




1

Nhaân dòp naêm môùi 2014 - Xuaân Giaùp
Ngoï, 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 VEÄ, 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. Naém chaéc tình hình söùc khoûe caùn boä
dieän quaûn lyù, kòp thôøi chæ ñaïo ñieàu trò chaêm
soùc caùc tröôøng hôïp caùn boä cao caáp bò beänh.

Thöôøng xuyeân toång hôïp baùo caùo tình hình
vôùi cô quan coù traùch nhieäm (haøng thaùng vaø
baùo caùo ñoät xuaát).

2. Tích cöïc trieån khai coù hieäu quaû
Chöông trình muïc tieâu vôùi caùc chöông trình
cuï theå trong coâng taùc baûo veä söùc khoûe caùn
boä töø laäp hoà sô söùc khoûe caùn boä; kieåm tra
söùc khoûe ñònh kyø; naâng cao chaát löôïng
khaùm chöõa beänh kyõ thuaät cao; tích cöïc ñaøo
taïo naâng cao trình ñoä chuyeân moân; ñaàu tö
caûi taïo naâng caáp cô sôû khaùm chöõa beänh
trong heä thoáng vaø caùc beänh vieän chuyeân
khoa ñaàu ngaønh; toå chöùc caùc ñôït ñieàu döôõng
vaø keát hôïp ñieàu trò beänh lyù… Phoái hôïp vôùi
Vaên phoøng Trung öông Ñaûng, Ban Toå chöùc
Trung öông taêng cöôøng coâng taùc kieåm tra
caùc ñôn vò trong heä thoáng veà vieäc xaây döïng
keá hoaïch, thöïc hieän trieån khai Thoâng baùo
keát luaän soá 127-TB/TW, ngaøy 03/4/2013
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cuûa Ban Bí thö veà “Ñeà aùn Chöông trình muïc
tieâu baûo veä söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo 2013
- 2016 vaø ñònh höôùng nhöõng naêm tieáp theo”.

3. Töøng böôùc hoaøn thieän caùc cô cheá
chính saùch phuïc vuï cho caùc ñoái töôïng caùn
boä thuoäc dieän quaûn lyù söùc khoûe vaø nhöõng
ngöôøi tröïc tieáp laøm coâng taùc baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä.

4. Phoái hôïp vôùi Baûo hieåm Xaõ hoäi Vieät
Nam naâng cao chaát löôïng trong vieäc thöïc
hieän khaùm, chöõa beänh Baûo hieåm Y teá cho
caùc ñoái töôïng thuoäc dieän quaûn lyù trong toaøn
heä thoáng baûo veä söùc khoûe caùn boä.

5. Trieån khai, thöïc hieän nghieâm tuùc
Luaät Khaùm beänh, chöõa beänh vaø Thoâng tö soá
41/2011/TT-BYT, ngaøy 14/11/2011 cuûa Boä
tröôûng Boä Y teá höôùng daãn caáp chöùng chæ
haønh ngheà vaø giaáy pheùp hoaït ñoäng ñoái vôùi
cô sôû khaùm beänh, chöõa beänh cho caùc baùc syõ
trong heä thoáng.

6. Phoái hôïp vôùi caùc Ban, ngaønh, ñôn vò
trieån khai coù hieäu quaû caùc hoaït ñoäng coâng
taùc treân cô sôû phaùt huy theá maïnh chuyeân
moân cuûa caùc ban ngaønh.

7. Naâng cao chaát löôïng bieân soaïn, phaùt
haønh Baûn tin Baûo veä söùc khoûe caùn boä 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.

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. Tieáp tuïc naâng cao chaát löôïng hoaït
ñoäng caùc Hoäi ñoàng chuyeân moân Baûo veä söùc
khoeû Trung öông vaø caùc mieàn vaø caùc ñòa
phöông nhaèm naâng cao chaát löôïng khaùm,
ñieàu trò, haïn cheá thaáp nhaát phaûi chuyeån

beänh nhaân ñi nöôùc ngoaøi ñieàu trò.
10. Taêng cöôøng coâng taùc kieåm tra caû

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.

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

12. Tieáp tuïc ñaåy maïnh vieäc Hoïc taäp
vaø laøm theo taám göông ñaïo ñöùc Hoà Chí
Minh moät caùch thieát thöïc, cuï theå, 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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Noi göông vaø laøm theo taám göông ñaïo
ñöùc Hoà Chí Minh, trong nhöõng ngaøy xuaân
ñang tôùi, chuùng ta caøng theâm nhôù nhöõng lôøi
daïy cuûa Ngöôøi veà taám loøng nhaân aùi, veà nhöõng
traên trôû mong moät ngaøy mai aám no haïnh phuùc
cho daân toäc qua nhöõng chuyeán thaêm, nhöõng
vaàn thô vaø caâu chuyeän cuûa nhöõng ngöôøi ñaõ
töøng ôû beân caïnh Ngöôøi, ñeå caøng hieåu hôn, yeâu
hôn Vò Laõnh tuï vó ñaïi cuûa daân toäc.

Teát naêm nay, phaûi laø moät Teát khaùng
chieán

67 naêm ñaõ troâi qua nhöng lôøi Keâu goïi
cuûa Ngöôøi nhaân Teát Nguyeân Ñaùn Ñinh Hôïi
ngaøy 8/1/1947 vaãn maõi khaéc ghi. Teát laø dòp
ñeå gia ñình ñöôïc ñoaøn tuï, ngöôøi ñi xa ñöôïc
trôû veà nhaø, nhöng khi nöôùc nhaø coøn boùng
giaëc, duø Teát ñaõ caän keà, nhöng taám loøng cuûa
Ngöôøi khoâng ngöøng nhung nhôù, nghó suy veà

nhöõng chieán só ñang xoâng pha nôi traän maïc,
ñeå roài Ngöôøi ñoäng vieân toaøn daân:

“Teát ñaõ ñeán gaàn,
Theo tuïc leä thöôøng, thì ñoàng baøo töø Nam

chí Baéc, töø thaønh thò ñeán thoân queâ, ai cuõng
saém söûa aên Teát.

Song Teát naêm nay, phaûi laø moät Teát khaùng
chieán. Chieán só ôû tieàn phöông ñang chòu ñoùi
chòu reùt, xoâng pha bom ñaïn, ñem xöông maùu
ñeå giöõ gìn Toå quoác, ñeå baûo veä cho ñoàng baøo
haäu phöông ñöôïc an toaøn.

Ñoàng baøo caùc chieán khu thì nhaø tan cöûa
maát, löu laïc, taûn cö, aên ñoùi maët reùt, cöïc khoå
ñieâu linh.

Tröôùc tình traïng ñoù, ñoàng baøo caùc nôi
khaùc coù nôõ loøng aên Teát linh ñình khoâng?

Chaéc laø khoâng!”.
Vaø Ngöôøi keâu goïi:

AÁM AÙP NGAØY XUAÂN

ÑÖÙC TAÙM

NHÔÙ BAÙC
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“Vaäy, toâi keâu goïi toaøn theå ñoàng baøo:
1. Phaûi heát söùc tieát kieäm, ñeå daønh tieàn

baïc, côm gaïo, cho cuoäc khaùng chieán laâu daøi.
2. Nhaân dòp Teát khaùng chieán, moïi ngöôøi

thi nhau ñaøo haàm truù aån vaø laøm nhöõng vieäc
caàn kíp, ñeà phoøng tröôùc boïn ñòch taán coâng.

3. Ra söùc thi ñua taêng gia saûn xuaát.
4. Ruû nhau göûi ñoà uyù laïo cho chieán só ôû

tieàn phöông, coù gì göûi naáy, quaø baùnh vaø thö
töø, ñeå toû tình thaân aùi. Nhaát laø phuï nöõ, thanh
nieân vaø thieáu nhi, neân phuï traùch toå chöùc vieäc
naøy”.

Roài Ngöôøi khaúng ñònh: “Chuùng ta phaûi
laøm sao cho Teát naøy thaät laø moät Teát khaùng
chieán. Bao giôø khaùng chieán thaéng lôïi, ñoäc laäp
thaønh coâng, chuùng ta seõ cuøng nhau aên Teát linh
ñình”.

Chuû tòch Hoà Chí Minh ñaõ ñi xa, nhöng
lôøi daïy cuûa Ngöôøi vaãn coøn maõi, nhö moät daáu
aán khoù phai trong lòch söû ñaáu tranh döïng nöôùc
vaø giöõ nöôùc cuûa daân toäc ta.

Laøm theá naøo ñeå chia seû cuoäc vui Xuaân
möøng Teát 

Nhöõng ngaøy giaùp Teát Bính Tuaát - Teát
ñaàu tieân nöôùc nhaø ñoäc laäp. Haø Noäi ngaøy ñeâm
töng böøng moät khí saéc tinh khoâi, soáng ñoäng.
Caû chuïc vaïn ngöôøi Haø Noäi töø caùc cöûa oâ nhaäp
vaøo caùc neûo phoá phöôøng, ñoå veà khu hoïc xaù
sinh vieân Ñoâng Döông, chaøo möøng thaønh
coâng cuûa “Cuoäc Toång tuyeån cöû töï do ngaøy
6/1/1946, môû ra kyû nguyeân daân chuû cuûa lòch
söû daân toäc Vieät Nam” vaø ñoùn chaøo 6 vò ñaïi
bieåu quoác hoäi cuûa Thuû ñoâ Haø Noäi. Reùt thaùng
Chaïp nhö tan bieán khi Hoà Chuû tòch daãn ñaàu
ñoaøn ñaïi bieåu quoác hoäi cuûa Thuû ñoâ xuaát hieän
treân leã ñaøi, daøn ñoàng ca treân hai traêm ngöôøi
do nhaïc só Minh Taâm chæ huy taáu baøi “Ca
ngôïi Hoà Chuû tòch”.

Gioïng hieàn hoaø, Ngöôøi xuùc ñoäng keå vôùi
ñoàng baøo Thuû ñoâ veà tinh thaàn duõng caûm,
khoâng sôï hy sinh cuûa ñoàng baøo Nam Boä ñi
baàu quoác hoäi trong khoùi löûa. Roài Ngöôøi nhaán
maïnh: Toâi xin toû loøng toâi tröôùc ñoàng baøo
Thuû ñoâ maø hoâm qua toâi ñaõ trình baøy vôùi Uyû

ban nghieân cöùu keá hoaïch kieán thieát, hoïp taïi
giaûng ñöôøng tröôøng Ñaïi hoïc Vieät Nam raèng:
Chuùng ta tranh ñöôïc töï do, ñoäc laäp roài maø
daân ta cöù cheát ñoùi, cheát reùt, thì töï do, ñoäc laäp
cuõng khoâng laøm gì. Daân chæ bieát roõ giaù trò
cuûa töï do, cuûa ñoäc laäp khi maø daân ñöôïc aên
no, maëc ñuû.

Coù theå thaáy, mong öôùc cuûa Ngöôøi trong
dòp Teát ñoaøn vieân naøo caàn cao xa, maâm cao
coã ñaày. Ngöôøi chæ mong moïi ngöôøi coù moät caùi
Teát thaät ñaàm aám, ñuû no, ñuû maëc. Vaø roài,
Ngöôøi khaúng khaùi: Ñeå thöïc hieän ñöôïc muïc
ñích ñoù thì phaûi tranh thuû hoaø bình. Vì coù hoaø
bình thì môùi kieán thieát ñöôïc ñaát nöôùc. Caøng
gaàn Teát, Ngöôøi caøng traên trôû nhieàu. Ngöôøi
caûi trang ñi phoá vôùi ñoàng chí Vuõ Kyø, roài oâng
Vuõ Ñình Huyønh… Moãi laàn Ngöôøi ñeàu ñi boä
doïc phoá, vaøo caùc cöûa haøng, vaøo saâu trong chôï
Ñoàng Xuaân, chôï Haøng Da ñeå bieát baø con saém
Teát.

Ngöôøi ñaõ vieát baùo “Teát”, baøi baùo ñöôïc
in trang troïng treân baùo Cöùu quoác vaø caùc baùo
ôû Thuû ñoâ Haø Noäi: 

“Daân toäc ta laø moät daân toäc giaøu loøng
ñoàng tình vaø baùc aùi. Trong luùc naøy toaøn quoác
ñoàng baøo töø giaøu ñeán ngheøo, töø giaø ñeán treû, ai
cuõng söûa soaïn aên Teát möøng Xuaân.

Toâi keâu goïi ñoàng baøo vaø caùc ñoaøn theå
laøm theá naøo ñeå chia seû cuoäc vui Xuaân möøng
Teát vôùi:

Nhöõng chieán só oanh lieät ôû tröôùc maët
traän.

Nhöõng gia quyeán caùc chieán só
Nhöõng ñoàng baøo ngheøo naøn
Sao cho moïi ngöôøi ñeàu ñöôïc höôûng caùc

thuù vui veà Teát, Xuaân ñaàu tieân cuûa nöôùc Vieät
Nam ñoäc laäp.

Hoà Chí Minh”.
Ngöôøi ñaõ ñi xa, nhöng nhöõng lôøi daïy cuûa

Ngöôøi döôøng nhö vaãn vaêng vaúng ñaâu ñaây.
Caøng gaàn Teát, gaàn Xuaân chuùng ta caøng thaám
thía lôøi daïy cuûa Ngöôøi, veà tình caûm, thaùi ñoä
seû chia vaø quan taâm ñeán nhöõng ngöôøi coøn
khoù khaên, vaát vaû trong cuoäc soáng. 
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Moät nhaân caùch, moät tình yeâu
Trong nhöõng ngaøy Teát coå truyeàn cuûa

daân toäc, nhö ñaõ thaønh leä, trong giôø phuùt
thieâng lieâng giaõ töø naêm cuõ, ñoùn chaøo naêm
môùi, Baùc Hoà thöôøng ñi chuùc Teát ñoàng baøo.
Theo yù kieán cuûa Baùc, laõnh ñaïo thaønh phoá Haø
Noäi thöôøng môøi Baùc ñeán thaêm moät soá gia
ñình coù coâng vôùi caùch maïng, gia ñình lieät só,
thöông binh, caùn boä mieàn Nam taäp keát,
nhöõng coâng nhaân, caùn boä, trí thöùc… coù nhieàu
thaønh tích. Teát naêm aáy, Baùc baûo ñoàng chí
Cuïc tröôûng Cuïc baûo veä cho ñeán thaêm moät gia
ñình lao ñoäng ngheøo, ñeå Baùc bieát roõ hôn ñôøi
soáng cuûa ngöôøi daân lao ñoäng Thuû ñoâ. Baùc
coøn caên daën theâm raèng cho Baùc ñeán thaêm
moät gia ñình Teát naøy khoâng coù baùnh chöng.
Vaø ñeâm giao thöøa naêm aáy, Baùc ñaõ ñeán thaêm
nhaø chò Tín, moät gia ñình ngheøo ôû maõi trong
ngoõ cuït phoá Lyù Thaùi Toå. Nhaø chò Tín chæ coù
moät gian nhoû, lôïp laù coï, vaùch ñaát. Giöõa nhaø
laø moät caùi giöôøng cuõ. Quaàn aùo khoâng coù choã
treo, ñeå caû ôû moät goùc giöôøng. Maáy ñöùa beù
thaáy ngöôøi laï vaøo thì ñöùng vaøo moät goùc nhaø,
chæ coù ñöùa beù nhaát laø ngoài treân giöôøng. Treân
baøn thôø nhoû, chæ thaáy coù moät naûi chuoái xanh
vaø maáy neùn höông ñang toûa khoùi. Nhìn thaáy
caûnh soáng cuûa gia ñình chò, Baùc khoâng khoûi
chaïnh loøng vaø Ngöôøi caøng laëng ñi khi nghe
veà hoaøn caûnh cuûa chò: choàng maát sôùm, moät
mình chò phaûi ñi laøm thueâ ñuû moïi vieäc, keå caû
vieäc gaùnh nöôùc thueâ cho haøng phoá ñeå nuoâi
boán ñöùa con…

Khi ñöôïc hoûi naêm nay meï con coâ aên Teát
theá naøo? Chò Tín thöa: Thöa Baùc meï con
chaùu coù gì ñaâu maø aên Teát aï! Ngaøy mai, chæ
coøn moät lon gaïo. Ñeán giôø naøy, chaùu vaãn phaûi
ñi gaùnh nöôùc ñeå ñoåi laáy gaïo cho caùc chaùu…
Nghe xong Baùc thaät söï xuùc ñoäng, roài laáy
chieác baùnh chöng ñaët leân baøn thôø, cho quaø
caùc chaùu, roài noùi vôùi chò Tín: Hoâm nay, Baùc
ñeán thaêm, chuùc söùc khoûe coâ vaø caùc chaùu! Coâ
coá gaéng nuoâi caùc chaùu maïnh khoûe vaø cho caùc
chaùu ñi hoïc. 

