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Nhaân dòp naêm môùi 2015 - Xuaân AÁt Muøi,
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 2014, 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 nhöõng coâng
vieäc sau:

1. Thöôøng xuyeân chæ ñaïo chaët cheõ hoaït
ñoäng baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe, naém chaéc

tình hình söùc khoûe caùn boä dieän quaûn lyù, kòp
thôøi chæ ñaïo ñieàu trò chaêm soùc caùc tröôøng hôïp
caùn boä bò beänh.

2. Tieáp tuïc chæ ñaïo, toå chöùc trieån khai
phoái hôïp vôùi ngaønh y teá vaø caùc ñôn vò lieân
quan thöïc hieän toát vieäc phuïc vuï, kieåm tra söùc
khoûe, phaân loaïi söùc khoûe ñònh kyø phuïc vuï
Ñaïi hoäi Ñaûng boä caùc caáp tieán tôùi Ñaïi hoäi ñaïi
bieåu toaøn quoác laàn thöù XII cuûa Ñaûng. 

3. Tieáp tuïc trieån khai toát caùc noäi dung
Ñeà aùn Chöông trình muïc tieâu baûo veä söùc
khoûe caùn boä laõnh ñaïo ôû Trung öông, ñòa
phöông, Boä Quoác phoøng, Boä Coâng an. 

4. Tieáp tuïc 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.

TS. Nguyeãn Quoác Trieäu
Tröôûng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông
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5. Kieän toaøn, oån ñònh toå chöùc boä maùy
caùc Phoøng baûo veä söùc khoûe Trung öông theo
höôùng taäp trung, naâng cao khaû naêng khaùm,
theo doõi chaêm soùc caùc ñoàng chí thuoäc dieän
quaûn lyù.

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. 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.

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 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. Phoái hôïp vôùi Ban Toå chöùc Trung
öông nghieân cöùu söûa ñoåi, boå sung, hoaøn thieän
moâ hình Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä tænh, thaønh phoá.

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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Naêm 2014, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä (CSSKCB) thaønh phoá Haûi Phoøng
ñöôïc caáp kinh phí gaàn 10,5 tyû ñoàng vaø thu töø
caùc khoaûn thu khaùc hôn 1 tyû, cao hôn so vôùi
naêm 2013 (caáp 8,2 tyû ñoàng vaø khoâng coù nguoàn
thu khaùc). Cuøng vôùi söï quan taâm chæ ñaïo saùt
sao cuûa Thaønh uûy Haûi Phoøng thì ñaây laø moät
lôïi theá giuùp Ban Baûo veä, CSSKCB Thaønh phoá
vöôït qua nhieàu khoù khaên, hoaøn thaønh toát coâng
taùc chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe caùn boä, höôùng
tôùi muïc tieâu naâng cao chaát löôïng chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä thaønh phoá Haûi Phoøng trong
naêm 2015. 

Naêm 2014, Ban Baûo veä, CSSKCB thaønh
phoá Haûi Phoøng ñaõ tröïc tieáp quaûn lyù 1.723 caùn
boä trong tieâu chuaån (caùn boä thuoäc dieän tieàn
khôûi nghóa, caùn boä laõo thaønh caùch maïng). Ñaõ
coù 1.162 caùn boä ñöôïc khaùm söùc khoûe ñònh kyø
trong naêm, ñaït 67%. Soá löôït ngöôøi ñeán khaùm
taïi phoøng Khaùm - Quaûn lyù söùc khoûe laø
18.123, taêng 324 löôït ngöôøi so vôùi naêm 2013,
trong ñoù 100% soá laàn khaùm theo dieän baûo
hieåm y teá. Hieän taïi phoøng Khaùm - Quaûn lyù
söùc khoûe cuûa Ban ñaõ ñöôïc trang bò cô sôû haï
taàng toát, coù ñaày ñuû caùc phoøng, töø caùc phoøng
chöùc naêng nhö phoøng ñoùn tieáp, caáp phaùt
thuoác, quaûn lyù hoà sô, taøi vuï, phoøng khaùch…
ñeán heä thoáng caùc phoøng chuyeân khoa khaùm
beänh nhö phoøng caáp cöùu, khaùm noäi, khaùm
ngoaïi, khaùm chuyeân khoa, xeùt nghieäm, sieâu
aâm, ñieän tim. Nhôø coù nguoàn kinh phí ñöôïc

caáp taêng hôn so vôùi naêm 2013, Ban Baûo veä,
CSSKCB thaønh phoá ñaõ ñaàu tö, söûa chöõa,
cung caáp theâm moät soá trang thieát bò nhö: Mua
môùi maùy xeùt nghieäm sinh hoùa taïi phoøng
Khaùm - Quaûn lyù söùc khoûe cuûa thaønh phoá; söûa
chöõa cô sôû vaät chaát taïi phoøng Ñieàu döôõng Ñoà
Sôn vaø thanh quyeát toaùn toaøn boä Döï aùn Cung
caáp trang thieát bò vaät lyù trò lieäu giai ñoaïn 1 taïi
Trung taâm döôõng sinh.

Ñeå ñaùp öùng nhu caàu ñöôïc chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä trong dieän quaûn lyù ngaøy caøng
cao, Ban ñaõ toå chöùc nhieàu ñôït ñaøo taïo, ñaøo
taïo laïi nhaèm naâng cao trình ñoä chuyeân moân
cho caùc baùc syõ; thöôøng xuyeân boå sung, caäp
nhaät kieán thöùc veà moät soá loaïi beänh taïi ñòa
phöông coù xu höôùng maéc cao nhö vieâm gan
B; caäp nhaät kieán thöùc veà vaät lyù trò lieäu, cheá
ñoä dinh döôõng. Baùc syõ tröôûng phoøng Khaùm -
Quaûn lyù söùc khoûe ñöôïc cöû ñi hoïc sau ñaïi hoïc;
boå sung theâm 10 bieân cheá, naâng toång soá caùn
boä hieän taïi leân 53 ngöôøi (51 ngöôøi bieân cheá,
2 ngöôøi hôïp ñoàng). Trong ñoù coù 12 baùc syõ (01
thaïc syõ, 8 BSCKI, 3 baùc syõ); 17 ñieàu döôõng
(3 trình ñoä ñaïi hoïc, 01 cao ñaúng, 10 trung hoïc
vaø 3 y syõ) vaø 6 kyõ thuaät vieân. Nguoàn nhaân löïc
naøy seõ tieáp tuïc phaùt huy tinh thaàn taän taâm,
taän löïc chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe caùn boä.

Beân caïnh coâng taùc chuyeân moân, Ban
Baûo veä, CSSKCB thaønh phoá coøn tích cöïc
trieån khai nhieàu hoaït ñoäng: Veà coâng taùc giaùo
duïc chính trò tö töôûng, Ban Baûo veä, CSSKCB

BAN BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ THAØNH PHOÁ HAÛI PHOØNG:

HÖÔÙNG TÔÙI HOAØN THAØNH 
NHIEÄM VUÏ TROÏNG TAÂM NAÊM 2015

BS. NGOÂ THÒ HAÏNH NGUYEÂN
Phoù Tröôûng ban, Ban Baûo veä, CSSKCB thaønh phoá Haûi Phoøng
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thaønh phoá Haûi Phoøng ñaõ luoân höôûng öùng
Cuoäc vaän ñoäng Hoïc taäp vaø laøm vieäc theo taám
göông ñaïo ñöùc Hoà Chí Minh, thöïc hieän toát 12
ñieàu y ñöùc, thöïc hieän toát lôøi daäy “Löông y
phaûi nhö töø maãu”; Veà coâng taùc xaây döïng
Ñaûng, Chi boä Ñaûng coù 19 ñaûng vieân, 100%
caùc ñaûng vieân thöïc hieän toát caùc ñieàu leä Ñaûng.
Sau Hoäi nghò quaùn trieät Nghò quyeát Trung
öông 4, chi boä Ñaûng ñaõ ñaåy maïnh coâng taùc
phaùt trieån Ñaûng ñi vaøo chieàu saâu vaø thöïc
chaát. Ñaûng vieân trong chi boä luoân töï hoaøn
thieän, khaéc phuïc khoù khaên, heát loøng vì coâng
vieäc. Trong coâng taùc tham möu, Ban ñaõ tham
möu cho Thaønh uûy ban haønh moät soá vaên baûn
höôùng daãn quy ñònh phuïc vuï cho coâng taùc baûo
veä söùc khoûe caùn boä nhö: Quy ñònh kinh phí
cho khaùm chöõa beänh, khaùm söùc khoûe ñònh kyø,
ñieàu döôõng, trôï caáp thöôøng xuyeân vaø ñoät xuaát
cho caùn boä; Tham möu vôùi Ban Thöôøng vuï
thaønh uûy veà naâng cao chaát löôïng khaùm chöõa
beänh, thöïc hieän Ñeà aùn Chöông trình muïc tieâu
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä theo höôùng daãn
cuûa Ban Baûo veä, CSSKCB Trung öông;
Tham gia cuøng vôùi Ban Toå chöùc thaønh uûy,
Ban Toå chöùc huyeän uûy thaêm hoûi, trôï caáp cho
caùn boä thuoäc dieän chính saùch. 

Tuy ñaõ ñöôïc ñaàu tö, söûa chöõa, cung caáp
theâm trang thieát bò nhöng taïi phoøng Khaùm -
Quaûn lyù söùc khoûe, haàu heát caùc trang thieát bò
ñaõ coù tuoåi thoï treân 10 naêm vaø laïc haäu; taïi
Trung taâm Döôõng sinh, trang thieát bò coøn
thieáu, chöa ñuû laøm aûnh höôûng ñeán hoaït ñoâng
chuyeân moân. Nguoàn kinh phí daønh cho thuoác
chöõa beänh coøn haïn cheá, kinh phí do baûo hieåm
thanh toaùn coøn ít vaø coâng taùc khaùm chöõa
beänh theo cheá ñoä baûo hieåm coøn gaëp nhieàu
khoù khaên. Do ñaëc thuø cuûa Ban laø nôi khaùm
chöõa beänh cho ngöôøi cao tuoåi vaø maéc ñoàng
thôøi nhieàu loaïi beänh maïn tính neân möùc chi
thöôøng xuyeân vöôït ñònh möùc do baûo hieåm
quy ñònh. Vì vaäy vieäc khaùm chöõa beänh theo
ñuùng ñònh möùc laø raát khoù khaên.

Ñeå khaéc phuïc nhöõng khoù khaên, höôùng
tôùi hoaøn thaønh nhieäm vuï trong naêm 2015,

Ban Baûo veä, CSSKCB thaønh phoá Haûi Phoøng
ñaõ ñaët ra baûy nhieäm vuï troïng taâm, bao goàm: 

1. Tieáp tuïc thöïc hieän Ñeà aùn Chöông
trình muïc tieâu trong ñoù hoaøn thieän cuûng coá toå
chöùc boä maùy, trang thieát bò ñeå naâng cao chaát
löôïng phuïc vuï khaùm chöõa beänh toaøn dieän. 

2. Tieáp tuïc tuyeân truyeàn phoå bieán caùc
luaät vaø quy ñònh trong quaûn lyù nhaø nöôùc,
nhöõng ñieàu ñöôïc laøm vaø khoâng ñöôïc laøm
trong ñoäi nguõ Ñaûng vieân vaø vieân chöùc cô
quan; Taêng cöôøng quaùn trieät giaùo duïc vaø
höôùng daãn ñeå ñoäi nguõ vieân chöùc phuïc vuï
khoâng chæ baèng traùch nhieäm maø baèng caû tình
caûm vaø söï bieát ôn ñoái vôùi ñoäi nguõ caùn boä;
Tieáp tuïc thöïc hieän vaø laøm theo taám göông
ñaïo ñöùc Hoà Chí Minh vaø thöïc hieän toát 12
ñieàu y ñöùc; Thöïc hieän kyõ naêng giao tieáp ñoái
vôùi beänh nhaân, vôùi ñoàng nghieäp trong cô
quan; Thöïc hieän nghieâm tuùc quy cheá taäp
trung daân chuû taïo moät taäp theå ñoaøn keát, gaén
boù cuøng hoã trôï hoaøn thaønh nhieäm vuï. 

3. Coù keá hoaïch cöû caùn boä, baùc syõ ñi hoïc
taäp vaø ñaøo taïo laïi ñeå naâng cao trình ñoä
chuyeân moân. 

4. Thöïc hieän taát caû caùc nhieäm vuï chuyeân
moân, nhieäm vuï ñoät xuaát theo yeâu caàu vaø theo
quy ñònh. Khaùm söùc khoûe nhaân söï Ñaïi hoäi Ñaûng
caùc caáp vôùi chaát löôïng cao.

5. Laäp keá hoaïch thi ñua vaø thöïc hieän
nhieäm vuï theo keá hoaïch.

6. Coù phöông aùn ñeà xuaát vôùi Thaønh phoá
trang bò moät soá thieát bò thay cho moät soá ñaõ
hoûng hoaëc heát thôøi haïn khaáu hao nhö maùy
sieâu aâm, maùy noäi soi…

7. Phoái hôïp vôùi Sôû Y teá, Trung taâm
Thoâng tin Thaønh uûy xaây döïng Ñeà aùn veà
Coâng ngheä thoâng tin phuïc vuï cho coâng taùc
khaùm chöõa beänh vaø quaûn lyù hoà sô. 

Treân neàn taûng nhöõng nhöõng keát quaû
ñaõ ñaït ñöôïc, cuøng vôùi nhöõng nhieäm vuï
troïng taâm ñaõ xaùc ñònh roõ, tin raèng naêm
2015 Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä thaønh phoá Haûi Phoøng seõ ñaït ñöôïc nhieàu
thaønh töïu hôn nöõa g
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Naêm 2014 laø moät naêm vôùi raát nhieàu bieán
ñoäng cuûa ngaønh y hoïc theá giôùi bôûi coù nhieàu söï
kieän y hoïc mang tính ñoät phaù vôùi nhieàu traûi
nghieäm khaùc nhau. Naêm 2014 cuõng laø moät
naêm maø caû theá giôùi lao ñao, khoå sôû vôùi ñaïi
dòch cheát ngöôøi Ebola maø hieän vaãn ñang coøn
hoaønh haønh ôû Taây Phi. Baøi vieát naøy seõ cung
caáp cho baïn ñoïc nhöõng thaønh töïu y hoïc ñaùng
quan taâm trong naêm 2014.

Chuyeån ñoåi teá baøo da ngöôøi
thaønh teá baøo naõo

Treân tôø Neuron, caùc nhaø nghieân cöùu töø
Tröôøng y khoa St Louis thuoäc Ñaïi hoïc
Washington (WUSTL), baùo caùo raèng hoï ñaõ
söû duïng moät söï keát hôïp ñaëc bieät giöõa caùc
micro RNA vaø nhöõng nhaân toá baûn sao ñeå laäp
trình caùc teá baøo da thaønh moät daïng teá baøo
naõo ñaëc bieät ñöôïc bieát ñeán döôùi caùi teân laø caùc
teá baøo thaàn kinh gai trung bình.

