøy goàm nöôùc loïc, nöôùc
ngoït, dung dòch maën. Cung caáp theâm caùc
vitamin nhoùm B (B1, B6). Tuøy töøng beänh
nhaân maø baùc syõ seõ chæ ñònh cho duøng
thuoác an thaàn vaø duøng thuoác ñieàu trò
nguyeân nhaân.

3. Saûng röôïu
Ngöôøi beänh seõ rôi vaøo tình traïng luù

laãn, maát ñònh höôùng khoâng gian - thôøi gian;
aûo giaùc vaø aûo aûnh, nhaát laø thò giaùc; maát nguû,
ñaûo ngöôïc nhòp ngaøy ñeâm; kích thích, roái
loaïn nhaân caùch vôùi nhöõng hoaït ñoäng töôûng
töôïng phuø hôïp vôùi tình traïng saûng. Caùc daáu
hieäu veà thaàn kinh ôû nhöõng ngöôøi saûng röôïu
laø run; noùi khoù; roái loaïn thaêng baèng vaø phoái
hôïp ñoäng taùc; coù côn ñoäng kinh. Caùc trieäu
chöùng toaøn thaân laø soát, taêng nhòp tim, haï
huyeát aùp, moà hoâi nhieàu, coù daáu hieäu maát
nöôùc. Khi bò saûng röôïu thöôøng xaûy ra truïy
tim maïch do maát nöôùc caáp; ñoàng thôøi do
maát kieåm soaùt, rôi vaøo tình traïng luù laãn, aûo
giaùc, neân ngöôøi beänh deã töï saùt hoaëc taán
coâng ngöôøi khaùc.

Khi thaáy ngöôøi thaân coù daáu hieäu saûng
röôïu, caàn ñöa ñeán beänh vieän sôùm ñeå ñöôïc
buø nöôùc ñieän giaûi baèng dung dòch muoái
ñaúng tröông vaø dung dòch ngoït ñaúng tröông.
Cung caáp caùc vitamin nhoùm B, duøng thuoác
an thaàn. Ñieàu trò yeáu toá khôûi phaùt (neáu coù)
vaø caùc beänh lyù phoái hôïp khaùc.

4. Caùc beänh thaàn
kinh do röôïu khaùc

Beänh ña daây thaàn kinh: Beänh xuaát
hieän do keát hôïp 2 cô cheá: ngoä ñoäc röôïu maïn
vaø thieáu dinh döôõng, ñaëc bieät laø thieáu nhieàu
loaïi vitamin (B1, B2, PP). Beänh ña daây thaàn
kinh chieám khoaûng 10% ôû nhöõng beänh nhaân
nghieän röôïu. Beänh tieán trieån chaäm, bieåu
hieän baèng teâ bì kieán boø, raùt boûng keøm lieät
nheï ôû 2 chaân hoaëc töù chi, coù theå keøm theo
teo cô hoaëc khoâng. Ñeå ñieàu trò beänh, caàn
giaûm röôïu daàn sau ñoù boû röôïu (cai röôïu)
phoái hôïp vôùi uoáng vitamin nhoùm B, PP vaø
taäp luyeän.

Vieâm thò thaàn kinh: Hieän coøn chöa roõ
veà cô cheá gaây beänh vieâm thò thaàn kinh ôû
ngöôøi nghieän röôïu, nhöng ngöôøi ta cho raèng
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beänh lieân quan ñeán thieáu nhieàu vitamin,
chuû yeáu laø vitamin B1 vaø ngoä ñoäc (ñaëc
bieät lieân quan ñeán ngoä ñoäc thuoác laù phoái
hôïp). Beänh bieåu hieän baèng giaûm daàn thò
löïc trong vaøi tuaàn hoaëc vaøi thaùng, giaûm
ñeàu caû hai beân vôùi aùm ñieåm trung taâm, gai
thò nhaït maøu. Ñieàu trò baèng vitamin nhoùm
B vaø cai röôïu.

Teo tieåu naõo: Ñaây laø loaïi bieán chöùng
hay gaëp. Teo khu truù thuyø nhoäng vaø 2 baùn
caàu tieåu naõo. Beänh hay gaëp ôû nam giôùi,
khoaûng tuoåi 50. Beänh tieán trieån aâm thaàm
trong nhieàu tuaàn, bieåu hieän laâm saøng baèng
trieäu chöùng roái loaïn daùng ñi lieân quan ñeán
toån thöông tieåu naõo tónh traïng, toån thöông
tieåu naõo ñoäng traïng thöôøng kín ñaùo hôn.

Beänh naõo Wernicke: Ñaây laø beänh hay
gaëp, xuaát hieän ôû nhöõng ngöôøi nghieän röôïu
maïn nhöng cuõng coù theå gaëp ôû nhöõng ngöôøi
suy dinh döôõng khoâng nghieän röôïu.

Yeáu toá khôûi phaùt côn trong beänh naøy
laø thieáu vitamin B1 (vitamin B1 coù vai troø
quan troïng trong chuyeån hoaù glucid), maët
khaùc noù cuõng ñöôïc giaûi phoùng ôû cuùc taän
cuøng cuûa heä Cholinergic. Daáu hieäu cuûa
beänh ñöôïc bieåu hieän baèng roái loaïn tieâu hoaù
(buoàn noân, noân), gaày suùt caân, yù töôûng chaäm
chaïp vôùi khuynh höôùng nguû gaø, giai ñoaïn
khôûi phaùt keùo daøi vaøi ngaøy ñeán vaøi tuaàn,
beänh tieán trieån naëng daàn, moät soá tröôøng hôïp
khôûi phaùt caáp tính do aên quaù nhieàu glucid.
Tieáp theo beänh nhaân coù luù laãn, nguû nhieàu,
bòa chuyeän, roái loaïn trí nhôù, nhaän bieát sai
gôïi yù hoäi chöùng Korsakoff. Roái loaïn daùng
ñi lieân quan ñeán hoäi chöùng tieåu naõo, coù theå
naëng leân bôûi beänh ña daây thaàn kinh, roái
loaïn thaêng baèng vôùi daïng chaân ñeá; caùc bieåu
hieän ôû maét nhö rung giaät nhaõn caàu, lieät daây
VI vaø daây III; taêng tröông löïc choáng ñoái,
taêng nhòp tim.

Trong beänh lyù naøy neáu ñöôïc chaån ñoaùn
vaø ñieàu trò kòp thôøi thì nhöõng roái loaïn veà
daùng ñi vaø thò giaùc hoài phuïc nhanh, coøn neáu

chaån ñoaùn vaø ñieàu trò muoän, nguy cô töû
vong hoaëc ñeå laïi di chöùng hoäi chöùng Kor-
sakoff.

Hoäi chöùng Korsakoff: queân thuaän
chieàu, khoâng coù khaû naêng ghi nhaän thoâng
tin môùi, maát ñònh höôùng trong khoâng gian
vaø thôøi gian, bòa chuyeän, nhaän bieát sai, maát
nhaän bieát ñoà vaät.

Nguyeân nhaân hay gaëp laø thieáu vitamin
B1 ôû beänh nhaân nghieän röôïu maïn daãn ñeán
toån thöông 2 beân (khoâng nhaát thieát caân
xöùng) cuûa voøng caù ngöïa - theå nuùm vuù vaø
ñoài thò. Trieäu chöùng laâm saøng ñöôïc hình
thaønh moät caùch töø töø vaø trong 80% caùc
tröôøng hôïp tieáp theo beänh naõo Wernick neáu
khoâng ñöôïc ñieàu trò kòp thôøi. Ngoaøi ra coøn
moät soá nguyeân nhaân khaùc nhö u naõo, nhoài
maùu naõo, chaán thöông n

Theo Söùc khoûe vaø ñôøi soáng
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Beänh vieâm gan maïn tính töï mieãn khôûi
phaùt aâm thaàm, chæ vôùi moät chuùt caûm giaùc
meät moûi, khoù chòu keát hôïp vôùi vaøng da khoâng
nhieàu trong moät thôøi gian daøi. Vieâm gan
maïn tính töï mieãn ñöôïc ñònh nghóa laø beänh
vieâm gan maïn tính chöa roõ nguyeân nhaân vôùi
söï sai laïc trong phaûn öùng mieãn dòch vaø coù
yeáu toá di truyeàn.