Khi Baùc ra veà thì ngoaøi ñöôøng baø con

daân phoá nghe tin Baùc ñeán, ñaõ teà töïu ñoâng ñuû.
Coù tieáng hoâ: “Baùc Hoà muoân naêm”. Baùc giô
tay ra hieäu cho moïi ngöôøi yeân laëng, roài chaäm
raõi noùi: Hoâm nay, Baùc ñeán thaêm baø con trong
ngoõ ta, nhöng vì thôøi giôø coù ít, neân khoâng ñeán
töøng nhaø ñöôïc, Baùc chuùc baø con ta maïnh
khoûe, vui veû, ñoùn moät caùi Teát moïi söï toát
laønh. Nhöng Baùc coù yù kieán: Taïi sao trong luùc
baø con ta aên Teát vui veû, laïi khoâng nghó ñeán
nhöõng gia ñình coøn ngheøo vaø ñang gaëp khoù
khaên nhö nhaø coâ Tín ñaây?

Ñeâm aáy, treân ñöôøng veà, ngoài treân xe
Baùc khoâng noùi gì, veû maët ñöôïm buoàn! Baùc veà
ñeán nhaø, cuõng laø luùc giao thöøa! Caùc ñoàng chí
trong Boä Chính trò ra taän xe ñoùn Baùc. Baùc
môøi moïi ngöôøi vaøo nhaø vaø caâu chuyeän ñaàu
tieân Baùc keå vôùi caùc ñoàng chí trong Boä Chính
trò laø nhaø chò Tín! Baùc noùi: “Ta ñaõ coù chính
quyeàn trong tay, nhöng moät soá laõnh ñaïo ñòa
phöông coøn chöa gaàn daân, neân phuïc vuï nhaân
daân chöa toát!”. Hoâm sau, maëc duø laø ngaøy
moàng moät Teát, Baùc cuõng tröïc tieáp gaëp vaø pheâ
bình laõnh ñaïo thaønh phoá Haø Noäi. Baùc chæ thò
phaûi trôï caáp khoù khaên ngay cho gia ñình chò
Tín vaø sau phaûi boá trí cho chò Tín coù coâng aên
vieäc laøm, ñeå coù ñieàu kieän nuoâi caùc con vaø
cho caùc chaùu ñi hoïc...

Ñaõ töø laâu, laëng ñi trong thôøi khaéc giao
thöøa ñeå laéng nghe thô chuùc Teát cuûa Baùc Hoà
ñaõ trôû thaønh neùt ñeïp cuûa ñoàng baøo ta. Töø caùc
cuï giaø raâu toùc baïc phô ñeán baày em nhoû, taát caû
ñeàu caûm thaáy loøng laéng dòu khi nghe gioïng
noùi aám aùp, thieát tha cuûa Ngöôøi ñoïc thô chuùc
Teát. Vaø caû khi Ngöôøi khoâng coøn nöõa, Teát ñeán
moïi nhaø vaãn öôùc mong. Nhieàu naêm ñaõ qua
ñi, nöôùc nhaø giôø lieàn moät daûi theo ñuùng taâm
nguyeän cuûa Ngöôøi. Caøng gaàn Teát, ñoïc nhöõng
baøi thô Teát, nhöõng doøng thö, lôøi chuùc cuûa
Ngöôøi göûi tôùi chieán só ñoàng baøo, nhöõng caâu
chuyeän ñaày caûm ñoäng veà nhöõng chuyeán
thaêm nhaø nhöõng ngöôøi coâng nhaân vaát vaû…
caøng theâm thaám thía phaåm chaát cao ñeïp cuûa
Ngöôøi, moãi chuùng ta laïi theâm aám aùp hôn
trong muøa Xuaân ñaát nöôùc g
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Con ngöôøi laø nguoàn taøi saûn quyù cuûa xaõ
hoäi, quyeát ñònh söï phaùt trieån cuûa ñaát nöôùc.
Trong ñoù, söùc khoûe laø voán quyù nhaát cuûa moãi
con ngöôøi. Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe cho
moïi ngöôøi laø moät trong nhöõng muïc tieâu toát
ñeïp noùi leân tính öu vieät cuûa cheá ñoä ta, theå
hieän söï quan taâm cuûa Ñaûng, Nhaø nöôùc ta tôùi
söùc khoûe coäng ñoàng.

Heä thoáng baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä laø moät boä phaän trong heä thoáng y teá,
ñöôïc Ñaûng, Nhaø nöôùc laäp ra ñeå laøm nhieäm
vuï baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe cho caùc ñoàng
chí laõo thaønh caùch maïng, caùn boä tieàn khôûi
nghóa,… theå hieän ñaïo lyù “uoáng nöôùc nhôù
nguoàn” cuûa Ñaûng vaø nhaân daân ta. Chaêm soùc
söùc khoûe cho caùc ñoàng chí caùn boä laõnh ñaïo
Ñaûng, Nhaø nöôùc coù cöôøng ñoä lao ñoäng cao,
coù ñieàu kieän, hoaøn caûnh vaø ñaëc thuø rieâng veà
phaïm vi, tính chaát hoaït ñoäng, nhaèm giuùp cho
caùn boä coù ñuû söùc khoûe ñeå hoaøn thaønh toát
nhieäm vuï ñöôïc giao.

Tröôùc vaø sau Caùch maïng Thaùng 8 naêm
1945, nhieàu löông y, baùc syõ ñaõ coù ñoùng goùp
quan troïng vaøo vieäc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe cho caùn boä cuûa Ñaûng, Nhaø nöôùc, baûo
ñaûm söùc khoûe hoaït ñoäng lieân tuïc trong ñieàu

kieän caùch maïng coøn raát nhieàu khoù khaên. Traûi
qua hai cuoäc tröôøng kyø khaùng chieán vaø hôn
20 naêm tieán haønh coâng cuoäc ñoåi môùi ñaát
nöôùc, phöông thöùc hoaït ñoäng vaø moâ hình toå
chöùc boä maùy cuûa cô quan chaêm soùc caùn boä
ñöôïc thay ñoåi nhieàu laàn cho phuø hôïp vôùi ñieàu
kieän, hoaøn caûnh cuï theå cuûa moãi thôøi kyø.
Nhöng caùc moâ hình, caùc phöông thöùc khaùc
nhau aáy ñeàu coù cuøng moät muïc ñích laø taäp
trung laøm toát coâng taùc baûo veä, chaêm soùc vaø
naâng cao söùc khoûe cho caùn boä laõnh ñaïo ñeå
hoaøn thaønh toát nhieäm vuï. Coù theå noùi, trong
nhöõng thaønh coâng cuûa Ñaûng, nhaân daân ta
trong coâng cuoäc khaùng chieán, xaây döïng vaø
baûo veä Toå quoác, hôïp taùc quoác teá, tieán haønh
ñoåi môùi thaønh coâng… luoân coù söï ñoùng goùp
quan troïng cuûa ngaønh Y teá, trong ñoù coù caùc
thaày thuoác laøm coâng taùc baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä. 

Naêm 1963, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Haûi Döông chính thöùc ñöôïc
thaønh laäp, luùc ñoù cô sôû vaät chaát, kyõ thuaät,
phöông tieän laøm vieäc, thuoác men phuïc vuï cho
coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
coøn haïn cheá. Naêm 2002, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông ñöôïc taùi laäp,

NAÊM HOAØN THAØNH
XUAÁT SAÉC NHIEÄM VUÏ
BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC
SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ 

VUÕ VAÊN SÔN
Phoù Bí thö Thöôøng tröïc Tænh uûy Haûi Döông
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naêm 2004, Ban Thöôøng vuï Tænh uûy Haûi
Döông ñaõ coù Quyeát ñònh kieän toaøn Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh. Moâ hình
toå chöùc cô quan baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä tænh Haûi Döông ñöôïc hoaøn thieän,
phöông thöùc hoaït ñoäng khoa hoïc, hieäu quaû
hôn. Ñaëc bieät, ñoäi nguõ caùn boä chuyeân moân
ñöôïc ñaøo taïo cô baûn, coù tay ngheà vaø kinh
nghieäm hôn tröôùc. Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Haûi Döông cuõng ñaõ taäp hôïp
ñöôïc ñoäi nguõ baùc syõ coù trình ñoä chuyeân moân
cao ôû Beänh vieän Ña khoa tænh, huyeän, thò xaõ,
thaønh phoá, caùc beänh vieän chuyeân khoa tuyeán
tænh… thöôøng xuyeân tham gia coâng taùc baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä töø tænh ñeán cô
sôû; ñoàng thôøi ñaõ môøi caùc chuyeân gia, giaùo sö,
baùc syõ ñaàu ngaønh tuyeán Trung öông tham gia
hoäi chaån vaø xöû lyù kòp thôøi caùc ca beänh khoù,
tieân löôïng xaáu, ñem laïi hieäu quaû cao trong
ñieàu trò, chaêm soùc söùc khoûe cho caùn boä dieän
baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe cuûa tænh.

Trong thôøi gian tôùi, vieäc chaêm lo söùc
khoûe cho ñoäi nguõ caùn boä phaûi ñöôïc quan taâm
theo höôùng: Tieáp tuïc kieän toaøn toå chöùc, taêng
cöôøng ñaàu tö, ñoåi môùi phöông thöùc hoaït
ñoäng, môû roäng phoái hôïp, keát hôïp caùc beänh

vieän chuyeân khoa tuyeán tænh, tuyeán trung
öông nhaèm naâng cao chaát löôïng phuïc vuï,
quan taâm ñaàu tö caùc ñieàu kieän, cô sôû vaät chaát
thieát yeáu, trang bò hieän ñaïi, chuù troïng boài
döôõng, naâng cao trình ñoä chuyeân moân,
nghieäp vuï, thöïc hieän toát chính saùch ñoái vôùi
ñoäi nguõ caùn boä laøm coâng taùc baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä.

Nhìn laïi chaëng ñöôøng 50 naêm xaây döïng
vaø phaùt trieån, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Haûi Döông ñaõ traûi qua
khoâng ít thaêng traàm. Maëc duø, coøn nhieàu khoù
khaên, thaùch thöùc, nhöng taäp theå laõnh ñaïo Ban
vaø nhöõng ngöôøi laøm coâng taùc baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä cuõng ñaõ töøng böôùc phaán
ñaáu vöôn leân, hoaøn thaønh toát nhieäm vuï ñöôïc
giao, goùp phaàn vaøo thaønh tích chung cuûa
ngaønh Y teá trong söï nghieäp baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe coäng ñoàng. Phaùt huy nhöõng thaønh
tích ñaõ ñaït ñöôïc, taäp theå laõnh ñaïo Ban, caùn
boä, coâng chöùc trong cô quan caàn tieáp tuïc
phaán ñaáu ñeå luoân hoaøn thaønh xuaát saéc nhieäm
vuï ñöôïc giao, ñaùp öùng ñöôïc yeâu caàu cuûa caùn
boä dieän baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe trong thôøi
kyø môùi g
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Sao laïi goïi laø aên Teát?
Tröôùc ñaây kinh teá coøn ngheøo naøn, ngaøy

thöôøng böõa aên cuûa daân ta coøn ñaïm baïc neân
nhöõng ngaøy ñaàu naêm môùi gia ñình naøo cuõng
theå hieän mong muoán ñoùn moät naêm môùi an
nhaøn, thònh vöôïng, ñöôïc maëc ñeïp, aên ngon,
theå hieän roõ neùt hôn caû laø chi phí vaø söï chuaån
bò cho nhöõng böõa aên ngaøy Teát. Chaéc laø theá
neân khaùi nieäm “aên Teát” ñaõ hình thaønh vaø do
ñoù coù nhöõng caâu thaêm hoûi nhö nhaø baùc, nhaø
anh aên Teát coù to khoâng? Chaéc laø theá neân
ngay caû “nhöõng lôøi tieân tri” cuûa caùc baùc thaày
boùi xöa kia cuõng khaúng ñònh vôùi thaân chuû cuûa
mình raèng: soá coâ chaúng giaàu thì ngheøo ngaøy
30 Teát thòt treo trong nhaø(!). Hay trong caâu
“Ñoùi ngaøy gioã Cha, no 3 ngaøy teát” - cuõng theå
hieän söï taäp trung cao ñoä cho vieäc ñoùn khaùch,
tieáp khaùch trong ngaøy gioã vaø theå hieän söï aên
uoáng ñaày ñuû, thaäm chí dö thöøa trong nhöõng
ngaøy Teát cuûa daân ta…  

Ngaøy nay, nhu caàu ñoùn Teát, vui xuaân coù
nhöõng thay ñoåi ñaùng keå, vaán ñeà aên trong
ngaøy Teát khoâng coøn laø ñieàu raát quan troïng

nöõa, nhieàu cô quan xí nghieäp khoâng phaûi lo
chia thòt, chia gaïo cho nhaân vieân, caùc nguoàn
löông thöïc, thöïc phaåm töø thaønh phoá ñeán noâng
thoân cuõng ña daïng, phong phuù hôn tröôùc raát
nhieàu. Coù nhöõng moùn tröôùc ñaây chæ thaáy
trong dòp Teát (nhö baùnh chöng loaïi to…) thì
nay muoán aên ngaøy naøo cuõng coù theå mua
ñöôïc. Thaäm chí, raát nhieàu loaïi haøng hoùa
löông thöïc, thöïc phaåm cuûa nöôùc ngoaøi nay
muoán aên ñeàu coù theå mua ñöôïc taïi caùc sieâu thò
ôû caùc thaønh phoá hoaëc caùc chôï noâng thoân…
Chính vì vaäy, vieäc aên Teát quaù to, quaù nhieàu
so vôùi ngaøy thöôøng vaãn coøn laø moät vaán ñeà
ñaùng ñöôïc quan taâm.

Phaûi chaêng: “AÊn vaøo ngöôøi chöù coù
maát ñi ñaâu”?

Neáu xeùt veà goùc ñoä taøi chính, ngaøy Teát
vaãn laø nhöõng ngaøy haàu heát moïi gia ñình chi
phí raát nhieàu cho caùc loaïi ñoà uoáng, baùnh möùt
keïo, thöïc phaåm… taêng hôn haún ngaøy thöôøng
veà soá löôïng, chuûng loaïi vaø chaát löôïng. Neáu
veà thaêm moät vuøng queâ naøo ñoù vaøo nhöõng
ngaøy 28, 29, 30 Teát ta deã daøng nhaän thaáy

ÑOÂI ÑIEÀU VEÀ
DINH DÖÔÕNG 
VAØ VEÄ SINH
QUANH BÖÕA

AÊN NGAØY TEÁT
PGS.TS.BS. TRAÀN ÑÌNH TOAÙN

UÛy vieân Hoäi ñoàng Dinh döôõng vaø Thuoác baûo veä söùc khoûe TW
Tröôûng khoa Dinh döôõng, Beänh vieän Höõu Nghò



khoâng khí chuaån bò ñoùn Teát nhö röûa laù dong,
goùi baùnh chöng hay moå boø, gieát lôïn… Khi ñi
thaêm hoûi, chuùc Teát caùc gia ñình trong thaønh
phoá trong nhöõng ngaøy Teát ta deã daøng nhaän
thaáy nhöõng göông maët ñoû böøng, nhöõng chai
röôïu ñang uoáng dôû hay haøng ñoáng voû bia
chai, bia lon... Khi ñöôïc khuyeân haõy tieát
kieäm, hay ñöøng “no doàn ñoùi goùp” cuõng ñaõ coù
nhöõng yù kieán bieän minh raèng “aên vaøo ngöôøi
chöù coù maát ñi ñaâu”! Thöïc ra thì... ñuùng vaäy,
nhöng, cuõng khoâng phaûi vaäy. Khoa hoïc ñaõ
chöùng minh ñöôïc raèng khoâng phaûi cöù aên vaøo
bao nhieâu laø cô theå seõ tieâu hoùa, haáp thu ñöôïc
baáy nhieâu. Khi ñaõ haáp thu roài thì khoâng phaûi
cöù haáp thu (vaøo maùu) ñöôïc bao nhieâu thì söû
duïng ñöôïc töøng aáy. Ví duï: moät ngaøy, moät
ngöôøi thöôøng chæ caàn 1,2mg B1, 1,8mg B2 vaø
75mg vitamin C laø ñuû, neáu aên (hoaëc uoáng)
vaøo nhieàu thì cô theå cuõng laïi thaûi ra ngoaøi
theo nöôùc tieåu maø thoâi. Hoaëc nhö ñoái vôùi pro-
tein (chaát ñaïm), bình thöôøng moät ngöôøi lôùn
caàn töø 1gr/kg theå troïng (khoaûng 60gr vôùi
ngöôøi naëng 60kg) - cô theå seõ taïo ra moät bilan
caân baèng (chæ tieâu hao baèng chöøng aáy khoâng
thöøa cuõng khoâng thieáu). Nhöng chæ caàn aên
theâm 20gr chaát ñaïm moät ngaøy (töông ñöông
moät laïng thòt lôïn naïc), thì cuõng phaûi maát 6
ngaøy sau cô theå môùi laäp laïi ñöôïc söï caân baèng
ni tô cho söï taêng theâm ñoù, do ñoù trong maáy
ngaøy Teát duø ta coù aên taêng theâm nhieàu chaát
ñaïm bao nhieâu thì cô theå cuõng khoâng haáp thu
theâm ñöôïc laø bao.