Sau khi chöùng minh raèng nhöõng phaân töû
RNA nhoû ñaõ ñöôïc chuyeån ñoåi thaønh caùc teá
baøo da vaø hoøa laãn vaøo caùc teá baøo naõo, nhoùm

nghieân cöùu baét ñaàu tinh chænh caùc tín hieäu
hoùa hoïc. Hoï ñaõ laøm ñieàu naøy baèng caùch theâm
caùc phaân töû goïi laø nhöõng nhaân toá baûn sao maø
hoï ñaõ bieát veà söï hieän dieän cuûa chuùng trong
naõo nôi coù raát nhieàu caùc teá baøo thaàn kinh gai
trung bình.

ÖÙng duïng ñieän thoaïi thoâng
minh giaûm lo aâu

Moät nghieân cöùu môùi nhaát vöøa ñöôïc
ñaêng treân taïp chí Khoa hoïc taâm lyù laâm saøng
ñaõ cho thaáy, vôùi vieäc duøng moät öùng duïng
ngay treân ñieän thoaïi thoâng minh trong voøng
25 phuùt coù theå laøm giaûm caùc möùc ñoä aâu lo ôû
ngöôøi hay bò traàm caûm. Taùc giaû chính, TS.
Tracy Dennis, moät nhaø taâm lyù hoïc laâm saøng
taïi Cao ñaúng Hunter, Ñaïi hoïc New York,
phaùt bieåu: “Haøng trieäu ngöôøi bò caêng thaúng
töø caùc traàm caûm taâm lyù vaø thöôøng thaát baïi
trong vieäc tìm kieám hay thuï höôûng caùc dòch
vuï chaêm soùc söùc khoûe taâm thaàn. Nhieàu
phöông phaùp ñieàu trò raát coàng keành, toán thôøi
gian, ñaét ñoû, khoù tieáp caän vaø hay bò soi moùi”.

NHÖÕNG SÖÏ KIEÄN Y DÖÔÏC 
NOÅI BAÄT NAÊM 2014

NGUYEÃN THANH HAÛI
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Xeùt nghieäm maùu döï ñoaùn
chính xaùc côn ñau tim

Theo Quyõ tim maïch, hôn 920.000 ngöôøi
Myõ bò ñau tim trong naêm 2014, nhieàu tröôøng
hôïp ñau tim maø khoâng coù caûnh baùo tröôùc.
Nhöng caùc nhaø nghieân cöùu taïi Vieän Nghieân
cöùu Scripps (SRI) ôû California noùi raèng, hoï
ñaõ saùng taïo ra moät xeùt nghieäm maùu coù theå döï
ñoaùn chính xaùc khi naøo thì beänh nhaân coù ruûi
ro cao cuûa moät côn ñau tim. Tröôûng nhoùm
nghieân cöùu, GS. Pete Kuhn ñaõ cho coâng boá
nghieân cöùu môùi nhaát cuûa mình treân taïp chí
Sinh hoïc vaät lyù, chöùng minh raèng xeùt nghieäm
ñaõ thaønh coâng trong vieäc döï ñoaùn nguy cô
ñau tim töø nhöõng beänh nhaân ñaõ traûi qua phaãu
thuaät vaø ñeán nay taát caû beänh nhaân ñeàu khoûe
maïnh. Theo ñoù, xeùt nghieäm môùi ñaõ söû duïng
moät kyõ thuaät goïi laø “sinh thieát chaát loûng”, noù
hoaït ñoäng baèng caùch xaùc ñònh söï hieän dieän
cuûa caùc teá baøo noäi moâ - trong thaønh ñoäng
maïch - trong maïch maùu. Theo caùc nhaø
nghieân cöùu, caùc teá baøo noäi moâ löu thoâng
trong maùu coù lieân ñôùi vôùi nhöõng côn ñau tim
lieân tuïc. Ñoù laø do söï hình thaønh cuûa caùc
maûng baùm, söng taáy vaø loeùt ra trong ñoäng
maïch, gaây vieâm söng.

Ñoät phaù môùi trong ñieàu trò
traàm caûm

Hieän taïi, caùc nhaø ñieàu tra taïi Trung taâm
Y khoa Taây Nam cuûa Ñaïi hoïc Texas noùi raèng
hoï ñaõ taïo ra moät böôùc ñoät phaù trong lónh vöïc
chöõa trò beänh traàm caûm. TS. Jeffrey Zigman,
phoù giaùo sö veà y hoïc noäi khoa vaø taâm thaàn
hoïc taïi UT Southwestern cho hay, hoï ñaõ tìm
ra moät cô cheá quan troïng trong ñoù Ghrelin -
moät hormon choáng traàm caûm töï nhieân - laøm
vieäc beân trong naõo. Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ
khaùm phaù moät loaïi thuoác baûo veä töï nhieân maø
hoï cho raèng noù coù theå dieät beänh traàm caûm.
Nghieân cöùu môùi nhaát veà vaán ñeà naøy ñaõ ñöôïc
coâng boá treân taïp chí Taâm thaàn hoïc phaân töû.
Ghrelin laø moät “hormon ñoùi”, noù laøm khôi
daäy söï theøm aên.

Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ tìm thaáy taùc

ñoäng cuûa chaát choáng traàm caûm naøy coù theå
ñöôïc kích thích bôûi hôïp chaát P7C3, ñöôïc phaùt
hieän bôûi caùc nhaø nghieân cöùu cuûa UT
Southwestern vaøo naêm 2010. Caùc nghieân cöùu
tröôùc ñoù chæ ra raèng hôïp chaát P7C3 coù caùc
khaû naêng baûo veä töï nhieân ôû beänh nhaân maéc
beänh Parkinson, beänh xô cöùng teo cô moät
beân (ALS) vaø chaán thöông soï naõo, coøn hieän
taïi coù veû nhö chaát naøy cuõng giuùp ñieàu trò traàm
caûm. Theâm vaøo ñoù, nhoùm nghieân cöùu cuõng
khaùm phaù ra moät “daïng hoaït tính cao töông
töï” cuûa hôïp chaát P7C3-A20 cuõng thuùc ñaåy
caùc teá baøo thaàn kinh môùi hôn laø caùc loaïi
thuoác choáng traàm caûm ñang coù baùn saün ngoaøi
thò tröôøng.

Laàn ñaàu tieân taïo ra phoåi
ngöôøi

Caùc nhaø khoa hoïc taïi chi nhaùnh y khoa
Galveston cuûa Tröôøng ñaïi hoïc Texas (Myõ)
ñaõ thaønh coâng trong vieäc nuoâi phoåi ngöôøi taïi
phoøng thí nghieäm baèng caùch söû duïng nhöõng
thaønh phaàn cuûa phoåi töø treû em ñaõ töû vong.
Caùc chuyeân gia veà teá baøo goác ñaõ nuoâi caùc moâ
phoåi trong suoát nhieàu naêm. Chi nhaùnh y khoa
Ñaïi hoïc Texas (UTMB) laø ñôn vò ñaàu tieân ñaõ
loan baùo veà giaûi phaùp nuoâi caáy phoåi cuûa hoï
vaøo naêm 2010 nhöng tôùi 2014 giaûi phaùp naøy
môùi thaønh coâng.

Nuoâi caáy loã muõi vaø aâm ñaïo
Cuøng moät luùc taïp chí The Lancet ñaõ cho

coâng boá keát quaû cuûa hai döï aùn tieân phong
trong phaãu thuaät taùi taïo. Baèng caùch söû duïng
nhöõng kyõ thuaät töông töï nhau, caùc nhaø khoa
hoïc ôû Thuïy Syõ ñaõ thieát keá ra suïn cuûa con
ngöôøi, trong khi moät nhoùm khaùc ôû Myõ vaø
Mexico laïi “naën” ra nhöõng caùi aâm ñaïo nhaân
taïo. Taïi Ñaïi hoïc Basel ôû Thuïy Syõ, moät nhoùm
caùc nhaø khoa hoïc daãn ñaàu bôûi GS. Ivan
Martin ñaõ chieát xuaát teá baøo suïn töø vaùch ngaên
cuûa beänh nhaân roài nhaân baûn. Caùc teá baøo ñöôïc
nhaân leân laïi caáy vaøo maøng collagen vaø nuoâi
döôõng theâm 2 tuaàn. Moät naêm sau ñoù, 5 beänh
nhaân ñöôïc cho caáy gheùp muõi môùi vaø hoï baùo
caùo raèng baûn thaân raát haøi loøng vôùi dieän maïo
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môùi vaø khoâng coù thaáy taùc duïng phuï.
GS. Anthony Atala töø Tröôøng y teá Wake

Forest ôû Winston - Salem, New York, ñaõ
thaønh coâng trong vieäc taïo
ra aâm ñaïo. Nhoùm nghieân
cöùu cuûa GS. Atala ñaõ söû
duïng caùc moâ sinh thieát
ñeå troàng nhöõng teá baøo cô
trôn vaø caùc teá baøo bieåu
moâ aâm ñaïo taïi phoøng thí
nghieäm cuûa hoï. Nhöõng teá
baøo ñöôïc ñaët leân “giaøn
giaùo” bieåu moâ sinh hoïc
aâm ñaïo (coù theå töï phaân
huûy) vaø lôùn daàn. Giôø ñaây,
8 naêm sau khi ñöôïc caáy aâm ñaïo môùi vaø coù
quan heä tình duïc, caùc beänh nhaân noùi raèng hoï
caûm thaáy bình thöôøng vaø khoâng ñau ñôùn
trong nhöõng laàn quan heä.

Ñoät phaù teá baøo goác trò beänh
Parkinson

Moät nghieân cöùu ñoät phaù töø Ñaïi hoïc
Lund ôû Thuïy Ñieån cho thaáy, coù theå duøng
nhöõng teá baøo goác phoâi ngöôøi ñeå taïo ra moät
theá heä caùc teá baøo dopamine môùi nhö nhöõng
teá baøo dopamina “chính haõng” khi ñöôïc caáy
vaøo naõo caùc con chuoät. Tröôûng nhoùm nghieân
cöùu Malin Parmar, phoù giaùo sö taïi phoøng Y
khoa (Ñaïi hoïc Lund) vaø caùc ñoàng nghieäp
baùo caùo veà caùc khaùm phaù cuûa hoï ñaêng taûi
treân taïp chí Cell Stem Cell laø ñoät phaù veà
vieäc duøng teá baøo goác ñieàu trò beänh
Parkinson.

Gen phaûn öùng vôùi beänh
Ebola

Ba trung taâm nghieân cöùu chung moät döï
aùn laø Ñaïi hoïc Washington ôû Seattle, Caùc
phoøng thí nghieäm Rocky Moutain ôû Montana
cuûa Vieän Nghieân cöùu y teá quoác gia Myõ
(NIH) vaø Ñaïi hoïc Baéc Carolina taïi Chapel
Hill, nghieân cöùu veà ngöôøi nhieãm Ebola ñaõ
cho thaáy söï ña daïng cuûa caùc phaûn öùng khoâng
phaûi nhaát thieát do baûn thaân vi ruùt gaây ra maø
laø do caùc nhaân toá coù trong vaät chuû: coù ngöôøi 

khaùng nhieãm vi ruùt, coù ngöôøi  coù phaûn öùng
trung tính, soá khaùc baét ñaàu chaûy maùu, toån
thöông noäi taïng vaø soác.

Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ cho thaáy, moät
chuûng loaïi chuoät maø hoï phaùt trieån ra coù theå
ñem ñeán moät hy voïng môùi. Hoï thaáy raèng,
trong vaøi ngaøy ñaàu tieân khi bò nhieãm vi ruùt,
caùc con chuoät bò suït caân, nhöng 19% trong soá
chuùng khoâng bò aûnh höôûng nghieâm troïng bôûi
vi ruùt, chuùng khoâng chæ soáng soùt maø coøn taêng
caân trong 2 tuaàn sau ñoù, thaäm chí gan chuùng
cuõng bình thöôøng. Trong khi ñoù, 11% soá
chuoät coù phaûn öùng moät phaàn vôùi Ebola vaø
70% chuoät coù caùc phaûn öùng nghieâm troïng -
hôn moät nöûa chuoät ñaõ cheát. Nhöõng con chuoät
cheát cuõng cho thaáy daáu hieäu cuûa chaûy maùu
noäi taïng, söng laù laùch, gan ñoåi maøu. Hoï cuõng
nhaän thaáy möùc ñoä nghieâm troïng cuûa nhieãm
Ebola vaø tyû leä töû vong song song vôùi caùc moâ
hình gen cuï theå g

Theo suckhoedoisong.vn



Qua raát nhieàu nghieân cöùu, ngöôøi ta thaáy
raèng taêng huyeát aùp (HA) thöôøng gaëp ôû caùc
beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng, ñaëc bieät laø ñaùi
thaùo ñöôøng type2. Theo taùc giaû Hasslacher
C., 30 - 60% soá beänh nhaân khi ñöôïc phaùt hieän
ñaùi thaùo ñöôøng (tuyø theo tuoåi vaø giôùi) ñaõ coù
taêng huyeát aùp. Ñaëc bieät, ôû beänh nhaân coù
beänh caàu thaän vôùi söï xuaát hieän cuûa protein
nieäu thì tyû leä taêng HA taêng leân ñeán 90%.

Beänh caàu thaän ñaùi thaùo ñöôïc xaùc nhaän
khi beänh nhaân baét ñaàu xuaát hieän microalbu-
min nieäu (microalbuminuria - MAU - albu-

min nieäu ñöôïc baøi xuaát ôû möùc 20-200
µg/phuùt hay 30-300 mg/24giôø) hay naëng hôn
laø protein nieäu. Nhöõng thay ñoåi beänh lyù vi
theå ôû thaän ngöôøi ñaùi thaùo ñöôøng ñaõ ñöôïc caùc
taùc giaû moâ taû raát sôùm töø tröôùc theá kyû XIX.
Naêm 1764 Cotunnius, laàn ñaàu tieân phaùt hieän
ra protein nieäu ôû ngöôøi ñaùi thaùo ñöôøng vôùi
bieåu hieän ñoâng voùn khi ñun noùng nöôùc tieåu.
Naêm 1877 Armanni vaø Epstein, ñaõ moâ taû
nhöõng toån thöông vi theå thaän ñaëc tröng cho
ñaùi thaùo ñöôøng. Naêm 1936 Kimmelstiel vaø
Wilson laàn ñaàu tieân baùo caùo veà ñaëc ñieåm giaûi

8

KIEÅM SOAÙT TÍCH CÖÏC HUYEÁT AÙP 
ÔÛ BEÄNH NHAÂN ÑAÙI THAÙO ÑÖÔØNG:

TS.BS. NGUYEÃN VAÊN COÂNG 
Phoù Chaùnh Vaên phoøng Ban Baûo veä, CSSKCB Trung öông

CHÌA KHOÙA BAÛO VEÄ THAÄN
(Kyø 1)
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phaãu beänh moâ caàu thaän ôû nhöõng ngöôøi maéc
beänh ñaùi thaùo ñöôøng coù protein nieäu. Töø ñoù
baét ñaàu coù raát nhieàu nghieân cöùu veà toån
thöông moâ beänh hoïc cuûa toån thöông thaän ñaùi
thaùo ñöôøng. Ngöôøi ta ñaõ nhaän thaáy raèng
khoâng phaûi taát caû nhöõng ngöôøi maéc beänh ñaùi
thaùo ñöôøng coù protein nieäu ñeàu coù nhöõng
thay ñoåi caàu thaän ñieån hình. Caùc toån thöông
moâ beänh hoïc phong phuù ña daïng cuûa beänh
thaän ñaùi thaùo ñöôøng theå hieän söï phöùc taïp
trong cô cheá beänh sinh cuõng nhö trong dieãn
bieán cuûa beänh.

