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Nhaân dòp naêm môùi 2013 - Xuaân Quyù
Tî, thay maët Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông, toâi xin göûi tôùi
toaøn theå caùn boä, coâng nhaân, vieân chöùc
trong toaøn heä thoáng BAÛO VE,Ä CHAÊM SOÙC
SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ vaø baïn ñoïc baûn tin
“BAÛO VEÄ SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ” lôøi chuùc
Söùc khoûe - An khang - Thònh vöôïng.

Phaùt huy keát quaû ñaõ ñaït ñöôïc, khaéc
phuïc maët coøn haïn cheá, naêm 2013, vôùi tinh
thaàn cuûa Nghò quyeát Ñaïi hoäi Ñaûng toaøn
quoác laàn thöù XI; coâng taùc Baûo veä söùc khoûe
caùn boä caàn tieáp tuïc vôùi tinh thaàn ñoåi môùi, tö
duy saùng taïo, baùm saùt thöïc tieãn vaø ñöôøng
loái cuûa Ñaûng vaø Nhaø nöôùc. Cuï theå caàn taäp
trung coâng vieäc sau:

1. Nghieân cöùu xaây döïng, trình Ban Bí
thö ñeå töøng böôùc trieån khai Ñeà aùn Chöông
trình muïc tieâu vôùi caùc chöông trình cuï theå

trong coâng taùc baûo veä söùc khoûe caùn boä töø
phoøng beänh, chaêm soùc söùc khoûe ban ñaàu,
quaûn lyù dieãn bieán söùc khoûe caùn boä ñeå phaùt
hieän sôùm (neáu coù beänh) nhaèm ñieàu trò sôùm,
hieäu quaû ñieàu trò cao - taïo ñieàu kieän phaùt
huy kyõ thuaät y teá chaát löôïng cao vôùi trang
thieát bò hieän ñaïi vaø ñoäi nguõ caùn boä y teá
chuyeân moân cao tinh thaàn thaùi ñoä phuïc vuï
toát ngang taàm caùc nöôùc tieân tieán trong khu
vöïc vaø theá giôùi. Naâng caáp cuûng coá caùc cô
sôû nghæ döôõng, ñieàu döôõng. Coù cô cheá huy
ñoäng caùc dòch vuï chaát löôïng cao ñieàu
döôõng, nghæ döôõng cuûa caùc ngaønh vaø caùc
ñòa phöông phuïc vuï cho coâng taùc nghæ
döôõng vaø ñieàu döôõng caùn boä thöôøng kyø
haøng naêm hoaëc sau ñieàu trò beänh naëng. 

Nghieân cöùu, thaønh laäp Hoäi ñoàng dinh
döôõng cho caùn boä cao caáp.

2. Tieáp tuïc nghieân cöùu, hoaøn thieän cô
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cheá Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä tænh, thaønh phoá cho phuø hôïp tình hình
thöïc tieãn.

3. Raø soaùt caùc chính saùch, cheá ñoä ñaõ
ban haønh trong lónh vöïc chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä töø Trung öông ñeán ñòa
phöông ñeå tham möu ñeà xuaát vôùi Boä
Chính trò, Ban Bí thö vaø caùc ngaønh, caùc
caáp lieân quan boå sung hoaøn thieän cho phuø
hôïp tình hình thöïc teá moät caùch hieäu quaû
thieát thöïc.

4. Laøm toát vieäc quaûn lyù söùc khoûe caùn
boä, kòp thôøi baùo caùo, tham möu cho laõnh
ñaïo caùc caáp. Tieáp tuïc naâng cao chaát löôïng
hoaït ñoäng caùc Hoäi ñoàng chuyeân moân Baûo
veä söùc khoeû Trung öông, caùc mieàn vaø caùc
ñòa phöông nhaèm naâng cao chaát löôïng
khaùm, ñieàu trò beänh ôû trong vaø ngoaøi
nöôùc.

5. Taêng cöôøng coâng taùc kieåm tra veà
quaûn lyù vaø chuyeân moân cuûa Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoeû caùn boä Trung öông ñoái
vôùi ñòa phöông vaø caùc Khoa Noäi A, Khoa
A11 thuoäc caùc beänh vieän caùn boä, caùc
Phoøng Baûo veä söùc khoûe Trung öông; kieåm
tra cheùo, toå chöùc giao ban nhaèm trao ñoåi,
hoïc taäp kinh nghieäm toát naâng cao chaát
löôïng phuïc vuï ngöôøi beänh.

6. Phoái hôïp vôùi caùc cô quan chöùc
naêng töøng böôùc ñaàu tö naâng caáp cô sôû vaät
chaát vaø trang thieát bò caùc sô sôû khaùm, chöõa
beänh, phöông tieän phuïc vuï caùc ñoàng chí
laõnh ñaïo cao caáp cuûa Ñaûng vaø Nhaø nöôùc.
Ñaøo taïo, chuyeån giao coâng ngheä cho ñoäi
nguõ caùn boä kyõ thuaät tieáp caän thaønh töïu
môùi cuûa khoa hoïc kyõ thuaät y teá. Naâng cao

chaát löôïng trong coâng taùc taäp huaán
chuyeân moân, quaûn lyù cho ñoäi nguõ caùn boä,
nhaân vieân laøm coâng taùc baûo veä chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä trong heä thoáng.

7. Bieân soaïn, phaùt haønh Baûn tin Baûo
veä söùc khoûe caùn boä ñaûm baûo chaát löôïng
ngaøy caøng naâng cao goùp phaàn tích cöïc
trong vieäc cung caáp thoâng tin chæ ñaïo, ñònh
höôùng, quaûn lyù, chuyeân moân nghieäp vuï
coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä tôùi caùc ñôn vò trong heä thoáng; höôùng
daãn phoøng choáng beänh taät, naâng cao söùc
khoûe cho caùn boä dieän quaûn lyù; taïo dieãn
ñaøn ñeå caùc ñôn vò hoïc hoûi, trao ñoåi, phoå
bieán nhöõng thaønh töïu môùi; tham khaûo
phöông thöùc, moâ hình hoaït ñoäng tieâu bieåu,
nhöõng phöông phaùp laøm hieäu quaû, göông
ngöôøi toát, vieäc toát… goùp phaàn naâng cao
chaát löôïng coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä trong toaøn quoác.

8. Tích cöïc vieäc trieån khai nghieân cöùu
khoa hoïc; trieån khai öùng duïng tin hoïc
trong coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä ôû Trung öông vaø ñòa phöông. 

9. Phoái hôïp vôùi caùc Ban, ngaønh, ñôn
vò trieån khai toát caùc hoaït ñoäng coâng taùc
ñoái ngoaïi cuûa Ban.

10. Tieáp tuïc ñaåy maïnh hoaït ñoäng
vieäc Hoïc taäp vaø laøm theo taám göông ñaïo
ñöùc Hoà Chí Minh moät caùch thieát thöïc, cuï
theå vaø phong traøo thi ñua trong toaøn
ngaønh. Naâng cao chaát löôïng, keát hôïp chaët
cheõ giöõa kieåm tra vaø thi ñua khen thöôûng,
taïo ñoäng löïc toaøn ngaønh phaán khôûi thi ñua
hoaøn thaønh xuaát saéc nhieäm vuï Ñaûng vaø
Nhaø nöôùc giao phoù g
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Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn
boä tænh Lai Chaâu ñöôïc thaønh laäp ñaàu naêm
2004 coù moâ hình hoaït ñoäng loàng gheùp vôùi
ngaønh Y teá. Ñeán nay, Ban ñaõ töøng böôùc
hoaøn thieän veà toå chöùc boä maùy caùn boä,
trình ñoä chuyeân moân cuûa y, baùc syõ ñaõ
ñöôïc naâng leân, ñaûm baûo cho nhu caàu
chaêm soùc vaø baûo veä söùc khoeû caùn boä
thuoäc dieän quaûn lyù trong tænh.

Vôùi 13 caùn boä chuyeân moân, Ban
thöôøng xuyeân duy trì cheá ñoä khaùm, keâ
ñôn, ñieàu trò ngoaïi truù taïi phoøng khaùm -
quaûn lyù söùc khoeû cho caùc caùn boä trong
dieän Tænh uûy quaûn lyù taïi Beänh vieän Ña
khoa tænh. Caùc baùc syõ, döôïc syõ, y taù luoân
thöïc hieän toát nguyeân taéc, quy cheá chuyeân
moân vaø 12 ñieàu Y ñöùc, thaùi ñoä phuïc vuï
caùn boä taän tình. Haøng naêm, Ban toå chöùc
caùc ñôït khaùm, kieåm tra söùc khoûe cho caùn
boä thuoäc Tænh uûy vaø Trung öông quaûn lyù.

Vôùi söï saép xeáp, boá trí hôïp lyù töø khaâu ñoùn
tieáp ñeán caùc phoøng khaùm, keát hôïp trang
thieát bò hieän ñaïi ôû phoøng sieâu aâm, chuïp
X.quang… caùn boä ñeán khaùm ñeàu ñöôïc
kieåm tra söùc khoûe toång theå vaø ñöôïc thoâng
baùo keát quaû kòp thôøi. Caùn boä bò oám ñöôïc
tieáp ñoùn taän tình khi ñeán, khi veà ñöôïc daën
doø chu ñaùo, khoâng ñeå xaûy ra sai soùt
chuyeân moân aûnh höôûng ñeán söùc khoeû
ngöôøi beänh. Nhöõng beänh nhaân maéc beänh
maïn tính ñeàu ñöôïc Ban laøm hoà sô ñieàu trò
ngoaïi truù, theo doõi, caáp thuoác ñieàu trò lieân
tuïc, höôùng daãn veà cheá ñoä aên uoáng vaø nghæ
ngôi hôïp lyù, phoøng traùnh nhöõng tai bieán
do beänh lyù mang laïi. Ñoù laø thaønh coâng
böôùc ñaàu voâ cuøng to lôùn, theå hieän söï ñuùng
ñaén veà chính saùch cuûa Ñaûng, Nhaø nöôùc
ñoái vôùi coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoeû caùn boä. Ñaëc bieät, töø naêm 2011, Beänh
vieän Ña khoa tænh chính thöùc chuyeån ra

GOÙP PHAÀN 
NAÂNG CAO SÖÙC KHOEÛ CAÙN BOÄ

KIM YEÁN
Trung taâm Truyeàn thoâng GDSK tænh Lai Chaâu

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä tænh Lai Chaâu
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ñòa ñieåm môùi hoaït ñoäng ñaõ boá trí 3 phoøng
daønh cho Phoøng Khaùm vaø 20 giöôøng beänh
taïi Khoa Noäi A ñieàu trò noäi truù. Ñieàu naøy
taïo ñieàu kieän thuaän lôïi cho caùn boä khi ñeán
khaùm chöõa beänh vaø löu truù.

Beân caïnh ñoù, coâng taùc quaûn lyù hoà sô
söùc khoeû cuõng ñöôïc Ban thöïc hieän theo
ñuùng quy cheá, cheá ñoä baûo maät cuûa cô
quan, moïi thaønh vieân trong ñôn vò ñeàu
ñöôïc quaùn trieät toát coâng taùc baûo maät, goùp
phaàn oån ñònh chính trò trong cô quan cuõng
nhö trong tænh. Coâng taùc chæ ñaïo tuyeán
ngaøy caøng ñöôïc quan taâm, Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoeû caùn boä tænh Lai Chaâu
thöôøng xuyeân cöû caùc baùc syõ chuyeân khoa
xuoáng keát hôïp vôùi huyeän toå chöùc khaùm
söùc khoeû ñònh kyø cho caùc caùn boä taïi
huyeän, thò. Trong 9 thaùng ñaàu naêm 2012,
Ban ñaõ toå chöùc kieåm tra söùc khoeû ñònh kyø
2 ñôït cho 425 caùn boä, phuïc vuï vaø caáp
thuoác cho caùc ñoaøn nöôùc ngoaøi tôùi tænh vaø
caùc ñoaøn cuûa tænh ñi thaêm nöôùc ngoaøi laø
118 laàn, khaùm ngoaïi vieän 101 löôït, ñieàu
trò ngoaïi truù caùc beänh maïn tính laø 3.112
löôït, toå chöùc 1 ñôït ñi ñieàu döôõng taäp trung
cho 5 ñoàng chí vaø ñieàu döôõng taïi nhaø cho
27 ñoàng chí.

Thaày thuoác Nhaân daân Nguyeãn Coâng
Huaán, Phoù tröôûng Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoeû caùn boä tænh Lai Chaâu cho bieát:
“Ñeå ñaûm baûo söùc khoeû cho caùn boä, nhaát
laø caùn boä laõnh ñaïo, quaûn lyù, ñoäi nguõ y,
baùc syõ laøm vieäc taïi Ban khoâng ngöøng
naâng cao trình ñoä chuyeân moân, thöôøng
xuyeân caäp nhaät nhöõng kieán thöùc môùi, caàn
thieát, ñoàng thôøi, cöû caùn boä hoïc hoûi kinh

nghieäm caùc tænh baïn, tham gia caùc lôùp taäp
huaán ñeå phuïc vuï toát hôn nöõa coâng taùc baûo
veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä”.

