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Muc Luc

* Nhitng nhiém vu trong tim nim 2014

* Am dp ngay xuan nhd Bic

* 50 nim hoan thanh xuit sic nhiém vu
bdo vé, chim séc stic khde cdn bd

* Pdi diéu vé& dinh dudng va vé sinh
quanh bita dn ngay Tét

* Hoi nghi tdp hudn chuyén mon va
huéng din trién khai mot s§ vin ban
luat

* Rugu va bénh tim mach

* Hoi thao vé viéc stra d8i mot sd ndi
dung trong quy dinh béc s§ bdo vé,
chim séc sic sitc khde cdn bd cao cap

* Mot s& cach gidi say rugu bia hiéu
qua

* Mot s6 kiéng ky ngay Tét

* Mot s6 loai thudc can du phong trong
dip Té&t

* Tc K& vdi sic khde con ngudi

* Mon an tri chiing chudt rit

* Dudng sinh Kinh lac thao véi stic khde
ngudi cao tudi

* Nhitng thdi di€m khong nén tap thé
duc ddi véi ngudi cao tudi

* 6 thoi quen t6t cho stc khde trong
mua dong

* Trudng ban Bdo v€, chim sdc siic
khée cdn bo Trung vong lam viéc véi
Lanh dao Ban Béo vé stic khde can
bd cao cAp Bd Qudc phong
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Nhan dip nim mdi 2014 - Xuan Gidp
Ngo, thay mit Ban Bdo vé, chim séc stic
khde cdan bd Trung uong, tdi xin gii téi toan
thé cdn bo, cong nhan vién chic trong toan
hé théng BAO VE. CHAM SOC SUC
KHOE CAN BO va ban doc ban tin “BAO
VE SUC KHOE CAN BO” 15i chic Stc
khée - An khang - Thinh vugng.

Phdt huy két qud da dat dugc, khic
phuc mit con han ch€ nim 2013, vdi tinh
thin ctia Nghi quyé&t Pai hoi Ping toan
qudc 1an thit XI; cong tdc bdo vé sitc khde
c4n bo cin ti€p tuc v4i tinh than d6i mdi, to
duy sdng tao, bim sdt thuc ti€n va dudng 161
cia Pdng va Nha nuc. Cu thé cin tip
trung cong viéc sau:

1. Ndm chic tinh hinh stdc khde cdn bo
dién qudn 1y, kip thdi chi dao diéu tri chim
sé¢ cdc trudng hgp cdn bo cao cAp bi bénh.

TS. NGUYEN QUOC TRIEU
Trudng ban Bdo vé, cham séc stic khde can bd Trung wong

Thudng xuyén tdng hop bdo cdo tinh hinh
vGi ¢d quan cé trich nhi€ém (hang thing va
bdo cdo dot xuit).

2. Tich cuc trién khai c6 hiéu qui
Chuong trinh muc ti€u véi cdc chudng trinh
cu thé trong cong tic bdo vé stic khée cidn
bo tir 14p hd sd sic khde cdn bo; ki€m tra
sttc khde dinh ky; ning cao chit lugng
khdm chita bénh k¥ thudt cao; tich cuc dao
tao ning cao trinh dd chuyén mon; diu tu
cdi tao ning cip co sd khdm chita bénh
trong hé thong va cdc bénh vién chuyén
khoa d4u nganh; td chitc cdc dgt diéu dudng
va k€&t hgp diéu tri bénh 1y... Phdi hop véi
Vin phong Trung wong Ping, Ban Té chifc
Trung wong ting cudng cong tic kiém tra
cdc don vi trong hé thong vé viéc xay dung
k€& hoach, thuc hién trién khai Thong bdo
két luan s6 127-TB/TW, ngay 03/4/2013



cda Ban Bi thu vé “Pé 4n Chuong trinh muc
tiéu bdo vé stic khde cdn bd lanh dao 2013
- 2016 va dinh hudéng nhitng nim ti€p theo ™.

3. Tung budc hoan thién cdc co ché&
chinh sdch phuc vu cho cdc d6i tugng cdn
bd thudc dién quan ly sic khde va nhitng
ngudi tryc ti€p 1am cong tdc bdo vé, chim
s6c sttc khde cdn bo.

4. Phéi hgp v6i Bdo hiém Xa hoi Viét
Nam ning cao chit lugng trong viéc thuc
hién khdm, chita bénh Bdo hi€ém Y t&€ cho
cdc doi tugng thudc dién qudn ly trong toan
hé thong bdo vé sitc khde cdn bo.

5. Trién khai, thuc hién nghi€ém tic
Luat Khdam bénh, chita bénh va Thong tu s6
41/2011/TT-BYT, ngay 14/11/2011 cta B6
trudng BO Y t€ hudng din cdp ching chi
hanh nghé va gidy phép hoat dong ddi véi
cd sG khdam bénh, chita bénh cho cédc béc s¥
trong hé thong.

6. Phoi hop vé6i cdc Ban, nganh, don vi
tri€n khai ¢6 hiéu qué cdc hoat dong cong
tdc trén cd s§ phdt huy thé€ manh chuyén
mon cliia cdc ban nganh.

7. Nang cao chi't lugng bién soan, ph4t
hanh Bédn tin Bdo vé stic khde cdn bd gbp
phan tich cuc trong viéc cung cAp thong tin
chi dao, dinh huéng, quan 1y, chuyén mén
nghiép vu cong tdc bdo vé, chim séc suc
khde cdn bo t6i cdc don vi trong hé thdng;
huéng din phong chdng bénh tat, ning cao
stc khde cho cdn bd dién quén 1y.

8. Tich cuc viéc tri€n khai nghién cttu
khoa hoc; trién khai ng dung tin hoc trong
cong tdc bdo vé, chim sdc stic khde cdan bod
G Trung udng va dia phudng.

9. Ti€p tuc ning cao chat lugng hoat
dong cdc Hoi ddng chuyén mon Bio vé sitc
khoé Trung wong va cdc mién va cdc dia
phuong nhim ning cao chdt lugng khdam,
diéu tri, han ch& thiap nhit phii chuyén

bénh nhan di nudc ngoai diéu tri.

10. Ting cudng cong tic ki€m tra ci
vé quin 1y va chuyén mdn ctia Ban Bio vé,
chim séc¢ sitc khoé cdn bd Trung wong ddi
v6i dia phuong va cic Khoa N§i A, Khoa
A1l thudc cdc bénh vién cdn bg, cdc phong
bdo vé siic khde trung wong; ki€m tra chéo,
td chifc giao ban nhim trao d6i hoc tap kinh
nghiém t6t ning cao chat lugng phuc vu
ngudi bénh.

11. Ti€p tuc nghién citu, hoan thién mo
hinh Ban B4o vé, chim séc sic khde cdn bd
tinh, thanh phd cho phu hdp tinh hinh thuc
tién.

12. Ti€p tuc ddy manh viéc Hoc tip
va 1am theo tdm guong dao dic HS6 Chi
Minh mdt cdch thi€t thyc, cu thé, tao dong
lyc toan nganh phan khéi thi dua hoan
thanh xudt sic nhiém vu DPdng va Nha
nudc giao phé m




Noi guong va lam theo tdm guong dao
ditc H6 Chi Minh, trong nhitng ngay xudn
dang t0i, chiing ta cang thém nhd nhitng loi
day ciia Nguoi vé tdm long nhdn di, vé nhitng
tran tré mong mot ngay mai dm no hanh phiic
cho dén téc qua nhitng chuyén thdm, nhitng
van tho va cdu chuyén ciia nhitng nguoi da
titng & bén canh Nguoi, dé cang hiéu hon, yéu
hon Vi Lanh tu vi dai ciia ddn toc.

T&t nim nay, phai 12 mot Tét khdng
chién

67 ndm da tr6i qua nhung 151 Kéu goi
cia Ngudi nhan T€t Nguyén Pdn Dinh Hgi
ngay 8/1/1947 vin mii khdc ghi. T&t 1a dip
dé gia dinh dugc doan tu, ngudi di xa dugc
trd vé nha, nhung khi nuéc nha con béng
gidc, du Tét da cin ké, nhung tAm long clia
Ngudi khong ngitng nhung nhd, nghi suy vé

PUC TAM

nhitng chién si dang x6ng pha noi trin mac,
dé roi Ngudi dong vién toan din:

“Tét da dén gan,

Theo tuc 1é thuong, thi dong bao tic Nam
chi Bdc, tir thanh thi dén thén qué, ai ciing
scm sita dn Tét.

Song Tét ndam nay, phdi la mot Tét khdng
chién. Chién si & tién phuong dang chiu déi
chiu rét, xong pha bom dan, dem xuong mdu
dé giit gin T6 quéc, dé bdo vé cho dong bao
hdu phuong dugc an toan.

Péng bao cdc chién khu thi nha tan cita
mdt, luu lac, tén cu, an déi mdt rét, cuc khé
diéu linh.

Trudc tinh trang do, dong bao cdc noi
khdc c6 nd long dn Tét linh dinh khong?

Chdc la khong!”.

Va Ngudi kéu goi:



“Vay, toi kéu goi toan thé déong bao:

1. Phdi hét sitc tiét kiém, dé danh tién
bac, com gao, cho cudc khdng chién lau dai.

2. Nhdn dip Tét khdng chién, moi nguoi
thi nhau dao hdm trii dn va lam nhitng viéc
cdn kip, dé phong truéc bon dich tdn cong.

3. Ra sic thi dua ting gia san xudt.

4. Rii nhau giti do uy lao cho chién si &

tién phuwong, cé gi giti ndy, qua bdnh va thu
ti, dé 16 tinh than di. Nhdt la phu nit, thanh
nién va thiéu nhi, nén phu trdach té chitc viéc
nay”.
R&i Ngudi khiang dinh: “Chiing ta phdi
lam sao cho Tét nay thidt la mot Tét khdng
chién. Bao gio khdng chién thing loi, doc ldp
thanh céng, chiing ta sé cung nhau cn Tét linh
dinh”.

Chd tich H6 Chi Minh di di xa, nhung
15i day clia Ngudi vin con mai, nhu mot dau
4n kho phai trong lich stt ddu tranh dung nudc
va gilt nudc cua din tdc ta.

Lam thé& nao d€ chia sé cudc vui Xuin
mirng Tét

Nhitng ngay gidp T&t Binh Tuit - TEt
diu tién nuSc nha doc 1ap. Ha Noi ngay dém
tung birng mot khi sic tinh khoi, séng dong.
Cé chuc van ngudi Ha Noi tit cdc cira 6 nhap
vio cdc néo phd phudng, d8 vé khu hoc x4
sinh vién Pong Dudng, chao ming thanh
cong ctia “Cudc Tdng tuyén clt tu do ngay
6/1/1946, md ra ky nguyén dan chu cta lich
st dan toc Viét Nam” va don chao 6 vi dai
biéu qudc hdi clia Thi d6 Ha Noi. Rét thang
Chap nhu tan bi€n khi H5 Chd tich din dau
doan dai bi€u qudc hoi ctia Thi d6 xuat hién
trén 1& dai, dan dong ca trén hai trim ngudi
do nhac si Minh Tam chi huy tdu bai “Ca
ngdi H6 Chd tich”.

Giong hién hoa, Ngudi xic dong ké véi
ddng bao Thd d6 vé tinh thin diing cim,
khong s¢ hy sinh clia dong bao Nam B9 di
bau qudc hdi trong khéi I¥a. Réi Ngudi nhan
manh: Tdi xin td long toi truc dong bao
Thi d6 ma hom qua t6i da trinh bay véi Uy

ban nghién citu k€ hoach kié€n thi€t, hop tai
gidng dudng trudng Pai hoc Viét Nam ring:
Ching ta tranh dudc tu do, doc 1ap réi ma
dan ta cit ch&t d6i, chét rét, thi ty do, ddc lap
ciing khong 1am gi. Dan chi bi€t 16 gid tri
cta ty do, cia doc lap khi ma dan dugc an
no, mic du.

C6 thé tha'y, mong uSc clia Ngudi trong
dip TE&t doan vién nio cin cao xa, mam cao
cd day. Ngudi chi mong moi ngudi c6 mot cdi
T&t that dAm &m, dd no, dd mic. Va 1di,
Ngudi khing khdi: PE thyc hién dugc muc
dich d6 thi phdi tranh thd hoa binh. Vi cé hoa
binh thi méi ki€n thi€t dugc dat nudc. Cang
gin Té&t, Ngudi cang trin trd nhiéu. Ngudi
cdi trang di phd v6i dong chi Vi Ky, rdi 6ng
Vii Pinh Huynh.. Mbi 1an Ngudi déu di bo
doc phd, vao cdc ctta hang, vdo siu trong chg
Pong Xuan, chg Hang Da d€ biét ba con sim
Tét.