Muïc tieâu ñieàu trò cho caùc beänh nhaân
naøy laø ngaên chaën söï tieán trieån töø microalbu-
min nieäu thaønh protein nieäu; ngaên chaën söï
suy giaûm chöùc naêng thaän ôû beänh nhaân ñaõ coù
protein nieäu vaø ngaên chaën bieán coá tim maïch.
Cuï theå, vôùi beänh nhaân coù microalbumin nieäu,
muïc tieâu laø giaûm möùc baøi xuaát albumin nieäu
vaø tieán tôùi albumin nieäu bình thöôøng, ñoàng
thôøi oån ñònh möùc loïc caàu thaän. Vôùi beänh
nhaân coù protein nieäu, muïc tieâu laø giaûm pro-
tein nieäu caøng thaáp caøng toát hoaëc coá gaéng
<0,5g/24 giôø vaø möùc loïc caàu thaän giaûm döôùi
2 ml/phuùt/naêm. Ñeå ñaït ñöôïc muïc tieâu, caàn
thieát phaûi ñieàu trò moät caùch heä thoáng vaø phoái
hôïp nhieàu bieän phaùp: kieåm soaùt tích cöïc
ñöôøng huyeát, huyeát aùp, lipid maùu; thöïc hieän
nghieâm ngaët cheá ñoä aên; ñieàu trò thieáu maùu;...
trong ñoù vieäc kieåm soaùt tích cöïc HA ñöôïc cho
laø vaán ñeà then choát trong vieäc baûo veä chöùc
naêng thaän.

Theo khuyeán caùo cuûa JNC - 8 (Eighth
Joint National Committee - 2014), baét ñaàu
duøng thuoác haï HA cho caùc beänh nhaân ñaùi
thaùo ñöôøng khi HA ôû möùc lôùn hôn hoaëc baèng
140/90 mmHg vaø muïc tieâu ñieàu trò laø ñöa HA
veà möùc <140/90 mmHg. Tuy nhieân, theo Hoäi
ñaùi thaùo ñöôøng Myõ (American Diabetes
Association – ADA) trong khuyeán caùo môùi
nhaát naêm 2013, caùc beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng caàn kieåm soaùt HA toát hôn nöõa, cuï theå:

HA taâm thu caàn ñöa xuoáng <130 mmHg neáu
beänh nhaân coøn treû, HA taâm tröông caàn ñöa
xuoáng < 80 mmHg. Nhieàu nghieân cöùu cho
thaáy vieäc kieåm soaùt tích cöïc HA, khoâng keå
baèng thuoác gì cuõng ñeàu laøm giaûm albumin
nieäu vaø coù yù nghóa to lôùn trong vieäc baûo veä
chöùc naêng thaän. 

Trong nghieân cöùu UKPDS (United
Kingdom Prospective Diabetes Study) ngöôøi
ta thaáy khi laøm giaûm HA taâm thu töø 154
mmHg xuoáng 144 mmHg thì laøm giaûm nguy
cô xuaát hieän microalbumin nieäu tôùi 29%.
Kieåm soaùt tích cöïc HA coøn laøm giaûm nhanh
choùng nguy cô tim maïch cuõng nhö bieán
chöùng vi maïch ôû beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng.
Trong moät nghieân cöùu khaùc - nghieân cöùu
HOT (Hypertension Optimal Treatment
study) – ngöôøi ta nhaän thaáy raèng khi laøm
giaûm HA taâm tröông töø 85 mmHg xuoáng 81
mmHg ñaõ laøm giaûm nguy cô tim maïch tôùi
50%. Tuy nhieân, ñieàu naøy laïi khoâng xaûy ra ôû
nhöõng ngöôøi khoâng bò ñaùi thaùo ñöôøng. 

Nhö vaäy, kieåm soaùt toát HA mang laïi
nhöõng lôïi ích ñaëc bieät to lôùn vaø coøn coù yù
nghóa hôn nöõa ôû caùc beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng g

( Coøn nöõa)
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“Microalbuminuria reduction with valsartan in
patients with type 2 diabetes mellitus: a blood pres-
sure-independent effect”, Circulation 106:672–678. 

4. Mogensen CE (2003), “Microalbuminuria
and hypertension with focus on type 1 and type 2 dia-
betes”, J Intern Med 254:45–66.



ÔÛ giai ñoaïn sôùm cuûa xô gan, caùc trieäu
chöùng thöôøng kín ñaùo. Ñoâi khi, ôû moät soá
ngöôøi, caùc bieán chöùng laïi laø daáu hieäu ñaàu
tieân cuûa beänh. Vaán ñeà quan troïng laø phaûi
nhaän bieát sôùm ñeå xöû lyù kòp thôøi caùc bieán
chöùng vaø toát nhaát laø laøm sao döï phoøng khoâng
cho caùc bieán chöùng ñoù xaûy ra.

Xô gan laø moät beänh gan maïn tính coù tyû
leä töû vong cao sau ung thö gan. Ñaây laø haäu
quaû cuoái cuøng cuûa caùc beänh gan maïn tính,
trong ñoù caùc teá baøo gan bò hö hoaïi vaø ñöôïc
thay theá baèng caùc daûi moâ xô vaø caùc nhaân
“taùi sinh” laøm phaù vôõ caáu truùc bình thöôøng
cuûa gan, gaây aûnh höôûng ñeán chöùc naêng hoaït
ñoäng cuûa gan. Veà cô baûn, khoâng theå ñaûo
ngöôïc quaù trình xô hoùa gan, tuy nhieân, neáu
ñöôïc phaùt hieän vaø ñieàu trò sôùm coù theå ngaên
chaën quaù trình tieán trieån cuûa beänh vaø haïn
cheá bieán chöùng.

Nhöõng nguyeân nhaân
Coù nhieàu nguyeân nhaân daãn ñeán xô gan

nhö: vieâm gan viruùt B, vieâm gan viruùt C, do
röôïu vaø caùc ñoäc chaát… ÔÛ moät soá quoác gia,
tình traïng beùo phì ñang trôû thaønh moät trong
nhöõng nguyeân nhaân coù theå daãn ñeán xô gan. ÔÛ
nöôùc ta, moät soá nguyeân nhaân thöôøng gaëp daãn
ñeán xô gan laø vieâm gan vi ruùt B, vieâm gan
vi ruùt C vaø do röôïu.

Khi chöùc naêng gan bò suy giaûm traàm
troïng seõ daãn ñeán xô gan giai ñoaïn maát buø.
Luùc ñoù, caùc bieán chöùng seõ xuaát hieän thöôøng
xuyeân vaø tyû leä töû vong coù theå leân ñeán 85%
trong voøng 5 naêm neáu khoâng coù ñieàu kieän
gheùp gan hoaëc khoâng ñöôïc ñieàu trò tích cöïc
vaø ñuùng caùch.

Moät soá bieán chöùng thöôøng gaëp trong
xô gan

Xuaát huyeát tieâu hoùa do vôõ giaõn tónh maïch
thöïc quaûn:

Gan xô laøm cho doøng maùu ñi qua gan bò
caûn trôû, daãn ñeán taêng aùp löïc taïi tónh maïch
cöûa cuõng nhö taïi caùc heä noái cöûa - chuû, ñaëc
bieät laø laøm giaõn tónh maïch thöïc quaûn vaø tónh
maïch phình vò daï daøy. Caùc tónh maïch naøy khi

giaõn quaù möùc seõ bò vôõ, gaây ra oùi
maùu ñoû töôi löôïng nhieàu
vaø ñi caàu phaân maùu.
Neáu khoâng xöû
trí kòp thôøi deã
gaây töû
v o n g .
Beänh 

nhaân
caàn
ñöôïc ñöa
ñi caáp cöùu
ngay.

Vieäc ñieàu trò
bao goàm: truyeàn maùu,
truyeàn thuoác ñeå giaûm aùp löïc
tónh maïch cöûa nhö söû duïng
Somatostatin, Octreotide, Terlipressin, noäi
soi daï daøy caáp cöùu ñeå thaét hoaëc chích xô
caùc buùi giaõn tónh maïch. Khi tình traïng xuaát
huyeát oån ñònh, neân tieáp tuïc duøng thuoác öùc
cheá beta khoâng choïn loïc (Propranolol) hoaëc
coù theå phoái hôïp theâm nhoùm Nitrate ñeà
phoøng ngöøa chaûy maùu taùi phaùt.

Phuø chaân vaø baùng buïng:
Taêng aùp löïc cöûa vaø giaûm ñaïm maùu coù

theå daãn ñeán phuø chaân vaø tích tuï dòch ôû buïng
(baùng buïng). Baùng buïng möùc ñoä trung bình
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vaø nhieàu deã coù nguy cô bò nhieãm truøng
dòch baùng, luùc ñoù, beänh nhaân coù theå

bò soát, ñau buïng vaø tieâu phaân
loûng. Baùng buïng coøn laø

trieäu chöùng baùo hieäu
tình traïng suy gan

maát buø. Beänh
nhaân caàn nhaäp

vieän, duøng
thuoác lôïi tieåu
vaø truyeàn
albumin ñeå
ñieàu trò.

Ho ân
meâ gan
hay beänh
naõo gan:

Gan
xô khoâng
theå ñaøo

thaûi caùc
chaát ñoäc coù

trong cô theå.
Do ñoù, trong

xô gan naëng,
caùc ñoäc toá coù haïi

ôû ruoät - ñaëc bieät laø
khí ammoniac (NH3) -

ñi vaøo maùu vaø tích tuï laïi
trong naõo gaây ra beänh naõo -

gan vôùi caùc trieäu chöùng roái loaïn tri
giaùc, töø laãn loän tieán ñeán hoân meâ gan vaø

töû vong. Beänh naõo - gan coù theå khôûi phaùt do
moät soá yeáu toá thuùc ñaåy nhö xuaát huyeát tieâu
hoùa, nhieãm truøng, taùo boùn, maát nöôùc, laïm
duïng thuoác nguû hay an thaàn…

Vieäc ñieàu trò chuû yeáu laø laøm giaûm
löôïng NH3 öù ñoïng trong maùu baèng caùch haïn
cheá cung caáp chaát ñaïm trong luùc hoân meâ,
uoáng thuoác nhuaän tröôøng lactulose ñeå ngaên
caûn vieäc haáp thu NH3 töø ñöôøng tieâu hoùa,
duøng caùc thuoác taêng cöôøng giaûi ñoäc gan ñeå
ngaên khoâng cho ñoäc chaát aûnh höôûng leân heä
thaàn kinh.

Ung thö gan:
Xô gan do caùc nguyeân nhaân nhö vieâm

gan vi ruùt B vaø C, röôïu, beänh tích tuï saét trong
moâ vaø xô gan maät nguyeân phaùt raát deã tieán
trieån sang ung thö gan. Beänh nhaân coù theå
khoâng coù trieäu chöùng gì ñaëc bieät cho ñeán khi
tình côø phaùt hieän khoái u trong gan khi ñi
khaùm söùc khoûe vaø laøm sieâu aâm oå buïng. ÔÛ
giai ñoaïn treã: khoái u quaù to gaây ñau töùc vuøng
döôùi söôøn phaûi, suït caân, suy kieät hoaëc bò xuaát
huyeát trong oå buïng do khoái u bò vôõ. Ñoái vôùi
beänh nhaân xô gan, vieäc quan troïng nhaát laø
theo doõi vaø taàm soaùt ung thö gan töø 3 ñeán 6
thaùng/laàn baèng caùch laøm sieâu aâm oå buïng vaø
thöû maùu ñònh löôïng AFP ñeå coù theå phaùt hieän
sôùm ung thö gan.

Tình traïng nhieãm truøng:
Gan tham gia vaøo caùc chöùc naêng mieãn

dòch baûo veä cho cô theå choáng laïi nhieãm
truøng. Vì vaäy, beänh nhaân xô gan raát deã bò
nhieãm truøng. Ví duï nhö: nhieãm truøng dòch
baùng, vieâm phoåi, nhieãm truøng maùu… Tình
traïng nhieãm truøng coù theå laøm cho beänh gan
naëng leân vaø thuùc ñaåy caùc bieán chöùng khaùc
xuaát hieän doàn daäp nhö hoân meâ gan,
suy thaän…

Laøm sao ñeå döï phoøng caùc bieán chöùng
cuûa xô gan?

Caùc bieän phaùp döï phoøng moät soá bieán
chöùng thöôøng gaëp trong xô gan, bao goàm:

- Phuø vaø baùng buïng: cheá ñoä aên nhaït keát
hôïp duøng thuoác lôïi tieåu.

- Xuaát huyeát tieâu hoùa do vôõ giaõn tónh
maïch thöïc quaûn: duøng thuoác laøm giaûm aùp löïc
tónh maïch cöûa, thaét caùc buùi giaõn tónh maïch
hoaëc chích xô, ñaët stent cöûa chuû trong gan.

- Tình traïng nhieãm truøng: duøng khaùng
sinh, tieâm chuûng phoøng cuùm, vieâm phoåi vaø
vieâm gan.

- Ung thö gan: sieâu aâm buïng vaø xeùt
nghieäm AFP ñònh kyø 3 ñeán 6 thaùng/laàn.

- Beänh naõo gan: duøng thuoác nhuaän
tröôøng lactulose ñeå traùnh taùo boùn vaø laøm
giaûm ñoäc toá NH3 trong maùu g
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Theo Chuû nhieäm khoa Vaät lyù trò lieäu vaø
Phuïc hoài chöùc naêng, Beänh vieän 103 Haø
Hoaøng Kieäm, ñoái vôùi thanh nieân, vieäc thöùc
daäy quaù sôùm ñeå taäp theå duïc ngoaøi trôøi trong
muøa ñoâng thì khoâng aûnh höôûng nhieàu ñeán
söùc khoûe nhöng ñoái vôùi nhöõng ngöôøi tuoåi
trung nieân, tuoåi giaø, vieäc vaãn giöõ thoùi quen ra
ngoaøi taäp theå duïc vaøo saùng sôùm gioáng nhö
muøa heø trong khi khoâng maëc ñuû aám laø heát
söùc nguy hieåm. Nhieät ñoä luùc nguû vaø luùc taäp
theå duïc trong muøa ñoâng thöôøng cheânh leäch
raát lôùn. Luùc ñang nguû, cô theå ñöôïc söôûi aám
vaø maïch maùu ñang giaõn nôû heát söùc. Neáu taäp
theå duïc quaù sôùm coù theå khieán cô theå gaëp laïnh
ñoät ngoät laøm maïch maùu co laïi vaø taêng tröông
löïc quaù möùc. Söï co maïch maùu quaù möùc seõ
laøm lieät daây thaàn kinh soá 7 khieán lieät moät

beân maët. 
Lieät daây thaàn kinh soá 7 coù theå xaûy ra ôû

beân phaûi hoaëc beân traùi. Bieåu hieän ñaëc tröng
cuûa lieät daây thaàn kinh soá 7 laø maét nhaém
khoâng kín, mieäng meùo cuøng beân vôùi maét,
nhaân trung leäch, caùc neáp töï nhieân nhö neáp
nhaên, raõnh muõi maù bò môø hoaëc maát... Ñieàu
naøy khieán ngöôøi beänh cöôøi noùi khoù, ñaùnh
raêng suùc mieäng nöôùc traøo ra moät beân meùp.
Ñaëc bieät, söï maát caân xöùng ôû maët caøng roõ khi
beänh nhaân chuû ñoäng cöôøi, moàm meùo leäch
sang beân laønh. Ngoaøi ra, coøn moät soá trieäu
chöùng khaùc ít gaëp hôn nhö caûm giaùc teâ moät
beân maët, maát vò giaùc ôû 2/3 tröôùc löôõi, khoâ
maét do khoâng tieát nöôùc maét hoaëc taêng tieát
nöôùc maét laøm nöôùc maét chaûy giaøn giuïa, nhaát
laø trong hoaëc ngay sau böõa aên. 