Tuy nhieân, Phoøng khaùm quaûn lyù söùc
khoûe caùn boä tænh vaãn coøn thieáu moät soá
thieát bò laøm vieäc, thieát bò phuïc vuï beänh
nhaân noäi truù nhö maùy thôû oâxy khí trôøi,
maùy sieâu aâm xaùch tay. Nhöõng naêm tieáp
theo, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn
boä tænh Lai Chaâu seõ taäp trung ñaàu tö nhieàu
hôn nöõa veà cô sôû vaät chaát laãn trang thieát
bò ñeå phuïc vuï coâng taùc baûo veä vaø chaêm
soùc söùc khoûe cho caùn boä.

Vôùi söï taâm huyeát vaø treân heát laø ñeà
cao vai troø traùch nhieäm veà chaêm soùc söùc
khoeû caùn boä, neân nhieàu naêm lieàn, Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä tænh
Lai Chaâu ñöôïc Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoeû caùn boä Trung öông, Chuû tòch UÛy ban
Nhaân daân tænh, Ban Thöôøng vuï Tænh uyû
Lai Chaâu taëng Baèng khen cho taäp theå vaø
caùc caù nhaân hoaøn thaønh xuaát saéc nhieäm
vuï. Phaùt huy thaønh tích, taäp theå caùn boä
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä
tænh Lai Chaâu phaán ñaáu hoaït ñoäng ngaøy
caøng ñaït hieäu quaû ñeå goùp phaàn naâng cao
söùc khoeû caùn boä cuûa tænh Lai Chaâu g
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Hieän nay, toång soá caùn boä thuoäc dieän Tænh
uyû Beán Tre quaûn lyù (ñoái töôïng A) laø 933
ngöôøi; dieän Tænh uûy môû roäng (ñoái töôïng B, C)
laø 4.614 ngöôøi, (trong ñoù, 1.185 caùn boä ñöông
chöùc vaø höu trí coâng taùc taïi caùc sôû, ban ngaønh,
ñoaøn theå tænh kieåm tra söùc khoûe ñònh kyø taïi
Phoøng khaùm-Quaûn lyù söùc khoûe caùn boä tænh;
3.429 caùn boä cö truù treân ñòa baøn huyeän, thaønh
phoá do Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
huyeän, thaønh phoá kieåm tra söùc khoûe ñònh kyø).
Nhaèm phaùt hieän sôùm caùc tình traïng beänh lyù
tieàm aån, caùc yeáu toá nguy cô, caùc beänh lyù
thöôøng gaëp ñeå ñeà ra phöông phaùp phoøng beänh
vaø coù höôùng ñieàu trò kòp thôøi, Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Beán Tre ñaõ toå
chöùc ñôït kieåm tra söùc khoûe toång quaùt naêm
2012 cho caùn boä thuoäc dieän Tænh uûy quaûn lyù
vaø dieän môû roäng treân toaøn tænh Beán Tre. 

840/933 caùn boä thuoäc dieän Tænh uûy quaûn
lyù ñaõ ñöôïc kieåm tra söùc khoûe (ñaït tæ leä 90%);
trong ñoù, soá caùn boä ñöông chöùc: 349 ngöôøi
(chieám 37,4%), soá caùn boä höu trí: 491 ngöôøi
(chieám 52,6%). Döïa theo tieâu chuaån phaân
loaïi söùc khoeû ñoái vôùi caùn boä theo Quyeát ñònh
cuûa Boä tröôûng Boä Y teá ngaøy 15/6/2005, tình
hình söùc khoûe caùn boä ñöông chöùc thuoäc dieän
Tænh uûy quaûn lyù xeáp loaïi söùc khoeû loaïi A vaø
B1 chieám 59,3%, söùc khoeû loaïi B2 chieám
40,1%, söùc khoeû loaïi C chieám 0,6%. Caùn boä
höu trí söùc khoûe loaïi A vaø B1 chieám 19,6%,
söùc khoeû loaïi B2 chieám 51,5%, söùc khoûe loaïi
C vaø D chieám 28,9%. Ñoái vôùi caùn boä thuoäc
dieän Tænh uûy môû roäng: xeáp loaïi söùc khoûe loaïi
A vaø B1 ñaït 36,02%, söùc khoûe loaïi B2 laø
48,61%, söùc khoûe loaïi C vaø D laø 15,37%.
Tình hình söùc khoeû caùn boä ñöông chöùc naêm

BS. VOÕ PHUÙC AÙNH 
Phoù Tröôûng ban Thöôøng tröïc 

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
tænh Beán Tre

KHAÙM  
SÖÙC KHOÛE
ÑÒNH KYØ 
CHO CAÙN BOÄ 
THUOÄC DIEÄN 
TÆNH UÛY 
BEÁN TRE 
QUAÛN LYÙ
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2012 so vôùi naêm 2011 khoâng coù gì thay
ñoåi, tình hình söùc khoeû caùn boä höu trí coù
chieàu höôùng toát, söùc khoûe ñöôïc naâng leân.
Beänh lyù gaëp nhieàu nhaát laø beänh lyù tieâu
hoùa, gan maät, taêng huyeát aùp, roái loaïn lipid
maùu, ñaëc bieät beänh maét gaëp nhieàu ôû caùn
boä höu trí. 

Sau kieåm tra söùc khoeû, Ban ñaõ coù
höôùng xöû trí thích hôïp caùc tröôøng hôïp phaùt
hieän beänh, hoaëc ñieàu trò ngoaïi truù hoaëc
nhaäp vieän taïi Beänh vieän Nguyeãn Ñình
Chieåu. Caùc tröôøng hôïp nghi ngôø ung thö,
beänh naëng ñöôïc chuyeån leân tuyeán treân ñeå
xaùc ñònh chaån ñoaùn vaø ñieàu trò kòp thôøi.
Ñoái vôùi caùc tröôøng hôïp coù hoäi chöùng
chuyeån hoùa hoaëc coù caùc yeáu toá nguy cô
tim maïch nhö taêng huyeát aùp, thieáu maùu cô
tim, ñaùi thaùo ñöôøng, roái loaïn chuyeån hoùa
lipid, thöøa caân beùo phì... ñöôïc höôùng daãn
cheá ñoä aên uoáng, nghæ ngôi, luyeän taäp theå
duïc, cheá ñoä ñieàu trò, theo doõi lieân tuïc ñònh
kyø phuø hôïp cho töøng ñoái töôïng. Tröôøng
hôïp nhieãm vieâm gan sieâu vi B, C ñöôïc tö
vaán neân ñieàu trò hay tieáp tuïc theo doõi ñònh
kyø nhaèm traùnh caùc bieán chöùng nguy hieåm
do beänh gaây neân. Tình hình thöøa caân, beùo
phì chöa ñöôïc caûi thieän (coù chieàu höôùng
taêng so vôùi naêm tröôùc). Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä seõ tieáp tuïc tö vaán tröïc
tieáp qua caùc keânh thoâng tin söùc khoeû ñeå
caùn boä coù cheá ñoä laøm vieäc, taäp luyeän, aên
uoáng, sinh hoaït hôïp lyù nhaèm ngaên chaën
sôùm caùc beänh do beùo phì gaây neân (ñaùi
thaùo ñöôøng, taêng huyeát aùp, thieáu maùu cô
tim...). 

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn

boä tænh Beán Tre cuõng seõ tieáp tuïc laäp
nhöõng tôø böôùm thoâng tin ngaén goïn veà caùc
beänh lyù taêng huyeát aùp, ñaùi thaùo ñöôøng,
thoaùi hoùa coät soáng… cuõng nhö höôùng daãn
caùch taäp luyeän hay caùc bieän phaùp ñieàu trò
khaùc ngoaøi thuoác. Ñoàng thôøi, tham gia
vieát caùc chuyeân ñeà veà giaùo duïc söùc khoûe
treân caùc phöông tieän thoâng tin ñaïi chuùng,
qua ñoù thoâng tin veà nhöõng vaán ñeà caàn bieát
veà beänh taêng huyeát aùp, ñaùi thaùo ñöôøng vaø
caùc beänh lyù khaùc tôùi ñöôïc ñoâng ñaûo caùc
ñoái töôïng. 

Kieåm tra söùc khoûe ñònh kyø cho caùn
boä keát hôïp vôùi vieäc tuyeân truyeàn giaùo duïc
söùc khoeû baèng nhieàu hình thöùc khaùc nhau
laø bieän phaùp höõu hieäu nhaèm naâng cao tuoåi
thoï, caûi thieän chaát löôïng cuoäc soáng cho
caùn boä ngaøy caøng toát hôn g
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Theo caùc nhaø khoa hoïc, con ngöôøi coù
theå soáng tôùi 140 tuoåi nhöng trong thöïc teá
con ngöôøi chöa bao giôø ñaït tôùi tuoåi thoï
nhö vaäy. Trong cô theå ngöôøi thöôøng xuyeân
saûn sinh ra caùc maûnh phaân töû khoâng oån
ñònh goïi laø goác töï do. Caùc goác naøy phaù
huyû teá baøo, moâ, caùc toå chöùc cuûa cô theå,
ñoàng thôøi gaây taéc ngheõn ñoäng maïch, phaùt
trieån caùc beänh nhö ung thö, Alzheimer vaø
haøng traêm beänh khaùc khieán cô theå laõo hoaù
nhanh choùng vaø töû vong. 

Nguyeân nhaân gaây laõo hoùa ñöôïc giaûi
thích baèng nhieàu thuyeát khaùc nhau: thuyeát
di truyeàn, thuyeát goác töï do, ñoät bieán gen...
Caùc nhaø khoa hoïc ñaõ phaùt hieän ra moät
trong nhöõng nguyeân chính cuûa söï laõo hoùa
teá baøo laø vieäc saûn sinh ra caùc goác töï do.

Söï xaâm nhaäp cuûa nhöõng chaát ñoäc töø moâi
tröôøng, caùc chaát thaûi löu cöõu trong cô theå
do quaù trình chuyeån hoùa seõ gaây ñoäc cho teá
baøo vaø laøm cho con ngöôøi giaø ñi. Söï tích
tuï goác töï do laø daáu hieäu ñaëc tröng cho söï
laõo hoùa ôû möùc ñoä phaân töû.

Vaäy goác töï do laø gì?

Goác töï do laø caùc nguyeân töû hoaëc phaân
töû coù lôùp quyõ ñaïo ngoaøi cuøng chöùa moät
ñieän töû (electron) ñôn leû (toång soá ñieän töû
cuûa goác töï do laø moät soá leû). Do vaäy, caùc
goác töï do coù khaû naêng oxy hoùa raát cao.
Trong cuoäc soáng hieän ñaïi, cô theå chuùng ta
thöôøng tieáp xuùc vôùi caùc ñoäc toá töï nhieân vaø
nhaân taïo nhö: khí thaûi, böùc xaï, thuoác tröø
saâu, kim loaïi naëng, hoùa chaát baûo quaûn...
Loái soáng caêng thaúng chòu nhieàu aùp löïc,

ThS. NGUYEÃN LEÂ
Khoa Truyeàn nhieãm, Beänh vieän Quaân ñoäi 103

GOÁC TÖÏ DO, 
LAÕO HOÙA VAØ BEÄNH TAÄT
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caùc cheá ñoä aên uoáng quaù dö thöøa khoâng toát
cho söùc khoûe caøng laøm traàm troïng theâm
quaù trình töï nhieân hình thaønh neân caùc goác
töï do. Do vaäy, soá löôïng goác töï do taêng cao
baát thöôøng vaø haøng raøo choáng oxy hoùa töï
nhieân trong cô theå khoâng kieåm soaùt ñöôïc. 

Caùc goác töï do naøy seõ gaây neân nhöõng
roái loaïn caùc phaûn öùng vaø chuoãi phaûn öùng
hoùa hoïc trong cô theå, phaù huûy maøng teá
baøo, tieáp ñoù laø caùc toån thöông nhö: bieán
ñoåi caáu truùc protein, öùc cheá caùc men, thay
ñoåi noäi tieát toá, kích thích caùc maàm beänh
vaø daãn ñeán caùc chöùng beänh: xô vöõa ñoäng
maïch, tieåu ñöôøng, tai bieán, ung thö…

Vì chæ coù moät ñieän töû ñôn leû, neân goác
töï do luoân ôû traïng thaùi baát oån vaø luoân tìm
caùch chieám ñoaït ñieän töû cuûa nguyeân töû
khaùc. Theo caùc nhaø nghieân cöùu, goác töï do
huûy hoaïi teá baøo theo dieãn bieán sau ñaây:
tröôùc heát, goác töï do oxy hoùa maøng teá baøo,
gaây trôû ngaïi trong vieäc thaûi chaát baõ vaø
tieáp nhaän thöïc phaåm, döôõng khí; roài goác
töï do taán coâng caùc ty laïp theå, phaù vôõ
nguoàn cung caáp naêng löôïng. Sau cuøng,
baèng caùch oxy hoùa, goác töï do laøm suy yeáu
kích thích toá, enzyme khieán cô theå khoâng

taêng tröôûng ñöôïc. 