Caùc loaïi vieâm gan töï mieãn
Beänh chuû yeáu xaûy ra ôû phuï nöõ vôùi bieåu

hieän taêng globulin maùu, coù khaùng theå löu
haønh trong maùu vaø phoái hôïp vôùi HLA - DR3
vaø HLA - DR4. Beänh caàn ñöôïc phaân bieät vôùi
phaûn öùng töï mieãn dòch thöù phaùt sau nhieãm vi
ruùt vieâm gan. Beänh thöôøng ñaùp öùng vôùi ñieàu
trò baèng thuoác öùc cheá mieãn dòch, neáu khoâng
ñöôïc ñieàu trò seõ tieán trieån lieân tuïc tôùi xô gan
vaø suy gan, tyû leä töû vong cao. Hieän nay, vieâm

gan maïn tính töï mieãn ñöôïc chia 3 loaïi:
Loaïi 1: Tröôùc ñaây goïi laø vieâm gan maïn

tính daïng luput. Ñaây laø theå chuû yeáu raát
thöôøng gaëp cuûa vieâm gan maïn tính töï mieãn
dòch. Noù thöôøng phoái hôïp vôùi töï khaùng theå
khaùng nhaân löu haønh cao trong maùu vaø
khaùng theå khaùng actin (khaùng theå khaùng cô
trôn). Thöôøng bieåu hieän toån thöông töï mieãn
dòch ngoaøi gan nhö: vieâm tuyeán giaùp töï mieãn
dòch, vieâm loeùt ñaïi tröïc traøng, vieâm ña khôùp
daïng thaáp, thieáu maùu töï mieãn dòch, xô cöùng
bì, ban xuaát huyeát giaûm tieåu caàu, vieâm thaän,
hoàng ban daïng noát, xô pheá nang...

Loaïi 2: Loaïi naøy phoái hôïp vôùi töï khaùng
theå khaùng tieåu theå gan thaän (LKM) tyùp 1. Noù
ñöôïc chia laøm 2 tyùp nhoû laø 2a vaø 2b.

Tyùp 2a: Beänh chuû yeáu xaûy ra ôû phuï nöõ,
nhaát laø phuï nöõ ôû chaâu AÂu vaø ôû Myõ. Beänh ñaùp

VIEÂM GAN MAÏN TÍNH 
TÖÏ MIEÃN
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öùng toát vôùi ñieàu trò corticoid. Caùc bieåu hieän
töï mieãn dòch khaùc ngoaøi gan nhö ñaùi thaùo
ñöôøng cuõng thöôøng gaëp. Beänh coù theå raát
naëng ôû treû em.

Tyùp 2b: Beänh nhaân tyùp 2b thöôøng laø
nam giôùi lôùn tuoåi nhieàu hôn phuï nöõ. Khoâng
coù söï phoái hôïp roõ vôùi caùc beänh töï mieãn dòch
khaùc vaø ñaùp öùng vôùi ñieàu trò khaùng vi ruùt hôn
laø vôùi thuoác öùc cheá mieãn dòch.

Loaïi 3: Mang ñaëc tröng bôûi caùc khaùng
theå khaùng khaùng nguyeân gan hoaø tan… Loaïi
naøy ít gaëp hôn treân laâm saøng.

Bieåu hieän cuûa beänh
Beänh thöôøng xaûy ra ôû ngöôøi treû tuoåi,

chuû yeáu ôû xung quanh tuoåi daäy thì, nhöng
cuõng coù caùc tröôøng hôïp xaûy ra ôû nhöõng ngöôøi
50 - 60 tuoåi; beänh chuû yeáu xuaát hieän ôû nöõ
(khoaûng 75%).

Beänh khôûi phaùt aâm thaàm, chæ vôùi moät
chuùt caûm giaùc meät moûi, khoù chòu keát hôïp vôùi
vaøng da khoâng nhieàu trong moät thôøi gian daøi
vaøi thaùng ñeán vaøi naêm; chæ coù moät soá ít
(khoaûng 25%) coù khôûi phaùt vôùi bieåu hieän nhö
moät vieâm gan vi ruùt caáp tính. Beänh chæ ñöôïc
thöïc söï quan taâm khi trieäu chöùng vaøng da trôû
neân roõ raøng vaø chaån ñoaùn ñöôïc thöïc hieän.

Roái loaïn kinh nguyeät laø moät trieäu
chöùng thöôøng gaëp vaø raát coù giaù trò gôïi yù,
thöôøng laø maát moät hoaëc hai chu kyø kinh
nguyeät vaø ñieàu naøy xaûy ra ñoàng thôøi vôùi
moät ñôït vaøng da naëng.

Chaûy maùu cam, chaûy maùu chaân raêng vaø
xuaát huyeát  döôùi da laø caùc bieåu hieän cuõng
hay gaëp.

Khi khaùm buïng coù theå thaáy gan to chaéc
vaø thuøy traùi thöôøng lôùn hôn, tuy nhieân, ñoù laø
giai ñoaïn sôùm, coøn ôû giai ñoaïn muoän, gan
thöôøng teo nhoû vaø coù caùc bieåu hieän cuûa taêng
aùp löïc tónh maïch cöûa nhö laùch to, coå tröôùng,
tuaàn hoaøn baøng heä.

Tuy nhieân, raát caàn chuù yù caùc bieåu hieän
keát hôïp khaùc:

Da thay ñoåi, coù tình traïng vieâm mao

maïch dò öùng, coù muïn tröùng caù, hoàng ban
hoaëc ban ñoû raûi raùc.

Laùch to vaø thöôøng keøm theo haïch to.
Roái loaïn noäi tieát vôùi bieåu hieän coù

nhieàu muïn tröùng caù, raäm loâng vaø nöùt da, ôû
nam giôùi coøn coù caùc bieåu hieän nhö vuù to,
vieâm tuyeán giaùp töï mieãn, nhieãm ñoäc giaùp,
ñaùi thaùo ñöôøng.

Vieâm loeùt ñaïi traøng coù theå xaûy ra
ñoàng thôøi hoaëc sau khi xuaát hieän vieâm gan
töï mieãn.

Ngoaøi ra, coøn raát nhieàu caùc bieåu hieän
keøm theo khaùc nhö vieâm caàu thaän, traøn dòch
maøng phoåi, xeïp phoåi, xô hoùa pheá nang, tình
traïng thieáu maùu tröôøng dieãn vaø hay bò
nhieãm khuaån.

Ñieàu trò vieâm gan maïn tính töï mieãn
Nhö treân ñaõ noùi, tröôùc khi ñieàu trò, caàn

loaïi tröø caùc nguyeân nhaân gaây vieâm gan khaùc
nhö vieâm gan do vi ruùt, ñaëc bieät laø do vi ruùt
C, vieâm gan do thuoác, xô gan maät tieân phaùt
hay beänh gan do röôïu.

Ñieàu trò baèng corticoid daøi ngaøy giuùp
caûi thieän ñöôïc tình traïng meät moûi, chaùn aên,
soát vaø ñau khôùp; kinh nguyeät cuõng xuaát hieän
trôû laïi. Caùc chæ tieâu sinh hoùa cuõng ñöôïc caûi
thieän toát. Tuy nhieân, caàn ñeå yù ñeán caùc bieán
chöùng coù theå xaûy ra do duøng corticoid keùo
daøi nhö hoäi chöùng cushing, beùo phì, raäm
loâng, loaõng xöông, loeùt tieâu hoùa…

Duøng thuoác cyclosporin: Duøng trong
tröôøng hôïp khoâng ñaùp öùng ñieàu trò vôùi
corticoid, tuy nhieân, ñoäc tính thuoác raát
cao, chæ ñieàu trò khi caùc thuoác khaùc khoâng
coù hieäu quaû.