Ngudi da viét bdo “T€t”, bai bdo dugc
in trang trong trén bdo Cfu qudc va cdc bdo
& Thii d6 Ha Noi:

“Ddn téc ta la mdt dan toc giau long
dong tinh va bdc di. Trong liic nay toan quéc
dong bao tir giau dén ngheo, tir gia dén tré, ai
ciing sita soan dn Tét mitng Xudn.

Téi kéu goi dong bao va cdc doan thé
lam thé nao dé chia sé cudc vui Xudn mirng
Tét vdi:

Nhitng chién si oanh liét ¢ trudc mdt
trdn.

Nhitng gia quyén cdc chién st

Nhitng dong bao nghéo nan

Sao cho moi nguoi déu dwoc hudng cdc
thii vui vé Tét, Xudn ddu tién ciia nudc Viét
Nam doc ldp.

Ho6 Chi Minh”.

Ngudi da di xa, nhung nhitng 16i day cta
Ngudi dudng nhu vin ving ving dau diy.
Cang gan T€t, gin Xuin chiing ta cang thim
thia 15i day ctia Ngudi, vé tinh cdm, thai do
sé chia vd quan tdim dén nhitng ngudi con
kho khin, vat va trong cudc sdng.



Mot nhan cach, mot tinh yéu

Trong nhitng ngay T&t ¢d truyén cda
dan tdc, nhu da thanh I€, trong gid phit
thiéng li€ng gid tor ndm cli, d6n chao ndm
mdi, Biac Hb thudng di chic Tét ddng bao.
Theo y ki€n clia Bdc, linh dao thanh phd Ha
NoOi thudng mdi Bac dén thim mot sd gia
dinh c6 cong v6i cdch mang, gia dinh li€t si,
thuong binh, cdn bd mién Nam tip két,
nhitng cong nhan, cin bo, tri thic... c6 nhiéu
thanh tich. Tét nim 4y, Bdc bdo ddng chi
Cuc trudng Cuc bdo vé cho dén thim mot gia
dinh lao dong ngheo, d€ Bac biét rd hon ddi
song clia ngudi dan lao dong Thi do. Béc
con cin din thém ring cho Bic dén thim
mot gia dinh T€t nay khong c6 banh chung.
Va dém giao thira nim 4y, Bdc da d&€n thim
nha chi Tin, m6t gia dinh nghéo & mai trong
ngd cut phd Ly Thai TS. Nha chi Tin chi c¢6
mdt gian nhd, Igp 14 co, vdach dat. Giita nha
12 mot cdi giudng cii. Quan 40 khong c6 chd
treo, d€ cd & mot géc giudng. May dita bé
thdy ngudi la vao thi ditng vao mot géc nha,
chi c6 dita bé nhat 1a ngdi trén giudng. Trén
ban thd nhd, chi thdy ¢6 mot ndi chudi xanh
va miy nén huong dang tda khéi. Nhin thdy
cénh song clia gia dinh chi, Bac khong khdi
chanh long va Ngudi cang lang di khi nghe
vé hoan cdnh cda chi: chdong mat s6m, mot
minh chi phai di 1am thué dd moi viéc, k& ca
viéc gdnh nu6c thué cho hang phd dé nudi
bdn dira con...

Khi dudc hdi nim nay me con c6 dn TéEt
th€ nao? Chi Tin thwa: Thua Bic me con
chdu c6 gi ddu ma dn Té&t a! Ngay mai, chi
con mot lon gao. P&n gid nay, chdu van phai
di gdnh nuc d€ d6i 14y gao cho cédc chau...
Nghe xong Bidc thit sy xic dong, rdi 1dy
chi€c banh chung dit Ién ban thd, cho qua
cdc chdu, rdi néi véi chi Tin: Hom nay, Bic
d€n tham, chic stc khde cd va cic chdu! Co
cO ging nudi cdc chau manh khde va cho céc
chau di hoc.

Khi Bdc ra vé thi ngoai dudng ba con

dan phd nghe tin Bdc dén, da té tyu dong du.
C6 ti€ng hod: “Bdc HO mudn nim”. Bic gid
tay ra hiéu cho moi ngudi yén ling, roi chAm
rdi n6i: Hom nay, Bdc dé€n thim ba con trong
ngd ta, nhung vi thdi gid ¢6 it, nén khong dén
trng nha dudc, Bic chic ba con ta manh
khde, vui vé, dén mdt cdi TEt moi sy tdt
lanh. Nhung Béc ¢6 y ki€n: Tai sao trong lic
ba con ta dn T&t vui vé, lai khong nghi dén
nhitng gia dinh con ngheo va dang gdp kho
khian nhu nha c¢6 Tin day?

Pém 4y, trén dudng vé, ngdi trén xe
B4c khong néi gi, vé mit dugm budn! Bac vé
dé&n nha, cling 12 lic giao thira! Cdc dong chi
trong B& Chinh tri ra tdn xe d6n Bac. Bac
mdi moi ngudi vao nha va ciu chuyén diu
tién Bac ké vdi cdc ddng chi trong Bd Chinh
tri 1a nha chi Tin! Bac néi: “Ta da c6 chinh
quyén trong tay, nhung mot sd lanh dao dia
phuong con chua gin din, nén phuc vu nhin
dan chua t6t!”. HOm sau, mic du la ngay
mdng mot TEL, Bac ciing truc ti€p gip va phé
binh lanh dao thanh phd Ha Noi. Bdc chi thi
phdi trg cap khé khin ngay cho gia dinh chi
Tin va sau phdi bd tri cho chi Tin ¢6 cdng dn
viéc lam, d€ c6 diéu kién nudi cdc con va
cho cac chau di hoc...

ba tir 1au, ling di trong thdi khic giao
thira d€ 1ing nghe thd chiic Tét cia Bac H
da trd thanh nét dep clia ddng bao ta. Tir cdc
cu gia ru téc bac phd d€n bay em nhd, tit cd
déu cdm thdy 1ong ling diu khi nghe giong
néi &m 4p, thiét tha clia Ngudi doc thd chic
Té&t. Va cé khi Ngudi khong con nita, TEt dén
moi nha vin udc mong. Nhiéu nim di qua
di, nu6c nha gid lién mot ddi theo ding tim
nguyén ctia Ngudi. Cang gan Tét, doc nhitng
bai tho Té&t, nhitng dong thu, 15i chic cla
Ngudi glri t6i chién si ddng bao, nhitng ciu
chuyén diy cdm dong vé nhitng chuyén
thim nha nhitng ngudi cong nhin vat va..
cang thém tham thia phd&m chi't cao dep clia
Ngudi, mdi ching ta lai thém A4m 4p hon
trong mua Xudn dit nu6c m




NAM HOAN THANH
XUAT SAC NHIEM VU

BAO VE

CHAM SOC

SUC KHOE CAN BO

Con ngudi 12 ngudn tai sin quy clia xa
hoi, quyét dinh su phét trién clda dit nudc.
Trong d6, sitc khde 12 von quy nhit cia mdi
con ngudi. Bdo vé, cham s6c stic khde cho
moi ngudi 12 mot trong nhitng muc tiéu tot
dep néi 1én tinh uu viét clia ch& do ta, thé
hién sy quan tdm cta Pdang, Nha nudc ta téi
stic khde cong dong.

Hé thong bdo vé, chim séc sic khde
cdn bo 12 modt bd phan trong hé thong y t€,
dugc Pang, Nha nudc lap ra d€ 1am nhiém
vu bdo vé&, chim séc sitc khde cho cic dong
chi 1do thanh cdch mang, cdn bo tién khdi
nghia,.. thé hién dao ly “udng nudc nhd
ngudén” cda Pang va nhin din ta. Chim séc
sttc khde cho cdc ddng chi cdn bo lanh dao
Pdng, Nha nudc c6 cudng do lao dong cao,
c6 diéu kién, hoan cidnh va dic th riéng vé
pham vi, tinh chit hoat dong, nhim gitp cho
c4an bd c6 du sic khde d€ hoan thanh tot
nhi€ém vu dudgc giao.

Truéc va sau Cach mang Thing 8 ndm
1945, nhiéu luong y, bac s§ da c6 déng gép
quan trong vao viéc bdo vé&, chim séc stc
khée cho cdn bd ciia BPang, Nha nudc, bdo
dam sitc khde hoat dong lién tuc trong diéu

VU VAN SON
Phé Bi thu Thudng truc Tinh Gy Hdi Dudng

kién cach mang con rat nhi€u khé khin. Trai
qua hai cudc trudng ky khdng chi€n va hon
20 nim ti€n hanh céng cudc ddi mdi dat
nudc, phuong thiic hoat dong va mo hinh t8
chitc b6 mdy clia cd quan chiam s6c can bo
dugc thay d6i nhiéu 1an cho phit hdp véi diéu
kién, hoan cdnh cu thé cda mdi thdi ky.
Nhung cdc mdé hinh, cdc phuong thitc khéc
nhau 4y déu c6 ciing mot muc dich 1a tip
trung lam t6t cong tdc bdo vé, chim séc va
nang cao sic khde cho cin bd linh dao dé
hoan thanh t6t nhiém vu. C6 thé néi, trong
nhitng thanh c6ng cta Pang, nhin din ta
trong cong cudc khang chi€n, xay dung va
bdo vé T8 qudc, hdp tic qudc t&, ti€n hanh
ddi mdi thanh cong... ludn c6 su déng goép
quan trong clia nganh Y t€&, trong d6 c6 cic
thay thudc lam cong tic bdo vé, chim séc
sttc khde cdn bo.

Nim 1963, Ban Bdo vé€, chim s6c stc
khée can b tinh Hai Duong chinh thitc duge
thanh Iap, ldc d6 co sG vat chat, ky thuat,
phuong tién 1am viéc, thudc men phuc vu cho
cdng tdc bao v&, chim séc stic khde can bod
con han ché. Nim 2002, Ban Bdo vé, chim
sOc stic khde can bo Trung uong dudgc tdi lap,

&



nim 2004, Ban Thuong vu Tinh uy Hai
Duong da c6 Quyét dinh kién toan Ban Bio
vé, chdm séc sitc khde cdn bd tinh. M6 hinh
td chiic cd quan bio vé, chim séc sic khde
can bd tinh Hai Duong dugc hoan thién,
phuong thdc hoat ddong khoa hoc, hiéu qua
hon. PBic biét, doi ngii cdn by chuyén moén
dugc dao tao co ban, c6 tay nghé va kinh
nghiém hon truée. Ban Béo vé, cham soc stc
khée cdan bd tinh Hai Duong ciling da tap hop
dudc ddi ngii bac s§ cé trinh d chuyén moén
cao G Bénh vién Pa khoa tinh, huyén, thi xa,
thanh phd, cdc bénh vién chuyén khoa tuyén
tinh... thudng xuyén tham gia cdng tic bdo
vé, chim séc stic khde cdn bo tir tinh d€n co
s&; dong thdi d3 mdi cdc chuyén gia, gido su,
bac s§ dau nganh tuyé&n Trung uong tham gia
hoi chdn va x& 1y kip thdi cdc ca bénh kho,
tién luong x4au, dem lai hiéu qué cao trong
diéu tri, chim séc siic khde cho cdn bo dién
bdo vé, chim s6c sttc khde cua tinh.

Trong thdi gian tdi, viéc chim lo stc
khde cho ddi ngii cdn bd phai dugc quan tim
theo huéng: Ti€p tuc kién toan t§ chifc, ting
cudng ddu tu, d6i méi phuong thidc hoat
dong, mS rong phoi hop, két hop ciac bénh

vién chuyén khoa tuyén tinh, tuyén trung
vong nhim niang cao chit lugng phuc vu,
quan tAm dau tu cdc diéu kién, cd s& vat chat
thi€t y&u, trang bi hién dai, chi trong boi
dudng, nang cao trinh d§ chuyén mén,
nghiép vu, thuc hién t8t chinh sdch d6i véi
d6i ngli can bd lam cong tic bdo vé, cham
s6c¢ stc khde cdn bd.

Nhin lai chdng dudng 50 ndm xay dung
va phat trién, Ban Bdo vé, chim soc sic
khdée cdan bd tinh Hai Duong da trdi qua
khong it thing trim. Mic dii, con nhiéu khé
khin, thach thitc, nhung tap thé 1anh dao Ban
va nhirng ngudi lam cong tdc bdo vé, cham
séc stic khde cdn bd ciing da tirng buSc phan
dau vuon 1én, hoan thanh t6t nhiém vu dugc
giao, gép phin vao thanh tich chung clia
nganh Y t€ trong su nghiép bdo vé&, chim s6c
sttc khdée cong ddong. Phat huy nhitng thanh
tich di dat dugc, tip thé linh dao Ban, cin
bd, cong chifc trong cd quan cin ti€p tuc
phan dau dé luon hoan thanh xuit sic nhiém
vu dudc giao, ddp tng dudc yéu ciu clia cdn
bd dién bdo vé, chim séc stic khde trong thsi
ky mGim



Sao lai goi 1a #n TEL?