Theo caùc nhaø khoa hoïc thì goác töï do
coù theå laø thuû phaïm gaây ra tôùi treân 60
beänh, ñaùng keå nhaát laø: beänh vöõa xô ñoäng
maïch, ung thö, Alzheimer, Parkinson, ñuïc
thuyû tinh theå, beänh tieåu ñöôøng, cao huyeát
aùp khoâng nguyeân nhaân, xô gan.

Trong cô theå coù raát nhieàu loaïi goác töï
do, maø caùc goác nguy hieåm hôn caû laø
superoxide, ozone, hydrogen peroxide,
lipid peroxy nhaát laø hydroxyl radical, moät
goác raát phaûn öùng vaø  gaây ra nhieàu toån
thöông. 

Goác töï do sinh ra töø ñaâu?

Hoaït ñoäng soáng cuûa moãi teá baøo (hoâ
haáp teá baøo), stress (caêng thaúng thaàn kinh,
chaán thöông taâm lyù...), taùc ñoäng cuûa moâi
tröôøng soáng (tia phoùng xaï, tia töû ngoaïi,
caùc böùc xaï coù naêng löôïng cao, caùc chaát
ñoäc haïi do oâ nhieãm moâi tröôøng...) chính laø
nhöõng yeáu toá saûn sinh ra caùc goác töï do.

Caùc tình huoáng gaây taêng goác töï do:

1. Caùc caêng thaúng tinh thaàn, theå chaát:
lao ñoäng quaù söùc, lo laéng, aùp löïc, buoàn,
sôï…

2. AÊn uoáng khoâng hôïp lyù: tyû leä chaát
beùo quaù cao trong khaåu phaàn aên gaây roái
loaïn chuyeån hoùa lipid, thöøa naêng löôïng,

Phaân töû bình thöôøng Phaân töû maát electron
(Goác töï do) 
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thieáu vitamin B, PP, C, A, E, thieáu Acid
amin thieát yeáu, thöïc phaåm khoâng an toaøn…

3. Nhöõng ñieàu kieän gaây trôû ngaïi cho
söï soáng vaø hoaït ñoäng cô theå: thieáu oxy
moâ, boûng, nhieãm truøng caáp…

4. Moâi tröôøng oâ nhieãm, chaát ñoäc haïi,
hoùa chaát, nhieãm xaï… 

5. Traïng thaùi giaûm tröõ löôïng
Antioxydant trong teá baøo: do cao tuoåi, do
thieáu cung caáp antioxydant qua thöùc aên.

Laøm theá naøo ñeå choáng laïi goác töï
do?

Khoa hoïc ñaõ chöùng minh vieäc voâ hieäu
hoùa caùc goác töï do vaø phuïc hoài caùc teá baøo
bò toån thöông baèng caùc chaát choáng oxy
hoùa seõ taêng cöôøng heä thoáng mieãn dòch,
ngaên ngöøa beänh taät vaø laøm chaäm quaù trình
laõo hoùa. Caùc chaát choáng oxy hoùa coù khaû
naêng giaûi phoùng ra nhöõng ñieän töû, "taëng"
nhöõng ñieän töû naøy cho caùc goác töï do, voâ
hieäu hoùa khaû naêng oxy hoùa cuûa chuùng vaø
ngaên chaën chuùng taán coâng caùc teá baøo
khoûe maïnh. Ñeå baûo veä chính mình, cô theå
luoân töï saûn sinh ra caùc cô cheá choáng oxy
hoùa thieát yeáu, nhöng vôùi thôøi gian chuùng
daàn trôû neân keùm hieäu quaû theo tuoåi taùc.

Heä thoáng baûo veä giuùp cho cô theå
choáng laïi goác töï do chính laø heä thoáng caùc
chaát choáng oxy hoùa (antioxydant) vôùi taùc
duïng chung nhaát laø:

1. Khöû caùc goác töï do baèng caùch “gaøi
baãy”, “baét” vaø bieán chuùng thaønh nhöõng
chaát voâ haïi. 

2. Huûy caùc Superoxyd (do caùc goác töï
do taïo ra) vaø ngaên chaën quaù trình saûn xuaát
chuùng. Caùc Antioxydant goàm: caùc men
(enzyme) ñaëc hieäu, caùc baãy goác töï do nhö
vitamin C, A, E… 

Caùc chaát choáng oxy hoùa thoâng thöôøng
bao goàm: vitamin C vaø E, Betacarotene vaø
Selen... coù trong caùc loaïi rau quaû.   

Vitamin C: coù vai troø lôùn trong vieäc
laøm taêng söùc ñeå khaùng cuûa cô theå, hoã trôï
haáp thu saét töø böõa aên, goùp phaàn phoøng
choáng thieáu maùu thieáu saét. Quan troïng
hôn, vitamin C coù taùc duïng choáng laïi caùc
goác töï do, choáng caêng thaúng.

Vitamin E: coù nhieàu trong maàm nguõ
coác, caùc loaïi daàu thöïc vaät, rau xanh, traùi
caây, gan ñoäng vaät, loøng ñoû tröùng.

Betacaroten: laø tieàn vitamin A coù
nhieàu trong caùc loaïi quaû coù maøu vaøng, ñoû
vaø trong caùc loaïi rau coù maøu xanh ñaäm.

Selen: laø moät nguyeân toá vi löôïng thieát
yeáu cuûa teá baøo soáng, laø yeáu toá khoâng theå
thieáu ñöôïc cuûa yeáu toá mieãn dòch choáng laïi
goác töï do vaø caùc vai troø sinh hoïc khaùc.
Selen coù nhieàu trong caùc caây hoï ñaäu, caø
pheâ, naám, trong gan vaø da caùc loaïi caù nhaát
laø caù ngöø. Gan caù, daàu caù, môõ caù coù haøm
löôïng selen raát lôùn.

Nhö vaäy, moät ñieàu khoâng theå phuû



nhaän ñöôïc raèng caùc goác töï do laø nguyeân
nhaân chính gaây ra hieän töôïng laõo hoaù
trong cô theå, cuõng nhö trong quaù trình hình
thaønh vaø phaùt trieån moät loaït caùc beänh
thoaùi hoaù, ñaëc bieät laø khi baïn baét ñaàu
böôùc vaøo tuoåi töø 40 trôû ñi. Vieäc cung caáp
ñuû chaát choáng oxy hoaù cho cô theå haøng
ngaøy laø moät vieäc toái caàn thieát vôùi moãi
chuùng ta.

Ñeå giöõ gìn söùc khoûe, choáng laõo hoùa
vaø beänh taät, chuùng ta phaûi vaän duïng toång
theå nhieàu bieän phaùp. Trong ñoù, caùc bieän
phaùp cô baûn ñeå choáng laõo hoùa vaø phoøng
choáng beänh taät
ñoù laø:

1. Tinh
thaàn: luoân laïc
quan yeâu ñôøi,
chuû ñoäng gaït boû
nhöõng caùi laøm
aûnh höôûng ñeán
boä naõo, haïn cheá
toái ña caêng
thaúng. 

2. Thöôøng
xuyeân luyeän taäp
ñeàu ñaën veà trí
tueä vaø theå löïc:
khoâng ngöøng
vaän ñoäng naõo
boä, vaän ñoäng
theå chaát, luyeän
taäp thöôøng
xuyeân. 

3. Sinh hoaït
ñieàu ñoä: khoâng

laøm gì quaù söùc bình thöôøng, giöõ gìn traïng
thaùi caân baèng giöõa nguû, nghæ vaø laøm vieäc,
haïn cheá thöùc khuya, bia röôïu, thuoác laù.
Nguû ñuû giaác (7- 8 tieáng/ngaøy).

4. Dinh döôõng hôïp lyù: aên nhieàu rau
quaû, traùi caây töôi, uoáng nhieàu nöôùc, haïn
cheá ñöôøng, muoái, thòt (theo thaùp dinh
döôõng cuûa Boä Y teá).

5. Caàn coù moâi tröôøng soáng töï nhieân
toát: phaàn lôùn caùc cuï soáng 100 tuoåi trôû leân
ñeàu ôû vuøng nuùi, noâng thoân.

6. Keát hôïp duøng boå sung theâm döôõng
chaát, antioxydant g
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Vaøo nhöõng naêm chín möôi cuûa theá kyû
20, Paul Zimmet - moät chuyeân gia cuûa Toå
chöùc  Y teá theá giôùi (WHO), ñaõ coù nhaän xeùt:
“Nhöõng gì ñaõ vaø ñang xaûy ra cho ñaïi dòch
HIV/AIDS cuûa 20 naêm cuoái theá kyû 20 seõ laø
cuûa ñaùi thaùo ñöôøng typ 2 ôû 20 naêm ñaàu theá
kyû 21”. Luùc ñoù nhieàu ngöôøi coøn nghi ngôø
nhaän xeùt naøy. Nhöng vôùi nhöõng gì ñaõ, ñang
xaûy ra laïi chöùng minh nhaän xeùt naøy hoaøn
toaøn ñuùng ñaén. Haõy xem moät soá thoâng tin
gaàn ñaây nhaát cuûa Hieäp hoäi ñaùi thaùo ñöôøng
theá giôùi (IDF).

Naêm 2012, toaøn theá giôùi coù 371 trieäu
ngöôøi maéc beänh ñaùi thaùo ñöôøng, ñöa soá döï
baùo naêm 2030 leân treân 500 trieäu (tröôùc kia
chæ laø 330 trieäu vaøo naêm 2030). Coù nhöõng
quoác gia tyû leä maéc beänh tôùi 37%: Lieân
bang Micronesia (so vôùi nhöõng naêm cuoái
cuûa theá kyû tröôùc tyû leä maéc beänh cao nhaát
cuõng chæ tôùi 25%). Tyû leä ngöôøi beänh khoâng
ñöôïc chaån ñoaùn cao tôùi 81% (khu vöïc chaâu
Phi); tyû leä khoâng ñöôïc chaån ñoaùn trung
bình cuûa theá giôùi leân tôùi 50%, ñöa soá beänh

nhaân khoâng ñöôïc chaån ñoaùn leân tôùi 187
trieäu ngöôøi. Neáu cöù 5 ngöôøi maéc beänh ñaùi
thaùo ñöôøng thì coù tôùi 4 ngöôøi laø ôû caùc nöôùc
ñang phaùt trieån. Ñieàu naøy moät laàn nöõa cho
thaáy beänh ñaùi thaùo ñöôøng khoâng phaûi laø
“beänh cuûa nhaø giaøu” nhö chuùng ta thöôøng
noùi. Veà tieân löôïng beänh ñaùi thaùo ñöôøng coøn
bi ñaùt hôn, trung bình coù tôùi moät nöûa soá
ngöôøi maéc beänh ñaùi thaùo ñöôøng cheát döôùi
60 tuoåi; naêm 2012 toaøn theá giôùi chi phí hôn
471 tyû USD cho chöõa beänh ñaùi thaùo ñöôøng
nhöng soá ngöôøi cheát do caên beänh naøy vaãn
laø 4,8 trieäu ngöôøi.