Gheùp gan: Vaán ñeà naøy ñöôïc ñaët ra khi
thaát baïi vôùi ñieàu trò noäi khoa vaø chuyeån qua
giai ñoaïn xô gan. Tuy nhieân, thôøi gian soáng
töông ñöông vôùi beänh nhaân ñaùp öùng ñieàu trò
vôùi corticoid, sau gheùp gan vaãn coù theå bò
vieâm gan maïn tính töï mieãn taùi phaùt n

Theo Söùc khoûe vaø ñôøi soáng
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Nhòn aên, thanh loïc cô theå coù giuùp xua
tan baùch beänh?

Khoûe vaø ñeïp luoân laø mong muoán, khaùt
voïng cuûa baát cöù ai. Nhaát laø trong hoaøn caûnh
moâi tröôøng oâ nhieãm, thöïc phaåm baån traøn lan
nhö hieän nay thì vieäc baûo veä söùc khoûe caøng
ñöôïc quan taâm ñaëc bieät. Vì theá hieän nay
thanh loïc cô theå, giuùp cô theå ñaøo thaûi ñoäc toá,
giaûm caân, laáy laïi söùc khoûe vaø söï töôi treû ñaõ
trôû thaønh bieän phaùp ngaøy caøng ñöôïc nhieàu
ngöôøi aùp duïng.

Hieän nay, trong coäng ñoàng maïng truyeàn
taûi raát nhieàu caùc coâng thöùc thanh loïc cô theå,
ña phaàn ñeàu ñoøi hoûi phaûi nhòn aên, chæ ñöôïc
uoáng moät vaøi loaïi nöôùc nhaát ñònh. Coù phöông
phaùp chæ caàn nhòn aên 1 ngaøy, coù phöông phaùp
caàn nhòn 3 hoaëc 5 ngaøy, nhöng cuõng coù
phöông phaùp baét buoäc phaûi nhòn aên ñuû 12
ngaøy. Nguyeân lieäu ñeå cheá thaønh nöôùc thanh
loïc cô theå cuõng raát ña daïng, töø maät ong,
chanh, daám, muoái, ñeán nhieàu loaïi rau cuûa,
hoa quaû khaùc nhö caàn taây, böôûi, döùa, mía....
Khi muoán thanh loïc cô theå, thay vì aên uoáng
nhö bình thöôøng thì chæ caàn uoáng caùc loaïi
nöôùc, sinh toá naøy haøng ngaøy, khoâng ñöôïc naïp

theâm baát cöù thöïc phaåm naøo khaùc. Sau khi
thöïc hieän thanh loïc cô theå coù ngöôøi vui khi
thaáy cô theå nheï nhoõm, da deû mòn maøng, coù
ngöôøi khoâng caûm nhaän ñöôïc hieäu quaû nhöng
laïi tin raèng cô theå mình ñaõ saïch nhôø ñöôïc
thanh loïc. Ngöôïc laïi cuõng coù ngöôøi ñaõ phaûi
ñi khaùm, uoáng thuoác vì suy kieät hoaëc haï
huyeát aùp, choaùng ngaát, ñau daï daøy.

Noåi baät nhaát trong soá caùc coâng thöùc
thanh loïc cô theå ñöôïc ca ngôïi coù taùc duïng laøm
saïch cô theå, choáng laïi beänh taät, giaûm caân,
mang laïi söï tuôi treû cuøng söùc khoeû deûo dai
phaûi keå ñeán laø thanh loïc cô theå baèng nuôùc
chanh maät ong, nuôùc daám taùo, nuôùc muoái
loaõng, nöôùc eùp caàn taây, nuôùc eùp caø chua, caø
roát, buôûi, nuôùc mía... Nhieàu nguôøi cho raèng
duøng caùc thöù nöôùc naøy lieân tuïc trong ngaøy,
keùo daøi trong nhieàu ngaøy vaø khoâng ñuôïc naïp
baát cöù thöïc phaåm naøo khaùc vaøo cô theå laø moät
caùch thaûi ñoäc, laøm saïch cô theå. 

Noùi veà vieäc chæ uoáng caùc loaïi nöôùc
chanh nhö chanh muoái, chanh ñöôøng, chanh
maät ong trong 12 ngaøy ñeå thanh loïc cô theå,
baùc syõ dinh döôõng Nguyeãn Thu Hoaøi, Beänh
vieän Thanh Nhaøn (Haø Noäi) cho raèng, chöa
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coù nghieân cöùu khoa hoïc chính thöùc naøo veà
coâng duïng thaûi ñoäc, giaûm caân cuûa loaïi thöùc
uoáng naøy. Vieäc uoáng nöôùc vaøo moãi buoåi
saùng thöùc daäy coù taùc duïng toát cho heä tieâu
hoùa, neáu laø nöôùc chanh maät ong, chanh
ñöôøng seõ coù taùc duïng cung caáp theâm vitamin
C cho cô theå. Tuy nhieân, vôùi nhöõng nguôøi coù
tieàn söû ñau daï daøy thì uoáng nuôùc chanh quaù
nhieàu, uoáng  khi daï daøy roãng seõ lôïi baát caäp
haïi. Luôïng axit dö thöøa quaù nhieàu seõ baøo
moøn lôùp nieâm maïc daï daøy, thaønh ruoät daãn
ñeán vieâm loeùt, chaûy maùu daï daøy. Moät cô theå
soáng bình thöôøng caàn naêng löôïng, neáu khoâng
coù naêng löôïng töø nguoàn thöïc phaåm naïp vaøo
thì cô theå seõ laáy naêng löôïng ôû caùc cô vaø caùc
boä phaän khaùc. Neáu keùo daøi tình traïng naøy,
cô theå seõ bò thieáu caùc vitamin vaø khoaùng chaát
daãn ñeán thieáu maùu, loaõng xöông khieán cho
con ngöôøi meät moûi vaø sinh ra nhieàu beänh lyù.
Ngoaøi ra, thanh loïc cô theå baèng caùc loaïi
nöôùc, sinh toá rau, quaû treân thöïc teá khoâng
nhöõng coù theå khoâng mang laïi lôïi ích nhö
mong muoán maø coù khi coøn “röôùc ñoäc vaøo
thaân”. Ñoù laø bôûi nguoàn thöïc phaåm khoâng
ñaûm baûo an toaøn. Ngöôøi mua chæ bieát mua
thöïc phaåm baèng “nieàm tin caù nhaân” maø
khoâng theå chaéc chaén veà chaát löôïng thöïc
phaåm, neân vôùi tình traïng caùc loaïi rau, cuû quaû
bò ngaâm, taåm hoùa chaát ñoäc haïi nhö hieän nay
thì vieäc aên soáng chuùng khoâng khaùc naøo töï
“taåm” ñoäc vaøo cô theå mình. 

Ñeå thanh loïc cô theå an toaøn, hieäu quaû
Baùc syõ Ñoã Thò Ngoïc Dieäp, Giaùm ñoác

Trung taâm dinh döôõng thaønh phoá Hoà Chí
Minh cho bieát: Thanh loïc cô theå laø moät bieän
phaùp caûi thieän söùc khoûe toát. Tuy nhieân, nhòn
aên ñeå thanh loïc, chöõa beänh khoâng ñoàng
nghóa vôùi nhòn ñoùi hoaøn toaøn maø chæ laø aùp
duïng moät cheá ñoä aên kieâng ñeå ñieàu trò moät
trong caùc beänh nhö: beùo phì, roái loaïn lipid
maùu, gout… vaø tuøy töøng beänh maø aùp duïng
thöïc ñôn khaùc nhau. Vôùi nhöõng ngöôøi bình
thöôøng, moãi ngaøy caàn uoáng ñuû 2 lít nöôùc, aên