Trudc day kinh t€ con nghéo nan, ngay
thuong bira dn ctia din ta con dam bac nén
nhitng ngdy diu nim méi gia dinh nao ciling
thé hién mong mudn dén mot nim mdi an
nhan, thinh vugng, dugc médc dep, dn ngon,
thé hién o nét hon ca 1a chi phi va su chuin
bi cho nhitng bita &n ngay Té€t. Chic 1a thé
nén khdi niém “an Té&t” da hinh thanh va do
d6 ¢6 nhitng cdu thim hdi nhu nha bac, nha
anh in Té&t ¢6 to khong? Chic 1a th€ nén
ngay c4 “nhitng 15i tién tri” clia cdc bac thdy
béi xua kia ciing khing dinh vé6i than chii clia
minh riing: s6 ¢d ching gidu thi nghéo ngay
30 Tét thit treo trong nha(!). Hay trong ciu
“P6i ngay gid Cha, no 3 ngay t&t” - ciing thé
hi€én sy tdp trung cao dd cho viéc don khach,
ti€p khach trong ngay gid va thé hién sy in
udng ddy dd, thAm chi du thira trong nhitng
ngay T€t cla dan ta...

Ngay nay, nhu ciu dén T&t, vui xuin cé
nhitng thay ddi ding k&, van dé in trong
ngay Té&t khong con 13 diéu rdt quan trong

Uy vién Hoi ddng Dinh dudng va Thudc bdo vé siic khée TW

PGS.TS.BS. TRAN PINH TOAN

Trudng khoa Dinh dung, Bénh vién Hitu Nghi

nifa, nhi¢u co quan xi nghiép khong phai lo
chia thit, chia gao cho nhan vién, cdc ngu6n
luong thyc, thuc ph&m tir thanh phd d€n nong
thon ciing da dang, phong pht hon trude rat
nhiéu. C6 nhitng mén truSc diy chi thiy
trong dip T&t (nhuw badnh chung loai to...) thi
nay mudn in ngdy nio ciing c6 thé mua
dudc. Tham chi, rdt nhiéu loai hang héa
luong thuc, thyc phdm cla nuéc ngodi nay
mudn in déu cé thé mua dudc tai cdc siéu thi
& cdc thanh phd hoiic cdc chd nong thon...
Chinh vi vay, viéc dn Tét qué to, qua nhiéu
so v&i ngay thudng van con 12 mot van dé
diang dugc quan tam.

Phii ching: “An vao ngudi chi cé
mat di dau”?

N&u xét vé géc dd tai chinh, ngay TEt
van 13 nhitng ngay hau hét moi gia dinh chi
phi rat nhiéu cho c4c loai dd udng, banh mift
keo, thuc phdm... ting hon hin ngay thudng
vé s0 lugng, chiing loai va chat lugng. Né&u
vé thim mot ving qué nao d6 vdo nhitng
ngay 28, 29, 30 Tét ta dé dang nhan thay




khong khi chudn bi dén T&t nhu rita 14 dong,
g6i badnh chung hay mé bo, giét lgn... Khi di
thim hdi, chic Tét cdc gia dinh trong thanh
phd trong nhitng ngay Té&t ta d& dang nhan
thdy nhitng guong mit db birng, nhitng chai
rugu dang udng dd hay hang dong vd bia
chai, bia lon... Khi dugc khuyén hay tiét
kiém, hay dirng “no dén déi gép” ciing di c6
nhitng ¥ ki€n bién minh ring “in vio ngudi
chit c6 mat di dau”! Thyc ra thi... ding vay,
nhung, cing khong phai vay. Khoa hoc da
chitng minh dugc ring khong phdi ¢t dn vao
bao nhiéu 1a co thé sé tiéu héa, hap thu dugc
b4y nhiéu. Khi da hap thu rdi thi khdng phai
ct hap thu (vao m4u) dudc bao nhiéu thi sir
dung dudc tirng Ay. Vi du: mot ngay, mot
ngudi thudng chi can 1,2mg B1, 1,8mg B2 va
75mg vitamin C la dd, n€u dn (hoic udng)
vao nhiéu thi co thé ciing lai thii ra ngoai
theo nudc ti€u ma thoi. Hodc nhu ddi véi pro-
tein (chit dam), binh thudng mot ngudi 16n
cAn tir lgr/kg thé trong (khodng 60gr véi
ngudi ning 60kg) - co thé sé& tao ra mot bilan
cin biing (chi tiéu hao bing chirng 4y khong
thira cling khong thi€u). Nhung chi cin in
thém 20gr chat dam mot ngay (tuong duong
mdt lang thit lgn nac), thi ciing phdi mat 6
ngay sau co thé mdi 1ap lai dugc su can bing
ni to cho sy ting thém d6, do d6 trong may
ngay Tét du ta c6 4n ting thém nhiéu chat
dam bao nhiéu thi co thé ciing khong hap thu
thém dugc la bao.

Khéng nén an nhiéu, ciing dirng qua
chén!

Né&u dn mdt cdi TEt linh dinh thi khong
chi don thuan 13 ling phi vé tai chinh. An
nhi€u ciing ¢6 nhitng dnh hudng khong 5t
ddi vdéi stc khde. Trude day Hai Thugng Lan
Ong da ting viét: “Cé cdu tham thuc cuc
than, bénh tirng khau nhap ta cAn phai kiéng,
mudn cho ngil tang dugc yén, bSt dn may
miéng nhin thém hon dau”. Hay mot ciu
khdc: “Chét vi boi thuc cling nhiéu, ngd diu
lai c6 ngudi nghéo chétno”. Trong mot sd tai

liéu Y hoc hién dai cling dd néu mdt trong
nhitng nguyén nhan giy nén viém tuy cip
(mdt bénh ¢6 ty 1€ ti vong khd cao) 1a sau
khi dn mdt bita dn thinh soan. Pdi véi ngudi
gia va nhitng ngudi bi bénh tim mach khong
nén in qué no, qud nhiéu nhitng thiic in khé
tiéu, nhat 1a vao budi toi vi khi Ay da day
cing to, diy co hoanh 1&én chén ép vao tim,
tim 1am viéc nhiéu trong tinh trang Ay dé xay
ra tai bi€n nguy hi€m.

D6i v6i rugu bia, can dé phong rugu bia
gid, nhdi nhan mac, chat lugng khong dugc
ki€ém duyét, khong 6 ngudn gdc xudt xiu.
Nhung vdi rugu thit, bia xin thi cling chi nén
udng trong mdt chirng muc nhat dinh. Khac
véi thiic dn thudng, khi udng rudu, co thé
khong phdi “tiéu héa rugu” ma rugu dugc
h4p thu rat nhanh - khi xuéng dén doan diu
cdia rudt non - 80% rugu da dugc hap thu vao
mdu, dé€n cdc t8 chic, kich thich hé than
kinh, hd hip, tim mach. Néu uéng nhiéu sé&
gdy nén hién tugng “thu nhap ngdn xudt” va
d6i khi tu nhdp nhung khéng chi c¢6 ngodn
xuAt ma doi khi ca thic 4n ciing “xuat” theo,
chua k€ d&n nhitng phat sinh nguy hi€m nhu
tai bi€n mach mdu ndo, nhdi mdu cd tim, tai
nan giao thong khi di ra dudng sau khi udng
bia rugu...

Can chi y dé phong ngd ddc thic in!

Ngay Tét ciing 1a nhitng ngay hay x4y
ra ngd doc thitc dn. Nhitng mén dn ché bién
sdn nhu gio ché, banh chung, ché kho, thit
ddng, mit keo rat dé€ bi 6i thiu hu hdng, nhat
12 khi tri ndm. Ngd doc c6 thé do thic dn bi
nhi€m vi sinh vat gdy bénh (ching han nhu
bi nhiém vi khuin samonella, E. Coli, cic
loai vi sinh vat gay bénh truyén tir sic vat
sang ngudi; ngd ddc ciing c6 thé do nAm mdc
(vi nAm) va doc t6 clia né (ching han thuc
ph4m bi nhiém ndm A. Flavus c6 doc t& afla-
toxin); do thifc #n bi bi&n chi't (ching han do
md bi 6i khét sinh ra nhiéu perocid), do ban
than thic dn ¢6 doc (vi du nhu dn phdi nAm
ddc 1an vao nAm huong), hay do nhitng chat




héa hoc dung tly tién trong qud trinh ché&
bi€n, bdo qudn thifc dn va cdc hda chit bdo
vé thyc vat 1an trong rau ci qud, hdi sin
dong lanh...

b€ phong ngd doc thitc dn c6 hiéu qua,
cAn loai bd théi quen mua du trit qud nhiéu
thuc phdm trudc Tét, vi hién nay gin nhu
trva chiéu mong 1 T&t da c6 nhiéu thyc phadm
hang héa, rau cli qua bay ban. Pdi v6i nhitng
loai thitc dn ngudi, ch€ bi€n sin nhu ddu giod,
g6éc banh chung, cic mén x06i, ndm, dua

mudi... cdn dugc ki€m tra cin than trude khi
duing, n€u nghi ngd c6 cdc dau hiéu 6i thiu hu
héng thi cAn loai bé ngay khong nén “tiéc”.

Ngoai ra, bat dia, cdc chén, thia dia,
xoong ndi, trong ngay T&t thudng dinh nhiéu
diu md, dudng mat can dudc ria sach sé
bing nudc 4m, nudc chuyén dung va d€ noi
kho rdo tranh bui, Am mdc, chudt bo...

Kinh chic quy vi doc gid c6 mot cdi TEt
an toan, hiéu qua trong dn uéng dé an khang,
thinh vugng cd nim m




Qua rat nhiéu cong trinh nghién cifu
trén th€ gidi ngudi ta dd nhan thdy riing: néu
udng rudu lugng nhéd va thudng xuyén sé lam
gidm mot cich ddng k& nguy cd bénh tim
mach néi chung va bénh mach vanh néi
riéng. Va c6 1€ chinh vi vdy ma khong it
ngudi di vo tinh hodc ¢ ¥ hi€u mot cich
chung chung ring: uéng rugu cé 1gi cho tim
mach. Tuy nhién, “chan 1y” nay c6 1€ nén
dugc binh tinh nhin nhin mot cdch thiu ddo
hon.

P c6 nhitng nghién ctfu rat I6n trén thé
gidi v6i gan 30.000 bi€n c6 tim mach cho
tha'y 12 nhitng ngudi ding 1 c¢dc chuin (o0z)
rugu/ngay s€ lam gidm 20% ty 1€ t& vong do
bénh mach vanh so véi ngudi khong udng
rugu. Trong mdt nghi€n cu phan tich gdp tu
51 nghién cttu trén rit nhiéu qudc gia khic
nhau tif nim 1966 dé€n nim 1998, Giovanni

nguy ¢6 bénh mach vanh gidm di m@f
cich ding ké & nhém ngudi u(A)'ry
duéi 20 gam rugu/ngay, tic
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TS.BS. NGUYEN VAN CONG
Phé6 chdnh Vian phong Ban Béo vé,
chdm séc¢ siic khde cdn bd Trung uong

Triglyceride, ngoaira cdn c6 tic dung tic ch&
két tap ti€u cAu. Trong tit ci cdc loai nuSc
udng c6 cdn thi rugu dé dugc cho 1a cé tic
dung t6t nhat véi hé thong tim mach, ¢6 18 vi
loai rudu nay cé nhiéu Antioxidant
Polyphenol. Tuy nhién, trong nhiéu nghién
cltu ngudi ta lai thdy ring loai rudu nao
khong phai la quan trong ma cédc cach dung
khdc nhau méi ¢6 dnh hudng khac nhau 1én
hé tim mach.