Vieät Nam tuy chöa coù nhöõng thoáng keâ
chi tieát nhö cuûa IDF, nhöng nhöõng keát quaû
nghieân cöùu dòch teã hoïc quoác gia naêm 2002
vaø 2008 cuõng raát ñaùng lo ngaïi. Naêm 2008,
tyû leä ngöôøi maéc beänh ñaùi thaùo ñöôøng typ 2
laø 5,7% so vôùi naêm 2002 chæ coù 2,2%; caù
bieät nhöõng thaønh phoá lôùn vaø khu coâng
nghieäp tyû leä cao töø 7-12%. Tyû leä ngöôøi maéc
beänh ñaùi thaùo ñöôøng khoâng ñöôïc chaån
ñoaùn naêm 2008 laø 73% so vôùi naêm 2002 laø

BEÄNH ÑAÙI THAÙO ÑÖÔØNG TYP2,

VAÁN ÑEÀ SÖÙC KHOÛE CUÛA THÔØI ÑAÏI

PGS.TS. TAÏ VAÊN BÌNH 
Vieän tröôûng Vieän Ñaùi thaùo ñöôøng vaø Roái loaïn Chuyeån hoùa
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64,5%. Chi phí cho ñieàu trò beänh cuõng
taêng voït. Tyû leä caùc bieán chöùng lieân quan
ñeán beänh ñaùi thaùo ñöôøng xaûy ra thöôøng
xuyeân nhaát laø nhoùm beänh tim maïch, thaàn
kinh, bieán chöùng thaän gaây suy thaän buoäc
phaûi loïc maùu…

Coù theå noùi beänh ñaùi thaùo ñöôøng typ 2
laø vaán ñeà xaõ hoäi raát lôùn. Beänh khoâng chæ
gaây aûnh höôûng ôû lôùp ngöôøi cao tuoåi (treân
65 tuoåi - theo WHO); beänh thöôøng xuaát
hieän ôû löùa tuoåi treân 40, cao nhaát laø ôû giai
ñoaïn 40-65 tuoåi, laø löùa tuoåi chuû coâng ñeå taïo
ra cuûa caûi vaät chaát vaø tinh thaàn cho xaõ hoäi.
Nhöng khoâng chæ coù vaäy, nhieàu nghieân cöùu
gaàn ñaây cho thaáy beänh xuaát hieän ngaøy caøng
nhieàu ôû löùa tuoåi hoïc sinh trung hoïc phoå
thoâng. Tyû leä thöøa caân, beùo phì yeáu toá chính
daãn ñeán ñaùi thaùo ñöôøng typ 2, coù lieân quan
chaët cheõ tôùi taêng tyû leä caùc haønh vi phaïm
phaùp ôû löùa tuoåi hoïc ñöôøng.

Ñeå phoøng choáng beänh ñaùi thaùo ñöôøng
coù hieäu quaû, naêm 2006, Ñaïi hoäi ñoàng Lieân
hieäp quoác ñaõ coù khuyeán caùo chính thöùc
ñeán caùc quoác gia neân coù caùc chính saùch
phoøng, choáng beänh phuø hôïp vôùi ñieàu kieän
cuûa quoác gia mình. Lieân hieäp quoác cuõng
ñaõ laáy ngaøy 14 thaùng 11 haøng naêm laø
ngaøy Theá giôùi phoøng choáng beänh ñaùi thaùo
ñöôøng. Haøng naêm, Hieäp hoäi ñaùi thaùo
ñöôøng theá giôùi ñeàu toå chöùc caùc hoäi thaûo
khu vöïc vaø toaøn caàu ñeå tìm ra caùc phöông
phaùp phoøng vaø ñieàu trò beänh höõu hieäu
nhaát. Maëc duø vaäy, keát quaû cuûa vieäc ñieàu
trò beänh coøn ít hieäu quaû. 

Theo nghieân cöùu GIAN naêm 2008,
nghieân cöùu ngaãu nhieân coù ñoái chöùng, ña
quoác gia, ña trung taâm veà khaû naêng söû
duïng taøi lieäu höôùng daãn ñieàu trò beänh ñaùi

thaùo ñöôøng typ 2 cuûa IDF khu vöïc Taây
Thaùi Bình döông (IDF-WPR), cho caùc baùc
syõ ña khoa, ñaõ chöùng minh khaû naêng söû
duïng taøi lieäu höôùng daãn naøy raát haïn cheá.
Ñieàu ñaùng löu yù laø Vieät Nam cuõng tham
gia nghieân cöùu naøy.

Thöïc teá ñaõ chöùng minh raèng, chaån
ñoaùn beänh ñaùi thaùo ñöôøng khoâng khoù khi
beänh ñaõ coù bieán chöùng, nhöng raát khoù neáu
muoán phaùt hieän beänh ôû giai ñoaïn sôùm.
Cuõng seõ laø nhö vaäy neáu ñieàu trò ñaït muïc
tieâu haïn cheá ñöôïc caùc bieán chöùng cuûa
beänh, naâng cao chaát löôïng cuoäc soáng cho
ngöôøi beänh ñaùi thaùo ñöôøng laø moät cuoäc
chieán khoâng deã daøng. Tröôùc ngöôøi thaày
thuoác laø moät ngöôøi beänh chöù khoâng phaûi
moät beänh ñaùi thaùo ñöôøng chung chung.
Gaàn ñaây, ngöôøi ta ñaõ ñöa ra khaùi nieäm caù
theå hoùa muïc tieâu ñieàu trò ñeå giaûi quyeát
vaán ñeà naøy; ví duï, muïc tieâu ñieàu trò cho
moät ngöôøi 45-50 tuoåi maéc beänh khaùc vôùi
ngöôøi 65-70 tuoåi cuõng maéc ñaùi thaùo ñöôøng
typ 2 laïi coù keøm theo caùc bieán chöùng tim
maïch…

Vieäc chuaån hoùa qui trình chaån ñoaùn
vaø ñieàu trò beänh ñaùi thaùo ñöôøng typ 2 laø
caàn thieát vaø caáp baùch. Chuùng ta ñaõ laõng
phí quaù nhieàu thôøi gian, söùc löïc, cuûa caûi
vaø thaäm chí coøn maát nhieàu caùi lôùn hôn…
neáu khoâng coù nhöõng quyeát saùch kòp thôøi.
Chuùng ta ñaõ coù chöông trình muïc tieâu
Quoác gia nhöng Chöông trình muïc tieâu
phaûi ñöôïc xem laø “moät cuù hích” ñeå tìm ra
caùc bieän phaùp chieán löôïc ñeå giaûi quyeát
moät vaán ñeà chieán löôïc. Chöông trình muïc
tieâu phaûi coù thôøi haïn nhaát ñònh, khoâng theå
moät chöông trình muïc tieâu laïi keùo daøi heát
“chuïc naêm naøy sang chuïc naêm khaùc” g
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Mieàn Baéc ñang traûi qua muøa ñoâng vôùi
nhöõng ñôït reùt ñaäm, reùt haïi keùo daøi, nhieät
ñoä ngoaøi trôøi coù luùc xuoáng döôùi 100C. Khi
thôøi tieát thay ñoåi, nhaát laø vaøo muøa laïnh, ôû
ngöôøi cao tuoåi moïi chöùc naêng cô theå ñeàu
suy giaûm, trong ñoù söùc ñeà khaùng cuõng
giaûm hôn, beänh taät coù theå taán coâng deã
daøng, nhaát laø caùc beänh gaây ra bôûi vi sinh
vaät (vi ruùt, vi khuaån, vi naám). Nhöõng beänh
gaëp nhieàu nhaát maø ngöôøi cao tuoåi deã maéc
khi trôøi trôû laïnh laø caùc beänh lieân quan ñeán
ñöôøng hoâ haáp vaø tim maïch.

Caùc beänh ngöôøi cao tuoåi thöôøng
gaëp trong thôøi tieát laïnh

Vieâm muõi hoïng laø moät beänh coù theå
gaëp quanh naêm nhöng vaøo muøa laïnh ngöôøi
cao tuoåi hay gaëp nhaát gaây neân hieän töôïng
haét hôi, soå muõi, chaûy muõi nöôùc; ñau raùt
hoïng gaây ho, töùc ngöïc, coù khi gaây khoù thôû.

Vieâm hoïng maïn tính keùo daøi (thöôøng
goïi laø vieâm hoïng haït) hoaëc vieâm muõi maïn
tính raùt. Khi thôøi tieát thay ñoåi ñeàu coù khaû

naêng taùi phaùt trôû laïi. Ngöôøi cao tuoåi vaøo
muøa laïnh coøn hay maéc vieâm pheá quaûn,
vieâm phoåi.

Moät ñieàu caàn löu yù laø vieâm pheá quaûn,
vieâm phoåi caáp tính ôû ngöôøi cao tuoåi do
laïnh thaân nhieät thöôøng khoâng taêng cao
nhö ngöôøi treû tuoåi neân deã nhaàm laø beänh
nheï ít ñöôïc ngöôøi nhaø quan taâm do ñoù deã
daãn ñeán beänh naëng cho ñeán khi vaøo beänh
vieän thì beänh ñaõ raát naëng.

Moät soá ngöôøi coù beänh maïn tính nhö
hen suyeãn, beänh vieâm phoåi taéc ngheõn
maïn tính thì vaøo muøa laïnh thì beänh raát deã
taùi phaùt deã xuaát hieän caùc bieán chöùng.
Yeáu toá thuaän lôïi gaây beänh tröôùc heát phaûi
keå ñeán ngöôøi nghieän huùt thuoác laù, thuoác
laøo. Thuoác laù, thuoác laøo khi hít vaøo ñöôøng
hoâ haáp seõ laøm toån thöông caùc nhu moâ
phoåi (toå chöùc phoåi) do ñoù laøm taêng nguy
cô boäi nhieãm.

Moâi tröôøng oâ nhieãm, nhieàu buïi, khoùi
cuûa beáp than, beáp cuûi, beáp daàu, nhaø ôû chaät

PHOØNG BEÄNH CHO 
NGÖÔØI CAO TUOÅI 
KHI THÔØI TIEÁT LAÏNH

PHAÏM NGUYEÂN
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choäi, khoâng thoâng thoaùng cuõng laø nhöõng
yeáu toá thuaän lôïi laøm cho ngöôøi cao tuoåi deã
maéc caùc beänh ñöôøng hoâ haáp nhaát laø vaøo
muøa laïnh.

Moät soá beänh maïn tính keùo daøi ôû
ngöôøi cao tuoåi nhö taêng huyeát aùp, ñaùi thaùo
ñöôøng, beänh veà roái loaïn noäi tieát cuõng laø
nhöõng lyù do laøm taêng nguy cô vieâm ñöôøng
hoâ haáp vaøo muøa laïnh ôû ngöôøi cao tuoåi.

Ñeå baûo veä söùc khoûe, ngöôøi cao tuoåi
caàn löu yù:

- Vieäc giöõ aám cho cô theå laø bieän phaùp
haøng ñaàu ñeå phoøng beänh, nhieät ñoä thaáp
keøm vôùi ñoä aåm cao cô theå ngöôøi giaø raát deã
bò nhieãm laïnh daãn ñeán vieâm ñöôøng hoâ
haáp. Thöôøng xuyeân maëc ñuû aám, chuù yù giöõ
aám ñaàu, coå, ngöïc, ñoâi baøn chaân; khoâng
neân ñi xa, khoâng ñi chôi khuya, nhaát laø
nhöõng ngaøy trôøi reùt, caàn traùnh ra ngoaøi.
Ñaëc bieät laø khoâng ra ngoaøi trôøi khi vöøa
uoáng röôïu, bia… ñeå ñeà phoøng caûm laïnh.
Khi nhieät ñoä thay ñoåi ñoät ngoät töø noùng
chuyeån sang laïnh hoaëc laïnh vöøa chuyeån
sang reùt ñaäm thì ngöôøi cao tuoåi neân haïn
cheá ra khoûi nhaø luùc saùng sôùm.

- Duy trì neà neáp sinh hoaït, aên uoáng,
nghæ ngôi. Coù theå vaãn taäp theå duïc hoaëc ñi
laïi, vaän ñoäng thaân theå ôû trong nhaø khoâng
neân ra khoûi nhaø khi thôøi tieát coøn laïnh nhaát
laø luùc ñang coù gioù muøa. Caàn veä sinh hoïng,
mieäng saïch seõ thöôøng xuyeân haèng ngaøy
nhö ñaùnh raêng ñeàu ñaën tröôùc vaø sau khi
nguû daäy; suùc hoïng baèng nöôùc muoái sinh lyù
(coù theå töï pha cheá). Theo khuyeán caùo cuûa
caùc baùc syõ, vaøo luùc saùng sôùm, soá ño huyeát
aùp cuûa ngöôøi giaø thöôøng thay ñoåi, ñaëc bieät

laø khi nhieät ñoä xuoáng thaáp. Vôùi thôøi tieát
laïnh nhö ôû mieàn Baéc hieän nay, nhöõng gia
ñình coù ngöôøi giaø caàn ñaëc bieät ñeà phoøng
beänh tai bieán maïch maùu naõo daãn ñeán lieät
nöûa maët, lieät nöûa ngöôøi, thaäm chí töû vong. 