nhieàu hoa quaû, chaát xô chính laø ñaõ thanh loïc
cô theå hieäu quaû. Hoaëc cuõng coù theå aùp duïng
caùc bieän phaùp thanh loïc cô theå theo lieäu trình
töø 1 ñeán vaøi ngaøy. Löïa choïn vaø aùp duïng caùc
bieän phaùp thanh loïc ra sao ñeå ñaït hieäu quaû
laø tuøy vaøo cô ñòa, söùc khoûe cuûa moãi ngöôøi.
Coù theå thanh loïc baèng nöôùc chanh, döùa, böôûi,
caø chua, rau caàn taây vaø nhieàu loaïi rau, cuû,
quaû khaùc coù nhieàu vitamin C vaø chaát xô, söû
duïng chuùng thay theá phaàn lôùn böõa aên, nöôùc
uoáng haøng ngaøy. Ñieàu quan troïng laø moãi
ngöôøi phaûi bieát laéng nghe vaø hieåu roõ veà cô
theå mình ñeå coù cheá ñoä caân baèng, ñieàu chænh
quaù trình thanh loïc cô theå. Tröôùc khi böôùc
vaøo ñôït thanh loïc cô theå, caàn coù quaù trình
chuaån bò khoaûng vaøi ngaøy ñeå cô theå laøm
quen vôùi vieäc bò caét giaûm naêng löôïng naïp
vaøo. Khoâng ñöôïc caét giaûm thöïc phaåm ñaàu
vaøo ñoät ngoät, cuõng khoâng caàn loaïi boû tuyeät
ñoái thöïc phaåm ra khoûi khaåu phaàn aên. Khi
ñang trong giai ñoaïn thanh loïc cô theå caàn
uoáng nhieàu nöôùc, aên nhieàu chaát xô, haïn cheá
toái ña tinh boät vaø ñaïm. Cuõng khoâng neân lao
ñoäng naëng nhoïc, khoâng neân ñeå ñaàu oùc quaù
caêng thaúng. Ngöôïc laïi neân keát hôïp vieäc
thanh loïc cô theå vôùi caùc ñoäng taùc yoga ñôn
giaûn ñeå laøm taêng hieäu quaû ñaøo thaûi ñoäc toá
trong cô theå. 

Moät ñieàu raát quan troïng moïi ngöôøi ñeàu
neân bieát ñoù laø thanh loïc cô theå laø ñeå ñaøo thaûi
ñoäc toá, giuùp cô theå khoûe maïnh hôn maø khoâng
phaûi laø moät bieän phaùp duøng ñeå giaûm caân.
Muoán giaûm caân hieäu quaû, veà nguyeân taéc
phaûi giaûm ñöôïc löôïng môõ thöøa trong cô theå
vaø taêng ñöôïc khoái cô. Muoán vaäy caàn phoái
hôïp caùc phöông phaùp chính nhö coù cheá ñoä aên
thaáp naêng löôïng vaø chaát beùo so vôùi nhu caàu
naêng löôïng haøng ngaøy, taêng cöôøng taäp luyeän
caùc moân theå duïc, theå thao laøm tieâu hao naêng
löôïng vaø phaùt trieån khoái cô. 

Moät cô theå khoûe maïnh laø moät cô theå
ñöôïc thanh loïc haøng ngaøy baèng cheá ñoä aên
uoáng, taäp luyeän hôïp lyù, khoa hoïc n
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1. Taêng cöôøng söùc
khoûe cho xöông

Taùo raát giaøu boron, moät khoaùng chaát
giuùp cô theå haáp thuï magieâ vaø canxi - caû hai
ñeàu raát quan troïng ñoái vôùi söùc khoûe cuûa
xöông. Ñaëc bieät, khi coøn thô aáu vaø tröôûng
thaønh, vieäc taêng cöôøng söùc khoûe cho xöông
laø voâ cuøng caàn thieát, bôûi vaäy baïn neân chaéc
chaén raèng keá hoaïch aên uoáng cuûa baïn bao
goàm taát caû caùc chaát dinh döôõng caàn thieát
cho raêng vaø xöông khoûe maïnh. Chæ aên mình
taùo khoâng phaûi laø moät caùch chaéc chaén ñeå
giöõ cho xöông baïn khoûe maïnh, nhöng moät
quaû taùo moãi ngaøy coù theå thuùc ñaåy ñaùng keå
söùc khoûe cuûa xöông.

2. Taêng löôïng vita-
min C

Cam khoâng phaûi laø nguoàn duy nhaát cuûa
vitamin C. Moät quaû taùo cung caáp khoaûng
14% löôïng vitamin khuyeán caùo cho cô theå.
Cô theå khoâng löu tröõ vitamin naøy, neân vieäc
aên uoáng thöôøng xuyeân nhöõng thöïc phaåm
giaøu vitamin C moãi ngaøy thöïc söï raát quan
troïng vôùi cô theå. Vitamin C giuùp taêng cöôøng
heä mieãn dòch, do ñoù coù theå laøm giaûm nguy
cô cuûa beänh cuùm vaø caûm laïnh. Neáu baïn
muoán keát hôïp taùo vôùi thöïc phaåm khaùc thì
haõy thöû theâm noù vaøo boät yeán maïch, hay cheá
bieán chuùng thaønh nhöõng coác sinh toá keøm
söõa chua hoaëc taïo neân nhöõng chieác baùnh
taùo thôm ngon.

ÑÖÙC TUAÁN

Duø baïn yeâu
thích hay khoâng yeâu
thích aên taùo, thì vieäc
keát hôïp ít nhaát moät
quaû taùo vaøo thöïc
ñôn aên haèng ngaøy
seõ laø moät löïa choïn
hoaøn haûo. AÊn moät
quaû taùo moãi ngaøy
khoâng nhöõng coù theå
seõ giuùp baïn ít phaûi
ñeán gaëp baùc syõ maø
coøn mang ñeán cho
chuùng ta nguoàn
naêng löôïng doài daøo
cuøng nhöõng döôõng
chaát caàn thieát cho
cô theå.  

5 LYÙ DO BAÏN NEÂN AÊN

QUAÛ TAÙO MOÃI NGAØY
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3. Taùo laø moät nguoàn
tuyeät vôøi cuûa “carbs” khoûe
maïnh

Ñeå giöõ cho boä maùy cô theå hoaït ñoäng, löïa choïn
ñaàu tieân veà nhieân lieäu khoâng phaûi laø chaát beùo hay
protein maø chính laø “carbs” (carbohydrate). “Carbs”
raát caàn ñeå baïn hoaït ñoäng caû ngaøy. Coù raát nhieàu nguoàn
tuyeät vôøi cuûa “carbs”, nhöng taùo coù theå laø moät trong
nhöõng nguoàn tuyeät vôøi nhaát maø baïn coù theå mang ñeán
cho cô theå mình. Taùo coù haøm löôïng chaát xô cao vaø
haøm löôïng ñöôøng nhoû neân deã daøng trôû thaønh moät
moùn ñoà aên nheï thaân thieän vaø hoaøn haûo. Do haøm
löôïng chaát xô cao, moät quaû taùo moãi ngaøy seõ goùp phaàn
giuùp cho cô theå baïn coù möùc naêng löôïng cao vaø tinh
thaàn tænh taùo trong ngaøy. Vaán ñeà laø khoâng phaûi taát caû
moïi ngöôøi ñeàu thích aên taùo, neân moät trong nhöõng “thuû
thuaät” toát nhaát ñeå taêng cöôøng taùo trong khaåu phaàn aên
chính laø cheá bieán chuùng trong nhöõng moùn salat haáp
daãn.

4. Taùo coù moät haøm löôïng
pectin cao

Khoâng bao giôø laø quaù sôùm ñeå baét ñaàu suy nghó
veà vieäc phoøng choáng ung thö. Taùo coù chöùa pectin
giuùp ngaên ngöøa cholesterol cao, beänh tim vaø ung thö.
Pectin cuõng coù theå giuùp tieâu hoùa toát hôn vaø coù theå
ñieàu trò tieâu chaûy. Tuy nhieân, neáu baïn coù baát kyø moät
vaán ñeà naøo ñoù tôùi söùc khoûe, haõy tôùi thaêm baùc syõ cuûa
baïn caøng sôùm caøng toát.