Téc dung tich cuc clia uéng rugu trén hé
tim mach khong dugc tim thdy & ngu’dl udng
rugu khong déu va udng nhiéu. O céc doi

ting nguy co td
vong do bénh
tim mach, nhat
la dot t&r do tim va
xuét huyé&t ndo. O nhitng ngudi
nay ciing thudng thay ting nguy cd bi
. tic mach do huyé’t khdi xdy ra sau khi
ngling uong rugu va ting nguy cd
R\ : tlf vong do rung that. Trong
: mQt nghién cdu doc theo
doi trong trung binh 5,7
nim & 28.448 phu ni va

mic bénh mach vanh
thAp nhit & nhitng
angudi udng mot lugng
rugu nhd déu din hang

nhiéu §
nhiing ngudi
ong trung binh duéi 1

S

da c6 nhitng tacngay/tuan

dong nhat dinh 1én qué trinh chuyén héa lipid
va bén canh dé 13 qud trinh dong cAm mau.
Cu thé€ 13 rugu 1am ting HDL-C va Apo Al,
gidm Fibrinogen, mic du lam ting nhe

Tuy nhién, bén canh mot s6 mit dugc
cho 1a tich cuc do rugu mang lai trén tim
mach thi rat nhiéu nghién cttu khdc lai cho
thdy nhitng tdc hai, d6i khi lai rdt nghiém



trong do rudu néi chung va d6 udng c6 con
néi riéng gy ra trén hé thong tiéu hod ciing
nhu nguy ¢d mic cdc bénh ung thu néi chung.
Theo T& chiic Y t&€ thé gidi, rugu 1a mot trong
nhitng nguyén nhian hang diu 1am ting nguy
cd ung thu miéng, thyc quén, gan, vi.. Phu
nit uéng rugu trong thdi ky cé thai con c6 thé
lam ting nguy ¢ mic cdc bénh ung thu néi
chung cho con sau khi ra doi. U6ng rugu kéo
dai con la mot trong nhitng nguyén nhan gay
loan thin va 4o gidc, dic biét 13 & nhitng
ngudi nhiéu tudi. Bén canh van dé stc khée
thi mot loat cdc van dé khdc ciing c6 thé bi
tic dong bdi rugu nhu van dé kinh t&, toi
pham, hanh phic gia dinh...

Viy, vi tri nao danh cho rugu trong cudc
song con ngudi? Mot cAu hdi cé 1& cé rat
nhiéu cau trd 15i va mdi cau trd 15i c6 thé sé&

12 mot cAu chuyén vé6i nhitng hodi két that
khic nhau! m
Tai liéu tham khdo
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HOI THAO VE viEC sSUA DO MOT SO NOI
DUNG TRONEG QUY PINH BAC SY BAO VI,
CHAM SOC SUC KHOE CAN BO CAO CAP




MOT 30 CACH GIAI
SAY RUGUJ

HIEU ouA

Mot chiit ruou, bia trong nhiing bita dn
la diéu rét tot cho tiéu hod, nhung véi tinh
trang qud chén, ép uong, thuong dé gdp va
rit khé dé choi tii, ddc bi¢t trong cdc lién
hoan cudi ndm, gdp mdt ban be... lai gdy
nhiing diéu bat lgi cho siic khde, sy an toan
ctia ban. Nhiing tham khdo dudi ddy vé cdch
chong say rugu va gidi rugu phdn nao dé
gitip ban c6 mot cujc vui tron ven, khong
dnh hudng xdu téi siic khoé ma an toan cho
ban va nguoi than.

P& han ché tinh trang bi say lic nao
ching hay, trudc khi uéng rugu, ban nén
chi ¥ mét sé diém sau:

Khoéng uéng ruou khi bung dang déi: Khi
bung dang d6i, cd thé lic nay s& dang thi€u
dinh dudng va hdo nudc. Vi vy, néu udng
rugu trong lic nay sé rat nguy hiém. Bdi vy,
tru6c khi uéng rudu bia, hiy dn mot chit gi
d6 goi 1a 16t da. TSt nhat 12 dn mot bat com
vdi rau ludc d€ 1am cham mic hap thu rugu.
Ngoai ra, ban ciing c6 thé in mot hop sira
chua vi trong sita chua c6 chita riat nhiéu chat
keo thuc vat c6 thé bio vé niém mac da day,
lam chim qud trinh hdp thu rudu, hon nita,
ham lugng canxi phong phu trong sita chua
con rat tot cho viéc gidi tda kho chiu sau khi
udng rugu say.

An mét it trdi cdy: An mot chit trai ciy
truéc khi udng rugu ciing sé gidp ting stc
chiu dyng cho cd thé bdi trong hoa qua chita
rat nhi€u nu6c gidp gidi rudu, dic biét chat
keo trong hoa qua 12 chat c6 thé hap thu rugu
gitip da day. C6 rat nhiéu loai trdi cay dé lya
chon nhung vdi nhiéu ngudi chanh 12 loai trai
cay dugc wa chudng nhat. N&u khong in
dugc chanh, ban c6 thé pha nuéc chanh udng
trudc khi uéng rugu dé lam gidm nguy co bi
qua chén va say xin.

Ubng mdt mudng canh ddu: V6i nhiéu
ngudi, viéc udng mdt mudng canh diu trude
khi u6éng rugu la kinh nghiém dugc i tai
nhiéu nhat. Thuc t&, canh dau sé tao cho da
day mot vé boc d€ chéng ngdm rugu nhanh
hon, vi thé€ lam chdm con say clia ban. Tuy
nhién, diéu nay chi giip ban liu say va cé
thé an toan khi vé nha nhung dic biét khong
1én lam dung vi n6é khién ban khong cim
gidc vd cdm nhan dudc co thé minh dang
chita qud nhiéu rugu va diéu ndy dic biét
nguy hi€m t6i sitc khoé va sy an toan clia
ban.

D¢ han ché tinh trang bi say xin trong
khi uéng rugu, ban nén chi § mot s¢ di€m
sau:

Khéng nén uéng chung ruou vdi cdc loai




rugu. Tuy nhién, ban khong nén udng cic
loai bia, champagne, rugu manh pha vdi soda

hay cdc loai nudc ngot c6 ga khic... Nhitng
dd udng nay sé& 1am ban say nhanh hon. Pic
biét, khong nén udng rugu chung véi nudc
ngot, vi trong nudc ngot ¢6 ga lam cho chat
cdn nhanh chéng lan tod khip ngudi va sinh
ra mot lugng 16n CO», rat ¢6 hai cho da day,

rudt, gan, than.

Udbng nhiéu nuéc: Cdch don gidn nhat
dé gii bia, rugu 1a udng nhiéu nudc vi nudc
s& gilp pha lodng ndng dd con trong mau. C6
thé uéng nudc loc hoic cic loai canh trong
birta dn cling s& gitip lam gidm con say nhanh
chéng cda ban.

Khong ai mudn bi say, tuy nhién trong
nhiéu tinh huéng, ban da bi say va diéu cin
lam nhat lic nay la nhitng bién phap giai
rugu. Hay ghi nhé va ap dung nhitng bién
phap dudi day:

Ubng mot cdc nudc mia ép: Khi say rugu
hidy uéng mot cdc nudc mia ép. Nudc mia ép
sé& ¢6 tiac dung gidi rugu nhanh chéng.

Ubng nudc ging tuoi: Ngay khi biét
minh di bi say, n€u khong ty 1am dugc hay
nhd ngudi thai mot cu giing tuci khodng 60gr
thanh tirng 14t mong, sau dé6 dem sic nudc
udng. Vi gitng néng ¢ tic dung chdng say
rugu, vi ging lam cho cic mach mau luu
thong tdt hon, tir d6 héa gidi nhanh chat con
trong co thé. C6 thé cho thém vao nudc girng
néng mot thia nhd mat ong d€ c6 thé hap thu
nhanh va gilp gidi say rugu.

An mét bdt chdo néng ndu loang: Nhiéu

ngudi van c6 kinh nghiém cho ngudi say rudu
udng mot bat nudc chdo néng, niu lodng
ciing s€ gilp con say tan bi€n nhanh chéng.
Thuc t& chit cdn trong rugu gip nudc chdo
loing sé& bi ngung tu lai 1am cd thé khong
hap thu dugc chit con nita.

Uéng nudc cam pha mdt ong: Nudc cam
va mat déu c6 dudng fructose, mot loai
dudng c6 kha ning gitp co thé tiéu héa chat
rugu nhanh hon. B&i vay, n€u uéng vao sing
hom sau khi tinh day, ban s& thdy tinh tdo va
dd khat nudc. Bac biét trong cam cé chia
axit gidp ban gidi rugu rat hiéu qua.

Scin ddy: Lay khodng 25-50g sin day
niu nudc udng, hoic pha mot coc bot sin
day v6i mot chit nuSc chanh rdi cho ngudi
say udng, mot lic sau sé& tinh tdo trd lai. Sin
day ciing rit tot cho gan.

Ca chua: Ca chua ciing giai ngd doc va
say rugu. U6ng rugu say bi non khong chi
gdy mét mdi ma con lam cho cd thé mat di
mot lugng 16n cdc chat nguyén td cali, canxi,
natri....

Cdch don v
gidn, dé \i
lam nhat 1a

uong mdt é“(’ X
~

coc nu’dc
ép ca chua
chin,
kip thdi
b6 sung
cho cd thé
cdc nguyén
t0 noi trén.

Pay 1a mot trong sd nhitng cach chdng
say rugu va gidi rugu hitu hi€u, nhung ban
dirng nén lam dung ching va t8t hon ca la
nén ki€m sodt va kiém ché trong khi udng,
ling nghe co thé minh, han ch& d&n mic thap
nhat viéc dua qud nhiéu rugu vao bén trong
cd thé 4nh hudng xdu tdi sic khoé, su an
toan va hinh 4nh clia ban trong midt moi
ngudim

s€



T€&t Nguyén ddn dugc xem la ngay dic
biét linh thiéng va y nghia nhat d6i v6i mdi
ngudi Viét. Tt 1a dip dé gia dinh, ho hang,
lang x6m, ngudi than xa gan sum hop, doan
tu, thim hdi, cau chiic nhau va tuéng nhd, tri
an 6ng ba tS tién. Moi ngudi tin ring diu
nim lam nhitng di€u t6t dep thi cd nim sé&
may min, sung tic. 3 ngdy diu nim trong
Té&t Nguyén dan ngudi Viét thudng cé nhitng
tuc kiéng ky d€ tranh nhitng diéu xui xéo,
khong hay dén véi gia dinh, ngudi thin cia
minh.

Céc chuyén gia vin héa cho biét, nhitng
tap tuc kiéng ky ngdy dau xuin dudc ngudi
dan truyén tai nhau nhu mot phuong thifc tAim
linh dé tu bdo vé trudc nhitng diéu bat tric,
diém “gd”, ddng thdi chi dong dén diéu lanh
dé&n nha. Nhitng tuc kiéng ky nay tuy thudc
vao quan niém tin ngudng riéng cda tiing
ngudi, trng gia dinh. Trén thyc t€ chua c6
trudng hop cu thé nio chitng minh dugce tinh
ding sai clia n6. Song viéc hiéu bi€t cdc tip
tuc ndy s& gilip ngudi ta bi€t ciach cu xit sao
cho t& nhi, tranh gay hi€u 1dm, khé xif trong
cdc mdi quan hé.

MOT SO KIENG KY

1. Kiéng di chic T&t vao sang mung 1
Tét:

Ngudi dan Viét Nam quan niém mung 1
1a ngay diu tién cia mot nim. Néu moi viéc
dién ra sudn sé, may min thi cd nim ciing sé&
dudc tot lanh, thuin 1gi. Ngudi khdch dén
thim nha diu tién trong mot nim cling vi th&
ma quan trong. NguGi nay chinh 1a ngudi
quyét dinh dem lai sy may min hoic xui xéo
cho gia dinh 4y trong ¢4 nim. Ngudi dugc
chon x6ng dit thudng 12 nam gidi, ¢6 tinh
tinh vui vé, rong lugng va lam dn phat dat, c6
tudi “tam hop” vdi chl nha va hop véi con
vat dai dién ndm d6. Ngudi ta thudng tranh
di chiic T€t vao sdng mung 1 néu khong dugc
gia chli mdJi vi sd s& mang d&€n diéu khong tt
dep cho gia dinh dé.

2. Kiéng quét nha trong 3 ngay diu
nam:

Ngudi Viét quan niém ring néu quét
nha trong 3 ngdy dau nim thi s& quét hé&t tién
bac, vin do6 ra khdi nha, cd nim gia dinh s&
ngheo ting, khanh kiét. Do do, trudc Tét, du
ban ron d€n ddu moi ngudi ciing phéi lau don
dep nha cta, sin vuon... va trong nhitng ngay
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T€t hét stc gitt gin nha ctta, khong vit rdc
bira bai. Riéng & Nam bd ngudi ta con cho
ring sau khi quét don phai cit hét chdi, bdi
néu trong ngay T&t bi mat chdi 1a diém g8,
cd nim d6 nha sé bi trOm vao vét sach cla
cai.

3. Kiéng lam v& d6 dac:

Ong ba ta quan ni€m, tr “v3”, “bé” 1a
nhifng tir tao nén sy chia cit, ddt lia, d6 cé
thé 13 vat dung trong nha hoic thim chi la
cdc moi quan hé trong gia dinh va xa hoi. Do
do, ngudi gia thudng khuyén con chdu trong
nhifng ngay nay khong dugc danh v bat dia,
Am chén... s& khi€n gia dinh chia ré&, bat hoa.