Khoâng neân aên nhieàu, cuõng ñöøng quaù
cheùn!

Neáu aên moät caùi Teát linh ñình thì khoâng
chæ ñôn thuaàn laø laõng phí veà taøi chính. AÊn
nhieàu cuõng coù nhöõng aûnh höôûng khoâng toát
ñoái vôùi söùc khoûe. Tröôùc ñaây Haûi Thöôïng Laõn
OÂng ñaõ töøng vieát: “Coù caâu tham thöïc cöïc
thaân, beänh töøng khaåu nhaäp ta caàn phaûi kieâng,
muoán cho nguõ taïng ñöôïc yeân, bôùt aên maáy
mieáng nhòn theøm hôn ñau”. Hay moät caâu
khaùc: “Cheát vì boäi thöïc cuõng nhieàu, ngôø ñaâu
laïi coù ngöôøi ngheøo cheát no”. Trong moät soá taøi

lieäu Y hoïc hieän ñaïi cuõng ñaõ neâu moät trong
nhöõng nguyeân nhaân gaây neân vieâm tuïy caáp
(moät beänh coù tyû leä töû vong khaù cao) laø sau
khi aên moät böõa aên thònh soaïn. Ñoái vôùi ngöôøi
giaø vaø nhöõng ngöôøi bò beänh tim maïch khoâng
neân aên quaù no, quaù nhieàu nhöõng thöùc aên khoù
tieâu, nhaát laø vaøo buoåi toái vì khi aáy daï daøy
caêng to, ñaåy cô hoaønh leân cheøn eùp vaøo tim,
tim laøm vieäc nhieàu trong tình traïng aáy deã xaûy
ra tai bieán nguy hieåm.

Ñoái vôùi röôïu bia, caàn ñeà phoøng röôïu bia
giaû, nhaùi nhaõn maùc, chaát löôïng khoâng ñöôïc
kieåm duyeät, khoâng roõ nguoàn goác xuaát xöù.
Nhöng vôùi röôïu thaät, bia xòn thì cuõng chæ neân
uoáng trong moät chöøng möïc nhaát ñònh. Khaùc
vôùi thöùc aên thöôøng, khi uoáng röôïu, cô theå
khoâng phaûi “tieâu hoùa röôïu” maø röôïu ñöôïc
haáp thu raát nhanh - khi xuoáng ñeán ñoaïn ñaàu
cuûa ruoät non - 80% röôïu ñaõ ñöôïc haáp thu vaøo
maùu, ñeán caùc toå chöùc, kích thích heä thaàn
kinh, hoâ haáp, tim maïch. Neáu uoáng nhieàu seõ
gaây neân hieän töôïng “töûu nhaäp ngoân xuaát” vaø
ñoâi khi töûu nhaäp nhöng khoâng chæ coù ngoân
xuaát maø ñoâi khi caû thöùc aên cuõng “xuaát” theo,
chöa keå ñeán nhöõng phaùt sinh nguy hieåm nhö
tai bieán maïch maùu naõo, nhoài maùu cô tim, tai
naïn giao thoâng khi ñi ra ñöôøng sau khi uoáng
bia röôïu...

Caàn chuù yù ñeà phoøng ngoä ñoäc thöùc aên!
Ngaøy Teát cuõng laø nhöõng ngaøy hay xaûy

ra ngoä ñoäc thöùc aên. Nhöõng moùn aên cheá bieán
saün nhö gioø chaû, baùnh chöng, cheø kho, thòt
ñoâng, möùt keïo raát deã bò oâi thiu hö hoûng, nhaát
laø khi trôøi noàm. Ngoä ñoäc coù theå do thöùc aên bò
nhieãm vi sinh vaät gaây beänh (chaúng haïn nhö
bò nhieãm vi khuaån samonella, E. Coli, caùc
loaïi vi sinh vaät gaây beänh truyeàn töø suùc vaät
sang ngöôøi; ngoä ñoäc cuõng coù theå do naám moác
(vi naám) vaø ñoäc toá cuûa noù (chaúng haïn thöïc
phaåm bò nhieãm naám A. Flavus coù ñoäc toá afla-
toxin); do thöùc aên bò bieán chaát (chaúng haïn do
môõ bò oâi kheùt sinh ra nhieàu perocid), do baûn
thaân thöùc aên coù ñoäc (ví duï nhö aên phaûi naám
ñoäc laãn vaøo naám höông), hay do nhöõng chaát
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hoùa hoïc duøng tuøy tieän trong quaù trình cheá
bieán, baûo quaûn thöùc aên vaø caùc hoùa chaát baûo
veä thöïc vaät laãn trong rau cuû quaû, haûi saûn
ñoâng laïnh…

Ñeå phoøng ngoä ñoäc thöùc aên coù hieäu quaû,
caàn loaïi boû thoùi quen mua döï tröõ quaù nhieàu
thöïc phaåm tröôùc Teát, vì hieän nay gaàn nhö
tröa chieàu moàng 1 Teát ñaõ coù nhieàu thöïc phaåm
haøng hoùa, rau cuû quaû baày baùn. Ñoái vôùi nhöõng
loaïi thöùc aên nguoäi, cheá bieán saün nhö ñaàu gioø,
goùc baùnh chöng, caùc moùn xoâi, noäm, döa

muoái… caàn ñöôïc kieåm tra caån thaän tröôùc khi
duøng, neáu nghi ngôø coù caùc daáu hieäu oâi thiu hö
hoûng thì caàn loaïi boû ngay khoâng neân “tieác”.

Ngoaøi ra, baùt ñóa, coác cheùn, thìa dóa,
xoong noài, trong ngaøy Teát thöôøng dính nhieàu
daàu môõ, ñöôøng maät caàn ñöôïc röûa saïch seõ
baèng nöôùc aám, nöôùc chuyeân duïng vaø ñeå nôi
khoâ raùo traùnh buïi, aåm moác, chuoät boï…

Kính chuùc quyù vò ñoäc giaû coù moät caùi Teát
an toaøn, hieäu quaû trong aên uoáng ñeå an khang,
thònh vöôïng caû naêm g
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Ngaøy 23/12/2013, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông phoái hôïp vôùi
Boä Y teá toå chöùc Hoäi nghò taäp huaán chuyeân
moân veà caáp cöùu, quaûn lyù taêng huyeát aùp, ñaùi
thaùo ñöôøng vaø Höôùng daãn trieån khai thöïc
hieän moät soá Ñieàu cuûa Luaät Khaùm chöõa beänh
vaø Thoâng tö soá 41/2011/TT-BYT ngaøy
14/11/2011 cuûa Boä Y teá höôùng daãn caáp
chöùng chæ haønh ngheà vaø giaáy pheùp hoaït ñoäng
ñoái vôùi cô sôû khaùm beänh, chöõa beänh.

Chuû trì Hoäi nghò coù GS.TS. Phaïm Gia
Khaûi, Phoù Chuû tòch Hoäi ñoàng chuyeân moân
baûo veä söùc khoûe caùn boä Trung öông, Chuû tòch
Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä söùc khoûe caùn
boä mieàn Baéc; TS. Traàn Huy Duïng, UÛy vieân
Ban, Chaùnh Vaên phoøng Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông; PGS.TS.
Löông Ngoïc Khueâ, UÛy vieân Ban, Cuïc tröôûng
Cuïc Quaûn lyù Khaùm chöõa beänh, Boä Y teá vaø
caùc ñoàng chí ñaïi dieän laõnh ñaïo Ban, laõnh ñaïo
Phoøng Khaùm - quaûn lyù söùc khoûe caùn boä cuûa
28 Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
caùc tænh, thaønh phoá khu vöïc phía Baéc vaø ñaïi
dieän caùc Phoøng Baûo veä söùc khoûe Trung öông,
caùc Khoa Noäi A, A11 thuoäc caùc beänh vieän
caùn boä.

Taïi Hoäi nghò, caùc ñaïi bieåu ñaõ ñöôïc giôùi
thieäu veà: Höôùng daãn trieån khai thöïc hieän moät

soá Ñieàu cuûa Luaät Khaùm beänh, chöõa beänh vaø
Thoâng tö soá 41/2011/TT-BYT ngaøy
14/11/2011 cuûa Boä Y teá höôùng daãn caáp
chöùng chæ haønh ngheà vaø giaáy pheùp hoaït ñoäng
ñoái vôùi cô sôû khaùm beänh, chöõa beänh do BS.
Traàn Quoác Khoa, Tröôûng phoøng Haønh ngheà
Y tö nhaân, Cuïc Quaûn lyù Khaùm chöõa beänh, Boä
Y teá trình baøy; Chaån ñoaùn vaø xöû trí caáp cöùu
soác do PGS.TS. Ñaëng Quoác Tuaán, Phoù
Tröôûng khoa Hoài söùc tích cöïc, Beänh vieän
Baïch Mai trình baøy; Chaån ñoaùn vaø xöû trí caáp
cöùu soác phaûn veä do PGS.TS. Nguyeãn Vaên
Ñoaøn, Giaùm ñoác Trung taâm Dò öùng-mieãn
dòch laâm saøng, Beänh vieän Baïch Mai trình
baøy; Chaån ñoaùn vaø ñieàu trò taêng huyeát aùp,
thöïc haønh ca laâm saøng do GS.TS. Ñoã Doaõn
Lôïi, Vieän tröôûng Vieän Tim maïch, Beänh vieän
Baïch Mai trình baøy; Chaån ñoaùn vaø ñieàu trò
ñaùi thaùo ñöôøng do PGS.TS. Taï Vaên Bình, UÛy
vieân Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä söùc khoûe
caùn boä mieàn Baéc, Vieän tröôûng Vieän Nghieân
cöùu Ñaùi thaùo ñöôøng vaø Roái loaïn chuyeån hoùa,
Tröôøng Ñaïi hoïc Y Haø Noäi trình baøy.

Caùc ñoàng chí döï Hoäi nghò ñaõ tham gia
nhieàu yù kieán thaûo luaän vaø ñaùnh giaù cao veà
chaát löôïng, noäi dung, tính caáp thieát cuûa
chöông trình taäp huaán g

HOÄI NGHÒ TAÄP HUAÁN CHUYEÂN MOÂN 
VAØ HÖÔÙNG DAÃN TRIEÅN KHAI MOÄT SOÁ VAÊN BAÛN LUAÄT 



Qua raát nhieàu coâng trình nghieân cöùu
treân theá giôùi ngöôøi ta ñaõ nhaän thaáy raèng: neáu
uoáng röôïu löôïng nhoû vaø thöôøng xuyeân seõ laøm
giaûm moät caùch ñaùng keå nguy cô beänh tim
maïch noùi chung vaø beänh maïch vaønh noùi
rieâng. Vaø coù leõ chính vì vaäy maø khoâng ít
ngöôøi ñaõ voâ tình hoaëc coá yù hieåu moät caùch
chung chung raèng: uoáng röôïu coù lôïi cho tim
maïch. Tuy nhieân, “chaân lyù” naøy coù leõ neân
ñöôïc bình tónh nhìn nhaän moät caùch thaáu ñaùo
hôn. 

Ñaõ coù nhöõng nghieân cöùu raát lôùn treân theá
giôùi vôùi gaàn 30.000 bieán coá tim maïch cho
thaáy laø nhöõng ngöôøi duøng 1 coác chuaån (oz)
röôïu/ngaøy seõ laøm giaûm 20% tyû leä töû vong do
beänh maïch vaønh so vôùi ngöôøi khoâng uoáng
röôïu. Trong moät nghieân cöùu phaân tích goäp töø
51 nghieân cöùu treân raát nhieàu quoác gia khaùc
nhau töø naêm 1966 ñeán naêm 1998, Giovanni
Corrao vaø coäng söï ñaõ ñöa ra keát luaän:
nguy cô beänh maïch vaønh giaûm ñi moät
caùch ñaùng keå ôû nhoùm ngöôøi uoáng
döôùi 20 gam röôïu/ngaøy, taùc
duïng naøy cuõng
coøn tieáp tuïc
ñöôïc nhaän thaáy
ôû nhoùm uoáng
2 0 - 7 2
gam/ngaøy. Tuy
nhieân, ôû nhoùm
uoáng treân 89
gam/ngaøy nguy
cô beänh maïch
vaønh laïi taêng
leân roõ reät.

Ngöôøi ta
cho raèng röôïu
laøm giaûm nguy
cô beänh maïch
vaønh laø do röôïu
ñaõ coù nhöõng taùc
ñoäng nhaát ñònh leân quaù trình chuyeån hoùa lipid
vaø beân caïnh ñoù laø quaù trình ñoâng caàm maùu.
Cuï theå laø röôïu laøm taêng HDL-C vaø Apo A1,
giaûm Fibrinogen, maëc duø laøm taêng nheï

Triglyceride, ngoaøi ra coøn coù taùc duïng öùc cheá
keát taäp tieåu caàu. Trong taát caû caùc loaïi nöôùc
uoáng coù coàn thì röôïu ñoû ñöôïc cho laø coù taùc
duïng toát nhaát vôùi heä thoáng tim maïch, coù leõ vì
loaïi röôïu naøy coù nhieàu Antioxidant
Polyphenol. Tuy nhieân, trong nhieàu nghieân
cöùu ngöôøi ta laïi thaáy raèng loaïi röôïu naøo
khoâng phaûi laø quan troïng maø caùc caùch duøng
khaùc nhau môùi coù aûnh höôûng khaùc nhau leân
heä tim maïch.

Taùc duïng tích cöïc cuûa uoáng röôïu treân heä
tim maïch khoâng ñöôïc tìm thaáy ôû ngöôøi uoáng
röôïu khoâng ñeàu vaø uoáng nhieàu. ÔÛ caùc ñoái

töôïng naøy
thöôøng thaáy
taêng nguy cô töû
vong do beänh
tim maïch, nhaát

laø ñoät töû do tim vaø
xuaát huyeát naõo. ÔÛ nhöõng ngöôøi

naøy cuõng thöôøng thaáy taêng nguy cô bò
taéc maïch do huyeát khoái xaûy ra sau khi

ngöng uoáng röôïu vaø taêng nguy cô
töû vong do rung thaát. Trong
moät nghieân cöùu doïc theo
doõi trong trung bình 5,7

naêm ôû 28.448 phuï nöõ vaø
25.052 nam giôùi taïi
Ñan Maïch, Janne
Tolstrup vaø coäng söï ñaõ
nhaän thaáy: nguy cô
maéc beänh maïch vaønh

thaáp nhaát ôû nhöõng
ngöôøi uoáng moät löôïng
röôïu nhoû ñeàu ñaën haøng

ngaøy, trong khi ñoù
nguy cô naøy laïi cao

hôn nhieàu ôû
nhöõng ngöôøi

uoáng trung bình döôùi 1
ngaøy/tuaàn.