5. Taùo raát giaøu vitamin A
Neáu baïn troàng ñöôïc taùo hoaëc hoaøn toaøn chaéc

chaén raèng mình mua ñöôïc nhöõng traùi taùo “saïch”, thì
voû taùo coù chöùa raát nhieàu vitamin A - moät vitamin
quan troïng coù lôïi cho maét, raêng vaø xöông. Ngoaøi ra,
vitamin A trong taùo coøn giuùp baûo veä baïn khoûi nhieãm
truøng, ñoàng thôøi thuùc ñaåy söï phaùt trieån vaø söùc khoûe
cuûa caùc moâ vaø teá baøo trong cô theå, ñaëc bieät ôû da,
moùng tay vaø toùc. Khi baïn khoâng chaéc chaén raèng quaû
taùo coù thuoác tröø saâu hay khoâng, haõy goït thaät saïch voû
cuûa chuùng tröôùc khi thöôûng thöùc chuùng n
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Lôïi ích nguû tröa
Nguû tröa raát toát cho söùc khoûe, nhaát laø

nhöõng ngöôøi lao ñoäng trí oùc. Nguû tröa deã
daøng giuùp laáy laïi naêng löôïng cho cô theå, loaïi
boû caêng thaúng vaø meät moûi. Nhôø taùc duïng
giaûm caêng thaúng, ñaàu oùc coù theå taäp trung toát
hôn, hieäu quaû laøm vieäc taêng leân roõ reät. Lyù
do vì khi nguû, hormone serotonin ñöôïc saûn
sinh ra laøm dòu thaàn kinh vaø mang laïi söï saûng
khoaùi veà tinh thaàn. Nguû tröa coøn coù theå laøm
giaûm tình traïng quaù taûi thoâng tin trong naõo
boä. Do ñoù, naõo coøn nhieàu "khoâng gian" hôn

cho nhöõng thoâng tin môùi caàn ñöôïc xöû lyù. Töø
ñoù, boä nhôù cuõng ñöôïc caûi thieän ñaùng keå.

Nguû tröa toát cho söùc khoûe cuûa tim baèng
caùch giaûm möùc ñoä caêng thaúng trong cô theå.
Caùc nghieân cöùu chæ ra raèng, neáu baïn coù moät
giaác nguû tröa ngaén trong 30 phuùt ít nhaát 3
laàn/moät tuaàn seõ giuùp giaûm nguy cô töû vong
do beänh tim maïch 37% so vôùi nhöõng ngöôøi
khoâng nguû tröa. Nguû tröa vôùi moät giaác nguû
ngaén cuõng khoâng laøm aûnh höôûng ñeán hoaït
ñoäng cuûa chaát beùo trong cô theå hoaëc voøng
eo mieãn laø baïn seõ vaãn hoaït ñoäng trong buoåi

MAI LIEÂN

NEÂN NGUÛ TRÖA
BAO LAÂU 

LAØ TOÁT NHAÁT

Nguû tröa raát quan troïng, ñaëc bieät laø ñoái vôùi
con ngöôøi trong xaõ hoäi hieän ñaïi luoân baän roän.
Chæ caàn 20 - 30 phuùt nguû tröa moãi ngaøy, naõo boä
seõ ñöôïc naïp ñaày naêng löôïng, giuùp taêng cöôøng
trí nhôù, caûi thieän taâm traïng, taêng tö duy saùng
taïo vaø taêng hieäu quaû laøm vieäc.
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chieàu vaø khoâng aên quaù nhieàu. Moät giaác nguû
ngaén buoåi tröa cuõng coù theå giuùp buø ñaép
phaàn naøo cho giaác nguû ban ñeâm neáu khoâng
nguû ñuû giaác vaø thöïc söï coù theå giaûm nguy cô
taêng caân vì nguû tröa laøm giaûm haøm löôïng
cortisol.

Nguû tröa coøn giuùp duy trì ñoä töôi treû
cho laøn da, ñoàng thôøi ñaåy nhanh toác ñoä thay
theá caùc teá baøo da cheát baèng nhöõng teá baøo
môùi vaø treû hoùa da trôû laïi. Khi nguû tröa,
löôïng collagen trong cô theå cuõng seõ ñöôïc
hình thaønh nhieàu hôn, laøm caûi thieän khaû
naêng ñaøn hoài cuûa da. Ñaây ñöôïc xem laø moät
trong nhöõng öu ñieåm noåi baät maø giaác nguû
tröa mang laïi cho phaùi nöõ.

Thôøi gian nguû tröa
Sau thôøi gian laøm vieäc buoåi saùng, moät

giaác nguû tröa thöïc söï giuùp cô theå heát meät
moûi, phuïc hoài söùc khoûe, taùi taïo laïi naêng
löôïng, caûi thieän trí nhôù, caûi thieän taâm traïng,
laøm taêng tö duy saùng taïo. Caùc chuyeân gia
khuyeân raèng, neân nguû tröa nhöng ñöøng nguû
tröa quaù nhieàu. Thôøi gian lyù töôûng cho moät
giaác nguû tröa laø khoaûng töø 20 - 30 phuùt. Vôùi
thôøi gian naøy, sau khi thöùc daäy, baïn seõ caûm
thaáy naêng löôïng phuïc hoài nhanh choùng vaø
coù theå tænh taùo baét tay vaøo coâng vieäc ngay.
30 phuùt ñaàu tieân cuûa giaác nguû tröa coù theå
ñaït töông ñöông khoaûng 60 phuùt cuûa giaác
nguû veà ñeâm.

Tuy nhieân, vôùi giaác nguû tröa quaù laâu,
hôn 1 giôø, cô theå seõ rôi vaøo traïng thaùi nguû
saâu. Luùc ñoù, neáu bò ñaùnh thöùc hay buoäc
phaûi thöùc daäy, baïn seõ caûm thaáy nhöùc ñaàu,
meät moûi, ñôø ñaãn… do caùc cô quan trong cô
theå chöa saün saøng laøm vieäc laïi. Moät nghieân
cöùu ôû Anh ñaõ chæ ra raèng, nhöõng ngöôøi nguû
tröa töø 1 giôø hoaëc hôn trong ngaøy coù theå
taêng khaû naêng cheát sôùm leân 1/3. Ñoàng thôøi,
taêng nguy cô xuaát hieän caùc beänh lieân quan
ñeán phoåi nhö: vieâm pheá quaûn, khí pheá
thuõng vaø vieâm phoåi. Nghieân cöùu naøy cuõng
cho thaáy, nhöõng ngöôøi lôùn coù giaác nguû tröa

haøng ngaøy treân 2,5 tieáng seõ bò cheát bôûi beänh
hoâ haáp nhieàu hôn nhöõng ngöôøi khaùc. 

Ñeå coù giaác nguû tröa toát nhaát
Ñeå coù giaác nguû tröa taùc ñoäng toát ñeán

söùc khoûe, caùc chuyeân gia cho bieát, khoaûng
thôøi gian toát nhaát cho giaác nguû tröa laø sau
böõa aên tröa töø 10 - 20 phuùt vaø neân tröôùc 3
giôø chieàu. Nguû tröa quaù muoän coù theå aûnh
höôûng ñeán giaác nguû buoåi toái. Khoâng neân aên
quaù no hoaëc söû duïng chaát kích thích nhö
röôïu, bia, caø pheâ… tröôùc khi nguû vì coù theå
seõ gaây khoù nguû hoaëc nguû khoâng ngon. Neân
giöõ tinh thaàn thoaûi maùi khi nguû, choïn nôi
caøng yeân tónh caøng toát vaø nôi aùnh saùng vöøa
ñuû toái. Nhieät ñoä nôi nguû tröa cuõng khoâng
neân quaù noùng hoaëc quaù laïnh ñeå traùnh tình
traïng cô theå coá gaéng ñieàu chænh nhieät ñoä,
gaây khoù khaên trong vieäc thö giaõn, thaû loûng
cô theå.

Choïn tö theá nguû phuø hôïp nhaát ñeå traùnh
tröôøng hôïp bò caêng cô, meät moûi sau khi daäy.
Naèm ngöûa laø tö theá nguû ñöôïc ñaùnh giaù toát
nhaát nhöng löu yù laø phaûi naèm thaúng ngöôøi,
thaû loûng tay chaân ñeå cô baép nghæ ngôi vaø
phaûi thôû nhòp nhaøng. Vôùi nhieàu ngöôøi, nhaát
laø giôùi vaên phoøng, sau giôø aên tröa, hoï seõ
guïc ñaàu xuoáng baøn laøm vieäc hay ngaû ngöôøi
ra sau chieác gheá töïa ñeå chôïp maét. Duø ñaõ
nguû nhöng sau khi thöùc daäy hoï vaãn caûm
thaáy meät moûi, ñau coå. Nguyeân nhaân gaây ra
tình traïng naøy chính laø do nguû sai tö theá.
Ngoaøi ra, khi thöùc giaác, khoâng neân ñöùng
daäy ngay, haõy ngoài taïi choã khoaûng 1 - 3
phuùt ñeå cô theå tænh taùo haún roài môùi ñöùng
daäy, baét tay vaøo coâng vieäc cuûa buoåi chieàu.