4. Kiéng mic quan 40 mau den (hoiic
trang):

Mua xuén la mua cda trim hoa dua nd,
ryc rd sic mau, thé hién sifc s6ng van vat va
con dan chdu déng nén ngudi xwa quan niém,
ddu nim phdi mic trang phuc mau sic sic sd
(hdng, dé, vang, xanh...) nhim tao nén sy
phan khéi, vui twoi. Mau den va tring 12 mau
ctia tang 1&, ché&t chéc, bi kiéng triét dé.

5. Kiéng xuat hanh ngay mung 5 Tét:

“Mung nim, mudi bon, him ba/Pi choi
con thiét nita 1a di budn”, ngudi Viét tin ring
ngay nay khong thich hgp cho xuat hanh hay
céc cudc du xuin. Bic biét, theo quan niém
ciia 6ng cha ta thi ngdy mung 5 thing 1 4m
lich Ia ngay nguyét ky.

6. Kiéng khéc léc, budn tii, buc tic,
cai va, ming mé nhau:

Ngudi xua quan niém ring, néu ai khéc,
budn b va buc tifc thi cd nim s& phdi khéc,
c6 nhiéu chuyén budn, lo 1ing, suy nghi. Néu
cdi vd, mdng md, to ti€ng v4i nhau thi quanh
nim sé xui xéo, den ddi. Vi th&, néu bat dic
di phéi roi vao hoan canh khéng vui, chiing
ta nén cd ging kim ch& dé hudng thu mot
nim mdi tron ven niém vui bén ngudi than,
ban be, gia dinh.

7. Kiéng in thit chd, ca me, thit vit...

Ngudi Viét cho ring néu in thit chd, cd
me, thit vit.. vio nhitng ngay diu nim mdi

hay dau thing thi s& gip nhiéu diéu khong
may min.

8. Ky cho nudc, cho Itta ngay mung 1
Tét:

Quan niém Ira 1a dd, 12 may min nén
cho ngudi khac 1ta tdc 1a cho cdi “may”,
khi€n cd nim trong nha s& gip nhiéu dicu
khong may. Cling nhu Itta, nudc dugc vi nhu
ngudn tai 16c, ngudn cdng ning cho gia dinh.
Né&u cho nudc thi s& bi mat “16¢”. Do dé,
ngdy mung 1 T&t, ngudi ta rat ky ngudi khic
dé&n xin Ia, xin nudc nha minh.

9. Ky vay mugn, tra n¢ ngay diau nim

Ngudi xua quan niém ngay ddu xuin
con ngudi mé ctra d€ dén 1dc vao nha, néu
cho mugn hoic trd giéng nhu “dang” tai 1oc
vao tay ngudi khic. Piéu dé c6 thé lam ci
nam gia dinh rdi vao canh ting thi€u, ng nan,
khong may mén trong cong viéc, lam dn. Th&
nén, 6ng ba, cha me thudng rin day con chau
trong dip T&t khong nén vay tién hay mugn
dd dac clia ngudi khic

10. Ky, mai tang:

Té&t Nguyén Pdn 13 ngay vui nhit cla
mot nim, c¢6 ¥y nghia rat thiéng liéng. Vi th€,
du gia dinh c6 tang cling phdi tam géc
chuyén budn d€ hoa chung véi niém vui toan
dan toc. Néu gia dinh c6 tang, nén kiéng di
chic Té&t, mirng tudi ba con, xém giéng,
ngudc lai ba con x6m giéng lai can dé&n chic
Té&t va an i gia dinh bit hanh d6. Trudng
hgp gia dinh c6 ngudi chét vao ngay 30 thang
1 Am lich, n€u c6 thé dinh liéu dudc thi gia
dinh s& chon cit cho kip trong ngay dé.
Trudng hdp chét ding ngay mung 1 Té&t thi
chua phét tang voi nhung phai chuin bi moi
thtt d€ sdang mung 2 1am 1& ph4t tang.

Nhitng tuc kiéng ky tUr ngay xua nay
khong biét ¢6 tir bao gid, song viéc dudc luu
truyén dé€n hdm nay ciing tao nén nhitng nét
riéng cho ngay Té&t. Cic chuyén gia khing
dinh, nhitng tip tuc qua mé tin cAn phai loai
trir, dirng kiéng qud khi€n ngay xuin trd nén
phién ha, mat vui m
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MOT SO _
THUOC CAN

TET

Dé sit dung thudc an toan, hop ly,
trudc khi mua thude, ban nén cé su tu vdn
cia bdc sj hodc dugc sj ¢ nha thudc dé
dugc hudéng ddn nén mua nhiing thuéc gi
can thiét va cdch s dung diing thuéc. Mot

PHONG TRONG DIP

LOALI
DU

td thudc trong gia dinh hay mét tii thudc
kkhi di xa sé giup ban va ngudi than yén
tam hon khi cé su cé xdy ra, bdi chdc chdn
ban sé kho cé thé tim ra hiéu thudc nao do
md cuda trong nhing ngay ddc biét nay.

Trong nhitng ngay nghi T&t, nhip sdng
thudng ngay cda ching ta bi ddo 16n, vui
choi va in udng thi€u diéu d6 c6 thé dnh
hudng xau dén stic khde va khién co thé dé
bi nhidm bénh, dic biét 13 cdc bénh vé
dudng tiéu héa. Pay ciing 1a lic thoi tiét
phia Bic c6 nhiéu thay ddi nhu lanh gi4,
mua phun - gié bac 1am dnh hudng nhiéu
dén sinh hoat. Lanh gi4, ngudi cao tudi rat
dé mic cdc bénh cdm lanh, cim, viém miii,
hong, viém ph& quédn; tré em dé bi nhiém
siéu vi 4 ciim; cdc bénh man tinh nhu thip
khép, loét da day, ting huyét 4p ciing ning
1én; ngudi bénh tim mach dé& bi nhdi miu co
tim, dot quy... Vi vay, ngoai viéc sim thuc
phdm T&t, cdc gia dinh nén chuidn bi mot s&
loai thudc thong dung va dung cu cin thiét
dé st dung khi bi s6t, cdm, di Gng, dau bung,
kho tiéu....

PHUC TRI

1. Vé thuéc Nam: Girng tuodi; gitng kho
thai lat; tra girng (keo giing); tdi; lac nhan;
hat ddu xanh xay ndt; cam th3o bic; tia to...

2. Thudéc Tay: Mot s6 loai thudc thong
thudng nhu thudc ha sot; thudc gidm dau, ha
nhiét; thudc diéu tri rdi loan tiéu héa; thudc
khdng acid c6 chita chdt chdng diy hdi hoic
thudc ting nhu dong da day dé tri khé tiéu,
diy bung; thudc chong di tng (phong khi dn
phai dd la); thudc chong say xe (phong khi
di chdi xa, vé qué, du lich...); nuéc mudi sinh
1y 0,9%; Orezol... Va dic biét 1a phdi c6 diy
dl thudc chita bénh néu gia dinh c6 ngudi
bénh bi ting huy&t 4p, ddi thio dudng, bénh
xuong khép...

3. Dung cu: Nhiét k&, bong gon, bing
Urgo, bing thun, bing vdi, cao dédn, mi€ng
ddn ha sot, ging tay cao su, dung dich sit
khudn (povidine), oxy gia...




4. Cac truong hgp hay giap va cich s
dung cac loai thudc trén:

- Cdm lanh: N&u cdm nhe, diung tra
glrng pha véi nuéc soi rdi udng, két hdp xoa
diu cao vao chan, tay hoic uéng thudc ha
s6t. Néu cdm ning, gid ndt mot cli gliing twoi
(50g), vit 14y nu6c, thém nudc sdi dé ngudi
vao ba dé€ 14y dudc khodng 30ml nudc girng
cho bénh nhan udng; 14y ba xdt vao long
ban tay, ban chan. N&u khong dd thi phai
dua bénh nhian d€n bénh vién.

- R&T loan tiéu héa: Néu do cdm lanh
(dau bung, di ngoai ra nudc, c6 khi ndn dir
doi), 14y 50g girng tuoi nudng chin, cao sach
vé, gid ndt, hoa vdi nu6c 4m d€ gan ldy
30ml nudc, udng bing nuéc chdo hoic nude
com. C6 thé 14y 50g tdi gid ndt, dip vao 2
1ong ban chian. Néu do dn udng, ¢ cic triéu
chitng nhu tiéu chdy, dau bung, 6i, mat nuéc
nhiéu nén dung dung dich bu nuéc nhu
Oresol dd pha hodc mudi dang pha s&n bdn
tai cdc hiéu thudc sau mdi lan di tiéu 18ng
hay 61.

- Ddy hoi, chudng bung: viéc in udng
khong diéu @0, thic in chita nhiéu dadu m3,
chat ngot viao ngay T&t c6 thé khi€n cho
nhiéu ngudi bi diy bung, khé tiéu. Lay 1-2
nhdnh ti gid ndt, dip 1én ron (nén 16t mot
16p gidy mdng, ct 2 phiit lai bd ra d€ tranh
bdéng da). Ciing c6 thé thdi vai lat gitng cho
vao nudc trd néng udng hoic nhai girng tudi
nuéng 2 1An/ngdy, mdi 1an 15g d€ gidm bét

triéu chitng khé chiu nay. N&éu khong st
dung girng hoic tdi, c6 thé cho bénh nhan st
dung thudc khdng acid cé chita chi't chong
diy hoi hoidc thudc lam ting nhu dong da
day domperidon.

- Dj itng: N&u di tng do dn udng, 14y
50g tia t6 va 20g girng tudi, sic 2 1an 14y
300ml nudc, chia 3 1dn udng trong ngay.
Hoidc chuin bi mot s& thudc chéng di Gng
nhu: Chlopheniramin, polaramin,
Fexofenadine, Astemizol hoic Cetirizin...
trong trudng hgp tré bi di tng do dn phai
thitc 4n la, hodc bi di ¢ng do con tring cin;
di tng do thdi tiét...

- Thué'c chéng say: V&i nhitng gia dinh
c6 k& hoach vé qué, di chdi, du lich bing 6
td, nén chudn bi thudc chdng say va ding
tru6c khi 1én xe it nhat 30 phit. N€u thoi
gian di chuyén 1au, kéo dai nhiéu gid thi c6
thé udng thém theo huéng din cha thiy
thudc va khong nén st dung cho tré dudi 2
tudi.

- Tri vét thuong ngoai da: Nén trit nudc
oxy gia (eau oxygénée), Povidine dé rira va
st truing vét thuong do chidn thuong nhe.
Né&u khong c6 sin, c6 thé ding nudc mudi
(mot mudng canh mudi gat bing pha trong 1
lit nu6c) dé rira sach vét thuong. Nén cé
bong bing vo trung, ddc biét 1a bing ddn c4
nhan (Bandaid, Urgo) d€ ddn 1én vét thuong
tray xudc da, chdy mdu it m



sUC KHOE CON NGUOI

Pai ta, TS.BS. NGUYEN PINH NHAN

Cht nhiém Khoa All, Vién Y hoc C8 truyén Quéan doi

Bo phan lam thudc 12 toan con bd rudt
dung tudi hay siy kho, 1an diu tién dugc ghi
trong sdch thuéc Loi cong bao chich luan.
Tén trong y hoc ¢ truyén la Cép gidi. Vi
thudc cdp gidi con goi Tién thiém (Bin Thio
Cuong Muc), Céap giai (Nhat Hoa Td Ban
Thao), Pai bich hd (Trung Qudc Dudc Hoc
Pai Tir Pién). Tén khoa hoc: Gekko gekko
Lin; ho: Tic K& (Gekkonidae). Tén goi: con
duc goi la Cap, con cdi goi la Gidi.

1. Mo ta:

Tdc k& hinh ddng
gan gidng nhu con
Thach sung (hay con
Thin ldn, nhung to hon
nhiéu). C6 loai da mau
niu den, hodc nau xanh,
loai thi mau xdm lung
c6 chAm 16m ddm. Con
duc da san sti, miéng
rong, dudi nhd dai, con
cdi da min nhin, miéng
bé, dudi 16n ma ngin
hon. Phan bung phinh to
¢6 4 chan, ngén chin c6
mang mdng, c6 thé leo
bo trén cdc vach ndi

treo leo va trén cdy. Minh dai khodng 10-
17cm (chua k€ phan dudi) dudi c6 thé dai
bing phin minh, miéng c6 hai ham ring
nhon. Tic k& sdng & vach nii hay cdc hdc
than cay trong rirng. Ciing thudng séng thanh
tirng d6i mot. Sach c6 néi con duc kéu “tic”
con cdi kéu “ke&” nhung thuc t€ mot con c6
thé kéu ca hai ti€ng “Tdc ke ”. N&u ding Tic
k& ngadm thudc thudng phai ki€m da cd doi.
Ban ngdy mit clia né bi 16a nén chi di ki€m
mdi vio ban dém, chiing chi thich #n nhitng




loai sAu bo c6 cdnh, ldc bit mdi dong tic rat
nhanh nhen, linh hoat. Vao khodng thiang 4
bt diu mia hoat dong cla Tic ke, thing 5-
6 12 thdng hoat dong nhanh nhit, cudi thing
10 da it thdy, sau ti€t Suong gidng thi da bit
dau budc viao ngl qua dong, né nim im
khong hoat dong trong mua dong. N&u bit
Tic k& bd vao 16ng sit vio mia néng thi
chiing dé& bi chét, nhung gip diéu kién khi
hau thich nghi mic di qua mdy thang khong
cho @n nhung Téc k& vin song. Nhitng con
nudi trong 16ng nhu thé thi khodng thang 5-6
dd dé nhiéu tritng mau tring vé mém, mot
1an dé hai triing, chirng 100 ngay sau bit diu
nd (3 thang 10 ngay), khong phai ap, Tic ke
con sau khi nd 3-4 nim sau mdi trugng thanh.