Tuy nhieân, beân caïnh moät soá maët ñöôïc
cho laø tích cöïc do röôïu mang laïi treân tim
maïch thì raát nhieàu nghieân cöùu khaùc laïi cho
thaáy nhöõng taùc haïi, ñoâi khi laïi raát nghieâm
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RÖÔÏU
VAØ 
BEÄNH 
TIM MAÏCH

TS.BS. NGUYEÃN VAÊN COÂNG 
Phoù chaùnh Vaên phoøng Ban Baûo veä,

chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông
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troïng do röôïu noùi chung vaø ñoà uoáng coù coàn
noùi rieâng gaây ra treân heä thoáng tieâu hoaù cuõng
nhö nguy cô maéc caùc beänh ung thö noùi chung.
Theo Toå chöùc Y teá theá giôùi, röôïu laø moät trong
nhöõng nguyeân nhaân haøng ñaàu laøm taêng nguy
cô ung thö mieäng, thöïc quaûn, gan, vuù… Phuï
nöõ uoáng röôïu trong thôøi kyø coù thai coøn coù theå
laøm taêng nguy cô maéc caùc beänh ung thö noùi
chung cho con sau khi ra ñôøi. Uoáng röôïu keùo
daøi coøn laø moät trong nhöõng nguyeân nhaân gaây
loaïn thaàn vaø aûo giaùc, ñaëc bieät laø ôû nhöõng
ngöôøi nhieàu tuoåi. Beân caïnh vaán ñeà söùc khoûe
thì moät loaït caùc vaán ñeà khaùc cuõng coù theå bò
taùc ñoäng bôûi röôïu nhö vaán ñeà kinh teá, toäi
phaïm, haïnh phuùc gia ñình...

Vaäy, vò trí naøo daønh cho röôïu trong cuoäc
soáng con ngöôøi? Moät caâu hoûi coù leõ coù raát
nhieàu caâu traû lôøi vaø moãi caâu traû lôøi coù theå seõ

laø moät caâu chuyeän vôùi nhöõng hoài keát thaät
khaùc nhau! g

Taøi lieäu tham khaûo
1. Giovanni C., Luca R., Vincenzo B., et al (2009),

“Alcohol and coronary heart disease: a meta-analysis”,
Addiction,Volume 95, Issue 10; 1505-23. 

2. Janne T., Majken K.J.,  Anne T.,  et al (2006),
“Prospective study of alcohol drinking patterns and coro-
nary heart disease in women and men”, BMJ ;332:1244-
48. 

3. Stampfer M.J., Hu F.B., Manson J.E., et al (2000),
“Primary prevention of coronary heart disease in women
through diet and lifestyle”, N Engl J Med.  Jul
6;343(1):16-22. 

4. WHO/FAO (2003), “Diet, nutrition and the pre-
vention of chronic diseases”, Report of a Joint Expert
Consultantation, 916. 

5. Yusuf S., Hawken S., Ounpuu S., Dans T., et al
(2004),  “Effect of potentially modifiable risk factors
associated with myocardial infarction in 52 countries (the
INTERHEART study): case-control study”, Lancet.  Sep
11-17;364(9438):937-52. 

Ngaøy 25/12/2013, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông toå chöùc Hoäi
thaûo veà vieäc söûa ñoåi moät soá noäi dung trong
“Quy ñònh baùc só baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
ñoái vôùi caùc ñoàng chí UÛy vieân Boä Chính trò, Bí
thö Trung öông Ñaûng, Phoù Chuû tòch nöôùc,
Phoù Thuû töôùng Chính phuû, Phoù Chuû tòch
Quoác hoäi vaø caùn boä cao caáp” taïi Quyeát ñònh
soá 22-QÑ/BBVCSSK ngaøy 19/8/2008 cuûa
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông.

Chuû trì Hoäi thaûo coù GS.TS. Phaïm Gia
Khaûi, Chuû tòch Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä
söùc khoûe caùn boä mieàn Baéc, Phoù Chuû tòch Hoäi
ñoàng Khoa hoïc Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông; TS. Traàn Huy
Duïng, UÛy vieân Ban, Chaùnh Vaên phoøng Ban

Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung
öông; PGS.TS. Löông Ngoïc Khueâ, UÛy vieân
Ban, Cuïc tröôûng Cuïc Quaûn lyù Khaùm chöõa
beänh, Boä Y teá. Tham döï Hoäi thaûo coøn coù caùc
ñoàng chí uûy vieân ban; laõnh ñaïo, thaønh vieân
Hoäi ñoàng chuyeân moân; laõnh ñaïo caùc beänh
vieän caùn boä; laõnh ñaïo Vaên phoøng Hoäi ñoàng
Khoa hoïc caùc cô quan Ñaûng Trung öông, ñaïi
dieän caùc khoa, phoøng vaø caùc ñoàng chí baùc só
tieáp caän…

Caùc ñoàng chí tham gia Hoäi thaûo ñaõ thaûo
luaän goùp yù moät soá caùc noäi dung cuï theå, ñeà
nghò nghieân cöùu, sôùm ban haønh quy ñònh boå
sung cho phuø hôïp vôùi söï bieán ñoäng veà ñoä
tuoåi, phaân loaïi söùc khoûe ñoái töôïng quaûn lyù vaø
thöïc tieãn coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä g

HOÄI THAÛO VEÀ VIEÄC SÖÛA ÑOÅI MOÄT SOÁ NOÄI
DUNG TRONG QUY ÑÒNH BAÙC SYÕ BAÛO VEÄ,
CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ CAO CAÁP
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Moät chuùt röôïu, bia trong nhöõng böõa aên
laø ñieàu raát toát cho tieâu hoaù, nhöng vôùi tình
traïng quaù cheùn, eùp uoáng, thöôøng deã gaëp vaø
raát khoù ñeå choái töø, ñaëc bieät trong caùc lieân
hoan cuoái naêm, gaëp maët baïn beø... laïi gaây
nhöõng ñieàu baát lôïi cho söùc khoûe, söï an toaøn
cuûa baïn. Nhöõng tham khaûo döôùi ñaây veà caùch
choáng say röôïu vaø giaûi röôïu phaàn naøo ñoù
giuùp baïn coù moät cuoäc vui troïn veïn, khoâng
aûnh höôûng xaáu tôùi söùc khoeû maø an toaøn cho
baïn vaø ngöôøi thaân.

Ñeå haïn cheá tình traïng bò say luùc naøo
chaúng hay, tröôùc khi uoáng röôïu, baïn neân
chuù yù moät soá ñieåm sau:

Khoâng uoáng röôïu khi buïng ñang ñoùi: Khi
buïng ñang ñoùi, cô theå luùc naøy seõ ñang thieáu
dinh döôõng vaø haùo nöôùc. Vì vaäy, neáu uoáng
röôïu trong luùc naøy seõ raát nguy hieåm. Bôûi vaäy,
tröôùc khi uoáng röôïu bia, haõy aên moät chuùt gì
ñoù goïi laø loùt daï. Toát nhaát laø aên moät baùt côm
vôùi rau luoäc ñeå laøm chaäm möùc haáp thu röôïu.
Ngoaøi ra, baïn cuõng coù theå aên moät hoäp söõa
chua vì trong söõa chua coù chöùa raát nhieàu chaát
keo thöïc vaät coù theå baûo veä nieâm maïc daï daøy,
laøm chaäm quaù trình haáp thuï röôïu, hôn nöõa,
haøm löôïng canxi phong phuù trong söõa chua
coøn raát toát cho vieäc giaûi toûa khoù chòu sau khi
uoáng röôïu say.

AÊn moät ít traùi caây: AÊn moät chuùt traùi caây
tröôùc khi uoáng röôïu cuõng seõ giuùp taêng söùc
chòu ñöïng cho cô theå bôûi trong hoa quaû chöùa
raát nhieàu nöôùc giuùp giaûi röôïu, ñaëc bieät chaát
keo trong hoa quaû laø chaát coù theå haáp thu röôïu
giuùp daï daøy. Coù raát nhieàu loaïi traùi caây ñeå löïa
choïn nhöng vôùi nhieàu ngöôøi chanh laø loaïi traùi
caây ñöôïc öa chuoäng nhaát. Neáu khoâng aên
ñöôïc chanh, baïn coù theå pha nöôùc chanh uoáng
tröôùc khi uoáng röôïu ñeå laøm giaûm nguy cô bò
quaù cheùn vaø say xæn. 

Uoáng moät muoãng canh daàu: Vôùi nhieàu
ngöôøi, vieäc uoáng moät muoãng canh daàu tröôùc
khi uoáng röôïu laø kinh nghieäm ñöôïc ræ tai
nhieàu nhaát. Thöïc teá, canh daàu seõ taïo cho daï
daøy moät voû boïc ñeå choáng ngaám röôïu nhanh
hôn, vì theá laøm chaäm côn say cuûa baïn. Tuy
nhieân, ñieàu naøy chæ giuùp baïn laâu say vaø coù
theå an toaøn khi veà nhaø nhöng ñaëc bieät khoâng
leân laïm duïng vì noù khieán baïn khoâng caûm
giaùc vaø caûm nhaän ñöôïc cô theå mình ñang
chöùa quaù nhieàu röôïu vaø ñieàu naøy ñaëc bieät
nguy hieåm tôùi söùc khoeû vaø söï an toaøn cuûa
baïn.

Ñeå haïn cheá tình traïng bò say xæn trong
khi uoáng röôïu, baïn neân chuù yù moät soá ñieåm
sau:

Khoâng neân uoáng chung röôïu vôùi caùc loaïi

MOÄT SOÁ CAÙCH GIAÛI 

SAY RÖÔÏU BIA 
HIEÄU QUAÛ
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nöôùc ngoït
coù ga: Raát
nhieàu cuoäc

nhaäu ngöôøi
ta thích pha

cheá röôïu vôùi
caùc loaïi ñoà
uoáng khaùc

nhaèm taêng
theâm vò cho cheùn
röôïu. Tuy nhieân, baïn khoâng neân uoáng caùc
loaïi bia, champagne, röôïu maïnh pha vôùi soda
hay caùc loaïi nöôùc ngoït coù ga khaùc... Nhöõng
ñoà uoáng naøy seõ laøm baïn say nhanh hôn. Ñaëc
bieät, khoâng neân uoáng röôïu chung vôùi nöôùc
ngoït, vì trong nöôùc ngoït coù ga laøm cho chaát
coàn nhanh choùng lan toaû khaép ngöôøi vaø sinh
ra moät löôïng lôùn CO2, raát coù haïi cho daï daøy,

ruoät, gan, thaän.
Uoáng nhieàu nöôùc: Caùch ñôn giaûn nhaát

ñeå giaûi bia, röôïu laø uoáng nhieàu nöôùc vì nöôùc
seõ giuùp pha loaõng noàng ñoä coàn trong maùu. Coù
theå uoáng nöôùc loïc hoaëc caùc loaïi canh trong
böõa aên cuõng seõ giuùp laøm giaûm côn say nhanh
choùng cuûa baïn.

Khoâng ai muoán bò say, tuy nhieân trong
nhieàu tình huoáng, baïn ñaõ bò say vaø ñieàu caàn
laøm nhaát luùc naøy laø nhöõng bieän phaùp giaûi
röôïu. Haõy ghi nhôù vaø aùp duïng nhöõng bieän
phaùp döôùi ñaây:

Uoáng moät coác nöôùc mía eùp: Khi say röôïu
haõy uoáng moät coác nöôùc mía eùp. Nöôùc mía eùp
seõ coù taùc duïng giaûi röôïu nhanh choùng.

Uoáng nöôùc göøng töôi: Ngay khi bieát
mình ñaõ bò say, neáu khoâng töï laøm ñöôïc haõy
nhôø ngöôøi thaùi moät cuû göøng töôi khoaûng 60gr
thaønh töøng laùt moûng, sau ñoù ñem saéc nöôùc
uoáng. Vò göøng noùng coù taùc duïng choáng say
röôïu, vì göøng laøm cho caùc maïch maùu löu
thoâng toát hôn, töø ñoù hoùa giaûi nhanh chaát coàn
trong cô theå. Coù theå cho theâm vaøo nöôùc göøng
noùng moät thìa nhoû maät ong ñeå coù theå haáp thuï
nhanh vaø giuùp giaûi say röôïu.

AÊn moät baùt chaùo noùng naáu loaõng: Nhieàu

ngöôøi vaãn coù kinh nghieäm cho ngöôøi say röôïu
uoáng moät baùt nöôùc chaùo noùng, naáu loaõng
cuõng seõ giuùp côn say tan bieán nhanh choùng.
Thöïc teá chaát coàn trong röôïu gaëp nöôùc chaùo
loaõng seõ bò ngöng tuï laïi laøm cô theå khoâng
haáp thuï ñöôïc chaát coàn nöõa.

Uoáng nöôùc cam pha maät ong: Nöôùc cam
vaø maät ñeàu coù ñöôøng fructose, moät loaïi
ñöôøng coù khaû naêng giuùp cô theå tieâu hoùa chaát
röôïu nhanh hôn. Bôûi vaäy, neáu uoáng vaøo saùng
hoâm sau khi tænh daäy, baïn seõ thaáy tænh taùo vaø
ñôõ khaùt nöôùc. Ñaëc bieät trong cam coù chöùa
axit giuùp baïn giaûi röôïu raát hieäu quaû.

Saén daây: Laáy khoaûng 25-50g saén daây
naáu nöôùc uoáng, hoaëc pha moät coác boät saén
daây vôùi moät chuùt nöôùc chanh roài cho ngöôøi
say uoáng, moät luùc sau seõ tænh taùo trôû laïi. Saén
daây cuõng raát toát cho gan.

Caø chua: Caø chua cuõng giaûi ngoä ñoäc vaø
say röôïu. Uoáng röôïu say bò noân khoâng chæ
gaây meät moûi maø coøn laøm cho cô theå maát ñi
moät löôïng lôùn caùc chaát nguyeân toá cali, canxi,
n a t r i . . . .
Caùch ñôn
giaûn, deã
laøm nhaát laø
uoáng moät
coác nöôùc
eùp caø chua
chín, seõ
kòp thôøi
boå sung
cho cô theå
caùc nguyeân
toá noùi treân.

Ñaây laø moät trong soá nhöõng caùch choáng
say röôïu vaø giaûi röôïu höõu hieäu, nhöng baïn
ñöøng neân laïm duïng chuùng vaø toát hôn caû laø
neân kieåm soaùt vaø kieàm cheá trong khi uoáng,
laéng nghe cô theå mình, haïn cheá ñeán möùc thaáp
nhaát vieäc ñöa quaù nhieàu röôïu vaøo beân trong
cô theå aûnh höôûng xaáu tôùi söùc khoeû, söï an
toaøn vaø hình aûnh cuûa baïn trong maét moïi
ngöôøi g
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Teát Nguyeân ñaùn ñöôïc xem laø ngaøy ñaëc
bieät linh thieâng vaø yù nghóa nhaát ñoái vôùi moãi
ngöôøi Vieät. Teát laø dòp ñeå gia ñình, hoï haøng,
laøng xoùm, ngöôøi thaân xa gaàn sum hoïp, ñoaøn
tuï, thaêm hoûi, caàu chuùc nhau vaø töôûng nhôù, tri
aân oâng baø toå tieân. Moïi ngöôøi tin raèng ñaàu
naêm laøm nhöõng ñieàu toát ñeïp thì caû naêm seõ
may maén, sung tuùc. 3 ngaøy ñaàu naêm trong
Teát Nguyeân ñaùn ngöôøi Vieät thöôøng coù nhöõng
tuïc kieâng kî ñeå traùnh nhöõng ñieàu xui xeûo,
khoâng hay ñeán vôùi gia ñình, ngöôøi thaân cuûa
mình. 

Caùc chuyeân gia vaên hoùa cho bieát, nhöõng
taäp tuïc kieâng kî ngaøy ñaàu xuaân ñöôïc ngöôøi
daân truyeàn tai nhau nhö moät phöông thöùc taâm
linh ñeå töï baûo veä tröôùc nhöõng ñieàu baát traéc,
ñieàm “gôû”, ñoàng thôøi chuû ñoäng ñoùn ñieàu laønh
ñeán nhaø. Nhöõng tuïc kieâng kî naøy tuøy thuoäc
vaøo quan nieäm tín ngöôõng rieâng cuûa töøng
ngöôøi, töøng gia ñình. Treân thöïc teá chöa coù
tröôøng hôïp cuï theå naøo chöùng minh ñöôïc tính
ñuùng sai cuûa noù. Song vieäc hieåu bieát caùc taäp
tuïc naøy seõ giuùp ngöôøi ta bieát caùch cö xöû sao
cho teá nhò, traùnh gaây hieåu laàm, khoù xöû trong
caùc moái quan heä. 