KHAÙNH LY

TAÄP THEÅ DUÏC QUAÙ SÔÙM
VAØO MUØA ÑOÂNG

NGUY CÔ LIEÄT
DAÂY THAÀN KINH SOÁ 7

Vieäc duy trì cheá ñoä luyeän taäp theå duïc ñeàu ñaën laø raát toát vì giuùp cô
theå phoøng traùnh beänh taät noùi chung cuõng nhö nhöõng caên beänh deã phaùt vaøo

muøa ñoâng. Tuy nhieân, ñoái vôùi nhöõng ngöôøi tuoåi trung nieân, tuoåi giaø, taäp theå
duïc quaù sôùm vaøo muøa ñoâng coù theå khieán cô theå gaëp laïnh ñoät ngoät laøm

maïch maùu co laïi vaø taêng tröông löïc quaù möùc. Söï co maïch maùu quaù möùc seõ
laøm lieät daây thaàn kinh soá 7 khieán lieät moät beân maët. 
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Lieät daây thaàn kinh soá 7 do laïnh neáu
ñöôïc chaån ñoaùn sôùm vaø ñieàu trò kòp thôøi,
beänh seõ phuïc hoài nhanh. Tuy nhieân, neáu
chaån ñoaùn vaø ñieàu trò sai, coù theå gaây bieán
chöùng vaø di chöùng nhö vieâm loeùt giaùc maïc
(do maét nhaém khoâng kheùp kín deã bò gioù buïi
baån baùm vaøo gaây nhieãm truøng), co giaät cô
maët (do hoài phuïc thaàn kinh khoâng hoaøn
toaøn) hoaëc co cöùng nöûa maët (do daây thaàn
kinh thoaùi hoùa).

Caùc phöông phaùp ñieàu trò bao goàm noäi
khoa, chaâm cöùu, ñieän chaâm… Phöông phaùp
chaâm cöùu laø phöông phaùp chöõa trò nhanh vaø
ñaït hieäu quaû toát. Thôøi gian chaâm cöùu chöõa
trò tuøy theo söùc khoûe, tuoåi taùc, tình traïng
beänh cuûa moãi beänh nhaân. Coù theå trong
khoaûng 1 tuaàn ñoái vôùi nhöõng beänh nhaân
nheï. Töø 4 ñeán 8 tuaàn ñoái vôùi beänh nhaân tình
traïng beänh naëng hôn hoaëc coù keøm theo caùc
beänh lyù khaùc nhö: ñaùi thaùo ñöôøng, tim
maïch, cao huyeát aùp. Khi bò lieät daây thaàn
kinh soá 7, caàn ñeán ngay baùc só chuyeân khoa
thaàn kinh ñeå ñöôïc chaån ñoaùn chính xaùc vaø

loaïi tröø moät soá beänh nguy hieåm khaùc cuõng
gaây lieät maët nhö chaán thöông soï naõo, tai
bieán maïch maùu naõo, u naõo... Ngoaøi tuaân thuû
chaët cheõ phöông phaùp ñieàu trò do baùc syõ chæ
ñònh, caàn phoái hôïp taäp vaän ñoäng xoa boùp cô
maët haèng ngaøy, moãi ngaøy 2 laàn, moãi laàn 4
ñeán 5 phuùt. Xoa töø caèm leân traùn nhaèm taêng
cöôøng tuaàn hoaøn choáng söï co cöùng cô maët.
Trong aên uoáng, caàn boå sung ñaày ñuû chaát
dinh döôõng ñeå mau choùng phuïc hoài, aên
nhieàu traùi caây, rau cuû. Ñaëc bieät, khoâng neân
ñeå cô theå nhieãm laïnh. 

Caùc baùc syõ cuõng caûnh caùo, vieäc taäp theå
duïc quaù sôùm vaøo muøa ñoâng laøm cô theå bò
nhieãm laïnh ñoät ngoät khoâng chæ gaây lieät daây
thaàn kinh soá 7 maø coøn coù theå gaây ra tai bieán
maïch maùu naõo, caùc beänh veà phoåi, vieâm pheá
quaûn... Vì vaäy, toát nhaát khoâng neân taäp theå
duïc quaù sôùm, khi thôøi tieát giaù reùt vaø ñang
nhieàu söông. Neân taäp khi baét ñaàu coù aùnh
naéng maët trôøi hoaëc toát nhaát laø chuyeån sang
buoåi chieàu. Tröôùc khi taäp theå duïc, phaûi thöïc
hieän khôûi ñoäng kyõ nhaèm giuùp cô theå kòp
thích nghi, giuùp tieát ra chaát nhaày ôû khôùp, coù
taùc duïng giaûm chaán thöông, khoâng bò caêng
cô ñoät ngoät, ñau khôùp, traät khôùp. Maëc quaàn
aùo aám khi ñi taäp theå duïc, duøng muõ vaø quaán
khaên che coå ñeå giöõ aám. Khi cô theå noùng leân
vaø nhieät ñoä ngoaøi trôøi taêng coù theå côûi bôùt
quaàn aùo ra. Thôøi gian taäp tuøy theo söùc khoûe
cuûa töøng ngöôøi. Tuy nhieân, khi caûm thaáy
vöøa ñuû meät thì neân döøng. Keùo daøi thôøi gian
taäp quaù söùc seõ khieán cô theå meät moûi, söùc ñeà
khaùng cuûa cô theå giaûm trong khi thôøi tieát laïi
laïnh vaø deã bò caûm laïnh. 

Löu yù, nhöõng ngaøy thôøi tieát gioù to, laïnh
vaø aâm u khoâng neân taäp theå duïc ngoaøi trôøi,
coù theå taäp caùc baøi taäp nheï nhaøng ôû nhaø. Ñoái
vôùi ngöôøi trung nieân vaø ngöôøi giaø, ñaëc bieät
laø nhöõng ngöôøi maéc caùc chöùng beänh veà tim
maïch hay maïch maùu naõo, beänh lyù phoåi, pheá
quaûn, beänh lyù khôùp… caøng caàn traùnh theå duïc
laâu vaøo buoåi saùng sôùm. g



Trong cuoäc soáng haøng ngaøy, ñoâi khi baïn
gaëp phaûi nhöõng tröôøng hôïp naïn nhaân bò chaán
thöông hoaëc bò ngöng thôû, ngöøng tim vì moät lyù
do naøo ñoù. Ñaëc bieät vaøo nhöõng ngaøy xuaân, khi
moïi thöù ñeàu ñöôïc “xaû caøng”, neân coù theå soá
tröôøng hôïp caàn ñöôïc xöû trí sô cöùu seõ nhieàu
hôn. Tröôùc khi ñoäi caáp cöùu chuyeân nghieäp ñeán,
baïn coù theå duy trì söï soáng cho naïn nhaân hay
giuùp ñôõ naïn nhaân baèng nhöõng ñoäng taùc sô cöùu.

Hoâ haáp nhaân taïo
Hoâ haáp nhaân taïo laø ñoäng taùc sô cöùu

nhaèm cung caáp oxy cho naõo vaø caùc cô quan
quan troïng khaùc, trong khi chôø ñôïi söï ñieàu trò
tích cöïc töø ñoäi caáp cöùu chuyeân nghieäp. Naõo seõ
cheát sau 5 phuùt neáu thieáu oxy, do vaäy ñoäng
taùc naøy laø raát quan troïng neáu ñöôïc thöïc hieän
sôùm nhaèm traùnh tình traïng thieáu maùu nuoâi
naõo. Caàn xaùc ñònh naïn nhaân tænh hay meâ baèng
caùch lay, goïi, hoûi thaät to. Neáu naïn nhaân meâ,
goïi ngay caáp cöùu hoaëc nhôø ai ñoù goïi, roài thöïc
hieän hoâ haáp nhaân taïo. Caùc böôùc thöïc hieän hoâ
haáp nhaân taïo goàm:

- Airway (thoâng ñöôøng thôû): ñaët naïn
nhaân naèm treân neàn cöùng, quyø caïnh coå vaø vai
beänh nhaân. Môû ñöôøng thôû cuûa naïn nhaân baèng
thuû thuaät ngöûa ñaàu naâng caèm. Kieåm tra naïn
nhaân coù thôû khoâng? Baèng caùch nghe hôi thôû,
nhìn loàng ngöïc di ñoäng. Neáu naïn nhaân khoâng
thôû, thöïc hieän ngay giuùp thôû mieäng - mieäng
hoaëc mieäng - muõi.

- Breathing (thôû): giuùp thôû mieäng, muõi.
Thöïc hieän caùi ñaàu tieân vaø nhìn xem loàng ngöïc
naïn nhaân coù phoàng leân? Neáu khoâng, thöïc hieän
tieáp laàn thöù hai sau khi môû ñöôøng thôû baèng
caùch ngöûa ñaàu vaø naâng caèm. Sau ñoù thöïc hieän
eùp ngöïc.

- Circulation (giuùp maùu löu thoâng): aán
ngöïc ñi xuoáng 3,8 - 5cm. AÁn 2 laàn/giaây hoaëc
100 laàn/phuùt. Khi baïn laøm ñoäng taùc naøy seõ
giuùp tim bôm maùu ñi ñeå ñöa maùu ñeán naõo vaø
caùc cô quan quan troïng khaùc.

Sau aán ngöïc, baïn laøm thuû thuaät ngöûa
ñaàu, naâng caèm naïn nhaân ñeå thoåi hôi. Thoåi 2
hôi lieân tieáp. Bòt muõi naïn nhaân, thoåi 1 hôi

trong 1 giaây, xem loàng ngöïc coù phoàng leân?
Neáu coù, thoåi tieáp hôi thöù hai. Neáu khoâng,
ngöûa ñaàu naïn nhaân vaø tieáp tuïc thoåi hôi laàn thöù
hai. Moãi chu kyø goàm 30 laàn aán ngöïc vaø 2 laàn
thoåi hôi. Neáu sau 2 phuùt, naïn nhaân vaãn khoâng
cöû ñoäng, baïn neân tieáp tuïc haø hôi thoåi ngaït cho
ñeán khi ñoäi caáp cöùu chuyeân nghieäp ñeán.

Chaán thöông ñaàu
Caàn goïi ñoäi caáp cöùu chuyeân nghieäp khi

gaëp naïn nhaân bò chaán thöông ñaàu coù caùc daáu
hieäu sau: chaûy maùu ñaàu maët nhieàu, thay ñoåi
nhaän thöùc, coù quaàng xanh ñen ôû quanh maét vaø
sau tai, ngöng thôû, hoân meâ, maát caân baèng, yeáu
hay khoâng söû duïng ñöôïc tay hoaëc chaân, ñoàng
töû hai beân khoâng ñeàu, oùi möûa nhieàu laàn, noùi
khoù.

Sau khi ñaõ goïi caáp cöùu, coù theå sô cöùu
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naïn nhaân baèng caùch:
- Giöõ naïn nhaân naèm yeân trong boùng maùt,

ñaàu vaø vai hôi naâng leân. Khoâng di chuyeån naïn
nhaân khi khoâng caàn thieát, traùnh cöû ñoäng coå
naïn nhaân.

- Caàm maùu baèng caùch duøng baêng gaïc voâ
truøng hoaëc quaàn aùo saïch ñeø vaøo veát thöông.
Chuù yù khoâng ñeø tröïc tieáp vaøo veát thöông neáu
nghi ngôø vôõ soï, khi ñoù coù theå duøng baêng gaïc

hay quaàn aùo saïch quaán quanh veát thöông thay
vì ñeø tröïc tieáp.

- Theo doõi nhòp thôû vaø baùo ñoäng ngay neáu
naïn nhaân ngöng thôû vaø baét ñaàu laøm hoâ haáp nhaân
taïo trong khi chôø ñôïi ñoäi caáp cöùu tôùi.

Naïn nhaân bò traät khôùp
Trong maáy ngaøy Teát, nhöõng tai naïn baát

ngôø thöôøng hay xaûy ra. Trong ñoù nhöõng chaán
thöông vuøng tay chaân chieám soá löôïng lôùn.
Baïn laøm gì neáu chaúng may coù ngöôøi quen hay
ngöôøi thaân chæ vì moät chuùt röôïu bia maø teù ngaõ
bò traät khôùp?

Traät khôùp coù theå xaûy ra ôû baát kyø khôùp
naøo. Neáu nghi ngôø coù traät khôùp, neân goïi ngay
caáp cöùu. Trong khi chôø ñôïi chôû ñi caáp cöùu,
baïn coù theå laøm nhöõng vieäc sau ñaây:

- Khoâng ñöôïc di chuyeån khôùp.
- Coá ñònh ôû tö theá maø khôùp ñang ôû vò trí ñoù.

Ví duï, traät khôùp khuyûu, naïn nhaân seõ coù tö theá
khuyûu gaáp. Baïn duøng moät mieáng vaûi hay caùi aùo
coá ñònh khuyûu vaøo thaân ngöôøi. Traät khôùp vuøng
tay, coù theå coá ñònh baèng caùch coät tay vaøo thaân

ngöôøi, duøng chính thaân ngöôøi laøm vaät coá ñònh
naâng ñôõ cho tay. Neáu laø ôû chaân, thì coù theå coät hai
chaân laïi vôùi nhau, duøng chaân laønh laøm neïp coá
ñònh cho chaân bò tai naïn.

- Ñöøng coá gaéng naén khôùp. Baïn coù theå
laøm cho tình hình xaáu ñi neáu baïn khoâng bieát
caùch naén.

- Chöôøm laïnh leân khôùp bò traät nhaèm
traùnh söng phuø. Khoâng nhaát thieát laø phaûi
chöôøm ñaù tröïc tieáp leân da, maø neân chöôøm qua
lôùp baêng hay aùo maø baïn ñang duøng ñeå coá ñònh
chi bò traät khôùp.

- Moät soá khôùp bò traät coù nguy cô toån
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thöông maïch maùu cao nhö khôùp goái. Baïn neân
hoûi thaêm naïn nhaân xem coù bò laïnh chaân, teâ
hay nhìn thaáy chaân tím hay khoâng, vì ñaây laø
nhöõng daáu hieäu baùo hieäu tình traïng maïch maùu
coù theå bò toån thöông.

Naïn nhaân coù veát thöông chaûy maùu
Trong suoát cuoäc ñôøi, ít hay nhieàu baïn

cuõng ñaõ töøng bò veát thöông chaûy maùu, coù theå
laø do ñöùt tay, do bò chaán thöông… Baïn seõ laøm
gì cho mình hay cho naïn nhaân tröôùc khi quyeát
ñònh vaøo beänh vieän? Moät vaøi höôùng daãn sau
ñaây seõ giuùp baïn xöû lyù veát thöông tröôùc khi
quyeát ñònh goïi caáp cöùu:

- Caàm maùu baèng caùch ñeø nheï leân veát
thöông baèng gaïc saïch hoaëc quaàn aùo saïch. Ñeø
lieân tuïc trong 20 - 30 phuùt. Ñöøng heù veát
thöông xem caàm maùu hay chöa, vì seõ laøm
chaûy maùu trôû laïi do cuïc maùu ñoâng chöa kòp
hình thaønh.