Céc viing ndng thon Viét Nam, nhiéu
gia dinh da nuoi tic ke. Tdc ke hoa chd yé&u
dugc tim thdy & chau Phi va Madagascar.
Khodng 50% tdc k& hoa trén th€ gidi 1a loai
dic hitu & Madagascar. Hién méi chi c6 66
loai dugc nhan dang. C6 18 tic ke hoa 1a loai
dic biét nhat trong s& moi loai thin lin, do
dugc “thi€t k€” hoan hdo d€ sdng trén cay.
Co thé clia chiing det, tao diéu kién dé€ di
chuyén dé& dang qua cdc canh ciy va cho
phép ching hdp thu nhiét hiéu qud trong
budi sdng va budi tdi bing cich huéng phan
co thé vé phia Mit trdi.

Tdc ke 1a van dong vién boi 19i rat gidi,
tu cing phong co thé bing khong khi. Con
ngudi ciia ching c6 thé xoay doc 14p nén tic
ke c6 thé€ nhin theo hai huéng cling lic ma
khong cin di chuyén diu. Khi da dinh vi
dugc con mdi, thudng 1a con trung, tic ke
hoa phéng 1udi dé tém né, khd ning phéng
lugi dai va dinh vdi toc dd chéng mit d€ bit
con moi dang di chuyén nhanh. Khi tifc gian,
tic k¢ hoa md t€ bao chia sic t6 nau -
melanin, gitip bi€n né thanh mau thAm. Khi
né thu gidn, t&€ bao chita sic t6 vang hoic
xanh k&t hgp, 1am cho da c6 mau xanh diu.
Khi bi kich thich tinh duc, tic k& hoa tao ra
rat nhiéu mau sic va hoa vian. Vao ban dém,

nhiéu tic k& hoa bi€n thinh mau tring.

2. Tinh vi qui kinh: Vi médn tinh binh,
vao kinh Phé& than.

Vé tinh vi: Theo sich Khai bido ban
thdo: vi min tinh binh, c¢6 ddc it; theo sdch
Nhat hoa t ban thdo: ngot miin, 6n, ti€u doc;
theo sdch Trung dugc hoc: médn binh.

Vé qui kinh: Theo siach Bin thdo kinh
sd: thd thdi Am, tic thi€u Am kinh; theo sdch
Bén thdo tdi tin: nhdp TAm thin; theo sdch
B4n thdo hoi ngdn: nhap Thi thdi Am, quyét
am kinh; theo sach Trung dudc hoc: qui Phé&
than kinh.

3. Thanh phan chi yé&u: Theo sich
Nhitng cdy thudc va vi thudc Viét Nam clia
D& Tat Lgi: chdt béo ty 1& toan thin 13 -
15%, trong dudi ty 1& chit béo cao hon 23 -
25%, acid amin c6 cic loai: acid lutamic,
alanin, glycin, acid aspatic, acginin, lysin,
serin, leucin, Isoleucin, phenylamin, valin,
prolin, histidin, treonin va xystein. Theo sach
Trung dudc hoc: thanh phan c¢é nhiéu loai
acid amin, nguyén t& vi lugng.

4. Tac dung dugc ly:

* Theo Y hoc ¢8 truyén: Tic ke c6 tic
dung bd phé& khi, binh suyén, chi khdi (chd
y&u tri hu suyén, lao khai), ich tinh huyét, bd
than dudng (chi yé&u tri co thé suy nhudc, liét
duong).

* K&t qua nghién cttu dugc 1y hién dai:

- Dung dich nu6c Tic k& c6 tdc dung
ting trong tinh hoan cta chudt duc (P nhd
hon 0,01) bi€u hién nhu tic dung cta kich t&
duc. Con dich tan trong m& c6 tdc dung lam
ting trong ti cung cia chudt cdi va tinh hoan
chuot duc ( P nhd hon 0,01).

- Dich chiét xud't Tic ke c6 tdc dung bio
vé chudt moi trudng thi€u oxy, néng qud
hoic lanh, ning cao kh4 ning mién dich cia
chudt.

- Thudc c6 tdc dung khdng viém va tdc
dung nhu ACTH, ddng thdi c6 tdc dung ha
dudng huyét.

5. Ung dung 1am sang:



* Tri chitng hen ph€& qudn, tim phé& man,
ph& khi thiing, lao phdi c6 triéu chitng phé&
Am hu va thin duong hu nhu ho suyén kéo
dai, ddm c6 mdu, c6 thé phdi hop véi Bach
bd, Tk uyén, Ngii vi ti hoic Bdi miu, Tang
bach bi, Hanh nhan dung cic bai:

- Tdc k& lugng vira dd, tdn bot min, mdi
1an udng 5 phan, gia it dudng, ngay 2 - 3 1an
udng véi nude com. Tri suyén lau ngay, di
tinh.

- Sam gi6i tan: Tic ke 1 cdp, Nhian sdm
6g, tin bot, mdi 1an udng 2g, ngay udng 2 - 3
1an véi nuSe sdi ngudi hoic nude com. Tri
chitng than hu, suyén lau ngay.

- Cdp gi6i thang: Tic k& 8g, Tri miu,
B6i miu, Loc nhung (chung), Tang bi, Hanh
nhan, Ty ba diép, Pdng sim, mdi thi 12g,
Cam thdo 4g, sic nuSc udng. Tri ho suyén,
ddm c6 mau.

* Tri ching suy nhugc co thé, liét
duong, duc tinh gidm, ti€u nhiéu 1an, ngi
canh t4 do thin duong hu: thudng phdi hgp
vGi Nhan sdm, Ngii vi tir, Hanh dao nhuc, tin
bodt 1am thanh hoan hodc phdi hgp véi Ba
kich, Phuc linh, Bach truit.

Liéu thudng ding: sic uong: 2 - 8g,
dung bot: 1 - 2g/1an; ngdm rugu udng: 1 - 2
cap.

Kiéng ky: Ho suyén do ngoai ta phong
han, nguGi c6 thyc nhiét khong dung.

Cdc cdch diung khdc:

Rugu Tdc k&: Tdc ke 24g, Pdng sim
40g, Huyét giac 3g, Tran bi 3, Ti€u hdi 1,
dudng rugu dd 1.000ml udng t6i trude khi di
ngli 1 c6c con (30ml). Tri thin suy duong
kém, dau lung, mdi gdi, ddi rit, hen suyén
thudc han.

Téc ke dung tudi bd da, ndi tang, chit
thanh trng mi€ng dem udp gia vi: Nudc
mim, gling tuoi roi dem nau chdo. Hoidc sau
khi lam sach d€ rdo nudc, tim nudc girng roi
s&y kho, tdn thanh bot. Bot tic ke ¢6 thé tron
mat ong, lam thanh vién d€ dung dan.

Pon thudc kinh nghiém:

- Ho phlt mit, t& chi phu: Tic k& 1 con

duc, 1 con cdi con dau va dudi theo ciach bién
ch& trén, hdoa mit tim sao cho chin rdi ding.
Nhan sim thugng hang gidng hinh ngudi nita
lugng tan bot, sap ong néng chay 4 lugng,
tron thudc trén lam thanh 6 cdi banh, mdi lan
nau chdo nép 14y 1 chén tron véi cdi banh
trén khudy ra in lic néng (Phd T€ Phuong).

- Diing 3-4 con Tic ke da ch& bi€n kho,
chit bd 4 ban chan, bd tir 2 u mit téi miéng,
cit thanh mi€ng nhd, tAm nudc giing rdi sao
vang. Sau d6 dem gid nhd hay d€ cd mi€ng,
ngam vao 1 lit rugu tring, rdi cho thém 1 it
Tran bi ngdm 10 ngay cang lau cang tot.
Ngay udng 1-2 1an, mdi 1an 1 c6c nhé (Kinh
nghiém phuong).

- Dung 1-2 con Téc k& to con cd dudi,
chitbd 4 ban chan, chit bd dau tir 2 u mit tr§
1én, 16t da, m3 bung, bd rudt rira sach. Sau
khi 1am xong chit trng mi€ng cho thém
giing, chita kém #n, gdy com, suy dinh
dudng, tinh thAn mét mdi, tré chiam 16n
(Trung Qudc Dugc hoc dai Tur dién).

- Ph€ hu, ho 1au ngay khong lanh, phé&
tich tu hu nhiét lai thanh ung, ho ra mau md,
ho ca ngay khong cAm, tic ti€ng hét hoi, dau
nhéi trong 10ng nguc: ding Cap gidi, A giao,
Loc gidc giao, Té gidc (Song), Linh duong
gidc, mdi thit 2 chi rudi, dung 3 thing nudc
song sic con nita thing trong ndi bing bac
hay sanh u6ng ngay 1 1an (Trung Qudc Dugc
hoc dai Tir dién).

- B6 phé binh suyén, tri suyén liu nim,
di tinh, ho suyén, ho ra mau do Ph& Than bat
tic: C4p gidi tdn bot, 1an uéng 5 phian ngay
udng 2-3 1an véi nu6c dudng cét tring khudy
nudc com (Lam sang thuong dung Trung
dugc tha sdch).

- Tri Ph& Than déu hu, ho 1au khong
bét: Cap gidi 1 cdp, Nhan sim 1 chi 5 tdn
bot, 1an udng 5 phan, ngay udng 2-3 l1in vdi
nudc com (Sadm cdp tdn - LAm sang thudng
dung Trung dugc tha sach).

- Tri ho suyén, t6n thuong phé, trong
ddm c6 14n mdu: Cép gidi 2 chi, Tri maiu, Bdi
mau, Loc giao (chung), Anh bi, Hanh nhén,



" chdt, chii yéu la thiéu canxi, kali, kem...
mot 6 logi vitamin khdc. D€ diéu tri, y hoc

Ty ba diép, Pdng sam mbi thi 3 chi, Cam
thdo 1 chi, sdc uong (Cdp gi6i thang - Lam
sang thuong dung Trung dugc tha sich).

- B than trang duong, tri di tinh, liét
duong do Than duong bat tic: Cap gibi 1 cip
tdn bot, mdi 1an 1 chi ngay udng hai 1an véi
rugu ngot (LAm sang thudng dung Trung
dugc thu sich).

6. Bdo quan: Tic k& dé bi hu hdng do
sau, mot, duc khoét. Chudt rat thich in Tic
ke, nha't 1a dudi. Tic ke sy xong phai cho
vio thung kin. Trong thiing c¢6 thé d€ 1an

MON AN TRI
CHUNG

CHUQT RAT

Theo Dong y, chujt riit la do thié¢u vi
va

- ¢0 truyén thuong dp dung mot s6’ mon dn cé
 tdc dung phimg chong co co, chuft riit, xin
* gidi thi¢u dé ban doc tham khdo va dp dung
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hai mén d@n bai thudc dé thuc hién.
1. Chdo hén

Long nio, T€ tan. N&u c6 diéu kién thi cho
thém chit hit #m nhuv Silicagel, gao rang. V&
muia xuin va mia he c sau 10 ngay sdy 1
lan. Say k§ bing than cii hodc td sdy & 60-
70°C. Khi sy can chi y, du6i phai chdng 1én
vi dudi 12 bd phan chli y&€u lai nhiéu chat
béo. Nhiét 36 néng qua c6 thé lam chat béo
chdy. V& mua thu va miia dong sau mdt ngay
sy 1 1an. Mdi 1an siy xong vuot lai stra nep
ngay ngin. Khong nén sy Tic ke biing diém
sinh vi diém sinh 1am bi€n chit, mau sic
béng bi bac, thin bi moc m

&n dinh chiic ning co bip, tir d6 c6 gid tri hitu
hiéu viéc phong chdng co co, chudt rit.
2. Chdo chdn ga, thudc bdc



KINH LAC THAOD
SUC KHOE
NGUOI CAD TuOs

vl

Sttc khée 1a von quy nhit clia con ngudi
nén luén dugc quan tim, gin giit. P€ ting
cudng sitc khée, phong va chong lai nhiéu
loai bénh clia tudi gia, ngudi cao tudi dang
c6 xu huéng tap luyén theo cidc bai tip dudng
sinh. Hién nay, ngudi cao tudi c¢6 ra't nhiéu
lua chon d€ tim mot bai tip dudng sinh phil
hop. Mdi phuong phip tip luyén déu dva
trén nhitng cd sG khoa hoc khac nhau. Tu
xua, hoc thuyét kinh lac dugc tng dung
nhiéu nhit trong chim cifu va dudc hoc.
Nhitng nim gan diy, hoc thuyé&t Kinh lac
thao dudc nghién cifu va chuyén héa thanh
mot bai tip dudng sinh cé tén dudng sinh
Kinh lac thao. Thang 7/2013, Vién nghién
ctu tng dung y hoc dan tdc va Dubng sinh
Viét dudc sang lap, truc thudc Lién hi€p cdc
Hoi khoa hoc va ky thudt Viét Nam. Dudng
sinh Kinh lac thao 12 mot trong nhiéu dé tai
cdn bd Vién dang ti€p tuc nghién citu, hoan
thién.