1. Kieâng ñi chuùc Teát vaøo saùng muøng 1
Teát: 

Ngöôøi daân Vieät Nam quan nieäm muøng 1
laø ngaøy ñaàu tieân cuûa moät naêm. Neáu moïi vieäc
dieãn ra suoân seû, may maén thì caû naêm cuõng seõ
ñöôïc toát laønh, thuaän lôïi. Ngöôøi khaùch ñeán
thaêm nhaø ñaàu tieân trong moät naêm cuõng vì theá
maø quan troïng. Ngöôøi naøy chính laø ngöôøi
quyeát ñònh ñem laïi söï may maén hoaëc xui xeûo
cho gia ñình aáy trong caû naêm. Ngöôøi ñöôïc
choïn xoâng ñaát thöôøng laø nam giôùi, coù tính
tình vui veû, roäng löôïng vaø laøm aên phaùt ñaït, coù
tuoåi “tam hôïp” vôùi chuû nhaø vaø hôïp vôùi con
vaät ñaïi dieän naêm ñoù. Ngöôøi ta thöôøng traùnh
ñi chuùc Teát vaøo saùng muøng 1 neáu khoâng ñöôïc
gia chuû môøi vì sôï seõ mang ñeán ñieàu khoâng toát
ñeïp cho gia ñình ñoù. 

2. Kieâng queùt nhaø trong 3 ngaøy ñaàu
naêm:

Ngöôøi Vieät quan nieäm raèng neáu queùt
nhaø trong 3 ngaøy ñaàu naêm thì seõ queùt heát tieàn
baïc, vaän ñoû ra khoûi nhaø, caû naêm gia ñình seõ
ngheøo tuùng, khaùnh kieät. Do ñoù, tröôùc Teát, duø
baän roän ñeán ñaâu moïi ngöôøi cuõng phaûi lau doïn
deïp nhaø cöûa, saân vöôøn... vaø trong nhöõng ngaøy

YEÁN CHI (toång hôïp)

MOÄT SOÁ  KIEÂNG KÎ
NGAØY TEÁT
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Teát heát söùc giöõ gìn nhaø cöûa, khoâng vöùt raùc
böøa baõi. Rieâng ôû Nam boä ngöôøi ta coøn cho
raèng sau khi queùt doïn phaûi caát heát choåi, bôûi
neáu trong ngaøy Teát bò maát choåi laø ñieàm gôû,
caû naêm ñoù nhaø seõ bò troäm vaøo veùt saïch cuûa
caûi. 

3. Kieâng laøm vôõ ñoà ñaïc: 
OÂng baø ta quan nieäm, töø “vôõ”, “beå” laø

nhöõng töø taïo neân söï chia caét, ñöùt lìa, ñoù coù
theå laø vaät duïng trong nhaø hoaëc thaäm chí laø
caùc moái quan heä trong gia ñình vaø xaõ hoäi. Do
ñoù, ngöôøi giaø thöôøng khuyeân con chaùu trong
nhöõng ngaøy naøy khoâng ñöôïc ñaùnh vôõ baùt ñóa,
aám cheùn… seõ khieán gia ñình chia reõ, baát hoøa.

4. Kieâng maëc quaàn aùo maøu ñen (hoaëc
traéng): 

Muøa xuaân laø muøa cuûa traêm hoa ñua nôû,
röïc rôõ saéc maøu, theå hieän söùc soáng vaïn vaät vaø
con ñaøn chaùu ñoáng neân ngöôøi xöa quan nieäm,
ñaàu naêm phaûi maëc trang phuïc maøu saéc saëc sôõ
(hoàng, ñoû, vaøng, xanh...) nhaèm taïo neân söï
phaán khôûi, vui töôi. Maøu ñen vaø traéng laø maøu
cuûa tang leã, cheát choùc, bò kieâng trieät ñeå.

5. Kieâng xuaát haønh ngaøy muøng 5 Teát: 
“Muøng naêm, möôøi boán, haêm ba/Ñi chôi

coøn thieät nöõa laø ñi buoân”, ngöôøi Vieät tin raèng
ngaøy naøy khoâng thích hôïp cho xuaát haønh hay
caùc cuoäc du xuaân. Ñaëc bieät, theo quan nieäm
cuûa oâng cha ta thì ngaøy muøng 5 thaùng 1 aâm
lòch laø ngaøy nguyeät kî.

6. Kieâng khoùc loùc, buoàn tuûi, böïc töùc,
caõi vaõ, maéng moû nhau: 

Ngöôøi xöa quan nieäm raèng, neáu ai khoùc,
buoàn baõ vaø böïc töùc thì caû naêm seõ phaûi khoùc,
coù nhieàu chuyeän buoàn, lo laéng, suy nghó. Neáu
caõi vaõ, maéng moû, to tieáng vôùi nhau thì quanh
naêm seõ xui xeûo, ñen ñuûi. Vì theá, neáu baát ñaéc
dó phaûi rôi vaøo hoaøn caûnh khoâng vui, chuùng
ta neân coá gaéng kìm cheá ñeå höôûng thuï moät
naêm môùi troïn veïn nieàm vui beân ngöôøi thaân,
baïn beø, gia ñình. 

7.  Kieâng aên thòt choù, caù meø, thòt vòt…
Ngöôøi Vieät cho raèng neáu aên thòt choù, caù

meø, thòt vòt… vaøo nhöõng ngaøy ñaàu naêm môùi

hay ñaàu thaùng thì seõ gaëp nhieàu ñieàu khoâng
may maén.

8. Kî cho nöôùc, cho löûa ngaøy muøng 1
Teát:

Quan nieäm löûa laø ñoû, laø may maén neân
cho ngöôøi khaùc löûa töùc laø cho caùi “may”,
khieán caû naêm trong nhaø seõ gaëp nhieàu ñieàu
khoâng may. Cuõng nhö löûa, nöôùc ñöôïc ví nhö
nguoàn taøi loäc, nguoàn coâng naêng cho gia ñình.
Neáu cho nöôùc thì seõ bò maát “loäc”. Do ñoù,
ngaøy muøng 1 Teát, ngöôøi ta raát kî ngöôøi khaùc
ñeán xin löûa, xin nöôùc nhaø mình.

9. Kî vay möôïn, traû nôï ngaøy ñaàu naêm
Ngöôøi xöa quan nieäm ngaøy ñaàu xuaân

con ngöôøi môû cöûa ñeå ñoùn loäc vaøo nhaø, neáu
cho möôïn hoaëc traû gioáng nhö “daâng” taøi loäc
vaøo tay ngöôøi khaùc. Ñieàu ñoù coù theå laøm caû
naêm gia ñình rôi vaøo caûnh tuùng thieáu, nôï naàn,
khoâng may maén trong coâng vieäc, laøm aên. Theá
neân, oâng baø, cha meï thöôøng raên daïy con chaùu
trong dòp Teát khoâng neân vay tieàn hay möôïn
ñoà ñaïc cuûa ngöôøi khaùc

10. Kî mai taùng:
Teát Nguyeân Ñaùn laø ngaøy vui nhaát cuûa

moät naêm, coù yù nghóa raát thieâng lieâng. Vì theá,
duø gia ñình coù tang cuõng phaûi taïm gaùc
chuyeän buoàn ñeå hoøa chung vôùi nieàm vui toaøn
daân toäc. Neáu gia ñình coù tang, neân kieâng ñi
chuùc Teát, möøng tuoåi baø con, xoùm gieàng,
ngöôïc laïi baø con xoùm gieàng laïi caàn ñeán chuùc
Teát vaø an uûi gia ñình baát haïnh ñoù. Tröôøng
hôïp gia ñình coù ngöôøi cheát vaøo ngaøy 30 thaùng
1 aâm lòch, neáu coù theå ñònh lieäu ñöôïc thì gia
ñình seõ choân caát cho kòp trong ngaøy ñoù.
Tröôøng hôïp cheát ñuùng ngaøy muøng 1 Teát thì
chöa phaùt tang voäi nhöng phaûi chuaån bò moïi
thöù ñeå saùng muøng 2 laøm leã phaùt tang.

Nhöõng tuïc kieâng kî töø ngaøy xöa naøy
khoâng bieát coù töø bao giôø, song vieäc ñöôïc löu
truyeàn ñeán hoâm nay cuõng taïo neân nhöõng neùt
rieâng cho ngaøy Teát. Caùc chuyeân gia khaúng
ñònh, nhöõng taäp tuïc quaù meâ tín caàn phaûi loaïi
tröø, ñöøng kieâng quaù khieán ngaøy xuaân trôû neân
phieàn haø, maát vui g
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Trong nhöõng ngaøy nghæ Teát, nhòp soáng
thöôøng ngaøy cuûa chuùng ta bò ñaûo loän, vui
chôi vaø aên uoáng thieáu ñieàu ñoä coù theå aûnh
höôûng xaáu ñeán söùc khoûe vaø khieán cô theå deã
bò nhieãm beänh, ñaëc bieät laø caùc beänh veà
ñöôøng tieâu hoùa. Ñaây cuõng laø luùc thôøi tieát
phía Baéc coù nhieàu thay ñoåi nhö laïnh giaù,
möa phuøn - gioù baác laøm aûnh höôûng nhieàu
ñeán sinh hoaït. Laïnh giaù, ngöôøi cao tuoåi raát
deã maéc caùc beänh caûm laïnh, cuùm, vieâm muõi,
hoïng, vieâm pheá quaûn; treû em deã bò nhieãm
sieâu vi aù cuùm; caùc beänh maïn tính nhö thaáp
khôùp, loeùt daï daøy, taêng huyeát aùp cuõng naëng
leân; ngöôøi beänh tim maïch deã bò nhoài maùu cô
tim, ñoät quî… Vì vaäy, ngoaøi vieäc saém thöïc
phaåm Teát, caùc gia ñình neân chuaån bò moät soá
loaïi thuoác thoâng duïng vaø duïng cuï caàn thieát
ñeå söû duïng khi bò soát, caûm, dò öùng, ñau buïng,
khoù tieâu…. 

1. Veà thuoác Nam: Göøng töôi; göøng khoâ
thaùi laùt; traø göøng (keïo göøng); toûi; laïc nhaân;
haït ñaäu xanh xay naùt; cam thaûo baéc; tía toâ…

2. Thuoác Taây: Moät soá loaïi thuoác thoâng
thöôøng nhö thuoác haï soát; thuoác giaûm ñau, haï
nhieät; thuoác ñieàu trò roái loaïn tieâu hoùa; thuoác
khaùng acid coù chöùa chaát choáng ñaày hôi hoaëc
thuoác taêng nhu ñoäng daï daøy ñeå trò khoù tieâu,
ñaày buïng; thuoác choáng dò öùng (phoøng khi aên
phaûi ñoà laï); thuoác choáng say xe (phoøng khi
ñi chôi xa, veà queâ, du lòch…); nöôùc muoái sinh
lyù 0,9%; Orezol… Vaø ñaëc bieät laø phaûi coù ñaày
ñuû thuoác chöõa beänh neáu gia ñình coù ngöôøi
beänh bò taêng huyeát aùp, ñaùi thaùo ñöôøng, beänh
xöông khôùp… 

3. Duïng cuï: Nhieät keá, boâng goøn, baêng
Urgo, baêng thun, baêng vaûi, cao daùn, mieáng
daùn haï soát, gaêng tay cao su, dung dòch saùt
khuaån (povidine), oxy giaø…

PHUÙC TRÍ

Ñeå söû duïng thuoác an toaøn, hôïp ly ù,
tröôùc khi mua thuoác, baïn ne ân coù söï tö vaán
cuûa baùc sy õ hoaëc döôïc sy õ ôû nhaø thuoác ñe å
ñöôïc höôùng daãn ne ân mua nhöõng thuoác gì
caàn thie át vaø caùch söû duïng ñuùng thuoác. Moät
tuû thuoác trong gia ñình hay moät tuùi thuoác
khi ñi xa se õ giuùp baïn vaø ngöôøi thaân ye ân
taâm hôn khi coù söï coá xaûy ra, bôûi chaéc chaén
baïn se õ khoù coù the å tìm ra hie äu thuoác naøo ñoù
môû cöûa trong nhöõng ngaøy ñaëc bie ät naøy.

MOÄT SOÁ LOAÏI
THUOÁC CAÀN DÖÏ
PHOØNG TRONG DÒP
TEÁT
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4. Caùc tröôøng hôïp hay gaëp vaø caùch söû
duïng caùc loaïi thuoác treân:

- Caûm laïnh: Neáu caûm nheï, duøng traø
göøng pha vôùi nöôùc soâi roài uoáng, keát hôïp xoa
daàu cao vaøo chaân, tay hoaëc uoáng thuoác haï
soát. Neáu caûm naëng, giaõ naùt moät cuû göøng töôi
(50g), vaét laáy nöôùc, theâm nöôùc soâi ñeå nguoäi
vaøo baõ ñeå laáy ñöôïc khoaûng 30ml nöôùc göøng
cho beänh nhaân uoáng; laáy baõ xaùt vaøo loøng
baøn tay, baøn chaân. Neáu khoâng ñôõ thì phaûi
ñöa beänh nhaân ñeán beänh vieän.

- Roái loaïn tieâu hoùa: Neáu do caûm laïnh
(ñau buïng, ñi ngoaøi ra nöôùc, coù khi noân döõ
doäi), laáy 50g göøng töôi nöôùng chín, caïo saïch
voû, giaõ naùt, hoøa vôùi nöôùc aám ñeå gaïn laáy
30ml nöôùc, uoáng baèng nöôùc chaùo hoaëc nöôùc
côm. Coù theå laáy 50g toûi giaõ naùt, ñaép vaøo 2
loøng baøn chaân. Neáu do aên uoáng, coù caùc trieäu
chöùng nhö tieâu chaûy, ñau buïng, oùi, maát nöôùc
nhieàu neân duøng dung dòch buø nöôùc nhö
Oresol ñaõ pha hoaëc muoái daïng pha saün baùn
taïi caùc hieäu thuoác sau moãi laàn ñi tieâu loûng
hay oùi.  

- Ñaày hôi, chöôùng buïng: vieäc aên uoáng
khoâng ñieàu ñoä, thöùc aên chöùa nhieàu daàu môõ,
chaát ngoït vaøo ngaøy Teát coù theå khieán cho
nhieàu ngöôøi bò ñaày buïng, khoù tieâu. Laáy 1-2
nhaùnh toûi giaõ naùt, ñaép leân roán (neân loùt moät
lôùp giaáy moûng, cöù 2 phuùt laïi boû ra ñeå traùnh
boûng da). Cuõng coù theå thaùi vaøi laùt göøng cho
vaøo nöôùc traø noùng uoáng hoaëc nhai göøng töôi
nöôùng 2 laàn/ngaøy, moãi laàn 15g ñeå giaûm bôùt

trieäu chöùng khoù chòu naøy. Neáu khoâng söû
duïng göøng hoaëc toûi, coù theå cho beänh nhaân söû
duïng thuoác khaùng acid coù chöùa chaát choáng
ñaày hôi hoaëc thuoác laøm taêng nhu ñoäng daï
daøy domperidon. 

- Dò öùng: Neáu dò öùng do aên uoáng, laáy
50g tía toâ vaø 20g göøng töôi, saéc 2 laàn laáy
300ml nöôùc, chia 3 laàn uoáng trong ngaøy.
Hoaëc chuaån bò moät soá thuoác choáng dò öùng
nhö: Chlopheniramin, polaramin,
Fexofenadine, Astemizol hoaëc Cetirizin…
trong tröôøng hôïp treû bò dò öùng do aên phaûi
thöùc aên laï, hoaëc bò dò öùng do coân truøng caén;
dò öùng do thôøi tieát… 

- Thuoác choáng say: Vôùi nhöõng gia ñình
coù keá hoaïch veà queâ, ñi chôi, du lòch baèng oâ
toâ, neân chuaån bò thuoác choáng say vaø duøng
tröôùc khi leân xe ít nhaát 30 phuùt. Neáu thôøi
gian di chuyeån laâu, keùo daøi nhieàu giôø thì coù
theå uoáng theâm theo höôùng daãn cuûa thaày
thuoác vaø khoâng neân söû duïng cho treû döôùi 2
tuoåi.