Neáu baïn ñang coù quaù nhieàu coâng
vieäc caàn laøm vaø khoâng coù thôøi gian cho
giaác nguû tröa, baïn cuõng coù theå nhaém maét
nghæ ngôi taïi choã. Chæ caàn thö giaõn, nhaém
maét laïi, hít thôû saâu thì baïn cuõng coù theå laáy
laïi tinh thaàn vaø söùc löïc cho nhöõng coâng
vieäc tieáp theo n
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Gioáng nhö laøn da, maùi toùc cuõng thöôøng
xuyeân chòu nhöõng taùc ñoäng cuûa thôøi tieát vaø
moâi tröôøng. Moät maùi toùc ñeïp coù nghóa laø
chaát toùc seõ luoân trong tình traïng boùng khoûe,
suoân möôït vaø ñaëc bieät khoâng thöôøng xuyeân
bò ruïng. Tuy nhieân, toùc ruïng, xô roái vaø hö
toån laø ñieàu khoù traùnh khoûi. Laéng nghe caùc
chuyeân gia chaêm soùc toùc chia seû nhöõng lôøi
khuyeân boå ích, kích thích toùc moïc ñeàu ñeïp,
ñoàng thôøi giuùp toùc khoûe maïnh.

Theo caùc nhaø taïo maãu toùc, vieäc caét
tæa toùc, moãi laàn 1,5cm trong 6-8 tuaàn laø moät
keá hoaïch lyù töôûng giuùp toùc moïc daøi nhanh.
Baèng caùch gaén boù vôùi lòch trình naøy, baïn coù
theå ngaên ngöøa cheû ngoïn toùc ñi leân tôùi thaân
toùc, gaây gaãy vôõ caáu truùc toùc. Trong luùc chôø
daøi khoaûng 12 tuaàn, maùi toùc tæa seõ trôû thaønh

moät kieåu ñaàu duyeân daùng, ñeïp maét.
Nhieàu ngöôøi nghó raèng khi toùc khoâ

vaø xô roái thì neân goäi ñaàu nhieàu laàn trong
tuaàn. Tuy nhieân ñoù laø quan ñieåm hoaøn toaøn
sai laàm bôûi ñieàu naøy khieán maùi toùc bò maát
nöôùc vaø deã bò khoâ xô hôn. Goäi ñaàu ñeàu ñaën
vaø giöõ khoaûng caùch hôïp lyù giöõa caùc laàn. Toát
nhaát laø caùch 2 ngaøy goäi 1 laàn, tröø khi baïn
phaûi laøm vieäc hoaëc hoaït ñoäng ngoaøi trôøi
nhieàu. Tröôùc khi goäi ñaàu neân chaûi toùc ñeå
giuùp toùc ñôõ ruïng do bò roái trong khi goäi.
Ñoàng thôøi keát hôïp vôùi caùc thao taùc xoa boùp
meàm maïi traùnh laøm toån thöông da ñaàu cuõng
nhö giaûm ñoä boùng cuûa toùc. Baïn cuõng khoâng
neân chaûi toùc khi coøn öôùt vaø haïn cheá saáy toùc.
Neáu baïn ñang voäi vaø phaûi saáy toùc, haõy duøng
maùy saáy ôû cheá ñoä maùt nhaát hoaëc ñöùng tröôùc

CAÙCH CHAÊM SOÙC TOÙC RUÏNG, 
TOÙC XÔ ROÁI

TRAÀN TUYEÁT THU



26

quaït, luøa tay nheï nhaøng vaøo toùc cho ñeán khi
toùc khoâ daàn.

Vieäc maùt xa thöôøng xuyeân cho toùc ñem
laïi cho baïn nhieàu ích lôïi maø vieäc ngöøa ruïng
toùc chæ laø moät trong soá ñoù maø thoâi. Moãi
ngaøy daønh ra töø 10 - 15 phuùt maùt xa da ñaàu
nheï nhaøng. Vieäc naøy seõ giuùp taêng tuaàn
hoaøn maùu treân da ñaàu, kích thích toùc phaùt
trieån. Hieäu quaû vieäc maùt xa da ñaàu seõ ñöôïc
taêng theâm nhieàu neáu baïn thoa leân da ñaàu
moät chuùt tinh daàu oaûi höông, hoaëc tinh daàu
quaû haïch.

Ñieàu trò döôõng aåm cho toùc ít nhaát 1 laàn/
thaùng laø ñieàu raát caàn thieát. Coù theå töï "cheá"
coâng thöùc bô vaø kem döøa, tieáp theo laø daàu
goäi, maët naï vaø giaám taùo. Keát quaû sau vaøi
laàn ñieàu trò döôõng seõ ñem ñeán moät keát quaû
toát: toùc chaéc khoûe, boùng möôït vaø khoâng coøn
cheû ngoïn. Cung caáp ñoä aåm cho toùc chính laø
chìa khoùa thaønh coâng ñeå nuoâi toùc daøi.

Ñöøng ngaïi boû tieàn ra ñeå mua moät chieác
goái luïa. Söï ma saùt cuûa maùi toùc tröôùc goái
boâng coù theå daãn ñeán gaãy vôõ caáu truùc toùc.
Ngoaøi ra, söû duïng ít daàu goäi ñaàu hôn coù theå
giaûm thieåu nguy cô gaây haïi cho toùc bôûi caùc
loaïi daàu töï nhieân.

Söû duïng ñuùng löôïc chaûi toùc cuõng seõ
taïo ra söï khaùc bieät, ví duï, trong khi loaïi
löôïc baøn chaûi loâng cöùng coù theå laøm vieäc
raát aên yù ñoái vôùi maùi toùc khoâ, thì noù laïi gaây
ra roái vaø hö haïi cho toùc öôùt. Caùc chuyeân
gia toùc gôïi yù raèng, baïn neân söû duïng baøn
chaûi maùi cheøo ñeå taïo hieäu öùng möôït maø
cho toùc cuõng nhö traùnh laøm aûnh höôûng ñeán
caáu truùc toùc. Coù leõ baïn khoâng tin ñieàu naøy,
nhöng haõy luoân luoân söû duïng moät saûn
phaåm coù chöùc naêng baûo veä toùc khoûi nhieät
ñoä tröôùc khi söû duïng moät loaïi coâng cuï laøm
toùc noùng nhö maùy saáy, maùy eùp, maùy uoán...

Vôùi nhöõng ngöôøi coù maùi toùc ñaõ qua
laøm xoaên, caùc chuyeân gia khuyeân neân
thöôøng xuyeân haáp daàu cho toùc ñeå toùc ñöôïc
taêng cöôøng ñoä aåm, döôõng chaát vaø trôû neân

boùng ñeïp hôn, ñoàng thôøi haïn cheá ñöôïc hieän
töôïng toùc khoâ xô, cheû ngoïn. Moãi tuaàn, baïn
coù theå haáp toùc nguoäi taïi nhaø moät laàn ñeå
haïn cheá söï taùc ñoäng cuûa nhieät ñoä cao gaây
haïi cho toùc nhö khi haáp noùng. Haõy choïn
moät loaïi daàu uû toùc phuø hôïp vaø boâi nheï
nhaøng leân toùc sau khi ñaõ goäi saïch roài quaán
khaên uû vaø chôø ñôïi trong khoaûng 15 - 30
phuùt tuøy theo töøng loaïi daàu haáp cuï theå, baïn
seõ thaáy maùi toùc cuûa mình trôû neân meàm
möôït vaø boùng khoûe hôn raát nhieàu.