Phuong phdp tap luyén dudng sinh Kinh
lac thao dya trén nguyén 1y kinh lac, nguyén
tic van hanh cta khi huyét trong co thé, tir

MINH PHU

dé dua

ra céach

thac tac

dong vao

cdc dudng
kinh, huyét
mach, gidp da
thong tic nghén, &

tré khi huyé&t. Tap Kinh lac thao thudng
xuyén c6 tac dung ning cao stc khde, phong
va chong lai bénh tat, dic biét 13 mot s6
bénh man tinh hay gip & ngudi cao tudi nhu
ho6 hip, tim mach, tiéu héa, xudng khép...

Bai tdp dudng sinh Kinh lac thao bao
gdm 3 phin 12 khdi dong, phan bai tip chinh
va phan bai tip thu gidn. Phan bai tip chinh
c6 8 dong tac, v vao cdc huyét vi nhu huyét
Pai Truy, Pan Trung, Than Du va cdc dudng
kinh 4m, kinh duong § tay va chin.

Pong tdc v huyét Pai Truy c6 tdc dung
cai thién hoi chitng viing vai ¢, khai thong
huyét vi, lam cho khi huyét viing vai ¢d luu
thong, c¢6 tac dung cai thién chitng bénh dau
diu, m4t ngd, r6i loan tién dinh.

“Khodng trén 80% dan s6 Viét Nam Id khée manh, béi vy viéc cham
soc suc khde cho nhém dbi tugng nay la déc biét quan trong. Phdng
bénh ti xa giOp tdng cudng sic khée, han ché bénh tat. Moi ngudi
phdi danh thgi gian quy bau dé rén luyén giG gin sic khée. Khong
c6 sy hoy hoai co thé nao bdng IUGi van déng. Khéng cé ké thi ndo

xdu bang bénh tat”

- Tién sy y hoc Triéu Hdi




Bdt ddu tic thdng
3/2006, bai tdp duiong
sinh Kinh lac thao duoc
dp dung thi nghiém
cho khodng 10.000
nguoi tai cdc tinh,
thanh nhu Ha Néi, Hai
Phong, Nghé An, Thadi
Binh, Qudng Ninh...
Dén nay, trén cd nuéc
da co 1.000 cdu lac bo
duong sinh Kinh lac
thao tai 22 tinh, thanh
vOi hang tri¢u hoi vién
tv nguyén thuong
xuyén luyén tdp.

Pong tic vd huyét Pan Trung cé tic
dung lvu thong khi huyét & tré ving nguc,
giip céi thién tinh trang khé thd, dau tdc
nguc.

DPong tic vd huyét Than Du gitp diéu
dudng tinh khi ctia thin, cai thién tinh trang
yé&u sinh 1y clia cd nam va ni¥, nhifc méi goi
va chitng di tiéu dém & ngudi gia.

Dong tic vd cdc dudng kinh Am, dudng
& chan c6 tic dung khoi phuc lai co thé dé
hdi phuc chifc ning gin, co, cdi thién cic
bénh vé huyét 4p. Tap luyén thudng xuyén
s& gitip ngudi tap cé gidc ngli ngon.

Pong tdc vO cdc dudng kinh Am, duong
G tay c6 tic dung nhudn trang, thong tién,
phong cdc bénh vé than kinh ngoai bién. Cé
tdc dung t6t v6i ngudi mic cic chitng bénh
vé tim mach, huyé&t 4p.

Theo ti€n s§ y hoc Triéu Hai - ngudi
nhiéu nim nghién cttu, phat trién va dng
dung bai tdp dudng sinh Kinh lac thao ra
cong dong, phuong phdp dudng sinh nay hoi
tu dugc tinh khoa hoc, dan tdc va dai ching.
Bai tip dudc ra ddi dua trén nguyén ly diéu
hoa kinh lac trong cd thé nén mang tinh khoa
hoc cao. Pic biét, khiac véi nhiéu phuong
phip dudng sinh khdc dudc truyén ba vao

Viét Nam, bai tdp dudng sinh Kinh lac thao
mang tinh thuin Viét, do ngudi Viét nghién
citu, phat trién nhim muc dich phong bénh tir
xa cho chinh ngudi din Viét. Tinh vu viét cia
bai tap dudng sinh Kinh lac thao con thé hién
G sy don gidn trong cach thdc luyén tip. So
vdi nhiéu phuong phap dudng sinh khdc, dé
theo tdp cAn d4p tng nhi¢u y&u t& nhu c6 sitc
khde, c6 thdi gian, c6 su bén bi, y chi... Bai
tap dudng sinh Kinh lac thao chi can 15 - 20
phit v6i nhitng ddng tdc nhe nhang, don
gian, d& tip, dé nhd, c6 thé tip dugc & bat ci
khong gian nao. Dya trén nguyén ly thong
kinh lac, bai tap dudng sinh Kinh lac thao
huéng d&€n moi doi tugng trong xa hoi, tir
ngudi tré dén ngudi gid; tr phu nit d€n nam
gidi; tir ngudi cé stic khde tdt d&€n ngudi c6
stic khée yé&u... déu c6 thé tham gia luyén tap
cong dong hoic tai nha giip phong chdng
bénh tat, ting cudng stc khde. Pdi v6i ngudi
cao tudi mic cdc chitng bénh vé tim mach,
huyé&t 4p, mit ngti, cdc bénh vé xuong khép...
bai tip ndy thuc sy 12 mot mén qua nhiéu y
nghia.

Hién nay bai tip dudng sinh Kinh lac
thao da dudc ding ky bdo hd ban quyén m
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TAP THE DUC POl VGI N U | CA OTUOI

Nhiéu nguvi trong chiing ta déu biét
luyén tdp thé duc hang ngay la mot trong
nhitng “chia khod vang” giip ndng cao stc
khée, tang cuong siic dé khdng va ddc biét la
mang dén mjt véc ddang thon gon, tu tin va
quyén rii ma khong hé lam tén kém nhiéu
tién ciia. Tuy nhién, nhiéu nguoi vén luyén

tdp theo mot théi quen va doi khi viéc co

gdng luyén tdp trong nhiing thoi diém, thoi
gian khong phit hop lai rdt phédn tdc dung va
mang lai nhiing tdc hai khong luong hét.

Nhiing kién thitc dudi ddy sé cung cdp
cho ban doc nhitng thong tin cdn thiét vé khi
nao khong nén tap thé duc, nhim gitip ban cé
thém nhitng kién thiic trong viéc lua chon thoi
diém luyén tap phiv hop dé cé mot sitc khoé
lanh manh.

Tap thé duc qui sém vao budi sing:
Tap thé duc qud sém khi mit trdi chua xuat
hién, nhiét do con thap khong hé tt cho sitc
khde moi ngudi néi chung, diac biét 1a ngudi
cao tudi. Thoi diém nay dang cé su chénh
léch khd 16n vé nhiét d6 so vdi khi dang ngt
d& khi€n cd thé ngudi cao tudi gip lanh dot
ngdt lam cdc mach mdu co lai va ting truong
lyc qua mic. Khong nhitng th€, suong mu

thudng rat doc hai cho co thé dic biét 1a lan
da sé& khi€n da tré nén khd va rat dé bi di
ting. B&i vay, khong nén tap thé duc khi trdi
con qui sém. Tt nhat hiy tap thé duc khi
miit trdi da bit ddu moc va cé su diéu chinh
hop 1y theo sy thay d6i clia thdi ti€t cic mia:
khoang tir 5h30 - 6h d6i vi ngay mia he va
6h - 6h30 ngay mua dong.

Tap thé duc qud mudon khi dém
xudng: Hién nay c6 rit nhiéu ngusi 16n tudi
van con giif théi quen tap thé duc trude khi di
ngt. Tuy nhién theo cdc chuyén gia tu van y
t€, néu tip thé duc trong vong 3 ti€ng trudc
khi bit diu ngli sé& khi€n than nhiét ting l1én,
nhip sinh hoc cd thé bi xdo tron 1am cho ban
khé ngid, gidc ngd chap chon, khong siu
gidc. Chinh vi vay, khong nén tap thé duc
hay van dong manh trudc khi di ngd ma hay
dé danh nhitng bai tip d6 cho sang hom sau.

Tap th€ duc khi da #n no hoic khi
bung dang déi: Sau khi dn no, mau trong cd
thé€ s& tip trung dé€n da day va mot sd bd
phan khic d€ thuc hién chic ning tiéu héa,
hap thu chat dinh dudng vao cd thé. BSi vay,
néu tip thé duc ngay lic nay sé khi€n nhip
sinh hoc 6n dinh ciia co thé bi rdi loan, giy




ra hién tugng ddy hoi, khé tiéu, tiéu chiy,
chuot rit, dau bung. Thic dn khong ti€éu héa
dugc s& khi€n ban rit khé chiu va khong
cung cidp dd ning lugng cho cd thé hoat
dong... Néu diéu nay dién ra trong thdi gian
dai s€ gdy viém loét da day va cdc bd phan
cia hé tiéu héa rat nguy hi€ém. Ldi khuyén
ctia nhiéu chuyén gia 1a nén dgi 2 ti€ng sau
khi in mé6i nén tap thé duc. Bén canh do,
ngay ca khi bung dang d6i ban ciing khong
nén tap thé duc bdi lic nay cic cd quan trong
co thé rit cAn ning lugng d€ hoat dong, néu
tap thé duc hay van dong manh s& khi€n co
thé tiéu hao mot ngudn ning lugng rit 16n
lam cho cd thé mét mdi, suy kiét va c6 thé
giy ra hién tugng ngit xiu, thi€u mdu tam
thdi rd't nguy hi€m.

Tap th€ duc khi thoi ti€t ngoai troi
qua néng hoiic qua lanh: Khi thdi ti€t ning
néng, co thé s& bi mit di mot lugng nudc
ddng k€&, nén viéc tap thé duc lic nay sé giy
ra tinh trang mat nudc (d6 md hoi nhiéu hon)
né&u ban khong cung cip dd nudc cho cd thé.
Dic biét, khi ban tip ning, md hoi ra nhicu
k&t hgp véi thdi ti€t néng, d4nh ndng mit trdi
s& 1a 1y do khi€n ban dé bi cdc bénh vé cdm
cim. B3i vy, nén ki€m tra nhiét do trong
ngay, dic biét Ia tai thdi di€ém mudn tip thé
duc, n€u nhiét @6 & mitc 33°C @6 trd 1én thi
nén ngirng ngay suy nghi tip thé duc ngoai
trdi. Nhiéu chuyén gia cho ring néu vin
luyén tap khi thdi ti€t qud ning néng ngudi
tap thé duc d& c6 nguy co bi chudt rit, kiét
stic do nhiét, va thim chi 13 s6c nhiét. Thdi
di€ém tap thé duc trong nhitng ngay nhiét do
qud cao nén la lic binh minh hodc hoang hon
- nhitng thdi di€m nhiét do thap nhat va dic
biét cin giit cho cd thé di nuSc. Bén canh
d6, ciing khong nén tap thé duc khi trdi qua
lanh bdi khi thdi ti€t qud lanh, ning lugng
clia co thé dudc st dung d€ giit Am co thé
nén stic dé khing ciia co thé y&u, viéc tip
th€ duc lic nay sé& khi€n cdc co bip clia ban
mét mdi, thém vao d6 ti€t trdi lanh con 1a

nguyén nhan dé khi€n ngudi cao tudi bi cdm
lanh.