- Trò veát thöông ngoaøi da: Neân tröõ nöôùc
oxy giaø (eau oxygeùneùe), Povidine ñeå röûa vaø
saùt truøng veát thöông do chaán thöông nheï.
Neáu khoâng coù saün, coù theå duøng nöôùc muoái
(moät muoãng canh muoái gaït baèng pha trong 1
lít nöôùc) ñeå röûa saïch veát thöông. Neân coù
boâng baêng voâ truøng, ñaëc bieät laø baêng daùn caù
nhaân (Bandaid, Urgo) ñeå daùn leân veát thöông
traày xöôùc da, chaûy maùu ít g



19

Boä phaän laøm thuoác laø toaøn con boû ruoät
duøng töôi hay saáy khoâ, laàn ñaàu tieân ñöôïc ghi
trong saùch thuoác Loâi coâng baøo chích luaän.
Teân trong y hoïc coå truyeàn laø Caùp giôùi. Vò
thuoác caùp giôùi coøn goïi Tieân thieàm (Baûn Thaûo
Cöông Muïc), Caùp giaûi (Nhaät Hoa Töû Baûn
Thaûo), Ñaïi bích hoå (Trung Quoác Döôïc Hoïc
Ñaïi Töø Ñieån). Teân khoa hoïc: Gekko gekko
Lin; hoï: Taéc Keø (Gekkonidae). Teân goïi: con
ñöïc goïi laø Caùp, con caùi goïi laø Giôùi.  

1. Moâ taû:
Taéc keø hình daùng

gaàn gioáng nhö con
Thaïch suøng (hay con
Thaèn laèn, nhöng to hôn
nhieàu). Coù loaïi da maøu
naâu ñen, hoaëc naâu xanh,
loaïi thì maøu xaùm löng
coù chaám loám ñoám. Con
ñöïc da saàn suøi, mieäng
roäng, ñuoâi nhoû daøi, con
caùi da mòn nhaün, mieäng
beù, ñuoâi lôùn maø ngaén
hôn. Phaàn buïng phình to
coù 4 chaân, ngoùn chaân coù
maøng moûng, coù theå leo
boø treân caùc vaùch nuùi

treo leo vaø treân caây. Mình daøi khoaûng 10-
17cm (chöa keå phaàn ñuoâi) ñuoâi coù theå daøi
baèng phaàn mình, mieäng coù hai haøm raêng
nhoïn. Taéc keø soáng ôû vaùch nuùi hay caùc hoác
thaân caây trong röøng. Cuõng thöôøng soáng thaønh
töøng ñoâi moät. Saùch coå noùi con ñöïc keâu “taéc”
con caùi keâu “keø” nhöng thöïc teá moät con coù
theå keâu caû hai tieáng “Taéc keø”. Neáu duøng Taéc
keø ngaâm thuoác thöôøng phaûi kieám ñuû caû ñoâi.
Ban ngaøy maét cuûa noù bò loùa neân chæ ñi kieám
moài vaøo ban ñeâm, chuùng chæ thích aên nhöõng

TAÉC KEØ 
VÔÙI SÖÙC KHOÛE CON NGÖÔØI

Ñaïi taù, TS.BS. NGUYEÃN ÑÌNH NHAÂN 
Chuû nhieäm Khoa A11, Vieän Y hoïc Coå truyeàn Quaân ñoäi
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loaïi saâu boï coù caùnh, luùc baét moài ñoäng taùc raát
nhanh nheïn, linh hoaït. Vaøo khoaûng thaùng 4
baét ñaàu muøa hoaït ñoäng cuûa Taéc keø, thaùng 5-
6 laø thaùng hoaït ñoäng nhanh nhaát, cuoái thaùng
10 ñaõ ít thaáy, sau tieát Söông giaùng thì ñaõ baét
ñaàu böôùc vaøo nguû qua ñoâng, noù naèm im
khoâng hoaït ñoäng trong muøa ñoâng. Neáu baét
Taéc keø boû vaøo loàng saét vaøo muøa noùng thì
chuùng deã bò cheát, nhöng gaëp ñieàu kieän khí
haäu thích nghi maëc duø qua maáy thaùng khoâng
cho aên nhöng Taéc keø vaãn soáng. Nhöõng con
nuoâi trong loàng nhö theá thì khoaûng thaùng 5-6
ñaõ ñeû nhieàu tröùng maøu traéng voû meàm, moät
laàn ñeû hai tröùng, chöøng 100 ngaøy sau baét ñaàu
nôû (3 thaùng 10 ngaøy), khoâng phaûi aáp, Taéc keø
con sau khi nôû 3-4 naêm sau môùi tröôûng thaønh.

Caùc vuøng noâng thoân Vieät Nam, nhieàu
gia ñình ñaõ nuoâi taéc keø. Taéc keø hoa chuû yeáu
ñöôïc tìm thaáy ôû chaâu Phi vaø Madagascar.
Khoaûng 50% taéc keø hoa treân theá giôùi laø loaøi
ñaëc höõu ôû Madagascar. Hieän môùi chæ coù 66
loaøi ñöôïc nhaän daïng. Coù leõ taéc keø hoa laø loaøi
ñaëc bieät nhaát trong soá moïi loaøi thaèn laèn, do
ñöôïc “thieát keá” hoaøn haûo ñeå soáng treân caây.
Cô theå cuûa chuùng deït, taïo ñieàu kieän ñeå di
chuyeån deã daøng qua caùc caønh caây vaø cho
pheùp chuùng haáp thuï nhieät hieäu quaû trong
buoåi saùng vaø buoåi toái baèng caùch höôùng phaàn
cô theå veà phía Maët trôøi.

Taéc keø laø vaän ñoäng vieân bôi loäi raát gioûi,
töï caêng phoàng cô theå baèng khoâng khí. Con
ngöôi cuûa chuùng coù theå xoay ñoäc laäp neân taéc
keø coù theå nhìn theo hai höôùng cuøng luùc maø
khoâng caàn di chuyeån ñaàu. Khi ñaõ ñònh vò
ñöôïc con moài, thöôøng laø coân truøng, taéc keø
hoa phoùng löôõi ñeå toùm noù, khaû naêng phoùng
löôõi daøi vaø dính vôùi toác ñoä choùng maët ñeå baét
con moài ñang di chuyeån nhanh. Khi töùc giaän,
taéc keø hoa môû teá baøo chöùa saéc toá naâu -
melanin, giuùp bieán noù thaønh maøu thaãm. Khi
noù thö giaõn, teá baøo chöùa saéc toá vaøng hoaëc
xanh keát hôïp, laøm cho da coù maøu xanh dòu.
Khi bò kích thích tình duïc, taéc keø hoa taïo ra
raát nhieàu maøu saéc vaø hoa vaên. Vaøo ban ñeâm,

nhieàu taéc keø hoa bieán thaønh maøu traéng.
2. Tính vò qui kinh: Vò maën tính bình,

vaøo kinh Pheá thaän.
Veà tính vò: Theo saùch Khai baûo baûn

thaûo: vò maën tính bình, coù ñoäc ít; theo saùch
Nhaät hoa töû baûn thaûo: ngoït maën, oân, tieâu ñoäc;
theo saùch Trung döôïc hoïc: maën bình.

Veà qui kinh: Theo saùch Baûn thaûo kinh
sô: thuû thaùi aâm, tuùc thieáu aâm kinh; theo saùch
Baûn thaûo taùi taân: nhaäp Taâm thaän; theo saùch
Baûn thaûo hoäi ngoân: nhaäp Thuû thaùi aâm, quyeát
aâm kinh; theo saùch Trung döôïc hoïc: qui Pheá
thaän kinh.

3. Thaønh phaàn chuû yeáu: Theo saùch
Nhöõng caây thuoác vaø vò thuoác Vieät Nam cuûa
Ñoã Taát Lôïi: chaát beùo tyû leä toaøn thaân 13 -
15%, trong ñuoâi tyû leä chaát beùo cao hôn 23 -
25%, acid amin coù caùc loaïi: acid lutamic,
alanin, glycin, acid aspatic, acginin, lysin,
serin, leucin, Isoleucin, phenylamin, valin,
prolin, histidin, treonin vaø xystein. Theo saùch
Trung döôïc hoïc: thaønh phaàn coù nhieàu loaïi
acid amin, nguyeân toá vi löôïng.

4. Taùc duïng döôïc lyù:
* Theo Y hoïc coå truyeàn: Taéc keø coù taùc

duïng boå pheá khí, bình suyeãn, chæ khaùi (chuû
yeáu trò hö suyeãn, lao khaùi), ích tinh huyeát, boå
thaän döông (chuû yeáu trò cô theå suy nhöôïc, lieät
döông).

* Keát quaû nghieân cöùu döôïc lyù hieän ñaïi:
- Dung dòch nöôùc Taéc keø coù taùc duïng

taêng troïng tinh hoaøn cuûa chuoät ñöïc (P nhoû
hôn 0,01) bieåu hieän nhö taùc duïng cuûa kích toá
ñöïc. Coøn dòch tan trong môõ coù taùc duïng laøm
taêng troïng töû cung cuûa chuoät caùi vaø tinh hoaøn
chuoät ñöïc ( P nhoû hôn 0,01).

- Dòch chieát xuaát Taéc keø coù taùc duïng baûo
veä chuoät moâi tröôøng thieáu oxy, noùng quaù
hoaëc laïnh, naâng cao khaû naêng mieãn dòch cuûa
chuoät.

- Thuoác coù taùc duïng khaùng vieâm vaø taùc
duïng nhö ACTH, ñoàng thôøi coù taùc duïng haï
ñöôøng huyeát.

5. ÖÙng duïng laâm saøng:
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* Trò chöùng hen pheá quaûn, taâm pheá maïn,
pheá khí thuõng, lao phoåi coù trieäu chöùng pheá
aâm hö vaø thaän döông hö nhö ho suyeãn keùo
daøi, ñôøm coù maùu, coù theå phoái hôïp vôùi Baùch
boä, Töû uyeån, Nguõ vò töû hoaëc Boái maãu, Tang
baïch bì, Haïnh nhaân duøng caùc baøi: 

- Taéc keø löôïng vöøa ñuû, taùn boät mòn, moãi
laàn uoáng 5 phaân, gia ít ñöôøng, ngaøy 2 - 3 laàn
uoáng vôùi nöôùc côm. Trò suyeãn laâu ngaøy, di
tinh.

- Saâm giôùi taùn: Taéc keø 1 caëp, Nhaân saâm
6g, taùn boät, moãi laàn uoáng 2g, ngaøy uoáng 2 - 3
laàn vôùi nöôùc soâi nguoäi hoaëc nöôùc côm. Trò
chöùng thaän hö, suyeãn laâu ngaøy.

- Caùp giôùi thang: Taéc keø 8g, Tri maãu,
Boái maãu, Loäc nhung (chöng), Tang bì, Haïnh
nhaân, Tyø baø dieäp, Ñaûng saâm, moãi thöù 12g,
Cam thaûo 4g, saéc nöôùc uoáng. Trò ho suyeãn,
ñôøm coù maùu.

* Trò chöùng suy nhöôïc cô theå, lieät
döông, duïc tính giaûm, tieåu nhieàu laàn, nguõ
canh taû do thaän döông hö: thöôøng phoái hôïp
vôùi Nhaân saâm, Nguõ vò töû, Haïnh ñaøo nhuïc, taùn
boät laøm thaønh hoaøn hoaëc phoái hôïp vôùi Ba
kích, Phuïc linh, Baïch truaät.

Lieàu thöôøng duøng:  saéc uoáng: 2 - 8g,
duøng boät: 1 - 2g/laàn; ngaâm röôïu uoáng: 1 - 2
caëp.

Kieâng kî: Ho suyeãn do ngoaïi taø phong
haøn, ngöôøi coù thöïc nhieät  khoâng duøng.

Caùc caùch duøng khaùc: 
Röôïu Taéc keø: Taéc keø 24g, Ñaûng saâm

40g, Huyeát giaùc 3g, Traàn bì 3, Tieåu hoài 1,
ñöôøng röôïu ñuû 1.000ml uoáng toái tröôùc khi ñi
nguû 1 coác con (30ml). Trò thaän suy döông
keùm, ñau löng, moûi goái, ñaùi raét, hen suyeãn
thuoäc haøn.

Taéc keø duøng töôi boû da, noäi taïng, chaët
thaønh töøng mieáng ñem öôùp gia vò: Nöôùc
maém, göøng töôi roài ñem naáu chaùo. Hoaëc sau
khi laøm saïch ñeå raùo nöôùc, taåm nöôùc göøng roài
saáy khoâ, taùn thaønh boät. Boät taéc keø coù theå troän
maät ong, laøm thaønh vieân ñeå duøng daàn.                          

Ñôn thuoác kinh nghieäm:
- Ho phuø maët, töù chi phuø: Taéc keø 1 con

ñöïc, 1 con caùi coøn ñaàu vaø ñuoâi theo caùch bieán
cheá treân, hoøa maät taåm sao cho chín roài duøng.
Nhaân saâm thöôïng haïng gioáng hình ngöôøi nöûa
löôïng taùn boät, saùp ong noùng chaûy 4 löôïng,
troän thuoác treân laøm thaønh 6 caùi baùnh, moãi laàn
naáu chaùo neáp laáy 1 cheùn troän vôùi caùi baùnh
treân khuaáy ra aên luùc noùng (Phoå Teá Phöông).

- Duøng 3-4 con Taéc keø ñaõ cheá bieán khoâ,
chaët boû 4 baøn chaân, boû töø 2 u maét tôùi mieäng,
caét thaønh mieáng nhoû, taåm nöôùc göøng roài sao
vaøng. Sau ñoù ñem giaõ nhoû hay ñeå caû mieáng,
ngaâm vaøo 1 lít röôïu traéng, roài cho theâm 1 ít
Traàn bì ngaâm 10 ngaøy caøng laâu caøng toát.
Ngaøy uoáng 1-2 laàn, moãi laàn 1 coác nhoû (Kinh
nghieäm phöông).

- Duøng 1-2 con Taéc keø to coøn caû ñuoâi,
chaët boû 4 baøn chaân, chaët boû ñaàu töø 2 u maét trôû
leân, loät da, moå buïng, boû ruoät röûa saïch. Sau
khi laøm xong chaët töøng mieáng cho theâm
göøng, chöõa keùm aên, gaày coøm, suy dinh
döôõng, tinh thaàn meät moûi, treû chaäm lôùn
(Trung Quoác Döôïc hoïc ñaïi Töø ñieån).

- Pheá hö, ho laâu ngaøy khoâng laønh, pheá
tích tuï hö nhieät laïi thaønh ung, ho ra maùu muû,
ho caû ngaøy khoâng caàm, taéc tieáng heát hôi, ñau
nhoùi trong loàng ngöïc: duøng Caùp giôùi, A giao,
Loäc giaùc giao, Teâ giaùc (Soáng), Linh döông
giaùc, moãi thöù 2 chæ röôõi, duøng 3 thaêng nöôùc
soáng saéc coøn nöûa thaêng trong noài baèng baïc
hay saønh uoáng ngaøy 1 laàn (Trung Quoác Döôïc
hoïc ñaïi Töø ñieån).

- Boå pheá bình suyeãn, trò suyeãn laâu naêm,
di tinh, ho suyeãn, ho ra maùu do Pheá Thaän baát
tuùc: Caùp giôùi taùn boät, laàn uoáng 5 phaân ngaøy
uoáng 2-3 laàn vôùi nöôùc ñöôøng caùt traéng khuaáy
nöôùc côm (Laâm saøng thöôøng duïng Trung
döôïc thuû saùch).

- Trò Pheá Thaän ñeàu hö, ho laâu khoâng
bôùt: Caùp giôùi 1 caëp, Nhaân saâm 1 chæ 5 taùn
boät, laàn uoáng 5 phaân, ngaøy uoáng 2-3 laàn vôùi
nöôùc côm (Saâm caùp taùn - Laâm saøng thöôøng
duïng Trung döôïc thuû saùch).

- Trò ho suyeãn, toån thöông pheá, trong
ñôøm coù laãn maùu: Caùp giôùi 2 chæ, Tri maãu, Boái
maãu, Loäc giao (chöng), Anh bì, Haïnh nhaân,
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Tyø baø dieäp, Ñaûng saâm moãi thöù 3 chæ, Cam
thaûo 1 chæ, saéc uoáng (Caùp giôùi thang - Laâm
saøng thöôøng duïng Trung döôïc thuû saùch).

- Boå thaän traùng döông, trò di tinh, lieät
döông do Thaän döông baát tuùc: Caùp giôùi 1 caëp
taùn boät, moãi laàn 1 chæ ngaøy uoáng hai laàn vôùi
röôïu ngoït (Laâm saøng thöôøng duïng Trung
döôïc thuû saùch). 