- Veà aên uoáng, neân aên ra böõa; traùnh
quaù böõa, boû böõa nhöng cuõng khoâng aên quaù
nhieàu böõa; duø ngon mieäng cuõng chæ neân
aên no vöøa phaûi, neân aên giaûm khoái löôïng
thöïc aên, chæ neân aên no buïng töø 70-80%.
Moät böõa aên quaù no nhö moät “stress tieâu
hoùa” coù theå gaây ra nhöõng haäu quaû xaáu.
Ngöôøi coù beänh tim maïch chaúng haïn, aên
quaù no, laøm maùu doàn nhieàu veà daï daøy ñeå
taêng cöôøng tieâu hoùa thöùc aên daãn ñeán thieáu
maùu cuïc boä ôû cô tim vaø naõo boä laøm phaùt
sinh caùc côn ñau thaét ngöïc, nhoài maùu cô
tim, gaây maát nguû, nhöùc ñaàu, uø tai, choùng
maët, giaûm ñoä taäp trung chuù yù, thaäm chí
gaây ñoät quî neáu coù tình traïng thieåu naêng
tuaàn hoaøn tröôùc ñoù. Chaát löôïng böõa aên
neân taêng cöôøng nhieàu ñaïm, ñöôøng nhö:
thòt lôïn naïc, gaø, boø, toâm, cua, tröùng, söõa…
Ñaëc bieät löu yù, ngöôøi cao tuoåi khoâng neân
aên thöùc aên nhö thòt môõ, thòt ñoâng, caùc loaïi
gioø chaû, xuùc xích, baùnh keïo, bia röôïu,
nöôùc ngoït.

- Caàn boû thuoác laù, thuoác laøo nhaát laø
nhöõng ngöôøi cao tuoåi ñaõ bò caùc beänh maïn
tính nhö vieâm hoïng, vieâm pheá quaûn, hen
suyeãn, vieâm xoang. Beân caïnh ñoù, nhöõng
ngöôøi giaø ñaõ coù tieàn söû beänh cao huyeát aùp,
caàn uoáng thuoác ñaày ñuû theo chæ ñònh cuûa
baùc syõ.

- Muøa laïnh, ngöôøi cao tuoåi cuõng caàn
taém, röûa haèng ngaøy hoaëc vaøi laàn/tuaàn g
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Vaøo dòp teát, söï thieáu ñieàu ñoä trong ñi
laïi, aên uoáng, nghæ ngôi... laø nguy cô phaùt
sinh beänh taät, laøm tieán trieån beänh maïn tính
vaø phaùt sinh beänh caáp tính. Trong nhöõng
ngaøy leã teát, soá ca caáp cöùu thöôøng taêng 20-
30% so vôùi ngaøy thöôøng. Ñoái töôïng maéc
beänh laø toaøn xaõ hoäi, töø ngöôøi giaø ñeán treû
em, töø ngöôøi laønh ñeán ngöôøi beänh. 

Caùc vaán ñeà veà söùc khoûe coù theå chæ laø
caûm cuùm, nhöùc ñaàu, roái loaïn tieâu hoùa...,

nhöng cuõng coù theå laø caùc tai bieán nguy
hieåm. Do ñoù, moãi ngöôøi caàn chuaån bò moät
söùc khoûe toát ñeå an taâm aên Teát vaø chaøo ñoùn
moät naêm Quyù Tî traøn ñaày sinh löïc.

Beänh veà Gan maät
AÊn uoáng vaøo dòp Teát thöôøng khoâng

ñieàu ñoä deã phaùt sinh beùo phì, gan nhieãm
môõ, vieâm gan  caáp vaø vieâm gan do röôïu…

Gan nhieãm môõ, vieâm gan: Ngöôøi coù
tieàn söû beänh gan nhieãm môõ, vieâm gan B
hoaëc coù nguy cô bò gan nhieãm môõ (beùo
phì, ñaùi ñöôøng, tim maïch…). Neân coù cheá
ñoä soáng caân baèng, phoøng nhöõng bieán
chöùng naëng neà nhö vieâm gan tieán trieån
hoaëc xô gan.

Vieâm gan do röôïu: Bieåu hieän: chaùn aên,
noân, ñau buïng, soát, vaøng da, thænh thoaûng
coù roái loaïn taâm thaàn. Dieãn bieán naëng neà
sau thôøi gian uoáng röôïu nhieàu vaø lieân tuïc.
Vieâm gan do röôïu coù theå gaây töû vong, ñaëc
bieät vôùi nhöõng ngöôøi coù tieàn söû beänh gan
maät. Khoâng neân uoáng hôn 2 coác röôïu nhoû
moät ngaøy. Röôïu coù theå gaây toån thöông gan
duø uoáng ít neáu duøng chung vôùi thuoác coù
chöùa acetaminophen (Panadol, Decolgen,
Efferalgan, Alaxan...). 

TS. VOÕ THÒ HAØ HOA 
Phoù Giaùm ñoác Beänh vieän C Ñaø Naüng

BEÄNH THÖÔØNG GAËP 
TRONG NGAØY TEÁT
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Ngoä ñoäc thöùc aên
Nguyeân nhaân: duøng thöùc aên keùm veä

sinh, oâi thiu; khoâng quen thöùc aên hoaëc aên
cuøng luùc nhöõng moùn kî nhau.

Bieåu hieän: noân oùi vaø ñi tieâu chaûy; tuøy
theo taùc nhaân gaây ngoä ñoäc maø trieäu chöùng
noân oùi noåi baät hôn hay tieâu chaûy nhieàu hôn. 

Xöû lyù: 
- Tìm caùch noân ra heát soá thöïc phaåm ñoù

ra vì cô theå khoâng haáp thu ñöôïc. 
- Caàn boå sung orezol ñeå buø laïi löôïng

nöôùc vaø muoái ñaõ maát. 
- Tuyeät ñoái khoâng duøng thuoác caàm tieâu

chaûy tröø khi ñi quaù nhieàu laàn vaø keùo daøi, vì
cô theå caàn thaûi ra caùc chaát ñoäc ñaõ xaâm
nhaäp. 

- Beänh nhaân tieâu chaûy khoâng neân uoáng
nöôùc eùp traùi caây ñaäm ñaëc vì coù theå laøm tình
traïng tieâu chaûy naëng hôn do laøm taêng aùp
löïc thaåm thaáu trong ruoät.

Vieâm daï daøy caáp 
Nguyeân nhaân: chuû yeáu laø do uoáng

nhieàu röôïu vaø söû duïng caùc chaát kích thích
nhö caø pheâ, ôùt…

Bieåu hieän: chuû yeáu laø ñau buïng coàn
caøo noùng raùt vuøng thöôïng vò, keøm theo ôï
hôi, ôï chua, coù theå coù caûm giaùc buoàn noân
hoaëc noân. Tröôøng hôïp naëng coù theå coù bieåu
hieän xuaát huyeát tieâu hoùa laø noân ra maùu vaø
ñaïi tieän phaân ñen, phaûi ñöôïc ñöa ñeán beänh
vieän.

Beänh nhaân vieâm loeùt daï daøy, taù traøng
hay vieâm tuyeán tuïy tuyeät ñoái khoâng uoáng
caùc loaïi nöôùc eùp traùi caây coù vò chua nhö:
chanh, cam, taùo, nho, daâu... vì loaïi traùi caây
naøy coù nhieàu chaát höõu cô laøm taêng axít daï
daøy, gaây ôï noùng.

Beänh taùo boùn
Nguyeân nhaân: cheá ñoä aên ít chaát xô vaø

thieáu vaän ñoäng; laïm duïng caø pheâ vaø caùc
loaïi nöôùc giaûi khaùt coù chöùa cafein caøng laøm

cho cô theå maát nöôùc.
Traùnh bò taùo boùn neân: 
- AÊn ñuû chaát xô: lôùn hôn hoaëc

baêng300g rau/ngaøy (rau quaû, traùi caây, caùc
loaïi ñaäu, boät nguõ coác nguyeân voû caùm). 

- Uoáng nhieàu nöôùc: töø 6-8 coác nöôùc
moãi ngaøy (töông ñöông töø 1,5-3 lít). Uoáng
nöôùc vaøo buoåi saùng sôùm, tröôùc khi aên, seõ
kích thích nhu ñoäng ruoät khieán vieäc ñi tieâu
deã daøng hôn.  

- Caùc loaïi nöôùc traùi caây, nöôùc rau luoäc
cuõng raát toát.  

Caûm laïnh vaø beänh ñöôøng hoâ haáp
Vieâm hoïng, cuùm, vieâm pheá quaûn,

vieâm xoang, caûm laïnh. Khi caûm laïnh keùo
daøi quaù moät tuaàn thì coù khaû naêng ñaõ bò
cuùm, coù theå daãn ñeán vieâm phoåi, pheá quaûn,
vieâm xoang... 

Phoøng beänh: maëc aám khi trôøi laïnh,
khoâng duøng chung khaên maët vaø baøn chaûi
ñaùnh raêng vôùi ngöôøi khaùc, che mieäng khi
ho, haét hôi. 

Neáu bò caûm laïnh, neân duøng nöôùc
ñöôøng noùng coù vaøi laùt göøng nöôùng chín,
ñoàng thôøi boå sung vitamin C vaø aên chaùo gaø
noùng ñeå naâng cao söùc khoûe. 

Beänh nhaân bò soát khoâng neân uoáng
nöôùc eùp traùi caây ngoït vì deã laøm taêng ñöôøng
huyeát, khi ñoù caùc teá baøo baïch caàu seõ dieät
khuaån chaäm chaïp hôn.

Khoâng neân söû duïng muoãng kim loaïi ñeå
khuaáy nöôùc eùp traùi caây vì kim loaïi coù khaû
naêng phaù huûy vitamin C coù trong hoa quaû
töôi.

Ñaùi thaùo ñöôøng  
Ñaùi thaùo ñöôøng gaây ra raát nhieàu bieán

chöùng nguy hieåm. Ñeå döï phoøng lieân tuïc
kieåm soaùt ñöôïc ñöôøng huyeát vaø caùc yeáu toá
lieân quan.

Thaønh phaàn thöïc phaåm trong böõa aên
phong phuù, coù nhieàu loaïi aûnh höôûng ñeán
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ñöôøng maùu, lipid maùu, ñaëc bieät taêng
ñöôøng huyeát sau aên. Ñoà uoáng nhö bia coù
chöùa nhieàu ñöôøng, coøn uoáng nhieàu röôïu
seõ khoâng coù lôïi cho tim maïch vaø huyeát aùp,
maø beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng 50- 70% coù
bieán chöùng tim maïch. 

Ngöôøi beänh ñaùi thaùo ñöôøng caàn nhôù
nguyeân taéc: tröôùc Teát, neân kieåm tra söùc
khoeû ñeå baùc syõ ñieàu chænh ñöôøng maùu,
huyeát aùp, môõ maùu veà giôùi haïn toái öu,
duøng thuoác ñuùng vaø ñuû lieàu (phaûi baûo ñaûm
ñuû thuoác trong nhöõng ngaøy Teát). Ngay sau
Teát neân ñi khaùm laïi sôùm nhaát neáu coù theå. 

Trong nhöõng ngaøy Teát caàn gaït boû taâm
lyù “kieâng chöõa beänh”, khoâng vì vui maø
queân uoáng thuoác, chích insulin. 

Ngöôøi beänh ñaùi thaùo ñöôøng neân haïn
cheá toái ña uoáng nöôùc eùp nho vaø caùc loaïi
traùi caây coù vò ngoït vì chuùng chöùa nhieàu
ñöôøng fructose, coù theå gaây taêng ñöôøng
huyeát, coù theå duøng nöôùc ngoït aên kieâng
nhöng haïn cheá khoâng neân duøng quaù 1
lon/ngaøy. Traùnh uoáng bia, röôïu quaù ñoä. Giôø
giaác sinh hoaït coá gaéng ñaûm baûo ñieàu ñoä.

Ngöôøi beänh ñaùi thaùo ñöôøng caàn giôùi
haïn löôïng neáp töø baùnh chöng, baùnh teùt.
Khoâng neân aên quaû khoâ saáy, traùi caây ngoït
maø thay baèng traùi caây nhieàu nöôùc nhö
böôûi, thanh long, maän vaø rau.

Beänh Guùt
Nhieàu yeáu toá taùc ñoäng coù theå gaây khôûi

phaùt côn guùt caáp hoaëc laøm naëng theâm tình
traïng beänh. Ñaàu tieân laø cheá ñoä aên uoáng
khoâng hôïp lyù, nhieàu röôïu bia. Cheá ñoä aên
giaøu ñaïm thòt nhö caùc loaïi thòt coù maøu ñoû,
phuû taïng ñoäng vaät, haûi saûn, tröùng gia caàm
laø nguyeân nhaân quan troïng gaây khôûi phaùt
côn guùt. Ngoaøi cheá ñoä aên uoáng thì cheá ñoä
sinh hoaït cuõng laø moät trong nhöõng yeáu toá
goùp phaàn khôûi phaùt côn guùt caáp. Ngöôøi
maéc beänh guùt coøn coù theå maéc nhieàu beänh

vaø caùc yeáu toá nguy cô keøm theo, neân
khaùm tröôùc vaø sau Teát ñeå döï phoøng thuoác
saün saøng phoøng xaûy ra côn guùt caáp. 

Nhöõng ngöôøi beänh guùt neân aên gaïo,
hoa quaû caùc loaïi giuùp laøm chaäm quaù trình
haáp thu ñaïm. Tuyeät ñoái khoâng aên, uoáng
baát kyø moät daïng chaát chöùa coàn naøo nhö
röôïu, bia. 