Ngoai ra, ngay cad v4i nhitng ngudi cao
tudi c6 stic khoé tot cling vin khong nén tip
thé duc khi c6 cic dau hiéu va triéu ching
nhu: Cd bdp dau nhic: Mot chiit dau nhic 1a
dau hiéu t6t vi né cho thdy ban dang rén
luyén c¢d bdp va trd nén manh mé va déo dai
hon. Nhung hay Iuu y téi hién tugng dau cd
tré thudng xuit hién trong khodng thdi gian
mot d&€n hai ngay sau khi tAp. Hién tugng dau
cd tré s& han ch€ pham vi chuyén dong clia
ban, gay ra nhiéu 4p luc hon cho gin va day
chiing, va do d6 ting nguy cd bi chdn thuong.
Sé dé dang nhin ra sy khdc biét giita viéc
dau nhifc binh thudng va dau co tré. Néu la
dau co tré, ban sé& di chuyén ra't khé khin, vi
du nhu phai 1é buGc thay vi di bd hodc nhin
mét khi ndng canh tay 1€n. Trong trudng hgp
d6, hay cho phép ban than nghi ngoi vai ngay
va chudm d4 1én nhitng chd dau 3 1an mbi
ngay, mdi lan tr 15 d&n 20 phiit.

Tap thé duc khi bi bénh sét, cam cim:
Tap thé duc khi dang bi s6t, hoic c6 céc triéu
chitng khé chiu nhu ho khan, viém hong, cd
thé mét mdi, khé chiu & da day 1a diéu rat
nguy hi€m. Pay la nhitng diu hiéu cho thiy
ban dang bi nhiém vi khuin hodc vi rit
nghiém trong. Chinh vi th&, n€u tap thé duc
ldc nay c6 thé khién ngudi cao tudi dé bi mat
nudc va mat nhiéu thdi gian cho viéc phuc
hdi sttc khée. Cic chuyén gia cho ring lic
nay “co thé ban cin nghi ngoi vai ngay” va
cho bi&t thém: Ngti nhiéu hon va uéng nhiéu
nudc s& gitp ban nhanh chéng hdi phuc.

Trén day 12 nhitng thdi diém khdng nén
tap luyén thé duc ma ngudi cao tudi cin
tham khio dé€ lva chon cho minh thdi diém
luyén tAp hop 1y nhim bdo vé va ning cao
sttc khde mdi ngay dong thdi trdnh nhitng tic
dung ngudc lai cua viéc tdp luyén khong
ding cdch, khong ding thdi diém m
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Vao mua dong, tiét trdi lanh
gia cung nhiing dgt khong khi lanh
dot ngot, su thiéu anh sany mat
trdi sé khién lan da ciia ban bat
dau khé né, dac biét co thé ciing
sé dé hi "ha guc". BGi vay mat
ché do an udong phu hop, mat lich
trinh luyén tap thé duc déu dan
va mot cudc sang vui khoé co thé
khién nhiing lo lang trén tan hién.

Nhiing 16i khuyén dudi day vé ché

dd an udng, tap luyén thé duc
khong nhifng sé mang dén cho han
mdt miia dong khoé manh ma con
giiip ban co dugc mdt co thé tran
day nang luong.

- i th dm va thu’o‘ng xuyén tap thé duc
- o gluﬁang cudng sh‘e-khoe trongmua dong\

THOI QUEN TOT
CHO SUC KHOE TRONG

MUA PONG

Miic 4m:

Ban nén mic quan 4o dd 4m, va ludén
gilt &m cho dobi tay va ddi chan. Giit Am doi
tay va doi chin sé lam gidm nguy co bi
nhiém bénh khi lanh hoic cdc bénh trong
mila dong. Tuy nhién, khi di ngd can bd théi
quen mic qud 4m va chat. Khong it ngudi
cho ring trim kin chin khi ngli vio mua
dong thi khoi sg rét, ngli s€ ngon hon. Py
12 suy nghi sai IAm vi dudng khi ban thS sé&
it di. Khi trim kin chin, khi CO5 ban thd ra
s& ludn quin trong khodng khong bé nhd, s
lugng mdi lic mot nhiéu, cdng thém chat
khi ¢6 hai cho co thé s& khi€n ban khé thd,
va thdy mét khi tinh gidc...

An uéng lanh manh:

Miua dong thdi ti€t rat lanh, ban nén
tranh dn bat ¢ thit gi gy cdm lanh va ho.
Céc thuc phé’m doé bao g6m kem, nuéc lanh,
va bat ¢t thit gi c6 nhiét dd thap hon nhiét
dd co thé clia ban. Pic biét nhitng ngudi
cao tudi, tré em lai cang phai in thic in
néng, chin. P4 néng nhu siip, cdc loai thitc
udng tra, sita... rit c6 1gi trong mua dong
nay. Ban nén udng da dang sé& tot hon cho
cd thé. Tuy nhién, khong nén in db6 qud
néng, b&i vi n€u in d6 qud néng dé gay ra
néng bén trong co thé. Néng lam tn thuong
am vi, tir d6 ciing 1am ton thuong da day.
Bén canh d6, miia dong sé khi€n ban cdm
thdy d6i nhanh hon nhung hdy in vdi s6
lugng it. An nhe gitp trdnh khé tiéu. Ban
nén in nhitng thyc pham gitp giit cho nhiét
d6 co thé & mitc binh thudng.




Tap thé duc thudng xuyén:

Tap thé duc khong chi gitp ban c6 mot
sttc khée t8t, c6 mot véc ddng nhu ¥, ma con
gitip ban cdm thdy 4m ngudi hon. Khi tap thé
duc, cd thé ban sé& tao ra nhiét, gitp cd thé
Am 4p hon. Tuy nhién, duy tri ch& dd luyén
tap thé duc déu din trong miia dong that kho.
Nhiéu chuyén gia khuyén ban nén diy sém
vao budi sing d€ tap thé duc tuy nhién vao
mua doéng, ban khong nén tap thé duc qud
sém. Va can luu ¥, sau khi thiic day vao budi
sdng khong nén vung day ngay khoi giudng
ma ngdi day tir tr. N&u tAp ngoai trdi vao
mila dong, ban vin nén mic quan 4o dai tay,
di gidy, bit tit. Khi tip, cd thé néng 1én, lic
d6, ban cé thé cdi bSt d0. Ngoai ra, mua
dong budi tdi thudng d&n rat sém va nhiéu
ngudi c6 théi quen 1én giudng tir chap tdi va
nidm i cho d&n lic di ngd. Ngl ngay sau khi
in s& lam ban cang ludi bi€ng bdi vay ban
nén di bo sau bira ian, dic biét 1a bira tdi. Bi
bo sau bira tdi tot cho hé tiéu héa cia ban.

Hay lga chon cho minh mdt khong gian
tap (c6 thé & nha hay dén cdc phong tip) véi
mot mon thé thao hay mot bai tap thé duc
phit hgp va danh it nhat mdi ngay 20 phit dé
tap luyén mot cdch thudng xuyén, déu din.
MGt khi da hinh thanh théi quen nay, ban sé
cam nhin dugc sy khac biét trong chinh cd
thé va cdc hoat dong song clia minh.

Khéng uéng qua nhiéu nuée va do cé
con:

DPing 1a sau khi udng rudu, ban sé& cé
cdm gidc ngudi Am 1én, ddy 12 nhd lugng con
trong rugu 1am cho cd thé tod nhiét ning sin
c6. Nhung d6 chi 1a cdm gidc tam thoi vi
ngay khi hét rugu, da phan nhiét lugng tod ra
ngoii s& khi&n toan than ndi gai dc, cd thé dé&
bi lanh. B&i viy cdn han ch& udng rudu
manh va mia dong rat thich hgp véi udng
rugu nong d6 thdp, tot nhit 1a udng rudu
vang. Nhung khong nén udng qud nhiéu vi
udng nhiéu s& khong chi tan phd sitc khoé

ctiia da day, gan, tim mach, ma con c¢6 nguy
co phai di cAp cttu vi ngd doc.

Bénh canh d6, nhiéu ngudi vin cho
ring nén udng nhiéu nudc trong mia dong,
bdi miia dong khi€n da va cd thé trd nén kho
rdp vi vay hay uéng nhiéu nuéc. Thyc chat,
mila dong cling nhu mia he, nhu cau nudc
cho nhitng hoat dong ctia co thé, cho viéc
dao thdi va loai trir cdc ddc td ra khdi cd thé
12 khong thay ddi. Uong dd lugng nude (nuc
loc, nudc trdi ciy, nuGe canh, sita...) can thiét
s& khi€n da ban tuoi tin hon, han ché tinh
trang kho da, nit né, ngira bénh cdm cim,
cdm lanh vao mua rét.

B4& sung day di cac chat dinh dudng:

Céc loai vitamin va khodng chat Ia
nhitng dudng chi't vd ciing quan trong cho co
thé ching ta, c6 vai trd dic biét quan trong
trong viéc san sinh ning lugng, duy tri cac
hoat dong sdng ctia co thé. Chinh vi viy hiy
bd sung vitamin va khodng chit cho cd thé
day dd bing cach dn nhiéu rau xanh, hoa qua
tudi mdi ngay.. Cdc thuc phaim gidu chat
chdng oxy héa bao gdbm bi ngd, khoai tay...
dudc dung nhiéu trong mua dong ciling sé&
gitip gilt Am cd thé. Bén canh dé6, viéc c6 rat
it 4nh ning mit trdi trong mua dong ciing
4nh hudng nhiéu téi viéc hap thu vitamin D,
vi viy hiy b8 sung vitamin D vio ché& do in
udng @€ tranh thi€u vitamin. Pic biét nhiéu
ngudi vin nghi ring miia dong 4n nhiéu chat
béo s& gilip cd thé Am hon, nhung thyc ra
protein mdi gidp ting nhiét 46 ding ké m




TRUGNG BAN BAO VE, CHAM SOC SUC KHOE
CAN BO TRUNG UONG LAM VIEC VOI LANH DAO
BAN BAO VE sUC KHOE CAN BO CAO CAP

%&, BO QUOC PHONG

ThS. LE THANH SON
Truéng phong Téng hop - Hanh chinh
n phong Ban Béo vé, chim séc siic khde can bd Trung uong

Ngay 25/12/2013, Ti€n s§ Nguyén Qudc Triéu, Trudng ban Bio vé, chim séc sitc
khée cdn bd Trung uong da lam viéc vdilanh dao Ban Bdo vé sitc khde can bd cao cip Bd
Qudc phong tai Hoi nghi T6°ng k€t cong tdc ndim 2013 va trié€n khai nhiém vu nim 2014
ctia Ban Bdo vé sitc khde can bd cao cAp B6 Qudc phong.

Tién s§ Nguyén Qudc Triéu da ghi nhan, ddnh gid cao va nhiét liét bi€u duong
nhitng thanh tich da dat dugc ctia doingli cin bd quiny, cdn bd quan 1y trong congtac bdo
vé chim séc sitc khde can bd cao cAp Bd Qudc phong trong niim 2013. Cong tdc Bo vé,
chim séc stic khde can bd cao cAp quan d6i da dugc trién khai cdc hoat dong c6 hiéu qua
thi€t thyc, viéc khdm, chita b&énh cho cdn bd cao cap ti€p tuc dudc quan tim, chi trong ca
vé s0 lugng va chatlugng. Vi sy déng gép clia doi ngii cdc bac s§ quany trong hé thdng
bdo vé stic khde Trung uong nhu Bénh vién Trung wong Quan doi 108, Bénh vién 175,
Vién 'Y hoc C8 truyén Quan ddi... 43 gép phan gidm viéc phai dua cdc ddng chicdn bod cao
cAp dinude ngoaikhdm va diéu tri bénh.

Tuy nhién, trudc yéu ciu nhiém vu trong tinh hinh méi, véi phuong hudng nhiém
vu clia nim 2014, Truéng ban Bdo vé, chim séc sifc khde cdn bd Trung uong dé nghi doi
ngii can bd, nhan vién clia Ban Bdo vé stc khde cdn bd cao cdp Bd Qudc phong khdng
ngirng hoc tip, nang cao trinh dd chuyén mon tirng budc trién khai 3 Chuong trinh muc
tiéu ctia Ban Bdo vé, chdam s6c stic khde cin bd Trung wong da duge Ban Bi thu thong qua
véi cdc chuong trinh muc tiéu cu thé trong cong tic bio vé sitc khde cdn bd tir phong
bénh, chim séc stic khde ban du, quan 1y dién bi€n sitc khde cin bo dé phat hién sém
(né€u c6 bénh) nhiim diéu tri sém, dua cdn bd cao cAp clia BO Qudc phong di diéu dudng
k€&thgp véi di€u tribénhly.




TS. Nguyén Quéc Triéu, Trudng ban Bdo vé, chim séc sitc khde cin by Trung udng
lam viéc vdi Lanh dao Ban Bio vé stic khde cdn bo cao cdp Bo Qudc phong

Ho6i nghi tdp huin chuyén mén vé cip citu, quin 1y ting huyét 4p va ddi thio dudng
do Ban Bdo vé, chim séc sitc khde can bd Trung wong phdi hop véi Bo Y & t6 chic.