6. Baûo quaûn: Taéc keø deã bò hö hoûng do
saâu, moït, ñuïc khoeùt. Chuoät raát thích aên Taéc
keø, nhaát laø ñuoâi. Taéc keø saáy xong phaûi cho
vaøo thuøng kín. Trong thuøng coù theå ñeå laãn

Long naõo, Teá taân. Neáu coù ñieàu kieän thì cho
theâm chuùt huùt aåm nhö Silicagel, gaïo rang. Veà
muøa xuaân vaø muøa heø cöù sau 10 ngaøy saáy 1
laàn. Saáy kyõ baèng than cuûi hoaëc tuû saáy ôû 60-
700C. Khi saáy caàn chuù yù, ñuoâi phaûi choång leân
vì ñuoâi laø boä phaän chuû yeáu laïi nhieàu chaát
beùo. Nhieät ñoä noùng quaù coù theå laøm chaát beùo
chaûy. Veà muøa thu vaø muøa ñoâng sau moät ngaøy
saáy 1 laàn. Moãi laàn saáy xong vuoát laïi söûa neïp
ngay ngaén. Khoâng neân saáy Taéc keø baèng dieâm
sinh vì dieâm sinh laøm bieán chaát, maøu saéc
boùng bò baïc, thaân bò moác g

Theo Ñoâng y, chuoät ruùt laø do thieáu vi
chaát, chuû yeáu laø thieáu canxi, kali, keõm… vaø
moät soá loaïi vitamin khaùc. Ñeå ñieàu trò, y hoïc
coå truyeàn thöôøng aùp duïng moät soá moùn aên coù
taùc duïng phoøng choáng co cô, chuoät ruùt, xin
giôùi thieäu ñeå baïn ñoïc tham khaûo vaø aùp duïng
hai moùn aên baøi thuoác deã thöïc hieän.

1. Chaùo heán
Heán soâng 1,5kg, gaïo teû 100g, gia vò

chanh, ôùt. 
Caùch laøm: Heán luoäc chín, laáy nöôùc vaø

thòt, boû voû. Nöôùc luoäc heán cuøng gaïo naáu
thaønh chaùo, thòt heán troän gia vò. Sau ñoù phi
haønh môõ thôm, cho thòt heán vaøo cuøng gia vò
maém muoái xaøo chín. Chôø khi chaùo chín kyõ,
cho moùn xaøo naøy vaøo troän ñeàu laø ñöôïc, theâm
chanh, ôùt, rau thôm aên noùng. Moät tuaàn duøng
töø 3 - 4 laàn. 

Coâng duïng: Thòt heán tính maùt, taùc duïng
boå aâm, cung caáp moät soá vi löôïng caàn thieát
cho cô theå, chuû yeáu laø canxi vaø keõm. Taùi laäp
vaø hoaøn thieän quaù trình daãn truyeàn thaàn kinh, 

oån ñònh chöùc naêng cô baép, töø ñoù coù giaù trò höõu
hieäu vieäc phoøng choáng co cô, chuoät ruùt.

2. Chaùo chaân gaø, thuoác baéc
Chaân gaø 6 caùi, gaïo teû 100g, hoaøng kyø,

ñöông quy, phoøng saâm, moãi vò 15g, gia vò vöøa
ñuû. 

Caùch laøm: Chaân gaø nöôùng cho vaøng vaø
chín thôm laø ñöôïc. Hoaøng kyø, ñöông quy,
phoøng saâm cho vaøo aám ñoå nöôùc saéc cho soâi
kyõ, loïc laáy nöôùc boû baõ. Gaïo, nöôùc thuoác,
chaân gaø haàm cuøng vôùi nhau thaønh chaùo cho
chín kyõ, neâm gia vò, haønh hoa aên noùng. 

Coâng duïng: Boå khí huyeát, taêng cöôøng
söùc beàn vaø chöùc naêng hoaït ñoäng cuûa cô baép,
phuø hôïp cho ngöôøi söùc yeáu, caân cô hay bò
rung giaät, co cô, chuoät ruùt, aên ít, söùc lao ñoäng
giaûm suùt g

MOÙN AÊN TRÒ
CHÖÙNG

CHUOÄT RUÙT



Söùc khoûe laø voán quyù nhaát cuûa con ngöôøi
neân luoân ñöôïc quan taâm, gìn giöõ. Ñeå taêng
cöôøng söùc khoûe, phoøng vaø choáng laïi nhieàu
loaïi beänh cuûa tuoåi giaø, ngöôøi cao tuoåi ñang
coù xu höôùng taäp luyeän theo caùc baøi taäp döôõng
sinh. Hieän nay, ngöôøi cao tuoåi coù raát nhieàu
löïa choïn ñeå tìm moät baøi taäp döôõng sinh phuø
hôïp. Moãi phöông phaùp taäp luyeän ñeàu döïa
treân nhöõng cô sôû khoa hoïc khaùc nhau. Töø
xöa, hoïc thuyeát kinh laïc ñöôïc öùng duïng
nhieàu nhaát trong chaâm cöùu vaø döôïc hoïc.
Nhöõng naêm gaàn ñaây, hoïc thuyeát Kinh laïc
thao ñöôïc nghieân cöùu vaø chuyeån hoùa thaønh
moät baøi taäp döôõng sinh coù teân döôõng sinh
Kinh laïc thao. Thaùng 7/2013, Vieän nghieân
cöùu öùng duïng y hoïc daân toäc vaø Döôõng sinh
Vieät ñöôïc saùng laäp, tröïc thuoäc Lieân hieäp caùc
Hoäi khoa hoïc vaø kyõ thuaät Vieät Nam. Döôõng
sinh Kinh laïc thao laø moät trong nhieàu ñeà taøi
caùn boä Vieän ñang tieáp tuïc nghieân cöùu, hoaøn
thieän.

Phöông phaùp taäp luyeän döôõng sinh Kinh
laïc thao döïa treân nguyeân lyù kinh laïc, nguyeân
taéc vaän haønh cuûa khí huyeát trong cô theå, töø

ñoù ñöa
ra caùch
thöùc taùc
ñoäng vaøo
caùc ñöôøng
kinh, huyeät
maïch, giuùp ñaû
thoâng taéc ngheõn, öù
treä khí huyeát. Taäp Kinh laïc thao thöôøng
xuyeân coù taùc duïng naâng cao söùc khoûe, phoøng
vaø choáng laïi beänh taät, ñaëc bieät laø moät soá
beänh maïn tính hay gaëp ôû ngöôøi cao tuoåi nhö
hoâ haáp, tim maïch, tieâu hoùa, xöông khôùp…

Baøi taäp döôõng sinh Kinh laïc thao bao
goàm 3 phaàn laø khôûi ñoäng, phaàn baøi taäp chính
vaø phaàn baøi taäp thö giaõn. Phaàn baøi taäp chính
coù 8 ñoäng taùc, voã vaøo caùc huyeät vò nhö huyeät
Ñaïi Truøy, Ñaûn Trung, Thaän Du vaø caùc ñöôøng
kinh aâm, kinh döông ôû tay vaø chaân. 

Ñoäng taùc voã huyeät Ñaïi Truøy coù taùc duïng
caûi thieän hoäi chöùng vuøng vai coå, khai thoâng
huyeät vò, laøm cho khí huyeát vuøng vai coå löu
thoâng, coù taùc duïng caûi thieän chöùng beänh ñau
ñaàu, maát nguû, roái loaïn tieàn ñình.
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DÖÔÕNG SINH 
KINH LAÏC THAO 
VÔÙI SÖÙC KHOÛE
NGÖÔØI CAO TUOÅI

“Khoaûng treân 80% daân soá Vieät Nam laø khoûe maïnh, bôûi vaäy vieäc chaêm
soùc söùc khoûe cho nhoùm ñoái töôïng naøy laø ñaëc bieät quan troïng. Phoøng
beänh töø xa giuùp taêng cöôøng söùc khoûe, haïn cheá beänh taät. Moïi ngöôøi
phaûi daønh thôøi gian quyù baùu ñeå reøn luyeän giöõ gìn söùc khoûe. Khoâng
coù söï huûy hoaïi cô theå naøo baèng löôøi vaän ñoäng. Khoâng coù keû thuø naøo
xaáu baèng beänh taät” 

- Tieán syõ y hoïc Trieäu Haûi

MINH PHUÙ



Ñoäng taùc voã huyeät Ñaûn Trung coù taùc
duïng löu thoâng khí huyeát öù treä vuøng ngöïc,
giuùp caûi thieän tình traïng khoù thôû, ñau töùc
ngöïc.

Ñoäng taùc voã huyeät Thaän Du giuùp ñieàu
döôõng tinh khí cuûa thaän, caûi thieän tình traïng
yeáu sinh lyù cuûa caû nam vaø nöõ, nhöùc moûi goái
vaø chöùng ñi tieåu ñeâm ôû ngöôøi giaø.

Ñoäng taùc voã caùc ñöôøng kinh aâm, döông
ôû chaân coù taùc duïng khoâi phuïc laïi cô theå ñeå
hoài phuïc chöùc naêng gaân, cô, caûi thieän caùc
beänh veà huyeát aùp. Taäp luyeän thöôøng xuyeân
seõ giuùp ngöôøi taäp coù giaác nguû ngon.

Ñoäng taùc voã caùc ñöôøng kinh aâm, döông
ôû tay coù taùc duïng nhuaän traøng, thoâng tieän,
phoøng caùc beänh veà thaàn kinh ngoaïi bieân. Coù
taùc duïng toát vôùi ngöôøi maéc caùc chöùng beänh
veà tim maïch, huyeát aùp. 

Theo tieán syõ y hoïc Trieäu Haûi - ngöôøi
nhieàu naêm nghieân cöùu, phaùt trieån vaø öùng
döïng baøi taäp döôõng sinh Kinh laïc thao ra
coäng ñoàng, phöông phaùp döôõng sinh naøy hoäi
tuï ñöôïc tính khoa hoïc, daân toäc vaø ñaïi chuùng.
Baøi taäp ñöôïc ra ñôøi döïa treân nguyeân lyù ñieàu
hoøa kinh laïc trong cô theå neân mang tính khoa
hoïc cao. Ñaëc bieät, khaùc vôùi nhieàu phöông
phaùp döôõng sinh khaùc ñöôïc truyeàn baù vaøo

Vieät Nam, baøi taäp döôõng sinh Kinh laïc thao
mang tính thuaàn Vieät, do ngöôøi Vieät nghieân
cöùu, phaùt trieån nhaèm muïc ñích phoøng beänh töø
xa cho chính ngöôøi daân Vieät. Tính öu vieät cuûa
baøi taäp döôõng sinh Kinh laïc thao coøn theå hieän
ôû söï ñôn giaûn trong caùch thöùc luyeän taäp. So
vôùi nhieàu phöông phaùp döôõng sinh khaùc, ñeå
theo taäp caàn ñaùp öùng nhieàu yeáu toá nhö coù söùc
khoûe, coù thôøi gian, coù söï beàn bæ, yù chí… Baøi
taäp döôõng sinh Kinh laïc thao chæ caàn 15 - 20
phuùt vôùi nhöõng ñoäng taùc nheï nhaøng, ñôn
giaûn, deã taäp, deã nhôù, coù theå taäp ñöôïc ôû baát cöù
khoâng gian naøo. Döïa treân nguyeân lyù thoâng
kinh laïc, baøi taäp döôõng sinh Kinh laïc thao
höôùng ñeán moïi ñoái töôïng trong xaõ hoäi, töø
ngöôøi treû ñeán ngöôøi giaø; töø phuï nöõ ñeán nam
giôùi; töø ngöôøi coù söùc khoûe toát ñeán ngöôøi coù
söùc khoûe yeáu… ñeàu coù theå tham gia luyeän taäp
coäng ñoàng hoaëc taïi nhaø giuùp phoøng choáng
beänh taät, taêng cöôøng söùc khoûe. Ñoái vôùi ngöôøi
cao tuoåi maéc caùc chöùng beänh veà tim maïch,
huyeát aùp, maát nguû, caùc beänh veà xöông khôùp…
baøi taäp naøy thöïc söï laø moät moùn quaø nhieàu yù
nghóa.

Hieän nay baøi taäp döôõng sinh Kinh laïc
thao ñaõ ñöôïc ñaêng kyù baûo hoä baûn quyeàn g
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Baét ñaàu töø thaùng
3/2006, baøi taäp döôõng
sinh Kinh laïc thao ñöôïc
aùp duïng thöû nghieäm
cho khoaûng 10.000
ngöôøi taïi caùc tænh,
thaønh nhö Haø Noäi, Haûi
Phoøng, Ngheä An, Thaùi
Bình, Quaûng Ninh...
Ñeán nay, treân caû nöôùc
ñaõ coù 1.000 caâu laïc boä
döôõng sinh Kinh laïc
thao taïi 22 tænh, thaønh
vôùi haøng trieäu hoäi vieân
töï nguyeän thöôøng
xuyeân luyeän taäp. 
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Nhieàu ngöôøi trong chuùng ta ñeàu bieát
luyeän taäp theå duïc haøng ngaøy laø moät trong
nhöõng “chìa khoaù vaøng” giuùp naâng cao söùc
khoûe, taêng cöôøng söùc ñeà khaùng vaø ñaëc bieät laø
mang ñeán moät voùc daùng thon goïn, töï tin vaø
quyeán ruõ maø khoâng heà laøm toán keùm nhieàu
tieàn cuûa. Tuy nhieân, nhieàu ngöôøi vaãn luyeän
taäp theo moät thoùi quen vaø ñoâi khi vieäc coá
gaéng luyeän taäp trong nhöõng thôøi ñieåm, thôøi
gian khoâng phuø hôïp laïi raát phaûn taùc duïng vaø
mang laïi nhöõng taùc haïi khoâng löôøng heát. 

Nhöõng kieán thöùc döôùi ñaây seõ cung caáp
cho baïn ñoïc nhöõng thoâng tin caàn thieát veà khi
naøo khoâng neân taäp theå duïc, nhaèm giuùp baïn coù
theâm nhöõng kieán thöùc trong vieäc löïa choïn thôøi
ñieåm luyeän taäp phuø hôïp ñeå coù moät söùc khoeû
laønh maïnh.

Taäp theå duïc quaù sôùm vaøo buoåi saùng:
Taäp theå duïc quaù sôùm khi maët trôøi chöa xuaát
hieän, nhieät ñoä coøn thaáp khoâng heà toát cho söùc
khoûe moïi ngöôøi noùi chung, ñaëc bieät laø ngöôøi
cao tuoåi. Thôøi ñieåm naøy ñang coù söï cheânh
leäch khaù lôùn veà nhieät ñoä so vôùi khi ñang nguû
deã khieán cô theå ngöôøi cao tuoåi gaëp laïnh ñoät
ngoät laøm caùc maïch maùu co laïi vaø taêng tröông
löïc quaù möùc. Khoâng nhöõng theá, söông muø

thöôøng raát ñoäc haïi cho cô theå ñaëc bieät laø laøn
da seõ khieán da trôû neân khoâ vaø raát deã bò dò
öùng. Bôûi vaäy, khoâng neân taäp theå duïc khi trôøi
coøn quaù sôùm. Toát nhaát haõy taäp theå duïc khi
maët trôøi ñaõ baét ñaàu moïc vaø coù söï ñieàu chænh
hôïp lyù theo söï thay ñoåi cuûa thôøi tieát caùc muøa:
khoaûng töø 5h30 - 6h ñoái vôùi ngaøy muøa heø vaø
6h - 6h30 ngaøy muøa ñoâng.

Taäp theå duïc quaù muoän khi ñeâm
xuoáng: Hieän nay coù raát nhieàu ngöôøi lôùn tuoåi
vaãn coøn giöõ thoùi quen taäp theå duïc tröôùc khi ñi
nguû. Tuy nhieân theo caùc chuyeân gia tö vaán y
teá, neáu taäp theå duïc trong voøng 3 tieáng tröôùc
khi baét ñaàu nguû seõ khieán thaân nhieät taêng leân,
nhòp sinh hoïc cô theå bò xaùo troän laøm cho baïn
khoù nguû, giaác nguû chaäp chôøn, khoâng saâu
giaác. Chính vì vaäy, khoâng neân taäp theå duïc
hay vaän ñoäng maïnh tröôùc khi ñi nguû maø haõy
ñeå daønh nhöõng baøi taäp ñoù cho saùng hoâm sau.