- Laøm saïch veát thöông: röûa veát thöông
baèng nöôùc saïch. Khoâng duøng xaø phoøng traø
vaøo veát thöông vì xaø phoøng laøm kích thích veát
thöông. Neáu dò vaät coøn soùt trong veát thöông
thì duøng nhíp röûa baèng alcohol laáy ra. Röûa
nhieàu nöôùc seõ traùnh ñöôïc nguy cô uoán vaùn.
Xung quanh veát thöông coù theå röûa baèng xaø
phoøng.

- Boâi kem coù chöùa khaùng sinh hay daàu
muø u sau khi ñaõ röûa saïch veát thöông. Kem hay
daàu khoâng laøm cho veát thöông laønh mau hôn
nhöng seõ giöõ aåm cho veát thöông, giuùp quaù
trình laønh veát thöông deã daøng hôn.

- Baêng veát thöông baèng baêng ñaõ tieät truøng.
Baïn neân thay baêng khi baêng öôùt hay bò baån.

- Baïn neân ñi tieâm phoøng ngöøa uoán vaùn
neáu veát thöông saâu, nhieãm truøng vaø laàn tieâm
phoøng ngöøa uoán vaùn cuoái cuøng caùch 5 naêm.
Ñöøng coi thöôøng nhöõng veát thöông do daãm
phaûi gai hay nhöõng vaät töông töï, vì chuùng coù
theå chöùa nhöõng vi truøng uoán vaùn. 

Moät soá veát thöông töôûng chöøng voâ haïi
nhöng coù moät soá caáu truùc quan troïng nhö gan,
thaàn kinh naèm saùt da neân ñoâi khi coù theå nhöõng
caáu truùc naøy bò toån thöông. Ví duï, veát thöông

vuøng baøn ngoùn tay coù theå laøm ñöùt gaân gaäp
hay duoãi ngoùn tay. Baïn neân ñi ñeán beänh vieän
ñeå ñöôïc khaùm vaø ñöôïc xöû trí ñuùng. Neáu thaáy
veát thöông bò ñau ngaøy caøng nhieàu, taáy ñoû,
söng neà, chaûy dòch hay khoâng laønh sau moät
thôøi gian, ñoù laø daáu hieäu cuûa söï nhieãm truøng.
Ñöøng chaàn chöø maø neân ñeán beänh vieän ñeå
ñöôïc chaêm soùc toát hôn.

Dò vaät trong muõi, tai
Trong caùc ngaøy Teát, thöôøng gaëp tình

huoáng ôû treû nhoû laø chôi boû vaät naøo ñoù vaøo
trong muõi, tai. Trong tröôøng hôïp ñoù, baïn caøng
neân bình tónh laáy dò vaät ra. Khoâng neân hoát
hoaûng, khoâng neân la maéng laøm treû sôï haõi
theâm. Haõy nhôù nhöõng ñieàu sau ñaây khi tieán
haønh laáy dò vaät:

Ñoái vôùi dò vaät trong muõi:
- Ñöøng moùc dò vaät baèng que taêm boâng

hay baát cöù vaät gì khaùc.
- Ñöøng coá gaéng hít dò vaät vaøo baèng caùch

hít saâu, thay vaøo ñoù neân thôû baèng mieäng cho
ñeán khi dò vaät ñöôïc laáy ra.

- Thôû ra nheï ñeå coá gaéng giaûi phoùng dò
vaät nhöng ñöøng coá gaéng thôû maïnh hoaëc laëp ñi
laëp laïi. Neáu dò vaät chæ ôû 1 beân muõi thì ñeø nheï
muõi beân khoâng coù dò vaät vaø thôû nheï ra.

- Neáu thaáy dò vaät vaø coù theå laáy ra thì laáy
ra nheï nhaøng, khoâng neân coá gaéng laáy dò vaät
khi khoâng laáy ñöôïc hoaëc khoâng thaáy.

- Goïi caáp cöùu khi khoâng laáy ñöôïc dò vaät.
Ñoái vôùi dò vaät trong tai: 
- Neáu baïn nhìn thaáy dò vaät vaø coù theå laáy

ra baèng keïp thì coù theå nheï nhaøng laáy ra.
- Neáu khoâng thaáy, baïn coù theå duøng troïng

löïc baèng caùch nghieâng ñaàu vaø laéc nheï ñaàu
cho dò vaät rôùt ra.

- Neáu nghi ngôø dò vaät laø coân truøng, baïn
coù theå duøng ít daàu aên cheá vaøo trong tai ñeå coân
truøng noåi leân vaø coù theå laáy ra. Khoâng duøng
daàu khi dò vaät laø nhöõng vaät khaùc. Khoâng duøng
phöông phaùp naøy neáu nghi ngôø thuûng maøng
nhó ñau, chaûy maùu, chaûy dòch töø tai.

- Khoâng laáy dò vaät baèng que taêm boâng
hoaëc vaät khaùc vì nhö vaäy, baïn voâ tình seõ ñaåy dò
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Muøa ñoâng nhieät ñoä khoâng khí giaûm
maïnh, cô theå bò aûnh höôûng bôûi nhieät ñoä beân
ngoaøi thì nhieät ñoä trong cô theå cuõng taêng
cao. Ñeå thích nghi vôùi khí haäu muøa ñoâng,
caàn chuù yù ñeán quaù trình trao ñoåi chaát, söï
taûn nhieät döôùi da seõ ít ñi. Do ñoù, aên gì, maëc
gì ñeå giöõ aám trong muøa ñoâng laø ñieàu voâ
cuøng quan troïng. Döôùi ñaây laø nhöõng quy taéc
aên - maëc trong muøa ñoâng maø baïn neân bieát.

1. Löïa choïn thöïc phaåm 
Nguyeân taéc dinh döôõng trong muøa

ñoâng laø phaûi coù ñuû chaát dinh döôõng, nhieät
löôïng ñaày ñuû. Thöùc aên phaûi coù tính noùng, coù
taùc duïng giöõ nhieät trong cô theå. Caùc thöïc
phaåm maøu traéng nhö baùnh ngoït, côm, baùnh
mì... thöôøng khieán baïn taêng caân nhanh do
chuùng ñöôïc tieâu hoùa moät caùch nhanh choùng,
laøm taêng löôïng ñöôøng trong maùu vaø taêng
insulin. Do vaäy, baïn neân haïn cheá aên vaø
chuyeån sang söû duïng caùc loaïi nguõ coác
nguyeân haït. Nguõ coác nguyeân haït giuùp baïn
duy trì moät troïng löôïng cô theå khoûe maïnh
vaø giöõ cho baïn no laâu hôn do chuùng raát giaøu
chaát xô. Ngoaøi ra, tieâu thuï nguõ coác nguyeân
haït coøn giuùp oån ñònh löôïng ñöôøng trong
maùu, kieàm cheá ñöôïc nguy cô theøm aên vaø
traùnh taêng caân. Söû duïng caùc thöïc phaåm giaøu
protein ít chaát beùo seõ giuùp baïn duy trì moät

troïng
löôïng cô
theå khoûe maïnh vì
thöïc phaåm chöùa protein coù chæ soá GI (chæ soá
ñöôøng huyeát) thaáp, coù theå giuùp oån ñònh
löôïng ñöôøng trong maùu. Nhôø ñoù, coù theå caûn
trôû söï theøm aên vaø aên vaët, ñaëc bieät laø aên caùc
loaïi thöïc phaåm giaøu carbohydrate vaø ñöôøng
khieán cho löôïng calo caøng taêng.

* Choïn moät soá loaïi thöïc phaåm giaàu pro-
tein: caùc loaïi haït, caùc loaïi ñaäu, tröùng, caù,
thòt naïc, thòt gaø, söõa ít chaát beùo vaø caùc saûn
phaåm ñaäu naønh… Söû duïng caùc loaïi thöïc
phaåm naøy, giuùp baïn coù caûm giaùc no laâu,
ngaên caûn aên quaù nhieàu vaø khieán baïn maát
kieåm soaùt trong muøa ñoâng.

Caùc thöïc phaåm "traéng" neân traùnh goàm

AÊN - MAËC ÑEÅ GIÖÕ AÁM
TRONG MUØA ÑOÂNG

BS. LEÂ GIANG
(KYØ 2)

CHO MOÄT MUØA ÑOÂNG AÁM AÙP:
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kem, bô vaø pho maùt... Caùc thöïc phaåm naøy
chöùa nhieàu calo vaø giaøu chaát beùo baõo hoøa.
Trong muøa ñoâng, cô theå ít vaän ñoäng khieán
cho vieäc ñoát chaùy chaát beùo, calo giaûm ñi so
vôùi caùc muøa khaùc. Vì vaäy, khi löôïng calo
naïp vaøo cô theå taêng maø khoâng tieâu thuï heát
seõ daãn ñeán tích tuï laïi vaø laøm baïn taêng caân.

* Thöôøng xuyeân aên göøng: Thöôøng
xuyeân aên göøng coù theå thuùc ñaåy tuaàn hoaøn
maùu, laøm cô theå ra moà hoâi, thuùc ñaåy söï tieát
dòch cuûa daï daøy vaø co boùp cuûa ruoät, hoã trôï
tieâu hoùa, taêng caûm giaùc theøm aên. Göøng töôi
coù taùc duïng choáng oxy hoùa, veà laâm saøng thì
göøng töôi thích hôïp cho vieäc duøng chöõa moät
soá chöùng nhö caûm haøn, ñau ñaàu, ho, laïnh
buïng, noân möûa.

* Uoáng ñuû nöôùc: Duø nhieät ñoä trong
muøa ñoâng thaáp nhöng khoâng coù nghóa laø cô
theå baïn khoâng bò maát nöôùc. Söû duïng ñieàu
hoøa, caùc heä thoáng söôûi ñeàu laø caùc taùc nhaân
khieán cô theå baïn bò maát nöôùc traàm troïng. Vì
vaäy, cho duø muøa ñoâng baïn vaãn neân uoáng
nöôùc ñaày ñuû. Ngoaøi nöôùc loïc, baïn coù theå
uoáng caùc loaïi nöôùc khaùc nhö nöôùc hoa quaû,
canh, suùp, traø... 

Coù raát nhieàu loaïi traø toát cho söùc khoûe
maø baïn coù theå löïa choïn cho muøa ñoâng nhö
traø göøng (giuùp löu thoâng vaø laøm aám cô theå),
traø xanh (taêng cöôøng chaát choáng oxy hoùa
cho cô theå vaø coù theå giuùp giaûm caân), traø taàm
xuaân (boå sung vitamin C ñeå taêng söùc ñeà
khaùng), traø baïc haø (toát cho tieâu hoùa) vaø traø
hoa cuùc (giuùp laøm dòu thaàn kinh cuûa baïn).

Khi cô theå ñöôïc cung caáp ñuû nöôùc cuõng
laø moät caùch ñeå caân baèng nhieät ñoä cô theå,
giuùp baïn traùnh nguy cô bò laïnh trong muøa
ñoâng.

2. Löïa choïn caùch aên maëc
Vieäc maëc nhieàu quaàn aùo ñeå giöõ aám cô

theå trong muøa ñoâng laø ñieàu voâ cuøng quan
troïng. Moät soá löu yù döôùi ñaây seõ goùp phaàn
giuùp baïn “vöôït qua” ñöôïc muøa ñoâng giaù
laïnh: 

*AÙo khoaùc vaø aùo len laø nhöõng thöù
khoâng theå thieáu trong muøa ñoâng, nhaát laø
trong nhöõng ngaøy nhieät ñoä xuoáng thaáp (ñaïi
haøn). Tuøy thuoäc vaøo thôøi tieát vaø nhieät ñoä
cuûa töøng ngaøy, chuùng ta coù theå maëc nhöõng
chieác aùo khoaùc vôùi ñoä daøy, moûng vaø khaû
naêng giöõ aám khaùc nhau. Tuy nhieân, ñeå coù
ñöôïc chieác aùo khoaùc ñuû aám trong nhöõng
ngaøy thôøi tieát giaù laïnh, caùc baïn neân choïn
nhöõng chieác aùo coù chaát lieäu giöõ aám toát nhö
aùo loâng, aùo da, aùo daï, aùo phao… Ñaëc bieät,
neân choïn loaïi aùo khoaùc daøi ñeå coù theå giöõ
aám caû phaàn löng vaø ñuøi.

Choïn aùo len, neân choïn nhöõng chieác aùo
sôïi nhoû, ñan chaët. Nhöõng chieác aùo len nhö
vaäy thöôøng giöõ aám toát hôn nhöõng chieác aùo
len muõi to, ñan loûng bôûi noù giuùp ngaên caûn
gioù luøa vaøo beân trong cô theå, traùnh bò nhieãm
laïnh.

* Phuï kieän giöõ aám nhö muõ len, bòt tai,
khaên quaøng coå, gaêng tay, khaåu trang, taát,
giaøy, boots… cuõng quan troïng khoâng keùm
quaàn, aùo. Caùc phaàn treân cô theå nhö tai, coå,
muõi, baøn tay, baøn chaân… laø nhöõng phaàn chòu
laïnh raát keùm. Ñaëc bieät laø baøn chaân, boä phaän
chöùa raát nhieàu huyeät ñaïo treân cô theå nhöng
laïi voâ cuøng nhaïy caûm vaø deã bò laïnh ngay caû
khi ñaõ maëc quaàn aùo raát aám aùp. Vì vaäy, tuyeät
ñoái khoâng ñöôïc queân giöõ aám cho caùc boä
phaän naøy. 

* Moät soá nguyeân taéc giöõ aám:
- Maëc nhieàu lôùp quaàn aùo moûng thay vì

maëc 1 - 2 chieác quaàn, aùo daøy. Vôùi nhieàu lôùp
aùo quaàn seõ taïo ra nhieàu lôùp khí ôû giöõa, giuùp
caùch nhieät vaø giöõ aám raát toát.

- Vôùi lôùp quaàn aùo trong cuøng, caùc baïn
neân choïn nhöõng boä quaàn aùo oâm saùt cô theå
bôûi chuùng coù taùc duïng laøm aám toát hôn khi
maëc nhöõng boä quaàn aùo roäng.

- Neáu moät chieác quaàn khoâng ñuû aám,
caùc baïn coù theå maëc theâm moät chieác quaàn
moûng baèng næ hoaëc len ôû beân trong ñeå giöõ
aám maø vaãn taïo caûm giaùc thoaûi maùi khi
vaän ñoäng g
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Muøa ñoâng, thôøi tieát chuû ñaïo laø giaù reùt,
trong ñoù coù nhöõng ngaøy möa phuøn gioù baác,
khoâng khí aåm öôùt laøm cho tình traïng ñau khôùp
buøng phaùt döõ doäi. Vì vaäy, vieäc chaêm soùc khôùp
vaøo muøa laïnh ñuùng caùch coù yù nghóa quan
troïng baûo veä caùc khôùp vaø söùc khoûe beänh nhaân.
Nhöõng bieän phaùp sau ñaây giuùp ngöôøi khoûe
maïnh vaø beänh nhaân vieâm khôùp baûo veä xöông
khôùp hieäu quaû trong muøa laïnh.