Duy trì moät cheá ñoä sinh hoaït ñieàu ñoä.
Trong ngaøy Teát vaãn caàn caùc baøi taäp reøn
luyeän söùc khoûe nhö ngaøy thöôøng.

Taêng huyeát aùp
Khoâng khí vui veû thoaûi maùi cuûa ngaøy

xuaân, beänh nhaân taêng huyeát aùp thöôøng boû
qua caùc nguyeân taéc vaø kieâng kî laøm cho soá
ngöôøi huyeát aùp taêng ñoät bieán trong dòp Teát. 

Phoøng ngöøa: duø vui hay buoàn cuõng
phaûi coá gaéng giöõ bình tónh. Tuyeät ñoái giöõ
ñuùng caùc kieâng cöõ vaãn thöïc hieän haøng
ngaøy. Ñaëc bieät, khoâng uoáng röôïu bia, huùt
thuoác laù, caàn nguû ñuû vaø nghæ ngôi ngay khi
coù daáu hieäu ñau ñaàu, choùng maët. Luùc naøo
trong ngöôøi cuõng phaûi coù thuoác haï aùp vaø
lôïi tieåu ñeå xöû lyù kòp thôøi moïi baát traéc coù
theå xaûy ra.

Ñoät quî
Tai bieán naøy cuõng thöôøng taêng cao

trong nhöõng ngaøy leã teát. Caùch phoøng ngöøa
cuõng töông töï nhö ñoái vôùi beänh taêng huyeát
aùp. Ngöôøi beänh tim maïch caàn mang theo
mình caùc thuoác tim maïch thöôøng duøng ñeå
phoøng baát traéc. Phaûi ngöøng moïi hoaït ñoäng,
naèm ôû moät nôi yeân tónh, uoáng thuoác trôï
tim vaø goïi ngay caáp cöùu khi thaáy nhöõng
daáu hieäu.

Nhöõng daáu hieäu caàn löu yù:
- Ñau ngöïc traùi, khoù thôû…
- Meät moûi, teâ cöùng ôû caùnh tay, chaân,

maët hay moät beân cô theå.
- Hoa maét, choaùng vaùng khieán khoâng

nhìn thaáy moïi vaät, saây saåm maët maøy, ñöùng
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khoâng vöõng, khoù nghe vaø khoù noùi.
Töï theo doõi trò soá huyeát aùp thöôøng

xuyeân; döï tröõ ñuû löôïng thuoác trong dòp Teát
ñeå coù theå phoøng ngöøa vaø xöû trí kòp thôøi. 

Nhöõng yeáu toá coù haïi cho ngöôøi bò
beänh tim maïch trong nhöõng ngaøy leã Teát 

Löôïng tieâu thuï thuoác laù taêng cao
trong nhöõng ngaøy Teát ngay caû khi hoï
khoâng huùt thuoác nhöng phaûi tieáp xuùc vôùi
ngöôøi huùt thuoác. 

Uoáng nhieàu röôïu bia coù theå gaây ra
nhöõng tieán trieån ñoät ngoät vaø naëng neà nhö
ñau thaét ngöïc, nhoài maùu cô tim... 

Chæ caàn moät böõa aên nhieàu cholesterol
cuõng coù theå gaây ra nhöõng dieãn bieán xaáu cho
ngöôøi coù beänh ñoäng maïch vaønh.

Thòt kho tröùng vòt laø moùn aên haàu nhö
khoâng thieáu trong ngaøy Teát. Nhöng ñöøng
queân moät loøng ñoû tröùng chöùa khoaûng
200mg cholesterol.

Beân caïnh ñoù thì tieát trôøi laïnh vaøo dòp
Teát cuõng laøm taêng nguy cô beänh ñoäng
maïch vaønh, tai bieán maïch maùu naõo vaø
beänh maïch maùu ngoaïi vi.

Ngöôøi beänh taêng huyeát aùp duy trì cheá
ñoä aên ít muoái, ít beùo, giaøu canxi (söõa ít
beùo, caù, teùp nhoû aên caû xöông, rau xanh,
ñaäu ñoã), giaøu kali (rau traùi).

Haïn cheá röôïu, bia; khoâng neân aên thöïc
phaåm cheá bieán saün (thöôøng coù haøm löôïng
muoái cao) nhö ñoà hoäp, chaû gioø, möïc khoâ;
haïn cheá caùc moùn aên maën nhö töông, chao,
caù khoâ.

Quan taâm ñeán vieäc aên uoáng trong
ngaøy Teát nhö theá naøo cho ñuùng?

Trong ngaøy Teát, moãi böõa chæ neân aên
khoaûng 70-80% löôïng thöùc aên so vôùi bình
thöôøng, chia laøm nhieàu böõa. Moùn aên baùnh
chöng, baùnh teùt haàu nhö coù ñuû caùc chaát
dinh döôõng goàm ñaïm, tinh boät vaø môõ, chæ
thieáu thaønh phaàn xô (khoâng quaù

200g/ngaøy). Caùc moùn thòt nguoäi, gioø chaû
chuû yeáu cung caáp chaát ñaïm vaø beùo nhöng
laïi chöùa nhieàu acid beùo no baõo hoøa neân
khoâng toát cho söùc khoûe (khoâng quaù
100g/ngaøy). Caùc loaïi baùnh möùt coù chöùa
haøm löôïng ñöôøng cao neân khoâng phuø hôïp
vôùi ngöôøi taêng huyeát aùp, ñaùi thaùo ñöôøng.

Giöõa bao nhieâu loaïi thöïc phaåm ñe doïa
söùc khoûe thì traùi caây ñöôïc xem laø laønh hôn
caû. Ñoái vôùi ngöôøi bình thöôøng coù theå duøng
2 hoaëc 3 suaát traùi caây trong ngaøy (moãi suaát
töông ñöông moät traùi taùo, hoaëc ba muùi
böôûi, hoaëc hai traùi maän, hoaëc moät traùi cam,
hoaëc moät goùc döa haáu…).

Keát luaän
Khoâng coù thöùc aên naøo laø hoaøn toaøn

xaáu hay toát. Thöùc aên toát hay xaáu phuï thuoäc
vaøo caùch aên uoáng cuûa moãi ngöôøi, neân aên
uoáng ñieàu ñoä, vöøa phaûi, ñaûm baûo ñuû ba
böõa chính trong ngaøy.

Thuoác laù laøm roái loaïn chöùc naêng ñieàu
hoøa maïch maùu (vaän maïch), hoaït hoùa tieåu
caàu, taêng ñoâng maùu, taêng huyeát aùp vaø nhòp
tim, khôûi phaùt vaø thuùc ñaåy quaù trình vöõa xô
ñoäng maïch tieán trieån.

Nghæ ngôi hôïp lyù, neân ñi nguû ñuùng giôø,
ñuû giaác.

Ngöôøi bình thöôøng uoáng 300-400ml
bia hoaëc 60ml röôïu nheï (röôïu vang)/ngaøy
laø toát cho söùc khoûe g
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Ngaøy Teát nhaø naøo cuõng coù moät maâm
nguõ quaû baøy raát coâng phu, phoái maøu ñeïp
maét, höông vò thôm ngon. 

Naûi chuoái laø thaønh phaàn chính, troïng
taâm, bao truøm toaøn boä maâm nguõ quaû,
thöôøng laø chuoái giaø coøn xanh vôùi caùc quaû
ñeàu nhau taïo cho maâm quaû söï vöõng chaéc.
Coù theå söû duïng moät hoaëc nhieàu naûi chuoái
ñeå baøy maâm quaû taïo thaønh hình voøng cung
ñeïp maét.

Böôûi laø loaïi quaû chieám dieän tích lôùn
thöù hai trong maâm quaû ngaøy Teát. Quaû böôûi
to troøn ngöï treân naûi chuoái bieåu hieän cho söï

taêng tröôûng cuûa gia ñình. 
Vôùi hình daïng khaù ñaëc bieät, quaû phaät

thuû taïo neân ñieåm nhaán trong maâm nguõ quaû. 
Nhöõng quaû taùo troøn, nhoû, xanh hoaëc

xanh vaøng, nhöõng quaû ôùt ñoû, vaøng, nhöõng
quaû quaát troøn moïng, nhöõng quaû tröùng gaø,
hoàng xieâm… naèm xen keõ taïo neân söï phoái
hôïp sinh ñoäng.

Goïi laø maâm nguõ quaû nhöng thöïc ra
ngöôøi ta coù theå söû duïng ñeán  9, 10… loaïi quaû
ñeå baøy. Ñoù khoâng chæ laø maâm quaû maø coøn
laø moät maâm chöùa ñaày caùc loaïi thuoác quyù.

BAØI THUOÁC TÖØ MAÂM NGUÕ QUAÛ
TUØNG DUY

Chuoái: Chuoái chín coù taùc duïng choáng taùo
boùn, haï huyeát aùp, taåy giun. Chuoái xanh caét ra
laáy nhöïa boâi vaøo choã haéc laøo môùi phaùt raát hieäu
nghieäm. 
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ÔÙt: ÔÙt vò cay, tính noùng, coù taùc duïng
giaûm vieâm, kích thích tieâu hoùa. Quaû ôùt cuøng
vôùi laù ñu ñuû, reã chæ thieân röûa saïch, giaõ nhoû,
troän ñeàu roài ngaâm vôùi coàn taïo thaønh dung dòch
duøng ñeå xoa boùp chöõa ñau löng, ñau khôùp. ÔÙt
ñöôïc cheá bieán döôùi daïng coàn thuoác laøm nöôùc
xuùc mieäng chöõa ho vaø khaûn coå… g

Böôûi: Taát caû caùc thaønh phaàn cuûa quaû böôûi ñeàu coù
taùc duïng chöõa beänh. Voû böôûi chöùa tinh daàu, laø moät
trong caùc nguyeân lieäu cuûa noài nöôùc xoâng giaûi caûm, ñoát
voû böôûi khoâ hô vaøo roán coù taùc duïng chöõa caûm laïnh, trò
ñau buïng do laïnh. Muùi böôûi trò caùc chöùng noân ngheùn
khi mang thai, khoù tieâu, laø nguoàn cung caáp vitamin C
doài daøo.

Phaät thuû: Phaät thuû chöõa ho, ñôøm nhieàu baèng
caùch nhai cuøi caû voû nuoát nöôùc hoaëc haáp voû vôùi
ñöôøng pheøn vaø aên caû caùi laãn nöôùc. Quaû phaät thuû
thaùi laùt nhoû haõm vôùi nöôùc soâi uoáng nhö uoáng traø
coù taùc duïng chöõa aên khoù tieâu, phaät thuû khoâ cuøng
gaïo teû sao vaøng saéc nöôùc uoáng ngaøy 3 laàn chöõa
ñau daï daøy khi trôøi laïnh. 

Taùo: Taùo coù nhieàu coâng duïng ñoái vôùi söùc khoûe con
ngöôøi. AÊn taùo thöôøng xuyeân coù theå baûo veä raêng mieäng,
choáng caùc beänh vieâm nhieãm ôû raêng lôïi, phoøng choáng soûi
ñöôøng maät vaø giaûm cholesterol maùu. Nöôùc taùo eùp ñeå
uoáng hoaëc xoa leân ñaàu coù taùc duïng giaûm caêng thaúng vaø
ñau ñaàu. Röôïu taùo xuùc mieäng laøm giaûm hoâi mieäng, pha
vaøo nöôùc goäi ñaàu laøm giaûm gaàu vaø pha vaøo nöôùc taém
giaûm muøi hoâi cô theå.
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Ngaøy 16/01/2013, Vaên phoøng Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung
öông toå chöùc Hoäi nghò Toång keát coâng taùc
naêm 2012, trieån khai nhieäm vuï naêm 2013.
Ñeán döï vaø chæ ñaïo Hoäi nghò coù ñoàng chí
Nguyeãn Quoác Trieäu, Tröôûng Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông. 

Naêm 2012, maëc duø tình hình kinh teá
theá giôùi vaø trong nöôùc coù nhieàu khoù khaên,
nhöng taäp theå caùn boä, coâng chöùc, nhaân
vieân Vaên phoøng Ban ñaõ neâu cao tinh thaàn
traùch nhieäm ñoaøn keát, thoáng nhaát phaán
ñaáu hoaøn thaønh toát nhieäm vuï ñöôïc giao.
Thöïc hieän chæ ñaïo cuûa Caáp uûy vaø Laõnh
ñaïo Ban, Vaên phoøng Ban ñaõ quaùn trieät vaø
thöïc hieän nghieâm tuùc, coù hieäu quaû toaøn
dieän caùc maët coâng taùc chuyeân moân, ñaùp
öùng ngaøy caøng toát hôn coâng taùc tham
möu, phuïc vuï Laõnh ñaïo Ban trong laõnh
ñaïo, chæ ñaïo, ñieàu haønh coâng taùc baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä.