Taäp theå duïc khi ñaõ aên no hoaëc khi
buïng ñang ñoùi: Sau khi aên no, maùu trong cô
theå seõ taäp trung ñeán daï daøy vaø moät soá boä
phaän khaùc ñeå thöïc hieän chöùc naêng tieâu hoùa,
haáp thu chaát dinh döôõng vaøo cô theå. Bôûi vaäy,
neáu taäp theå duïc ngay luùc naøy seõ khieán nhòp
sinh hoïc oån ñònh cuûa cô theå bò roái loaïn, gaây

NHÖÕNG THÔØI ÑIEÅM KHOÂNG NEÂN 
TAÄP THEÅ DUÏC ÑOÁI VÔÙI NGÖÔØI CAO TUOÅI
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ra hieän töôïng ñaày hôi, khoù tieâu, tieâu chaûy,
chuoät ruùt, ñau buïng. Thöùc aên khoâng tieâu hoùa
ñöôïc seõ khieán baïn raát khoù chòu vaø khoâng
cung caáp ñuû naêng löôïng cho cô theå hoaït
ñoäng... Neáu ñieàu naøy dieãn ra trong thôøi gian
daøi seõ gaây vieâm loeùt daï daøy vaø caùc boä phaän
cuûa heä tieâu hoùa raát nguy hieåm. Lôøi khuyeân
cuûa nhieàu chuyeân gia laø neân ñôïi 2 tieáng sau
khi aên môùi neân taäp theå duïc. Beân caïnh ñoù,
ngay caû khi buïng ñang ñoùi baïn cuõng khoâng
neân taäp theå duïc bôûi luùc naøy caùc cô quan trong
cô theå raát caàn naêng löôïng ñeå hoaït ñoäng, neáu
taäp theå duïc hay vaän ñoäng maïnh seõ khieán cô
theå tieâu hao moät nguoàn naêng löôïng raát lôùn
laøm cho cô theå meät moûi, suy kieät vaø coù theå
gaây ra hieän töôïng ngaát xæu, thieáu maùu taïm
thôøi raát nguy hieåm.

Taäp theå duïc khi thôøi tieát ngoaøi trôøi
quaù noùng hoaëc quaù laïnh: Khi thôøi tieát naéng
noùng, cô theå seõ bò maát ñi moät löôïng nöôùc
ñaùng keå, neân vieäc taäp theå duïc luùc naøy seõ gaây
ra tình traïng maát nöôùc (ñoå moà hoâi nhieàu hôn)
neáu baïn khoâng cung caáp ñuû nöôùc cho cô theå.
Ñaëc bieät, khi baïn taäp naëng, moà hoâi ra nhieàu
keát hôïp vôùi thôøi tieát noùng, aùnh naéng maët trôøi
seõ laø lyù do khieán baïn deã bò caùc beänh veà caûm
cuùm. Bôûi vaäy, neân kieåm tra nhieät ñoä trong
ngaøy, ñaëc bieät laø taïi thôøi ñieåm muoán taäp theå
duïc, neáu nhieät ñoä ôû möùc 330C ñoä trôû leân thì
neân ngöøng ngay suy nghó taäp theå duïc ngoaøi
trôøi. Nhieàu chuyeân gia cho raèng neáu vaãn
luyeän taäp khi thôøi tieát quaù naéng noùng ngöôøi
taäp theå duïc deã coù nguy cô bò chuoät ruùt, kieät
söùc do nhieät, vaø thaäm chí laø soác nhieät. Thôøi
ñieåm taäp theå duïc trong nhöõng ngaøy nhieät ñoä
quaù cao neân laø luùc bình minh hoaëc hoaøng hoân
- nhöõng thôøi ñieåm nhieät ñoä thaáp nhaát vaø ñaëc
bieät caàn giöõ cho cô theå ñuû nöôùc. Beân caïnh
ñoù, cuõng khoâng neân taäp theå duïc khi trôøi quaù
laïnh bôûi khi thôøi tieát quaù laïnh, naêng löôïng
cuûa cô theå ñöôïc söû duïng ñeå giöõ aám cô theå
neân söùc ñeà khaùng cuûa cô theå yeáu, vieäc taäp
theå duïc luùc naøy seõ khieán caùc cô baép cuûa baïn
meät moûi, theâm vaøo ñoù tieát trôøi laïnh coøn laø

nguyeân nhaân deã khieán ngöôøi cao tuoåi bò caûm
laïnh.

Ngoaøi ra, ngay caû vôùi nhöõng ngöôøi cao
tuoåi coù söùc khoeû toát cuõng vaãn khoâng neân taäp
theå duïc khi coù caùc daáu hieäu vaø trieäu chöùng
nhö: Cô baép ñau nhöùc: Moät chuùt ñau nhöùc laø
daáu hieäu toát vì noù cho thaáy baïn ñang reøn
luyeän cô baép vaø trôû neân maïnh meõ vaø deûo dai
hôn. Nhöng haõy löu yù tôùi hieän töôïng ñau cô
treã thöôøng xuaát hieän trong khoaûng thôøi gian
moät ñeán hai ngaøy sau khi taäp. Hieän töôïng ñau
cô treã seõ haïn cheá phaïm vi chuyeån ñoäng cuûa
baïn, gaây ra nhieàu aùp löïc hôn cho gaân vaø daây
chaèng, vaø do ñoù taêng nguy cô bò chaán thöông.
Seõ deã daøng nhaän ra söï khaùc bieät giöõa vieäc
ñau nhöùc bình thöôøng vaø ñau cô treã. Neáu laø
ñau cô treã, baïn seõ di chuyeån raát khoù khaên, ví
duï nhö phaûi leâ böôùc thay vì ñi boä hoaëc nhaên
maët khi naâng caùnh tay leân. Trong tröôøng hôïp
ñoù, haõy cho pheùp baûn thaân nghæ ngôi vaøi ngaøy
vaø chöôøm ñaù leân nhöõng choã ñau 3 laàn moãi
ngaøy, moãi laàn töø 15 ñeán 20 phuùt.

Taäp theå duïc khi bò beänh soát, caûm cuùm:
Taäp theå duïc khi ñang bò soát, hoaëc coù caùc trieäu
chöùng khoù chòu nhö ho khan, vieâm hoïng, cô
theå meät moûi, khoù chòu ôû daï daøy laø ñieàu raát
nguy hieåm. Ñaây laø nhöõng daáu hieäu cho thaáy
baïn ñang bò nhieãm vi khuaån hoaëc vi ruùt
nghieâm troïng. Chính vì theá, neáu taäp theå duïc
luùc naøy coù theå khieán ngöôøi cao tuoåi deã bò maát
nöôùc vaø maát nhieàu thôøi gian cho vieäc phuïc
hoài söùc khoûe. Caùc chuyeân gia cho raèng luùc
naøy “cô theå baïn caàn nghæ ngôi vaøi ngaøy” vaø
cho bieát theâm: Nguû nhieàu hôn vaø uoáng nhieàu
nöôùc seõ giuùp baïn nhanh choùng hoài phuïc. 

Treân ñaây laø nhöõng thôøi ñieåm khoâng neân
taäp luyeän theå duïc maø ngöôøi cao tuoåi caàn
tham khaûo ñeå löïa choïn cho mình thôøi ñieåm
luyeän taäp hôïp lyù nhaèm baûo veä vaø naâng cao
söùc khoûe moãi ngaøy ñoàng thôøi traùnh nhöõng taùc
duïng ngöôïc laïi cuûa vieäc taäp luyeän khoâng
ñuùng caùch, khoâng ñuùng thôøi ñieåm g



Maëc aám:
Baïn neân maëc quaàn aùo ñuû aám, vaø luoân

giöõ aám cho ñoâi tay vaø ñoâi chaân. Giöõ aám ñoâi
tay vaø ñoâi chaân seõ laøm giaûm nguy cô bò
nhieãm beänh khi laïnh hoaëc caùc beänh trong
muøa ñoâng. Tuy nhieân, khi ñi nguû caàn boû thoùi
quen maëc quaù aám vaø chaät. Khoâng ít ngöôøi
cho raèng truøm kín chaên khi nguû vaøo muøa
ñoâng thì khoûi sôï reùt, nguû seõ ngon hôn. Ñaây
laø suy nghó sai laàm vì döôõng khí baïn thôû seõ
ít ñi. Khi truøm kín chaên, khí CO2 baïn thôû ra

seõ luaån quaån trong khoaûng khoâng beù nhoû, soá
löôïng moãi luùc moät nhieàu, coäng theâm chaát
khí coù haïi cho cô theå seõ khieán baïn khoù thôû,
vaø thaáy meät khi tænh giaác…

AÊn uoáng laønh maïnh:
Muøa ñoâng thôøi tieát raát laïnh, baïn neân

traùnh aên baát cöù thöù gì gaây caûm laïnh vaø ho.
Caùc thöïc phaåm ñoù bao goàm kem, nöôùc laïnh,
vaø baát cöù thöù gì coù nhieät ñoä thaáp hôn nhieät
ñoä cô theå cuûa baïn. Ñaëc bieät nhöõng ngöôøi
cao tuoåi, treû em laïi caøng phaûi aên thöùc aên
noùng, chín. Ñoà noùng nhö suùp, caùc loaïi thöùc
uoáng traø, söõa... raát coù lôïi trong muøa ñoâng
naøy. Baïn neân uoáng ña daïng seõ toát hôn cho
cô theå. Tuy nhieân, khoâng neân aên ñoà quaù
noùng, bôûi vì neáu aên ñoà quaù noùng deã gaây ra
noùng beân trong cô theå. Noùng laøm toån thöông
aâm vò, töø ñoù cuõng laøm toån thöông daï daøy.
Beân caïnh ñoù, muøa ñoâng seõ khieán baïn caûm
thaáy ñoùi nhanh hôn nhöng haõy aên vôùi soá
löôïng ít. AÊn nheï giuùp traùnh khoù tieâu. Baïn
neân aên nhöõng thöïc phaåm giuùp giöõ cho nhieät
ñoä cô theå ôû möùc bình thöôøng.  
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THOÙI QUEN TOÁT 
CHO SÖÙC KHOEÛ TRONG 

MUØA ÑOÂNG

Vaøo muøa ñoâng, tieát trôøi laïnh
giaù cuøng nhöõng ñôït khoâng khí laïnh
ñoät ngoät, söï thieáu aùnh saùng maët
trôøi seõ khieán laøn da cuûa baïn baét
ñaàu khoâ neû, ñaëc bieät cô theå cuõng
seõ deã bò “haï guïc”. Bôûi vaäy moät
cheá ñoä aên uoáng phuø hôïp, moät lòch
trình luyeän taäp theå duïc ñeàu ñaën
vaø moät cuoäc soáng vui khoeû coù theå
khieán nhöõng lo laéng treân tan bieán.
Nhöõng lôøi khuyeân döôùi ñaây veà cheá
ñoä aên uoáng, taäp luyeän theå duïc
khoâng nhöõng seõ mang ñeán cho baïn
moät muøa ñoâng khoeû maïnh maø coøn
giuùp baïn coù ñöôïc moät cô theå traøn
ñaày naêng löôïng.

6

Maëc aám vaø thöôøng xuyeân taäp theå duïc...
giuùp taêng cöôøng söùc khoûe trong muøa ñoâng
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Taäp theå duïc thöôøng xuyeân:
Taäp theå duïc khoâng chæ giuùp baïn coù moät

söùc khoûe toát, coù moät voùc daùng nhö yù, maø coøn
giuùp baïn caûm thaáy aám ngöôøi hôn. Khi taäp theå
duïc, cô theå baïn seõ taïo ra nhieät, giuùp cô theå
aám aùp hôn. Tuy nhieân, duy trì cheá ñoä luyeän
taäp theå duïc ñeàu ñaën trong muøa ñoâng thaät khoù.
Nhieàu chuyeân gia khuyeân baïn neân daäy sôùm
vaøo buoåi saùng ñeå taäp theå duïc tuy nhieân vaøo
muøa ñoâng, baïn khoâng neân taäp theå duïc quaù
sôùm. Vaø caàn löu yù, sau khi thöùc daäy vaøo buoåi
saùng khoâng neân vuøng daäy ngay khoûi giöôøng
maø ngoài daäy töø töø. Neáu taäp ngoaøi trôøi vaøo
muøa ñoâng, baïn vaãn neân maëc quaàn aùo daøi tay,
ñi giaøy, bít taát. Khi taäp, cô theå noùng leân, luùc
ñoù, baïn coù theå côûi bôùt aùo. Ngoaøi ra, muøa
ñoâng buoåi toái thöôøng ñeán raát sôùm vaø nhieàu
ngöôøi coù thoùi quen leân giöôøng töø chaäp toái vaø
naèm ì cho ñeán luùc ñi nguû. Nguû ngay sau khi
aên seõ laøm baïn caøng löôøi bieáng bôûi vaäy baïn
neân ñi boä sau böõa aên, ñaëc bieät laø böõa toái. Ñi
boä sau böõa toái toát cho heä tieâu hoùa cuûa baïn.

Haõy löïa choïn cho mình moät khoâng gian
taäp (coù theå ôû nhaø hay ñeán caùc phoøng taäp) vôùi
moät moân theå thao hay moät baøi taäp theå duïc
phuø hôïp vaø daønh ít nhaát moãi ngaøy 20 phuùt ñeå
taäp luyeän moät caùch thöôøng xuyeân, ñeàu ñaën.
Moät khi ñaõ hình thaønh thoùi quen naøy, baïn seõ
caûm nhaän ñöôïc söï khaùc bieät trong chính cô
theå vaø caùc hoaït ñoäng soáng cuûa mình.  

Khoâng uoáng quaù nhieàu nöôùc vaø ñoà coù
coàn:

Ñuùng laø sau khi uoáng röôïu, baïn seõ coù
caûm giaùc ngöôøi aám leân, ñaáy laø nhôø löôïng coàn
trong röôïu laøm cho cô theå toaû nhieät naêng saün
coù. Nhöng ñoù chæ laø caûm giaùc taïm thôøi vì
ngay khi heát röôïu, ña phaàn nhieät löôïng toaû ra
ngoaøi seõ khieán toaøn thaân noåi gai oác, cô theå deã
bò laïnh. Bôûi vaäy caàn haïn cheá uoáng röôïu
maïnh vaø muøa ñoâng raát thích hôïp vôùi uoáng
röôïu noàng ñoä thaáp, toát nhaát laø uoáng röôïu
vang. Nhöng khoâng neân uoáng quaù nhieàu vì
uoáng nhieàu seõ khoâng chæ taøn phaù söùc khoeû

cuûa daï daøy, gan, tim maïch, maø coøn coù nguy
cô phaûi ñi caáp cöùu vì ngoä ñoäc. 

Beânh caïnh ñoù, nhieàu ngöôøi vaãn cho
raèng neân uoáng nhieàu nöôùc trong muøa ñoâng,
bôûi muøa ñoâng khieán da vaø cô theå trôû neân khoâ
raùp vì vaäy haõy uoáng nhieàu nöôùc. Thöïc chaát,
muøa ñoâng cuõng nhö muøa heø, nhu caàu nöôùc
cho nhöõng hoaït ñoäng cuûa cô theå, cho vieäc
ñaøo thaûi vaø loaïi tröø caùc ñoäc toá ra khoûi cô theå
laø khoâng thay ñoåi. Uoáng ñuû löôïng nöôùc (nöôùc
loïc, nöôùc traùi caây, nöôùc canh, söõa…) caàn thieát
seõ khieán da baïn töôi taén hôn, haïn cheá tình
traïng khoâ da, nöùt neû, ngöøa beänh caûm cuùm,
caûm laïnh vaøo muøa reùt. 

Boå sung ñaày ñuû caùc chaát dinh döôõng:
Caùc loaïi vitamin vaø khoaùng chaát laø

nhöõng döôõng chaát voâ cuøng quan troïng cho cô
theå chuùng ta, coù vai troø ñaëc bieät quan troïng
trong vieäc saûn sinh naêng löôïng, duy trì caùc
hoaït ñoäng soáng cuûa cô theå. Chính vì vaäy haõy
boå sung vitamin vaø khoaùng chaát cho cô theå
ñaày ñuû baèng caùch aên nhieàu rau xanh, hoa quaû
töôi moãi ngaøy… Caùc thöïc phaåm giaøu chaát
choáng oxy hoùa bao goàm bí ngoâ, khoai taây...
ñöôïc duøng nhieàu trong muøa ñoâng cuõng seõ
giuùp giöõ aám cô theå. Beân caïnh ñoù, vieäc coù raát
ít aùnh naéng maët trôøi trong muøa ñoâng cuõng
aûnh höôûng nhieàu tôùi vieäc haáp thuï vitamin D,
vì vaäy haõy boå sung vitamin D vaøo cheá ñoä aên
uoáng ñeå traùnh thieáu vitamin. Ñaëc bieät nhieàu
ngöôøi vaãn nghó raèng muøa ñoâng aên nhieàu chaát
beùo seõ giuùp cô theå aám hôn, nhöng thöïc ra
protein môùi giuùp taêng nhieät ñoä ñaùng keå g