AÊn uoáng ñaày ñuû
Nhaân daân ta coù caâu “thöïc tuùc thì binh

cöôøng”. Taïm hieåu laø khi aên uoáng ñaày ñuû, cô
theå seõ khoûe maïnh. Moät cheá ñoä aên ñaày ñuû
phaûi goàm 4 nhoùm chaát: ñaïm, ñöôøng, beùo,
vitamin vaø khoaùng chaát. Chaát ñaïm neân aên laø
thòt naïc nhö thòt lôïn, boø, gaø, vòt, ngan, ngoãng,
caù, toâm, cua, tröùng, söõa. Chaát ñöôøng neân aên
laø gaïo, ngoâ, khoai, saén, caùc loaïi ñaäu, trong
ñoù, gaïo khoâng neân xay xaùt quaù traéng seõ laøm
maát heát caùc chaát boå. Chaát beùo toát cho söùc
khoûe laø chaát beùo coù trong caù vaø haûi saûn, caùc
loaïi daàu thöïc vaät duøng ñeå chieân xaøo thöùc aên.
Traùnh aên nhieàu môõ ñoäng vaät. Chaát beùo trong
haûi saûn coøn giaøu omega 3, omega 6 raát toát

cho xöông khôùp vaø tim maïch. Vitamin vaø
khoaùng chaát coù nhieàu trong rau, cuû, quaû, traùi
caây chín. Trong ñoù, caàn chuù yù taêng cöôøng caùc
vi chaát caàn thieát nhö canxi, vitamin C, D, caù,
caùc loaïi haït, rau laù xanh, aên nhieàu traùi caây,
uoáng söõa… Haïn cheá caùc chaát kích thích nhö
röôïu, caø pheâ, nöôùc traø, ñoà aên quaù chua, quaù
maën… Ngöôøi beänh caàn chuù yù duy trì caân naëng
hôïp lyù ñeå traùnh thöøa caân beùo phì gaây aùp löïc
lôùn leân caùc khôùp.

Luoân luoân giöõ aám cô theå
Thôøi tieát muøa ñoâng coù ngaøy laïnh nhieàu,

ngaøy laïnh ít nhöng ñieàu quan troïng laø beänh
nhaân caàn maëc ñuû aám, ñoäi muõ, quaøng khaên ñi
taát, ñeo gaêng tay… ñeå giöõ aám toaøn boä cô theå.
Nhöõng ngaøy trôøi reùt ñaäm, reùt haïi (döôùi 12oC),
caàn traùnh hoaëc haïn cheá tieáp xuùc vôùi nöôùc
laïnh. Khi röûa nöôùc hay gaëp trôøi möa, neân
nhanh choùng lau khoâ chaân tay ñeå traùnh bò
laïnh aåm. Neáu thaáy khôùp coù daáu hieäu ñau
nhöùc, caàn duøng daàu cao xoa boùp hoaëc chöôøm
noùng. Traùnh xoa boùp tröïc tieáp leân vuøng khôùp
ñang bò söng, noùng, ñoû, ñau maø chæ xoa boùp
xung quanh khôùp ñau vaø da vuøng khôùp laïnh.

Vaän ñoäng nheï nhaøng
Treân thöïc teá, khi caøng bò ñau nhöùc

xöông khôùp, ngöôøi beänh caøng ngaïi cöû ñoäng
daãn ñeán caùc khôùp teâ cöùng vaø beänh caøng naëng
theâm. Ñeå traùnh tình traïng naøy, beänh nhaân
caàn vaän ñoäng nheï nhaøng ñeå khôùp ñöôïc nuoâi
döôõng toát hôn, moâ suïn coù ñieàu kieän haáp thu
döôõng chaát töø dòch khôùp. Beänh nhaân coù theå
taäp caùc moân khí coâng döôõng sinh, khieâu vuõ,
ñi boä… theo höôùng daãn cuûa baùc syõ chuyeân
khoa phuïc hoài chöùc naêng.

Khoâng töï yù duøng thuoác ñieàu trò
Neáu khôùp bò ñau nhöùc, beänh nhaân caàn ñi

khaùm ñeå ñöôïc chæ ñònh ñieàu trò phuø hôïp.
Tuyeät ñoái khoâng töï yù mua thuoác giaûm ñau
hay baát cöù thuoác gì khaùc veà uoáng. Traùnh
duøng caùc saûn phaåm truyeàn mieäng khoâng roõ
nguoàn goác vì deã bò tieàn maát taät mang vaø laøm
maát cô hoäi chöõa beänh sôùm.

Theo suckhoedoisong.vn
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Trôøi laïnh taêng nguy cô ñoät quî
Theo khaûo saùt cuûa giôùi y khoa theá giôùi,

khoaûng thôøi gian xaûy ra ñoät quî nhieàu nhaát
trong ngaøy laø töø 4 - 5 giôø saùng. Ñaây laø thôøi
ñieåm tuyeán thöôïng thaän hoaït ñoäng maïnh
hôn, heä thoáng maïch maùu cuõng hoaït ñoäng tích
cöïc hôn ñeå chuaån bò cho cô theå thöùc daäy vaø
baét ñaàu moät ngaøy môùi. Ngöôøi coù nguy cô ñoät
quî cao nhö ngöôøi giaø hay ngöôøi bò xô vöõa
ñoäng maïch, chæ caàn moät luoàng gioù laïnh ñoät
ngoät vaøo saùng sôùm cuõng coù theå gaây tai bieán
maïch maùu naõo.

Vieät Nam laø nöôùc naèm trong khu vöïc
nhieät ñôùi gioù muøa, thôøi tieát luoân thay ñoåi, aûnh
höôûng xaáu ñeán söùc khoûe neáu cô theå con
ngöôøi khoâng kòp thích nghi. Ñaëc bieät, khi thôøi
tieát thay ñoåi laïnh saâu vaø ñoät ngoät seõ laøm cho
caùc maïch maùu co laïi, daãn tôùi taêng huyeát aùp,
gaây xuaát huyeát naõo vaø nguy cô ñoät quî naõo
gia taêng ôû ngöôøi trung nieân vaø ngöôøi cao tuoåi.
Theo thoáng keâ cuûa Beänh vieän Baïch Mai, taïi
khoa Khaùm beänh, thôøi tieát chuyeån laïnh, soá

beänh nhaân maéc caùc beänh lyù veà tim maïch,
huyeát aùp, xöông khôùp, hoâ haáp ñeán khaùm
thöôøng taêng cao hôn möùc bình thöôøng
khoaûng 10 - 15%. 

Ñoät quî (coøn goïi laø tai bieán maïch maùu
naõo, xuaát huyeát naõo) xaûy ra khi doøng maùu
cung caáp cho moät phaàn cuûa naõo boä ñoät nhieân
bò chaën laïi hoaëc khi coù moät maïch maùu trong
naõo boä bò vôõ khieán maùu traøn vaøo nhöõng
khoaûng khoâng xung quanh caùc teá baøo naõo.
Khi caùc thaønh phaàn môõ maùu nhö cholesterol
bò roái loaïn seõ laéng ñoïng leân thaønh maïch vaø
thuùc ñaåy hình thaønh maûng xô vöõa. Nhöõng
maûng xô vöõa naøy laøm loøng maïch heïp daàn vaø
taéc ngheõn, ngaên caûn doøng maùu ñi nuoâi caùc cô
quan trong cô theå, bao goàm caû naõo boä, gaây ra
bieán chöùng ñoät quî naõo cöïc kyø nguy hieåm. 

Traùnh nguy cô ñoät quî baèng nhöõng
böôùc ñôn giaûn

Ño huyeát aùp thöôøng xuyeân: Kieåm tra
huyeát aùp ñeå bieát tình traïng söùc khoûe cuûa
mình. Huyeát aùp cao laø moät trong nhöõng

CAÅN THAÄN VÔÙI NGUY CÔ
ÑOÄT QUY 

KHI THÔØI TIEÁT LAÏNH GIAÙ
BS. NGUYEÃN BUØI PHÖÔNG

Hoïc vieän Quaân Y



21

nguyeân nhaân gaây ñoät quî, vì theá caàn phaûi giöõ
ôû möùc oån ñònh.

Kieåm tra nhòp tim: Nhòp tim baát thöôøng
coù theå laøm taêng nguy cô ñoät quî leân ñeán
500%. Haõy tham khaûo yù kieán baùc syõ neáu thaáy
nhòp tim cuûa baïn coù baát cöù ñieàu gì baát
thöôøng.

Ngöøng huùt thuoác laù vaø uoáng röôïu: Huùt
thuoác vaø uoáng röôïu ñeàu coù haïi cho söùc khoûe
vaø laøm taêng nguy cô ñoät quî gaáp hai laàn
nhöng neáu huùt thuoác thuï ñoäng (khoâng phaûi laø
ngöôøi huùt thuoác) coù nguy cô ñoät quî cao gaáp
82%. Baïn neân boû thuoác laù vaø traùnh xa nhöõng
ngöôøi huùt thuoác laù hoaëc moâi tröôøng coù khoùi
thuoác.

Traùnh caêng thaúng: Caêng thaúng vaø traàm
caûm cuõng laø moät trong nhöõng nguyeân nhaân
gaây ñoät quî. Neáu baét ñaàu caûm thaáy lo laéng
vaø caêng thaúng, baïn haõy tìm caùch giaûi toûa nhö
nghe nhaïc, ñi boä, hoaëc laøm nhöõng vieäc khieán
cho taâm trí cuûa baïn trôû neân thoaûi maùi.

Haïn cheá uoáng nöôùc coù ga: Ñoà uoáng coù
ga coù theå laøm taêng löôïng ñöôøng trong maùu,
daãn ñeán beänh tim vaø ñoät quî. Neáu phaûi duøng
nhieàu nöôùc coù ga, baïn neân coá gaéng giaûm
thieåu noù.

Taäp theå duïc thöôøng xuyeân: Taäp theå duïc
thöôøng xuyeân coù theå laøm giaûm cholesterol
trong maùu, giaûm huyeát aùp vaø giaûm nguy cô
ñoâng maùu. Baïn coù theå chaïy, ñi boä nheï nhaøng,
hoaëc ñi xe ñaïp… Taäp theå duïc raát toát cho tim
maïch, tuy nhieân trong nhöõng ngaøy trôû laïnh,
ngöôøi cao huyeát aùp, tim maïch caàn giöõ aám,
khoâng ñeå laïnh ñoät ngoät gaây co maïch khieán
huyeát aùp coù theå taêng ñoät ngoät, gaây nguy hieåm
cho söùc khoûe, taêng nguy cô ñoät quî. Nhöõng
ngöôøi coù thoùi quen taäp theå duïc vaøo buoåi saùng
neân chuyeån vieäc taäp theå duïc sang buoåi chieàu.
Khi ñoù nhieät ñoä moâi tröôøng ñaõ aám hôn, cô theå
ñaõ coù söï thích nghi trong ngaøy. Neáu muoán taäp
vaøo buoåi saùng neân taäp nheï nhaøng trong nhaø.
Nguyeân taéc cô baûn laø luoân giöõ aám cô theå,
traùnh bò nhieãm laïnh ñoät ngoät khi ra khoûi chaên
aám, khi ñi veä sinh luùc saùng sôùm hay trong

ñeâm, khi ra khoûi nhaø.
Quan taâm ñeán haøm löôïng cholesterol

trong maùu: Neáu thaáy möùc ñoä cholesterol cao
hôn 200mg/dL, baïn phaûi ñi kieåm tra hoaëc
khaùm baùc syõ caån thaän vì baïn coù nguy cô maéc
beänh tim maïch.

Nguû ít nhaát 7 giôø, nhöng khoâng quaù 10
giôø moãi ngaøy: Theo moät nghieân cöùu taïi
Tröôøng Ñaïi hoïc Harvard, nguû hôn 10 giôø moãi
ñeâm coù theå laøm taêng nguy cô ñoät quî leân
63%. Neáu ngaùy to, baïn phaûi ngay laäp töùc
tham khaûo yù kieán baùc syõ. Bôûi vì nhöõng ngöôøi
ngaùy to coù nhieàu khaû naêng bò ñoät quî, maéc
beänh tieåu ñöôøng vaø beänh tim maïch.

Uoáng nhieàu nöôùc
Cuõng theo nghieân cöùu cuûa Tröôøng Ñaïi

hoïc Harvard, uoáng ít nhaát 5 ly nöôùc moãi ngaøy
coù theå laøm giaûm nguy cô ñoät quî xuoáng 53%.
Nöôùc laøm loaõng maùu, ngaên ngöøa maùu ñoâng
gaây ra beänh tim vaø ñoät quî. Uoáng ít nöôùc
cuõng coù theå laøm taêng nguy cô maéc beänh tieåu
ñöôøng vaø moät soá beänh khaùc g
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Trong vaên hoùa ngöôøi Vieät, moãi dòp Teát
ñeán, treân baøn thôø gia tieân moãi nhaø khoâng
theå thieáu ñöôïc maâm nguõ quaû (5 loaïi quaû) vaø
caëp baùnh chöng xanh. Tuy nhieân do quan
nieäm vaø nhieàu yeáu toá khaùc nhau maø caùc thöù
quaû ñöôïc moïi nhaø traân troïng baøy leân baøn
thôø Teát cuûa ngöôøi
mieàn Nam vaø
ngöôøi mieàn
Baéc coù ñoâi
chuùt khaùc
nhau. 

Maâm nguõ quaû cuûa ngöôøi mieàn Nam
thöôøng coù caùc loaïi quaû nhö: maõng caàu, döøa,
ñu ñuû, xoaøi, sung theå hieän nieàm mong öôùc
veà moät cuoäc soáng ñaày ñuû, haïnh phuùc laø
"Caàu vöøa ñuû xaøi, sung tuùc". Coù nhaø thay
quaû sung baèng quaû phaät thuû vôùi yù nghóa
“Caàu Phaät cho vöøa ñuû xaøi”. Naêm loaïi quaû
naøy coù maàu saéc haøi hoøa xanh, vaøng, hoàng,

naâu khieán cho khí
chaát aâm döông haøi
hoøa hoäi tuï treân baøn

thôø gia tieân, höôùng
tôùi moät naêm môùi

nhieàu may maén... 
Maâm Nguõ quaû cuûa

ngöôøi mieàn Baéc coù nhieàu
neùt khaùc. Chuoái vaø böôûi laø

2 thöù quaû khoâng theå
thieáu. Coøn laïi 3 thöù
quaû khaùc, ngöôøi mieàn

Baéc thöôøng söû duïng laø
cam, quyùt, quaát, taùo, ôùt… hoaëc 1 loaïi quaû

naøo ñoù ñöôïc haùi trong vöôøn nhaø coù maøu saéc
töôi saùng. 

Duø coù söï khaùc bieät veà caùc loaïi quaû baøy
treân baøn thôø giöõa 2 mieàn Nam, Baéc nhöng
ñieåm chung laø maøu saéc cuûa maâm nguõ quaû
thöôøng tuaân theo quy luaät nguõ haønh. Caùc
loaïi quaû thöôøng phaûi coù vò ngoït, thôm vaø coù
saéc maøu theo quan nieäm laø coù tính may maén

PHÖÔNG MAI

MAÂM 
NGUÕ QUAÛ 

KHOÂNG CHÆ 
ÑEÅ BAØY 

TEÁT
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nhö ñoû töôïng tröng cho hæ söï, phuù quyù, vaøng
töôïng tröng cho no ñuû, sung tuùc. Caùc thöù
quaû coù maøu toái, vò ñaéng, chaùt seõ ít ñöôïc
baøy hôn.