Boå sung vitamin B caùc loaïi ñeå laøm aåm
vaø daøy toùc baèng caùch uoáng caùc sinh toá hoaëc
thöùc aên giaøu vitamin B nhö chuoái, ñaäu
xanh, söõa chua, tröùng, nguõ coác... vaø ñaëc
bieät uoáng nhieàu nöôùc. Vaøo muøa thu, toùc
thöôøng phaùt trieån chaäm hôn nhieàu, nhöng
neáu coù cheá ñoä aên uoáng toát, baïn vaãn coù theå
coù ñöôïc moät maùi toùc soáng ñoäng trong suoát
muøa thu.

Baïn cuõng coù theå söû duïng chuoái, xoaøi
ñeå döôõng toùc. Xay nhuyeãn chuoái hoaëc
xoaøi, sau ñoù boâi leân toùc vaø da ñaàu ñeå maùt
xa, sau ñoù duøng khaên boâng quaán toùc ñeå uû
toùc. Sau khoaûng 10 phuùt goäi ñaàu laïi thaät
saïch. Protein vaø vitamin trong chuoái vaø
xoaøi seõ giuùp toùc baïn boùng khoûe, meàm möôït
hôn. Ngoaøi ra baïn cuõng coù theå duøng nöôùc
coát chanh pha loaõng ñeå goäi ñaàu.

Caùc chuyeân gia chaêm soùc toùc cuõng
khuyeân raèng, khi thôøi tieát hanh khoâ caùc baïn
caàn boå sung theâm döôõng chaát caàn thieát cho
toùc ñeå hoã trôï taêng tröôûng moät maùi toùc khoûe
maïnh. Theo caùc chuyeân gia, baïn neân uoáng
theâm thuoác boå sung döôõng chaát giuùp moïc
toùc chöùa Biotin (vitamin H hay vitamin
B7). Caùc chuyeân gia chaêm soùc toùc cho
raèng, toùc khoâng theå moïc daøi quaù nhanh,
ruïng toùc cuõng nhö haïn cheá vieäc moïc toùc coù
theå bôûi caùc nguyeân nhaân nhö gia taêng caêng
thaúng, vaán ñeà veà tuyeán giaùp, thieáu protein,
thay ñoåi hooùc moân, cheá ñoä aên kieâng chöa
hôïp lyù... n
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Sao traùi caây (Averrhoa carambola)
hoaëc kheá laø moät loaïi traùi caây coù nguoàn
goác töø Philippines, Indonesia, Malaysia,
AÁn Ñoä, Bangladesh vaø Sri Lanka. Traùi
caây naøy gioáng nhö moät ngoâi sao khi
thöïc hieän moät maët caét ngang. Chuùng ta
coù theå aên troïn veïn traùi caây naøy, keå caû
lôùp “da” cuûa chuùng. Quaû kheá nhìn
chung coù caáu taïo gioáng nhö nho, kheá
chöùa nhieàu chaát xô, gioøn, cöùng vaø ñaëc
bieät coù vò ngon ngoït ñaëc tröng. Vôùi haøm
löôïng chaát dinh döôõng doài daøo cung caáp
nhieàu vitamin C, vitamin A vaø caùc
khoaùng chaát, beân caïnh chaát xô hoøa tan
coù khaû naêng phoøng choáng ung thö, hoã
trôï tieâu hoùa… kheá ñöôïc bieát ñeán nhö moät
loaïi traùi caây coù nhieàu lôïi ích tôùi söùc
khoûe. Döôùi ñaây laø nhöõng lôïi ích söùc
khoûe töø quaû kheá maø coù theå baïn chöa
bieát tôùi.

1. Giuùp giaûm caân
Caùc chaát xô cao vaø haøm löôïng nöôùc

doài daøo beân caïnh löôïng calo thaáp vaø
thaønh phaàn carbohydrate quan troïng,
laøm cho quaû kheá trôû thaønh moät thöïc
phaåm lyù töôûng cho ai ñoù muoán giaûm caân
moät caùch hieäu quaû. Chuùng khoâng nhöõng
giuùp baïn luoân coù moät cô theå khoûe maïnh
maø coøn giuùp baïn choáng laïi nhöõng “côn
theøm aên” baát chôït trong ngaøy vaø giuùp
baïn duy trì moät troïng löôïng cô theå hoaøn
haûo. Vì haøm löôïng calo thaáp, baïn hoaøn
toaøn coù theå boå sung kheá trong nhöõng
böõa aên gia ñình vaø ñaëc bieät trong khaåu
phaàn aên kieâng cuûa mình.

7 LÔÏI ÍCH SÖÙC KHOÛE

TÖØ QUAÛ KHEÁ

THAÏCH THAÛO
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2. Giuùp hoã trôï heä thoáng tieâu hoùa
Sôû höõu ñaùng keå moät soá löôïng lôùn chaát

xô, quaû kheá thaät söï hieäu quaû trong vieäc
kích thích nhu ñoäng chuyeån ñoäng vaø taêng
tieát dòch daï daøy, giuùp giaûm bôùt söï tieâu
hoùa, ngaên ngöøa tình traïng taùo boùn. Ñaëc
bieät vôùi coâng duïng höõu ích cuûa mình, traùi
kheá coøn giuùp baûo veä cô theå khoûi caùc beänh
nghieâm troïng hôn nhö ung thö ñaïi tröïc
traøng. Beân caïnh ñoù, chaát xô cuõng coù theå
“caïo” cholesterol ra khoûi caùc ñoäng maïch
vaø maïch maùu. Moät quaû kheá thöôøng chöùa
tôùi 4 gram chaát xô.

3. Khoâng laøm taêng ñoät bieán löôïng
ñöôøng trong maùu cuûa baïn so vôùi moät soá
thöïc phaåm khaùc

Caùc chæ soá glycemic (GI) cuûa thöïc
phaåm vaø ñoà uoáng döïa treân söï gia taêng löôïng
ñöôøng trong maùu tieàm naêng cuûa chuùng.
Thöïc phaåm cao veà chæ soá glycemic (nhö gaïo
traéng hay baùnh mì traéng) seõ phaù vôõ moät
caùch deã daøng vaø gaây ra löôïng ñöôøng trong
maùu vaø möùc insulin cao sau böõa aên. Coøn
quaû kheá vôùi löôïng ñöôøng cuûa mình ñöôïc
haáp thuï moät caùch töø töø, giuùp ngaên ngöøa
nhöõng “tai naïn” veà ñöôøng nhö caûm giaùc
theøm ñöôøng vaø baïn chaúng theå kieåm soaùt
ñöôïc löôïng ñöôøng ñöa vaøo cô theå cuûa mình.

4. Duy trì huyeát aùp khoûe maïnh
Vôùi haøm löôïng doài daøo kali, thaáp natri,

quaû kheá coøn ñöôïc bieát ñeán nhö moät loaïi traùi
caây coù khaû naêng cung caáp kali nhieàu cho cô
theå. Moät quaû kheá coù chöùa moät con soá khoång
loà 176mg kali so vôùi chæ coù 2,6mg natri…
ñieàu naøy giuùp caùc maïch maùu “thö giaõn” vaø
duy trì huyeát aùp oån ñònh. Khoâng nhöõng theá,
kheá coøn giuùp haï thaáp möùc cholesterol vì
trong kheá chöùa pectin, coù theå haáp thuï cho-
lesterol dö thöøa vaø giuùp “ñaåy” chuùng ra
khoûi cô theå, giuùp giaûm möùc ñoä cholesterol
trong cô theå.

5. Giuùp cô theå choáng laïi nhieãm truøng
Moät traùi kheá chöùa 76% yeâu caàu haèng

ngaøy cuûa cô theå veà vitamin C, bôûi vaäy kheá
coù haøm löôïng chaát choáng oâxy hoùa vaø chaát
flavonoid cao giuùp cô theå taêng cöôøng khaû
naêng ñeà khaùng choáng laïi caùc taùc nhaân
truyeàn nhieãm vaø loaïi boû caùc goác töï do gaây
ung thö trong cô theå. Beân caïnh ñoù, vitamin
C trong kheá coøn coù theå ñaåy ñoäc toá ra vaø
giuùp toång hôïp collagen - moät thaønh phaàn
quan troïng giuùp hoài phuïc vaø hình thaønh
xöông, ñoäng maïch vaø maïch maùu.