Coâng taùc xaây döïng Ñaûng, xaây döïng
cô quan vaø caùc ñoaøn theå coù nhieàu chuyeån
bieán tích cöïc. Caùn boä, ñaûng vieân, coâng
chöùc, nhaân vieân coù laäp tröôøng tö töôûng
kieân ñònh, vöõng vaøng; taän tuïy, coù traùch
nhieäm cao vôùi coâng vieäc, hoaøn thaønh xuaát

saéc nhieäm vuï ñöôïc giao. Naêm 2012, Chi
boä Vaên phoøng Ban ñöôïc coâng nhaän laø Chi
boä trong saïch, vöõng maïnh; Vaên phoøng
Ban ñang ñeà nghò ñöôïc Chính phuû taëng
Côø thi ñua. 

Phaùt bieåu yù kieán taïi Hoäi nghò, ñoàng
chí Nguyeãn Quoác Trieäu ñaõ ghi nhaän
nhöõng thaønh tích ñaït ñöôïc vaø bieåu döông
söï noã löïc, phaán ñaáu hoaøn thaønh toát nhieäm
vuï cuûa taäp theå caùn boä, coâng chöùc, nhaân
vieân Vaên phoøng Ban trong naêm 2012.
Ñoàng chí cuõng nhaát trí vôùi phöông höôùng,
nhieäm vuï maø Vaên phoøng Ban ñeà ra trong
naêm 2013 vaø neâu roõ: Vaên phoøng Ban caàn
tieáp tuïc ñoåi môùi caùc maët coâng taùc ñeå naâng
cao chaát löôïng, hieäu quaû coâng taùc tham
möu. Coâng taùc tham möu phaûi nhaïy beùn,
kòp thôøi, ñuùng, truùng vaø chuyeân nghieäp
hoùa coâng taùc tham möu giuùp Laõnh ñaïo
Ban ñeà ra caùc chuû tröông, keá hoaïch chính
xaùc vaø quyeát saùch toái öu nhaát trong laõnh
ñaïo, chæ ñaïo caùc maët coâng taùc baûo veä,
chaêm soùc vaø naâng cao söùc khoûe caùn boä.
Toå chöùc toát coâng taùc tham möu, höôùng
daãn caùc ñôn vò, ñòa phöông thöïc hieän
nghieâm tuùc cheá ñoä thoâng tin, baùo caùo,
thoáng keâ trong heä thoáng baûo veä, chaêm soùc

VAÊN PHOØNG BAN BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE
CAÙN BOÄ TRUNG ÖÔNG ÑAÙP ÖÙNG NGAØY CAØNG

TOÁT HÔN NÖÕA COÂNG TAÙC THAM MÖU

CHÍNH NGHÓA
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söùc khoûe caùn boä. Tham möu vôùi Laõnh ñaïo
Ban taêng cöôøng quan heä phoái hôïp vôùi caùc
ban, boä, ngaønh chöùc naêng ñeå trao ñoåi
thoâng tin... hoaøn thieän toå chöùc boä maùy, cô
cheá hoaït ñoäng cuûa heä thoáng, söûa ñoåi boå
sung caùc cheá ñoä chính saùch baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä. Tieáp tuïc ñaåy maïnh
caûi caùch haønh chính, ñoåi môùi phöông phaùp
laøm vieäc; ñoàng thôøi chuù troïng coâng taùc xaây
döïng Ñaûng, xaây döïng cô quan vaø caùc ñoaøn

theå trong saïch, vöõng maïnh, coi ñaây laø yeáu
toá quyeát ñònh tröïc tieáp ñeán chaát löôïng coâng
taùc tham möu, phuïc vuï cuûa cô quan Vaên
phoøng Ban. 

Taïi Hoäi nghò, Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä Trung öông taëng danh
hieäu Taäp theå lao ñoäng xuaát saéc cho 03 taäp
theå, taëng Baèng khen cho 01 taäp theå, taëng
danh hieäu Chieán syõ thi ñua caáp Ban cho 02
caù nhaân vaø caùc danh hieäu thi ñua khaùc g

Baét ñaàu töø quyù I naêm 2013, Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Ñoàng
Nai toå chöùc khaùm baûo hieåm y teá cho taát caû
caùc caùn boä ñöông chöùc vaø nghæ höu coù soå,
theû khaùm chöõa beänh cuûa Ban vaø Beänh vieän
Thoáng Nhaát taïi TP. Hoà Chí Minh.

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä tænh Ñoàng Nai laø cô quan tröïc thuoäc
Tænh uûy Ñoàng Nai, thöïc hieän nhieäm vuï baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe cho caùn boä thuoäc
dieän quaûn lyù khi ñang laøm vieäc cuõng nhö
khi veà höu. Thôøi gian qua, Ban ñöôïc ñaàu tö
trang thieát bò y teá hieän ñaïi vaø ñoäi nguõ y,
baùc syõ coù trình ñoä chuyeân moân cao laø ñieàu
kieän caàn vaø ñuû cho vieäc toå chöùc vaø thöïc
hieän theo Luaät Baûo hieåm Y teá. Nhôø vaäy,
vieäc toå chöùc khaùm baûo hieåm y teá  taïi Ban
seõ laøm coâng taùc khaùm, ñieàu trò cho caùn boä

ñöôïc toát hôn. Beân caïnh ñoù, vieäc toå chöùc
khaùm taïi Ban beänh nhaân seõ khoâng gaëp tình
traïng quaù taûi nhö caùc beänh vieän, ñöôïc
khaùm ñaày ñuû caùc chuyeân khoa, thôøi gian
baùc syõ daønh cho beänh nhaân nhieàu hôn,
coâng taùc tö vaán veà beänh taät, söùc khoûe vaø
höôùng daãn taäp luyeän theå duïc - theå thao cho
ngöôøi beänh ñöôïc coi nhö traùch nhieäm cuûa
y, baùc syõ coâng taùc taïi Ban.

Beänh nhaân laø ñoái töôïng do Ban quaûn
lyù khoâng phaûi ñoùng theâm baát kyø khoaûn tieàn
naøo, ngoaøi thuoác ñöôïc nhaän nhö quy ñònh
cuûa Baûo hieåm xaõ hoäi tænh, coøn coù nguoàn töø
ngaân saùch caáp neáu thieáu thuoác ñaëc trò. Khi
caàn phaûi chuyeån vieän sang Beänh vieän Ña
khoa Ñoàng Nai, Beänh vieän Thoáng Nhaát taïi
TP. Hoà Chí Minh cuõng seõ ñöôïc thuaän lôïi
hôn raát nhieàu g

BAN BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC, SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ
TÆNH ÑOÀNG NAI TOÅ CHÖÙC KHAÙM BAÛO HIEÅM Y TEÁ

TIN TøC
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Ngaøy 08/1/2013, Ñaïi töôùng Traàn Ñaïi
Quang, UÛy vieân Boä Chính trò, Boä tröôûng Boä
Coâng an ñaõ laøm vieäc vôùi laõnh ñaïo Toång
cuïc Haäu caàn - Kyõ thuaät, Toång cuïc Xaây
döïng löïc löôïng vaø caùc ñôn vò chöùc naêng veà
coâng taùc chaêm soùc söùc khoûe cho caùn boä,
chieán syõ coâng an. Sau khi nghe Toång cuïc
Haäu caàn - Kyõ thuaät baùo caùo veà tình hình,
keát quaû coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe cho caùn boä, chieán só thôøi gian qua, Boä
tröôûng Traàn Ñaïi Quang ñaõ ghi nhaän, ñaùnh
giaù cao vaø nhieät lieät bieåu döông nhöõng
thaønh tích ñaõ ñaït ñöôïc cuûa caùc thaày thuoác,
caùn boä quaûn lyù, coâng nhaân vieân Y teá Coâng
an nhaân daân trong coâng taùc baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe cho caùn boä, chieán syõ.

Boä tröôûng Traàn Ñaïi Quang khaúng
ñònh, Y teá Coâng an nhaân daân ngaøy caøng
phaùt trieån veà soá löôïng vaø chaát löôïng; hình
thaønh heä thoáng beänh vieän, beänh xaù, y teá cô
sôû, ñaùp öùng yeâu caàu chaêm soùc, baûo veä vaø

naâng cao söùc khoûe cho caùn boä, chieán só vaø
nhaân daân, phuïc vuï coù hieäu quaû coâng taùc,
chieán ñaáu vaø xaây döïng löïc löôïng Coâng an
nhaân daân.

Tuy nhieân, tröôùc yeâu caàu nhieäm vuï
trong tình hình môùi, Y teá Coâng an nhaân daân
caàn tieáp tuïc ñoåi môùi caùc maët coâng taùc, thöïc
hieän toát lôøi daïy cuûa Chuû tòch Hoà Chí Minh
“Löông y nhö töø maãu”; khoâng ngöøng hoïc
taäp, naâng cao trình ñoä chuyeân moân, aùp
duïng nhöõng thaønh töïu y hoïc vaø kyõ thuaät
tieân tieán, tích cöïc chaêm soùc, baûo veä vaø
naâng cao söùc khoûe caùn boä, chieán syõ vaø
nhaân daân, goùp phaàn ñaûm baûo an ninh, traät
töï vaø xaây döïng löïc löôïng Coâng an nhaân daân
trong saïch, vöõng maïnh.

Taïi buoåi laøm vieäc, Boä tröôûng Traàn Ñaïi
Quang ñaõ trao Quyeát ñònh coâng nhaän Beänh
vieän Y hoïc coå truyeàn Coâng an nhaân daân laø
beänh vieän loaïi I trong Coâng an nhaân daân g

Theo Chinhphu.vn

BAÛO VEÄ, NAÂNG CAO SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ,
CHIEÁN SYÕ COÂNG AN VAØ NHAÂN DAÂN

Boä tröôûng Traàn Ñaïi Quang trao Quyeát ñònh xeáp haïng I cho Beänh vieän Y hoïc coå
truyeàn Boä Coâng an vaø taëng hoa chuùc möøng Ban Giaùm ñoác Beänh vieän (aûnh: CAND)
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Tuoåi tre û qua roài ai cuõng giaø thoâi
Maùi toùc xanh ñaõ theâm maøu maây baïc.
Ñeo kính le ân roài baét ñaàu môû saùch
Bao chuyeän ñôøi töôûng nhöõng ñaõ xa xoâi.

Tuoåi tre û qua roài ai cuõng giaø thoâi
Nhöng cuøng vôùi tuoåi giaø laø moät kho trí tueä
Chie án ñaáu, hy sinh, le ân röøng, xuoáng beå
Moät ngaøy ñaøng, tích luõy moät saøng khoân.

Coù bình minh, aét phaûi coù hoaøng hoân
Naéng vaãn ñeïp khi chie àu ve à aám aùp
Ta laïi ñi trong tie áng cöôøi roän raõ
Cuûa baø con, laøng xoùm, chaùu con.

Qua muøa thu laø se õ ñe án muøa ñoâng
Quy luaät aáy, thôøi gian ai caûn ñöôïc (?)
Nhöng caùi ñeïp laø ñaàu xanh trong toùc baïc
Ñoâi maét nhìn qua caëp kính chaúng giaø nua.

Vôùi thie ân nhie ân, hoa vaãn nôû boán muøa,
Vôùi tình yeâu, suoát cuoäc ñôøi môùi meû
Ta giaø roài, thì chaùu con ta tre û
Vaø muøa xuaân, naøo coù he át bao giôø.

HOA NÔÛ BOÁN MUØA 
Taùc giaû: PHAÏM ÑÌNH THUÙC (90 tuoåi)

Xaõ Thaùi Taân, huyeän Thaùi Thuïy, tænh Thaùi Bình
(Nguyeân caùn boä laõo thaønh tænh Thaùi Bình)
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OÂng Toaøn ngoài daäy moät caùch khoù
nhoïc, ñaàu oâng naëng tróu, maét muõi hoa heát
nhö coù haøng ngaøn con ñom ñoùm ñang quay
xung quanh. OÂng ñònh ñöùng daäy nhöng vöøa
nhaác ñöôïc moät chaân thì ñaõ khuîu xuoáng,
oâng naèm vaät xuoáng giöôøng. May sao, baø
Toaøn vöøa ñi chôï veà tôùi nôi. Baø voäi vaøng
chaïy ñôõ oâng daäy: OÂng laøm sao theá naøy,
khoâng daäy ñöôïc thì cöù naèm yeân ñaáy, coá maø
laøm gì. 