Theo giaùo sö Ñoã Taát Lôïi, ngoaøi yù nghóa
taâm linh, caùc loaïi quaû ñeàu coù giaù trò veà maët
dinh döôõng vaø laø nhöõng vò thuoác Nam trò
ñöôïc nhieàu chöùng beänh khaùc nhau, cuï
theå laø:

Maõng caàu khi chín ngoaøi vò thôm ngoït
coøn laø vò thuoác boài döôõng, taêng söùc ñeà
khaùng cho cô theå. Maõng caàu raát giaàu vita-
min goùp phaàn giaûm thieåu chöùng chaûy maùu
chaân raêng, vieâm loeùt löôõi, vieâm lôïi. Maõng
caàu ñem sao vaøng roài saéc nöôùc uoáng coù theå
trò beänh cao huyeát aùp. Laù maõng caàu xieâm
giaõ vôùi muoái hoät, ñaép leân traùn chöõa ñau ñaàu
hieäu nghieäm.

Phaät thuû coù taùc duïng trò buoàn noân, noân,
laøm taêng cöôøng tieâu hoùa vaø coù taùc duïng
long ñôøm, trò ho. Duøng chöõa caùc chöùng buïng
ñaày, ñau, keùm aên, noân möûa, ho. Moãi ngaøy
duøng töø 3 - 6g döôùi daïng thuoác saéc hay
thuoác boät.

Döøa cho nöôùc ñeå uoáng, côm döøa ñeå aên.
Nöôùc döøa coù chöùa raát nhieàu axít amin, glu-
cose giuùp thanh nhieät, boå döôõng. Nöôùc döøa
non coøn coù tính chaát thoâng tieåu, coù theå duøng
thay huyeát thanh khi caàn thieát. Côm döøa
ngoaøi ñeå aên coøn coù theå cheá bieán thaønh thöù
daàu döøa tinh khieát, coù nhieàu coâng duïng nhö:
laøm daàu aên trong cheá bieán thöïc phaåm, laøm
vò thuoác boâi ngoaøi da cho caùc tröôøng hôïp bò
coân truøng ñoát, bò boûng, bò raïn da, da khoâ nöùt
neû... vaø ñöôïc caùc chò, caùc baø duøng ñeå uû toùc
cho möôït, coâng duïng hôn nhieàu loaïi daàu
hoùa hoïc khaùc.

Ñu ñuû laø moät loaïi quaû ñöôïc xeáp ñaàu
baûng trong caùc loaïi hoa quaû boå döôõng. Ñu
ñuû chín coù taùc duïng nhuaän traøng. Nhöïa quaû
ñu ñuû xanh phôi khoâ, troän vôùi boät phuï lieäu,
raéc leân veát thöông coù taùc duïng huùt muû, mau
saïch, mau laønh, lieàn seïo.

Xoaøi, theo ñoâng y voû quaû xoaøi chín coù

taùc duïng caàm maùu töû cung, khaùi huyeát, caàm
chaûy maùu ruoät. Vôùi hoät xoaøi, ngöôøi daân
Malaysia, AÁn Ñoä vaø Brazil thöôøng duøng
laøm thuoác trò giun, saùn. Taïi Malaysia, ngöôøi
ta cuõng duøng voû xoaøi chöõa beänh tró. Taïi
Philippines, ngöôøi ta duøng chöõa tieâu chaûy...

Chuoái laø loaïi quaû boå döôõng, quaû chín
coù taùc duïng nhuaän traøng, trò taùo boùn, ngöôïc
laïi quaû xanh coù taùc duïng trò tieâu chaûy. 

Böôûi, cam, quyùt, quaát ñeàu coù taùc duïng
trò ho, giaûm buoàn noân höõu hieäu. Ngoaøi ra
moãi loaïi laïi coù taùc duïng trò moät soá loaïi
beänh khaùc. 

Taùo ta laáy nhaân cuûa haït keát hôïp vôùi
moät soá vò thuoác khaùc giuùp an thaàn, trò chöùng
maát nguû, giaûm trí nhôù.

Sung tuy coù ít chaát boå döôõng, nhöng coù
taùc duïng chöõa nhieàu beänh nhö ñau ñaàu,
choác nhoït, vieâm hoïng, ho khan, hen pheá
quaûn... Laáy nhöïa sung pheát leân giaáy baûn,
daùn vaøo hai beân huyeät thaùi döông chöõa nhöùc
ñaàu; daùn vaøo choã ñau ñeå chöõa moät soá beänh
ngoaøi da nhö choác, ung nhoït, söng ñau, tuï
maùu. Quaû sung saáy khoâ, taùn thaønh boät, roài
laáy boät naøy thoåi vaøo hoïng trò beänh vieâm
hoïng. Khi bò ho khan khoâng coù ñôøm, laáy quaû
sung chín goït boû voû ñem naáu chaùo, chia ra
aên vaøi laàn trong ngaøy. Khi bò hen pheá quaûn,
coù theå duøng quaû sung töôi giaõ naùt, eùp laáy
nöôùc coát uoáng haèng ngaøy. Neáu bò vieâm loeùt
daï daøy, taù traøng coù theå laáy quaû sung sao
khoâ, taùn boät, moãi ngaøy duøng töø hai ñeán ba
laàn (moãi laàn 6 ñeán 9g) duøng vôùi nöôùc aám.
Khi bò roái loaïi tieâu hoùa coù theå laáy 30g quaû
sung thaùi nhoû, sao hôi chaùy, moãi ngaøy laáy
10g haõm vôùi nöôùc soâi trong bình kín, cho
theâm moät chuùt ñöôøng pheøn uoáng thay traø
trong ngaøy seõ choùng khoûi. Saûn phuï ít söõa
laáy 120g quaû sung töôi, nöûa caân moùng lôïn,
haàm nhöø hai thöù, sau ñoù neâm neám gia vò vöøa
aên ñeå duøng trong ngaøy. Ngöôøi bò vieâm khôùp
cuõng coù theå duøng quaû sung töôi naáu vôùi thòt
lôïn naïc aên moãi tuaàn moät laàn seõ thaáy
hieäu quaû...g
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Ngaøy Teát ñang ñeán gaàn. Ñaây laø dòp ñeå
caùc gia ñình vui chôi, gaëp gôõ, nghæ ngôi vaø
keøm theo cuõng laø nhöõng buoåi tieäc lieân hoan vôùi
baïn beø, ngöôøi thaân. Ñeå ngaøy Teát vui veû maø vaãn
ñaûm baûo söùc khoûe caàn phaûi coù bí quyeát.

Taêng cöôøng boå sung hoa quaû
Ngaøy Teát vôùi nhieàu moùn aên giaøu chaát

ñaïm; nhieàu baùnh möùt keïo, tinh boät, ñöôøng;
caùc moùn aên chöùa nhieàu chaát beùo, thaäm chí
nhöõng böõa nhaäu daøi khieán nhieàu ngöôøi khoâng
traùnh khoûi chöùng noùng trong trong ngöôøi. Vì
vaäy, hoa quaû laø thöïc phaåm giaøu vitamin, chaát
xô vaø chöùa nhieàu nöôùc… goùp phaàn raát lôùn vaøo
quaù trình loaïi boû ñoäc chaát khoûi cô theå. 

Böôûi khoâng chæ deã aên, coù vò ngoït maùt,
chöùa ít calo neân ñöùng ñaàu trong danh saùch
nhöõng loaïi traùi caây ñöôïc caùc nhaø dinh döôõng
khuyeân aên vaøo dòp Teát. Nhieàu coâng trình
nghieân cöùu cho raèng, aên böôûi laøm taêng vieäc
tieát nöôùc boït vaø dòch vò, nhöõng chaát hoã trôï
tuyeät vôøi cho heä tieâu hoùa sau nhöõng böõa aên
thònh soaïn. Böôûi coøn coù nhieàu chaát xô neân
haïn cheá ñöôïc caùc beänh tieâu chaûy, taùo boùn…

Taùo laø loaïi quaû coù coâng duïng laøm giaûm

chaát beùo haøng ñaàu vì taùo boå xung haøm löôïng
pectin vaø chaát xô… Ngoaøi ra, coù nhieàu nghieân
cöùu cho bieát neáu aên chaäm, nhai kyõ moät traùi
taùo trong khoaûng 15 phuùt, taùo khoâng chæ toát
cho heä tieâu hoùa maø seõ goùp phaàn tieâu dieät ñöôïc
99% vi khuaån coù haïi trong mieäng, thöïc quaûn
vaø daï daøy.

Nho chöùa nhieàu axit folic, tamin, enzim…
neân ñöôïc coi laø “thaàn döôïc” ñieàu trò caùc beänh
lieân quan tôùi trao ñoåi chaát, roái loaïn gan, roái
loaïn tieâu hoùa (nhöõng vaán ñeà thöôøng gaëp do aên
uoáng thieáu ñieàu ñoä vaø quaù taûi trong nhöõng
ngaøy Teát). Baïn coù theå aên nho (caû voû, haït)
hoaëc eùp laáy nöôùc uoáng nhaèm caûi thieän quaù
trình trao ñoåi chaát vaø nhuaän traøng.

Döa haáu seõ giuùp baïn thanh nhieät, lôïi
tieåu, khoûe thaän vaø giaûi ñoäc toá röôïu raát hieäu
quaû beân caïnh nhöõng böõa tieäc cuûa ngaøy Teát. 

Döùa coù vò chua, ngoït, laø loaïi traùi caây
nhieät ñôùi, thích hôïp vôùi moâi tröôøng aåm thaáp.
Döùa chöùa nhieàu döôõng chaát vaø enzyme nhö
Pectase, Invertase, Peroxydase, Demolase,
ñaëc bieät laø Bromelain coù trong phaàn thòt vaø laù
döùa. Bromelain coù khaû naêng giuùp tieâu hoùa
chaát ñaïm vaø öùc cheá quaù trình vieâm taáy, giaûm
phuø neà vaø tuï huyeát. Neáu boâi leân veát thöông seõ
mau laøm laønh seïo. Reã cuûa döùa ñöôïc duøng ñeå
saéc thuoác uoáng trò tieâu chaûy. Thaønh phaàn vita-
min C cuûa döùa laø chaát khaùng oâxy hoùa höõu
hieäu, giuùp taêng cöôøng cho heä mieãn dòch cuûa
cô theå. Thaønh phaàn vitamin B1, mangan cuûa
döùa coøn höõu ích cho vieäc taùi taïo naêng löôïng
cô theå vaø baûo veä cho chaát khaùng oâxy hoùa
cuûa döùa.

Xoaøi khoâng chæ ngon mieäng maø coøn chöùa
nhieàu chaát khoaùng vaø chaát khaùng oâxy hoùa,
nhieàu chaát xô, canxi, chaát saét, kali, vitamin B,
C vaø ít calori, natri. Moät traùi xoaøi khoaûng
120g coù theå cung caáp 100% nhu caàu vitamin
A vaø 65% nhu caàu vitamin C/ngaøy cho cô theå.
Do tính naêng khaùng oâxy hoùa vaø nhieàu chaát xô
neân xoaøi thuoäc vaøo loaïi traùi caây töôi coù taùc
duïng phoøng choáng laõo hoùa teá baøo sôùm, gaây ra
do vaøi chöùng ung thö vaø xô vöõa ñoäng maïch.
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Hoa khoâng chæ laø vaät toâ ñieåm trong
nhöõng ngaøy Teát maø coøn ñöôïc duøng laøm vò
thuoác chöõa beänh raát hieäu quaû. Taùc duïng chöõa
beänh cuûa hoa do nhieàu yeáu toá taïo thaønh nhö
maøu saéc, höông thôm, caùc hoaït chaát coù trong
phaán hoa, caùnh hoa... Moãi loaøi hoa mang moät
veû ñeïp, moät saéc thaùi rieâng vaø coù nhöõng coâng
duïng chöõa beänh khaùc nhau. Tuy nhieân, khi
duøng hoa ñeå chöõa beänh, caàn coù söï höôùng daãn
chaët cheõ cuûa caùc thaày thuoác chuyeân khoa.

Hoa Ñaøo chæ nôû vaøo muøa xuaân vaø trôû
thaønh moät phaàn khoâng theå thieáu trong ñôøi
soáng vaên hoùa cuûa ngöôøi daân mieàn Baéc moãi
khi Teát ñeán Xuaân veà. Hoa ñaøo coù vò ñaéng,
tính bình, coù taùc duïng thoâng tieåu tieän, hoaït
huyeát vaø nhuaän traøng. Hoa coøn coù taùc duïng
loaïi boû daàn caùc veát thaâm, veát naùm treân maët,

Haïn cheá moät soá thoùi quen khoâng toát
Haïn cheá moùn chieân, xaøo: Trong maâm

coã ngaøy Teát, vieäc söû duïng caùc moùn chieân
xaøo laø khoù traùnh khoûi. Tuy nhieân, thöïc
phaåm chieân hoaëc xaøo laøm taêng löôïng calo-
rie vaø chaát beùo, aên nhieàu seõ daãn ñeán taêng
caân, ôû möùc cao hôn laø laøm taêng cholesterol,
taêng huyeát aùp. Vì vaäy, haõy haïn cheá caùc
moùn aên giaøu chaát môõ nhö: gaø raùn, thòt quay,
chaû nöôùng… AÊn quaù nhieàu thöïc phaåm raùn
cuõng seõ gaây noùng ôû coå, nhöùc ñaàu, maát nguû.

Haïn cheá ñoà ngoït: Naêm môùi, nhaø naøo
cuõng coù nhieàu baùnh keïo, nhöng toát nhaát laø
khoâng aên quaù nhieàu, bôûi vì ñöôøng trong
baùnh keïo ñeàu coù tính axít gaây saâu raêng.
Neáu aên quaù nhieàu, ñöôøng coøn bò chuyeån
thaønh chaát beùo, gaây beùo phì, nhaát laø vôùi
beänh nhaân tieåu ñöôøng, söùc khoûe caøng nguy
hieåm. Ngoaøi ra, keïo chöùa nhieàu ñöôøng, seõ
laøm tieâu hao ñi löôïng lôùn caùc vitamin vaø
khoaùng chaát, ñaëc bieät laø canxi trong cô theå.

Haïn cheá bia röôïu, uoáng nöôùc coù ga:
Röôïu, bia laø nhöõng thöïc phaåm coù ñoä coàn
cao. Ñoä coàn trong bia khoaûng 5%, röôïu
traéng vaø röôïu maøu coù ñoä coàn cao khoaûng
39%. Uoáng röôïu thöôøng xuyeân coù haïi cho
thaän, gan daï daøy vaø nhieàu cô quan khaùc. Vì
vaäy, caùc chuyeân gia dinh döôõng khuyeán caùo
neân duøng nhieàu nöôùc loïc vaø haõy tröõ trong tuû
laïnh nhieàu chanh töôi. Buoåi saùng sau khi aên
xong, haõy uoáng moät coác nöôùc chanh töôi,
vöøa choáng noùng trong ngöôøi, vöøa naâng söùc
ñeà khaùng, ngaên meät moûi trong nhöõng ngaøy
Teát.