6. Raát toát cho vieäc giöõ maùi toùc vaø laøn
da khoûe maïnh

Vôùi haøm löôïng lôùn vitamin C, kheá
khoâng nhöõng giuùp caûi thieän heä thoáng mieãn
dòch maø coøn coù theå taïo ra vaø duy trì colla-
gen - moät protein caàn thieát tìm thaáy trong
toùc vaø da. Beân caïnh ñoù, kheá coøn chöùa vita-
min A giöõ cho toùc luoân meàm maïi thoâng qua
vieäc taêng saûn xuaát baõ nhôøn.

7. Giuùp coù giaác nguû toát hôn
Kheá ñöôïc bieát ñeán nhö moät loaïi traùi

caây toát cho söùc khoûe giaác nguû bôûi chuùng
chöùa haøm löôïng cao cuûa magie - khoaùng
chaát coù lieân heä tröïc tieáp trong vieäc naâng cao
chaát löôïng, thôøi gian vaø söï “thanh bình” cuûa
giaác nguû. Kheá cuõng giuùp söï trao ñoåi chaát,
giaûm caùc roái loaïn giaác nguû vaø nhöõng trieäu
chöùng lieân quan ñeán vieäc maát nguû n



Hoa quaû luoân toát
Quan nieäm hoa quaû luoân toát laø quan

nieäm sai laàm maø nhieàu ngöôøi hay maéc phaûi.
Thöïc teá, moät soá loaïi quaû chöùa nhieàu axit
höõu cô, chaát tanin hay chöùa caùc chaát xuùc taùc
khaù maïnh coù theå gaây toån thöông cho daï
daøy, gaây chöôùng buïng, ñau buïng ñi ngoaøi,
tieâu hoùa khoâng toát… neân khoâng theå tuøy tieän
aên. Ñaëc bieät, ñoái vôùi nhöõng ngöôøi bò beänh,
coù nhöõng loaïi quaû seõ gaây haïi cho söùc khoûe.

Chaúng haïn, vôùi ngöôøi maéc chöùng vieâm loeùt
daï daøy, taù traøng, vieâm tuyeán tuïy... thì khoâng
neân uoáng caùc loaïi nöôùc quaû chua nhö böôûi,
chanh, cam, taùo, nho, daâu... Nhöõng ngöôøi
ñaùi thaùo ñöôøng khoâng neân aên caùc loaïi quaû
coù haøm löôïng ñöôøng cao nhö leâ, xoaøi, saàu
rieâng, hoàng... Do ñoù, tuøy vaøo theå chaát, cô
ñòa maø choïn hoa quaû phuø hôïp.

AÊn hoa quaû traùng mieäng sau böõa aên 
Thoùi quen cuûa raát nhieàu ngöôøi laø duøng
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SAI LAÀM PHOÅ BIEÁN KHI
AÊN HOA QUAÛ

TUAÁN NGUYEÃN

Hoa quaû laø loaïi thöïc phaåm cung caáp nhieàu chaát dinh döôõng vitamin caàn thieát cho
cô theå. Song ñeå taän duïng ñöôïc toái ña caùc ích lôïi cuûa chuùng, caàn traùnh nhöõng sai laàm
khi aên vaø cheá bieán hoa quaû.
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hoa
quaû ñeå
aên traùng
mieäng sau
böõa aên. Thoùi
quen naøy gaây caûn trôû
tieâu hoùa bôûi keát hôïp traùi
caây vaø caùc loaïi thöïc phaåm toán nhieàu thôøi
gian ñeå tieâu hoùa hôn vaø seõ taïo theâm gaùnh
naëng cho daï daøy. Do ñoù, caùc chuyeân gia
khuyeán caùo neân aên traùi caây tröôùc böõa chính
30-60 phuùt vôùi daï daøy roãng ñeå cô theå ñöôïc
haáp thuï toát nhaát hoaëc 2 giôø sau khi aên. Vieäc
aên hoa quaû luùc ñoùi seõ giuùp khöû ñoäc trong cô
theå, cung caáp ñöôïc nhieàu nhaát caùc vitamin
voán coù cuûa hoa quaû. Tuy nhieân, khoâng phaûi
baát cöù loaïi hoa quaû naøo cuõng neân aên vaøo
khi ñoùi, bôûi caùc thaønh phaàn coù trong hoa
quaû coù theå gaây phaûn öùng vôùi axit trong daï
daøy, gaây neân caûm giaùc chöôùng buïng, khoù
tieâu, nhaát laø ñoái vôùi beänh nhaân bò ñau daï
daøy. Neân kieâng aên chuoái tieâu, vaûi thieàu,
quaát, cam, quyùt khi ñoùi. 

Hoa quaû goït xong, aên luùc naøo
cuõng ñöôïc 

Hoa quaû ñaõ goït voû, boå thaønh töøng
mieáng nhoû ñeå caøng laâu seõ caøng maát ñi
nhieàu vitamin vaø chaát dinh döôõng. Vì vaäy,
hoa quaû caàn ñöôïc aên ngay sau khi goït voû.
Tröôøng hôïp buoäc phaûi boå hoa quaû raát laâu
tröôùc khi duøng, neân ngaâm quaû vaøo dung
dòch nöôùc muoái nhaït ñeå giöõ löôïng vitamin
C coù trong quaû. 

Hoa quaû coù theå thay
theá côm vaø rau xanh

Hoa quaû coù ñeán hôn
85% laø nöôùc, löôïng protein
khoâng ñeán 1%, khoâng coù

chaát beùo trong khi cô theå con
ngöôøi moãi ngaøy laïi caàn ñeán

50 loaïi dinh döôõng ñeå duy trì söï
soáng, ñaëc bieät laø caàn  khoaûng 65g

protein, 20g chaát beùo trôû leân. Do
ñoù, hoa quaû khoâng theå thay theá côm vaø

caùc thöùc aên khaùc.
Hoa quaû cuõng khoâng theå thay theá rau

xanh vì moãi loaïi coù ñaëc ñieåm dinh döôõng
khaùc nhau. Haøm löôïng vitamin vaø muoái voâ
cô trong hoa quaû töôøng keùm hôn rau xanh.
Caùc loaïi rau nhö baép caûi, caø roát, cuû caûi ñeàu
coù haøm löôïng vitamin cao gaáp 10 laàn so vôùi
hoa quaû nhö leâ, taùo vaø ñaøo; coøn haøm löôïng
vitamin trong ôùt ngoït, suùp lô thì cao gaáp 2-
3 laàn so vôùi daâu taây vaø quyùt. 

AÊn nhieàu hoa quaû coù theå giaûm beùo
Ña phaàn hoa quaû raát giaøu ñöôøng. Khi aên

nhieàu hoa quaû, löôïng monosaccharide vaø dis-
acarit raát deã haáp thu coù trong ñöôøng hoa quaû
seõ khieán cho löôïng ñöôøng trong cô theå taêng
cao. Vì vaäy, aên nhieàu hoa quaû seõ khoâng giuùp
giaûm beùo maø coøn gaây hieäu quaû ngöôïc.

AÊn hoa quaû cuøng vôùi haûi saûn
Caùc loaïi haûi saûn ñeàu chöùa raát nhieàu

protein vaø giaøu caùc khoaùng chaát canxi, saét...
Neáu aên cuøng vôùi caùc loaïi traùi caây chöùa
nhieàu axit tannic (nhö löïu, sôn traø, hoàng,
traùm, nho, böôûi chua, chanh, maän, mô
chua...), khoâng nhöõng laøm giaûm giaù trò dinh
döôõng cuûa protein maø coøn deã khieán canxi,
saét vaø axit tannic trong haûi saûn keát hôïp
thaønh moät chaát môùi khoù haáp thu. Chaát naøy
coù theå gaây khoù chòu ñöôøng ruoät, nghieâm
troïng thì buoàn noân, oùi möûa, ñau buïng... Do
ñoù, nhöõng loaïi traùi caây naøy khoâng ñöôïc aên
cuøng haûi saûn n