Mieäng vöøa noùi baø vöøa nhanh choùng ñôõ
oâng naèm ngay ngaén treân giöôøng roài ñi goïi
coâ Thaûo ôû traïm y teá ñeán khaùm cho oâng. Coâ
Thaûo giaät mình vì huyeát aùp cuûa oâng xuoáng
thaáp quaù trong khi oâng ñang ñieàu trò cao
huyeát aùp. Coâ giuïc baø goïi caùc con ñöa oâng
ñi beänh vieän ngay. 

OÂng phaûi naèm ñieàu trò gaàn 2 tuaàn môùi
hoài phuïc vaø ra vieän. Moïi ngöôøi cöù thaéc maéc
vì khoâng hieåu sao oâng Toaøn laïi bò ñoät ngoät
nhö vaäy vì oâng laø ngöôøi thöïc hieän raát
nghieâm tuùc caùc chæ ñònh veà duøng thuoác
men, aên uoáng, sinh hoaït vaø khoâng queân
khaùm kieåm tra söùc khoeû ñònh kyø ñeàu ñaën.
Chæ coù oâng baø Toaøn laø bieát taïi sao. 

Maáy hoâm tröôùc, oâng Tuaát, anh hoï cuûa
oâng Toaøn, maát do tai bieán maïch maùu naõo.
Nhôù lôøi baùc syõ daën khoâng neân ñeán nhöõng
nôi hoäi heø, ñình ñaùm vì khoâng khí ngoät ngaït
coù theå aûnh höôûng xaáu ñeán tim maïch huyeát
aùp, oâng Toaøn chæ ñònh ñeán ñaùm tang moät
chuùt cho phaûi pheùp nhöng roài ñeán nôi thì
oâng khoâng theå veà ngay ñöôïc. Chaû laø laøng
queâ oâng coù leä khoâng chæ ngöôøi trong gia
ñình maø caùc anh em trai hoï gaàn cuõng phaûi
ñöùng xung quanh linh cöõu ngöôøi quaù coá töø
khi phaùt tang ñeán luùc hoaøn thaønh vieäc choân
caát. Maø oâng Toaøn vôùi oâng Tuaát laïi laø anh
em con chuù con baùc neân oâng Toaøn chaéc
chaén laø coù teân trong danh saùch naøy. Thaø
raèng oâng bò oám lieät giöôøng hoaëc ñau chaân
ñau tay thì coøn ñi moät nheõ, ñaèng naøy oâng
vaãn ñi laïi, aên uoáng bình thöôøng, oâng maø töø
choái laøm nhieäm vuï thì coøn maët muõi naøo
nhìn anh em hoï toäc nöõa.

Môùi ñaàu oâng coøn ñöùng vöõng ñeå ñaùp leã
moïi ngöôøi nhöng ñöôïc moät luùc thì oâng thaáy
maët maøy xaây xaåm. Buoåi saùng oâng chæ aên
uoáng qua quyùt neân trong buïng khoâng coøn
thöù gì, oâng laïi giöõ yù khoâng daùm boû ñi aên

LOÃI TAÏI LEÄ LAØNG

HOAØI DUY
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neân oâng coá chòu. Baø Toaøn hieåu yù ñaõ mang
thuoác vaø moät coác söõa cho oâng nhöng khoâng
khí nhaø ñaùm vaãn laøm oâng khoù thôû. May sao
oâng vaãn truï ñöôïc cho ñeán khi oâng anh hoï
moà yeân maû ñeïp. OÂng veà nhaø ngay, aên taïm
baùt mì vaø uoáng thuoác xong laø oâng ñi nguû.
Vaø ñeán saùng hoâm sau thì söï meät moûi caû
moät ngaøy hoâm tröôùc ñaõ quaät oâng ngaõ vaø
oâng phaûi traû giaù baèng chuïc ngaøy naèm vieän. 

Baø xoùt oâng, cöù than thôû suoát ngaøy. Taïi
oâng khoâng chòu nghe baø, cöù xaêng xaùi ñoøi ñi
baèng ñöôïc. Neáu oâng laø ai thì baø khoâng noùi,
ñaèng naøy oâng laø Chuû tòch Hoäi Ngöôøi cao
tuoåi ôû xaõ, laø ngöôøi thöôøng xuyeân ñöa vaán
ñeà chaêm soùc söùc khoûe ra baøn luaän moãi laàn
sinh hoaït Hoäi maø coøn khoâng bieát töï chaêm
soùc baûn thaân mình thì coøn noùi ai. OÂng vaãn
coøn may chaùn, chöù nhö oâng Maõo ôû thoân Haï,
thaùng tröôùc ñi döï ñaùm cöôùi ñöùa chaùu veà roài
lieät luoân, theá coù khoå khoâng. Naèm moät choã
vöøa khoå mình vöøa khoå vôï con. 

OÂng thôû daøi. ÖØ thì baø ñuùng, nhöng bieát
laøm sao khi leä laøng ñaõ ñaët ra nhö vaäy, tröø
khi mình ôû ñaâu chöù coøn ôû laøng thì khoâng
theå naøo laøm traùi ñöôïc. Nay ñaùm cöôùi, mai

ñaùm ma, ñaùm gioã, sang caùt… ñaùm naøo cuõng
laø choã hoï haøng khoâng xa thì gaàn, mình
khoâng ñeán coøn maët muõi naøo nhìn moïi
ngöôøi?

Baø khoâng ñoàng yù vôùi quan ñieåm cuûa
oâng. Leä laøng chaúng qua laø do con ngöôøi ñaët
ra, thì chính con ngöôøi coù theå thay ñoåi ñöôïc
noù. Hay laø, hoâm naøo sinh hoaït Hoäi Ngöôøi
cao tuoåi, oâng ñöa vaán ñeà naøy ra ñeå baøn baïc
xem yù kieán moïi ngöôøi theá naøo? Laøng mình
vieäc hieáu hyû lieân mieân quanh naêm maø cöù
coøn nhöõng caùi leä kieåu naøy thì khoái ngöôøi
cheát oan. Khoâng chæ oâng maø nhieàu oâng baø
khaùc cuõng quaù meät moûi vôùi vieäc “chaïy soâ”
ñi ñaùm xaù, hoï nhaát ñònh seõ uûng hoä oâng
ngay. 

ÖØ nhæ, coù theá maø oâng cuõng khoâng nghó
ra. Duø môùi chæ laø thay ñoåi trong yù nghó cuõng
khieán oâng thaáy phaán chaán, nhaát ñònh oâng
phaûi keâu goïi moïi ngöôøi giöõ chöøng möïc khi
tham gia ñaùm xaù, hoäi heø ñeå khoâng laøm maát
nghóa tình vaø cuõng khoâng toån hao söùc khoûe.
Vieäc naøy khoù nhöng neáu quyeát taâm laø seõ
laøm ñöôïc  g

Coù moät anh bò beänh, ñi ñeán phoøng
maïch baùc syõ. Baùc syõ nhìn anh ta vaø baûo:
- Tröôùc tieân, anh haõy ñi ñeán beân cöûa soå kia vaø ñöùng ñoù theø

löôõi ra trong 5 phuùt.
Anh chaøng naøy laáy laøm laï nhöng cuõng laøm theo lôøi. Sau 5 phuùt, anh beøn

ñeán beân baùc syõ hoûi:
- Baùc syõ coù theå cho bieát toâi bò beänh gì khoâng?

- OÀ, toâi vaãn chöa khaùm cho anh ñaâu. Taïi vì toâi gheùt thaèng
cha ôû ñoái dieän cöûa soå phoøng khaùm cuûa toâi quaù!

Baùc syõ
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Trích “Thuoác Nam chöõa beänh töø coá ñoâ Hoa Lö”
cuûa taùc giaû Nguyeãn Hoaùn 

Beänh tró
1.

Beänh tró coù sôï hay khoâng?
Thöa khoâng, nhöng cuõng phieàn loøng xieát bao

Cuoäc soáng chaát löôïng khoâng cao
Ñi phaân ra maùu, tieâu hao ít nhieàu.
Rieâng chung cuõng bôûi maáy ñieàu

Maùu ræ möùc ñoä ít, nhieàu, khaùc nhau
Tröôùc ñaïi tieän hay laø sau

Bao phaân, nhoû gioït, maùu maàu ñoû töôi
Coøn khi huyeát chaûy laâu roài

Ñoïng trong boùng tröïc(1), phaân thôøi maàu ñen.
Laïi theâm caùi chöùng ñau keøm

Taéc maïch buùi tró, hay vieâm nhieãm roài
Haäu moân nöùt keõ ñaáy thoâi

AÙp xe nôi aáy laø nôi ñau nhieàu.
Chöùng ñau chæ coù baáy nhieâu

Coøn nhö  buùi tró  chia nhieàu ñoä hôn:
Tró sa trong oáng haäu moân

Laø tró ñoä moät, daãn nguoàn ñoä hai.
Ñeán khi tró ñaõ ra ngoaøi

Do ñi ñaïi tieän, raën daøi tró ra
Tró ra, tró töï leân maø

Neáu khoâng leân ñöôïc aáy laø ñoä ba.
Ñoä boán buùi tró loài sa

Ñaåy leân laïi xuoáng, tró ra caû ngaøy.
2.

Ngöôøi ôi lôïi thaáp laøm ngay
Khu phong, thanh nhieät(2).  Xöa nay chaúng neà

Hoaït huyeát chæ thoáng, thaêng ñeà (3).
Tuyø theo töøng theå, chaân queâ tìm thaày.
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3.
Löông y xem maïch, chaån ngay

Laø do öù huyeát, maïch nay hoaït traàm
Maùu töôi chaûy laãn theo phaân

Haäu moân ñau raùt. Reâu saân  löôõi vaøng.
Moãi ngaøy thuoác saéc moät thang

Hoeø hoa, kinh giôùi sao vaøng nhö nhau
Traéc baùch dieäp ta tìm mau

Nhoï noài laëng leõ ñi sau aâm thaàm
Sinh ñòa cuøng vôùi huyeàn saâm

Möôøi hai gam/vò, löôïng caàn baèng nhau(4)

Chieàu queâ, ngaû boùng haøng cau
Em laø thaày thuoác, chuyeân saâu, thaém hoàng.

4.
Thaáp nhieät: ñaàu löôõi ñoû hoàng

Löôõi reâu vaøng moûng, maïch troâng saùc huyeàn
Haäu moân söng ñoû trieàn mieân

Ñôùn ñau, dòch ræ, tró lieàn söng to.
Hoeø hoa, rau maù nhôù cho

Muoàng traâu cuøng laù voâng (khoâ), nhoï noài
Rau sam saün haùi ñem phôi

Moãi vò coù löôïng ñeàu möôøi hai gam
Laïi theâm taùm gam binh lang(5)

Chæ xaùc baèng aáy nhôù mang theo cuøng 
Nhaân ñoâi dieáp caù(6),  duøng chung

Saùu gam kinh giôùi xin ñöøng ñaén ño(7).
5.

Khí huyeát hö  môùi gaày goø
Maét hoa, meät nhoïc, ñi doø daãm chaân, 

UØ tai, xem maïch teá traàm
Ñaïi tieän ra maùu theo phaân ngaøy ngaøy

Ñoaûn hôi, töï haõn(8) baáy nay
Löôõi reâu traéng moûng, ñoaùn ngay chöùng naøy.

“Töù vaät gia giaûm(9)”phöông hay
Khung, quy, thuïc, thöôïc(10) gia ngay nhoï noài(11)

Kinh giôùi, traéc baùch(12), ngöôøi ôi
Hoaøng lieân, chæ xaùc, ñoàng thôøi moäc höông(13)

Thuoác naøy em saéc theo phöông(14)

Vui cuøng naêm thaùng, tình thöông naøo baèng.

(1) Boùng tröïc traøng
(2) Phaùp ñieàu trò: Khu phong thanh nhieät, hoaït
huyeát, thaêng ñeà.
(3) Phaùp ñieàu trò: Khu phong thanh nhieät, hoaït
huyeát, thaêng ñeà.
(4) Taát caû cho vaøo 1.000ml nöôùc, saéc coøn 250ml,
chia 2 laàn uoáng trong ngaøy. Moãi ngaøy saéc 1
thang.
(5) Binh lang laø haït cau giaø phôi khoâ.
(6) Laù dieáp caù 16g.
(7) Moãi ngaøy saéc 1 thang chia 2 laàn uoáng saùng,
chieàu.
(8) Ngaén hôi vaø töï ra moà hoâi.
(9) Baøi thuoác töù vaät gia giaûm.
(10) Xuyeân khung 8g, ñöông quy 12g, thuïc ñòa
12g, baïch thöôïc 12g.
(11) Nhoï noài 12g.
(12) Kinh giôùi tueä 12g, traéc baùch dieäp 12g.
(13) Hoaøng lieân 12g, chæ xaùc 8g, moäc höông 4g.
(14) Moãi ngaøy saéc uoáng 1 thang, uoáng vaøo luùc
ñoùi khi thuoác coøn noùng.