Khoâng neân ñeå quaù ñoùi tröôùc khi aên:
Ngoài vaøo baøn aên, maâm coã ôû traïng thaùi ñoùi
chính laø böôùc ñaàu tieân daãn ñeán aên nhieàu,
laøm toån thöông thaønh ruoät khi ruoät chöa
ñöôïc chuaån bò ñeå tieáp thu caùc moùn giaøu
chaát môõ vaø caùc moùn aên giaøu naêng löôïng.
Toát nhaát laø tröôùc khi ngoài vaøo maâm coã, baïn
neân aên baùt suùp khoâng hoaëc moät ñóa nhoû sa
laùt rau g
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laøm cho da traéng hoàng, mòn maøng, laøm chaäm
quaù trình laõo hoùa vaø phoøng choáng caùc veát
nhaên, chuû yeáu ñöôïc laøm ñeïp cho phuï nöõ. 

Hoa Mai traéng chæ nôû vaøo muøa xuaân.
Hoa coù vò ngoït hôi ñaéng, tính aám, khoâng
ñoäc, thöôøng ñöôïc duøng ñeå chöõa caùc chöùng
beänh nhö soát cao, töùc ngöïc, ho, haàu hoïng
söng ñau, boûng, chaùn aên, choùng maët, vieâm
ñöôøng hoâ haáp… Xeùt veà thaønh phaàn hoùa hoïc,
hoa mai chöùa nhieàu tinh daàu nhö cineole,
borneol, linalool, benzyl alcohol, farnesol,
terpineol, indol... vaø moät soá chaát khaùc nhö
meratin, calycanthine, caroten... Theo
nhieàu nghieân cöùu, hoa mai coù taùc duïng thuùc
ñaåy baøi tieát dòch maät, öùc cheá moät soá loaïi vi
khuaån nhö coli, tröïc khuaån lî, tröïc khuaån
thöông haøn, phaåy khuaån taû, tröïc
khuaån lao...

Hoa Cuùc coù tính maùt, vò ngoït, hôi
ñaéng, taùc duïng thanh nhieät, giaûi ñoäc, maùt
gan, nhuaän da, saùng maét, chöõa muïn nhoït
söng ñau, ñau maét ñoû coù söng, ñau ñaàu,
choùng maët, chöõa caûm laïnh, cuùm, vieâm muõi,
vieâm da muû, vieâm vuù, cao huyeát aùp… Theo
nghieân cöùu cuûa y hoïc hieän ñaïi, hoaït chaát
bisabolol trong tinh daàu hoa cuùc coù taùc
duïng choáng kích öùng, choáng vieâm vaø choáng
vi khuaån. Tuy nhieân, hoa cuùc duøng ñeå chöõa
beänh laø loaïi cuùc coù boâng chæ nhoû nhö
khuy aùo.

Hoa Hoàng coù vò ngoït, muøi thôm maùt,
tính bình. Ngoaøi coâng duïng laøm ñeïp nhö
moïi ngöôøi vaãn bieát, hoa Hoàng coøn laø moät
vò thuoác, trò ho, caûm cuùm, chöõa nhoït, laøm
tan maùu tuï, ñieàu hoaø kinh nguyeät, giuùp
giaûm caêng thaúng thaàn kinh. Duøng caùnh hoa
hoàng giaõ naùt, ñaép leân muïn nhoït coù theå laøm
tieâu söng taáy, giaûm ñau. Duøng caùnh hoa
hoàng baïch troän vôùi ñöôøng pheøn, haáp côm
coù theå chöõa ho cho treû nhoû. Söû duïng caùnh
hoa hoàng töôi coøn haïn cheá veát möng muû,
veát thöông, veát boûng vaø laøm dòu nhöõng veát
ngöùa do dò öùng gaây ra. Tinh daàu hoa hoàng
coù khaû naêng giaûm vieâm, xoa dòu, laøm maùt

vaø laø moät nguyeân lieäu höõu hieäu ñeå laøm
meàm, laøm dòu da khoâ, da nhaïy caûm. Xoâng
hôi vôùi tinh daàu hoa hoàng giuùp laøm giaûm
tình trang vieâm hoâ haáp, hen suyeãn, caûm
cuùm, noùng soát. Taém baèng nöôùc hoa hoàng
cuõng laø moät lieäu phaùp hay choáng laïi caùc
beänh ôû thaàn kinh, laøm saïch da, laøm dòu
nhöõng lo laéng vaø mang laïi söï thö thaùi, saûng
khoaùi.

Hoa Ñoã quyeân coù vò chua ngoït, tính
aám, coù coâng duïng hoøa huyeát, tröø ñôøm, laøm
heát ngöùa, ñöôïc duøng ñeå chöõa caùc chöùng roái
loaïn kinh nguyeät, beá kinh, phong thaáp, thoå
huyeát... Laù Ñoã quyeân coù vò chua, tính bình,
coù coâng duïng thanh nhieät, giaûi ñoäc, caàm
maùu, muïn nhoït, xuaát huyeát do chaán
thöông, dò öùng, vieâm khí pheá quaûn... Reã
Ñoã quyeân vò chua ngoït, tính aám, coù coâng
duïng hoøa huyeát, tröø phong thaáp, giaûm ñau
ñöôïc duøng ñeå chöõa caùc chöùng xuaát huyeát,
kinh nguyeät khoâng ñeàu, tró xuaát huyeát, lî,
vieâm khôùp...

Hoa Thuûy tieân vò ñaïm, tính maùt; reã
caây coù vò cay ñaéng, tính laïnh; coù coâng
duïng khöù phong thanh nhieät, hoaït huyeát
ñieàu kinh, tieâu thuõng giaûi ñoäc; ñöôïc duøng
ñeå chöõa caùc chöùng beänh nhö kinh nguyeät
khoâng ñeàu, muïn nhoït, vieâm loeùt, vieâm
tuyeán vuù, quai bò, vieâm haïch… 

Hoa Caåm chöôùng coù vò ñaéng, tính haøn,
taùc duïng lôïi tieåu, hoaït huyeát, thoâng kinh,
chöõa ñaùi buoát, ñaùi daét, ñaùi ra maùu, ñaùi ra
soûi, tieåu tieän khoâng thoâng, beá kinh, phuø
thuõng, tröø giun. Khoâng duøng cho phuï nöõ coù
thai vì caåm chöôùng coù taùc duïng gaây saåy
thai.

Hoa Kim ngaân coù vò ngoït, tính maùt,
giuùp thanh nhieät, giaûi ñoäc, choáng khuaån,
khaùng vieâm, taêng baøi tieát dòch vò vaø maät,
haï cholesterol vaø lôïi tieåu, thoâng söõa. Hoa
kim ngaân cuõng laø vò thuoác chöõa muïn nhoït,
maån ngöùa do dò öùng, vieâm muõi do dò öùng,
vieâm xoang… g
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Muøi laø con giaùp thöù 8 trong 12 con giaùp.
Naêm 2015 (AÁt Muøi) ñöôïc xem laø naêm con
Deâ Vaøng. Deâ Vaøng laø bieåu töôïng cuûa may
maén caùt töôøng. Nhaân naêm Muøi cuøng tìm hieåu
coâng duïng chöõa beänh cuûa deâ. Theo y hoïc coå
truyeàn, haàu heát caùc boä phaän cuûa deâ nhö thòt,
xöông, noäi taïng... ñeàu coù theå duøng laøm thuoác
chöõa beänh. 

* Thòt deâ, laø moät loaïi thöïc phaåm boå
döôõng, chöõa ñöôïc nhieàu chöùng beänh. Thòt deâ
coù vò ngoït, tính noùng. Trong 100g thòt deâ coù
17,5% protit, 40% lipit. Chöùa nhieàu chaát dinh
döôõng phong phuù neân thòt deâ coù ích trong
vieäc chöõa trò moät soá caùc beänh laøm suy giaûm
sinh löïc cuûa cô theå nhö: lao, vieâm pheá quaûn,
hen suyeãn... Thòt deâ coøn coù taùc duïng thuùc ñaåy
löu thoâng maùu, taêng thaân nhieät; coù taùc duïng
chöõa ñau löng, döông söï keùm, khí huyeát hö
toån, ra nhieàu moà hoâi, ñaëc bieät raát toát cho phuï
nöõ gaày yeáu, ít söõa sau khi sinh nôû. Sau ñaây laø
moät soá baøi thuoác chöõa trò töø thòt deâ.

- Chöõa caùc chöùng suy nhöôïc cô theå, ñau
buïng do hö haøn: thòt deâ 250g thaùi mieáng haàm
thaät nhöø vôùi 30g ñöông quy vaø 15g sinh
khöông roài chaét nöôùc coát uoáng. 

- Chöõa chöùng tyø vò hö nhöôïc, chaùn aên,
noân vaø buoàn noân do hö haøn: thòt deâ 250g thaùi

vuïn roài naáu vôùi 180g gaïo thaønh chaùo, cheá
theâm gia vò, chia aên vaøi laàn trong ngaøy.

- Chöõa chöùng lieät döông, di tinh, di nieäu,
löng ñau goái moûi do thaän döông hö: thòt deâ
250g luoäc chín, thaùi mieáng, troän ñeàu vôùi 15g
toûi giaõ naùt vaø caùc gia vò khaùc vöøa ñuû roài aên…

* Xöông deâ, coù vò ngoït, tính aám, coù coâng
duïng boå thaän, cöôøng gaân coát.

- Chöõa phong thaáp, gaày yeáu do lao löïc,
ñaàu choaùng, maét hoa: xöông deâ 1 kg haàm vôùi
60g gaïo teû thaønh chaùo, cheá theâm gia vò, chia
aên vaøi laàn trong ngaøy.

- Ñau löng maïn tính: xöông deâ 1kg, traàn
bì 6g, rieàng 6g, thaûo quaû 2 quaû, göøng töôi 3g.
Haàm laáy nöôùc coát, naáu chaùo aên.

- Boài döôõng cho treû chaäm lôùn: xöông
soáng deâ 0,5kg haàm kyõ vôùi nhuïc thung dung
10g, hoaøi sôn 100g, chia aên vaøi laàn
trong ngaøy.

* Gan deâ, coù vò ngoït, tính bình, coù coâng
duïng boå huyeát ích can vaø laøm saùng maét.

- Chöõa chöùng suy nhöôïc cô theå, hoa maét
choùng maët, thò löïc giaûm suùt do can huyeát hö:
gan deâ 150g thaùi mieáng naáu vôùi 50g gaïo teû
thaønh chaùo, cheá ñuû gia vò, chia aên vaøi laàn
trong ngaøy.

- Chöõa chöùng can hoûa vöôïng, ñau ñaàu,
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hoa maét choùng maët, maét ñoû: gan deâ 60g, cuùc
hoa 10g, coác tinh thaûo 10g taát caû saéc kyõ, boû
baõ laáy nöôùc, chia uoáng 3 laàn trong ngaøy.

* Daï daøy deâ, coù vò ngoït, tính aám, coù coâng
duïng boå hö, kieän kyø, ích vò. 

- Chöõa vieâm ñaïi traøng vaø vieâm daï daøy
maïn tính theå tyø vò hö haøn: daï daøy deâ moät caùi
haàm vôùi göøng töôi, rieàng vaø nhuïc queá (löôïng
vöøa ñuû), chia aên vaøi laàn trong ngaøy.

- Chöõa caûm maïo, ra nhieàu moà hoâi: daï
daøy deâ moät caùi haàm vôùi 50g ñaäu ñen vaø 40
hoaøng kyø, chia aên 2 laàn trong ngaøy.

* Phoåi deâ, coù vò ngoït, tính aám, coù coâng
duïng boå pheá khí, ñieàu thuûy ñaïo.

- Chöõa chöùng ho keùo daøi do pheá hö, tieåu
tieän baát lôïi: phoåi deâ 500g thaùi vuïn luoäc kyõ
laáy nöôùc boû baõ roài cho theâm 150g thòt deâ thaùi
mieáng vaø 100g gaïo teû naáu nhöø thaønh chaùo,
cheá theâm gia vò, chia aên vaøi laàn trong ngaøy.

- Boå phoåi vaø phoøng choáng polyp muõi:
phoåi deâ 1 laù, baïch truaät 120g, nhuïc thung
dung 60g, thoâng thaûo 60g, can khöông 60g,
xuyeân khung 60g, taát caû saáy khoâ taùn boät,
uoáng moãi ngaøy 2 laàn, moãi laàn töø 5 - 10g vôùi
nöôùc chaùo.

* Thaän deâ, coù vò ngoït, tính bình, coù coâng
duïng boå thaän khí, ích tinh tuûy.

- Chöõa chöùng lieät döông, xuaát tinh sôùm:
thaän deâ 1 ñoâi laøm saïch thaùi mieáng, ñem haàm
vôùi nhuïc thung dung 12g, kyû töû 10g, thuïc ñòa
10g vaø ba kích 8g ñöôïc goùi trong tuùi vaûi, khi
chín boû baõ thuoác, cheá theâm gia vò, aên noùng.

- Chöõa chöùng gaày yeáu suy nhöôïc, tai uø
tai ñieác, di tinh, lieät döông, haäu saûn hö laõnh:
thaän deâ 100g, thòt deâ 100g, kyû töû 50g, gaïo teû
50g, gia vò vöøa ñuû, taát caû ñem naáu thaønh
chaùo, chia aên vaøi laàn.

- Chöõa chöùng ñau löng maïn tính: thaän
deâ 1 ñoâi thaùi mieáng haàm vôùi ñaäu ñen 60g, ñoã
troïng 12g, tieåu hoài höông 3g, sinh khöông 3
laùt, khi chín boû baõ thuoác, cheá theâm gia vò,
chia aên 2 laàn trong ngaøy.

Ngoaøi ra, caùc boä phaän khaùc cuûa deâ cuõng
ñöôïc duøng laøm thuoác, tieát deâ coù coâng duïng
chöõa thoå huyeát, chaûy maùu cam, xuaát huyeát.
Tinh hoaøn deâ coù coâng duïng boå thaän, traùng
döông, ích tinh. Da deâ coù coâng duïng chöõa
chöùng löng ñau goái moûi, saûn haäu hö laõnh. Söõa
deâ coù coâng duïng nhuaän taùo, boå hö, trò caùc
chöùng suy nhöôïc cô theå, tieåu ñöôøng, loeùt
mieäng. Ñaëc bieät, cao deâ coù taùc duïng boå sung
canxi, photpho, axít amin caàn thieát cho söï
duy trì vaø phaùt trieån cuûa cô theå; boå thaän maïnh
gaân coát, giaûm ñau nhöùc xöông khôùp, phuïc hoài
vaø naâng cao söùc khoûe cho phuï nöõ sau khi
sinh.

Tuy thòt deâ coù taùc duïng boå döôõng vaø raát
toát cho söùc khoeû nhöng do haøm löôïng ñaïm,
môõ cao neân khoâng phaûi ai cuõng coù theå aên.
Caùc baùc syõ khuyeân raèng, moät soá ngöôøi bò roái
loaïn chuyeån hoaù lipit khi aên phaûi caån thaän.
Khoâng neân aên nhieàu trong moät böõa vaø nhieàu
böõa trong moät thaùng. Ngöôøi coù beänh cao
huyeát aùp cuõng khoâng neân aên nhieàu g






