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Sinh thôøi, Chuû tòch Hoà Chí Minh raát
quan taâm ñeán ngöôøi cao tuoåi. Trong suoát
cuoäc ñôøi phuïc vuï nhaân daân, phuïc vuï Toå
quoác, phuïc vuï caùch maïng cuûa mình, duø baän
nhieàu vieäc nhöng Ngöôøi vaãn luoân daønh cho
ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam nhöõng tình caûm
aân caàn vaø söï quan taâm saâu saéc. Nhöõng quan
ñieåm nhaát quaùn, coù tính heä thoáng cuûa
Ngöôøi veà vò trí xaõ hoäi, vai troø, traùch nhieäm
cuûa ngöôøi cao tuoåi ñoái vôùi Toå quoác luoân ñi
tröôùc thôøi ñaïi. Ñaëc bieät, nhöõng tình caûm
daønh cho ngöôøi cao tuoåi bieåu hieän raát ñaäm
neùt baûn saéc vaên hoùa Vieät Nam - vaên hoùa
Hoà Chí Minh.

Chuû tòch Hoà Chí Minh luoân khaúng ñònh

vai troø, vò theá cuûa ngöôøi cao tuoåi trong xaõ
hoäi ta. Ngöôøi luoân coi ngöôøi cao tuoåi laø löïc
löôïng quan troïng goùp phaàn taêng cöôøng söùc
maïnh cuûa khoái ñaïi ñoaøn keát toaøn daân toäc,
xaây döïng vaø baûo veä Toå quoác. Trong “Lôøi
hieäu trieäu ñoaøn keát taát caû caùc baäc phuï laõo”
(thaùng 6/1941), Ngöôøi vieát: “Daãu raèng toùc
ñaõ baïc, maét ñaõ hoa, tay run, chaân moûi,
nhöng moät lôøi noùi cuûa phuï laõo coù aûnh
höôûng ñeán höng bang, moät haønh ñoäng cuûa
phuï laõo coù aûnh höôûng ñeán gieát giaëc. Ruùt
guoác moäc ñeå neùm vaøo ñaàu boïn baïo ngöôïc,
vung gaäy truùc ñeå ñaùnh vaøo ñaàu boïn hung
aùc. Ñoái vôùi gia ñình, ñoái vôùi Toå quoác, phuï
laõo ñaõ coù troïng traùch laø baäc toân tröôûng, ñoái

Tö töôûng Hoà Chí Minh veà
ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam
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vôùi laøng xoùm, ñoái
vôùi baø con, phuï
laõo coù söï tín
nhieäm lôùn lao.
Phuï laõo hoâ, nhaân
daân höôûng öùng;
phuï laõo laøm, nhaân
daân laøm theo. Hoâ
ñieàu neân hoâ, laøm
vieäc neân laøm.
Ngöôøi coù cuûa xuaát
cuûa, ngöôøi coù söùc
doác söùc, goùp gioù
thaønh baõo, tuï hôi
thaønh maây. Ñoàng
baøo caû nöôùc ñang
ngaång cao ñaàu maø
troâng chôø caùc baäc
phuï laõo”.

Trong tö töôûng cuûa Hoà Chí Minh,
ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam khoâng chæ laø
ngöôøi lao ñoäng caàn cuø, saùng taïo trong xaây
döïng gia ñình, queâ höông, ñaát nöôùc maø coøn
laø nhöõng ngöôøi daùm queân mình chieán ñaáu
hi sinh cho ñoäc laäp, töï do cuûa daân toäc. Hoï
laø nhöõng nhaân chöùng cuûa lòch söû vaø raát
nhieàu ngöôøi ñaõ goùp phaàn tröïc tieáp laøm neân
lòch söû. Döôùi söï laõnh ñaïo cuûa Chuû tòch Hoà
Chí Minh vaø cuûa Ñaûng Coäng saûn Vieät
Nam, ngöôøi cao tuoåi ñaõ ñem baàu nhieät
huyeát ñaáu tranh cho söï nghieäp caùch maïng,
laø lôùp ngöôøi töøng ñöùng trong ñaïo quaân
huøng maïnh laøm neân chieán thaéng vó ñaïi cuûa
hai cuoäc khaùng chieán thaàn thaùnh giaûi
phoùng daân toäc, giaønh laïi chính quyeàn veà
tay nhaân daân, laäp neân nöôùc Vieät Nam Daân
chuû Coäng hoøa (nay laø nöôùc Coäng hoøa Xaõ
hoäi Chuû nghóa Vieät Nam). Hoï cuõng laø lôùp
ngöôøi ñi ñaàu treân con ñöôøng ñoåi môùi, goùp
phaàn quyeát ñònh taïo ra nhöõng thaønh töïu
quan troïng treân nhieàu lónh vöïc cuûa ñaát

nöôùc. Giaø-treû cuøng gaéng söùc vì moät muïc
ñích chung, ñoù laø lôøi nhaén göûi cuûa Ngöôøi
trong baøi thô Taëng cuï Ñinh Chöông Döông:

Quan san muoân daëm gaëp nhau ñaây.
Muïc ñích chung laø ñuoåi Nhaät, Taây.
Daân bò hai troøng vaøo moät coå.
Ta lieàu traêm ñaéng vôùi ngaøn cay.
Giaø duø söùc yeáu mang mang nheï.
Treû coá ra coâng gaùnh gaùnh ñaày.
Non nöôùc cuûa ta, ta laáy laïi.
Nghìn thu söï nghieäp noåi töø ñaây.
Chuû tòch Hoà Chí Minh khaúng ñònh:

Traùch nhieäm cuûa ngöôøi cao tuoåi laø phaûi yeâu
quyù, dìu daét, boài döôõng lôùp treû. Ngöôøi töøng
caên daën: “Caùc ñoàng chí giaø laø raát quyù, laø
taám göông beàn bæ ñaáu tranh, dìu daét, boài
döôõng, ñaøo taïo theâm ñoàng chí treû. Ñoàng chí
giaø phaûi giuùp ñoàng chí treû tieán boä. Nhö theá
ñoøi hoûi ñoàng chí giaø phaûi coù thaùi ñoä ñoä
löôïng, dìu daét ñoàng chí treû. Ñoù cuõng laø moät
tieâu chuaån ñaïo ñöùc coäng saûn chuû nghóa”.
Khoâng nhöõng theá, Ngöôøi coøn cho raèng,
ngöôøi cao tuoåi phaûi töï mình hoïc taäp thöôøng
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xuyeân, phaûi naâng cao daân trí bôûi “Coâng
vieäc ngaøy caøng nhieàu, caøng môùi… neân ñaûng
vieân giaø phaûi coá gaéng maø hoïc”, ñeå “chaúng
nhöõng laøm kieåu maãu, sieâng naêng cho con
chaùu maø coøn toû roõ yù chí huøng maïnh cuûa daân
toäc Vieät Nam”. Ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam
soáng, coáng hieán theo tö töôûng Hoà Chí
Minh, suy cho cuøng chính laø söï neâu göông
saùng cho con chaùu veà loøng yeâu nöôùc, veà
ñaïo ñöùc caùch maïng.

Chuû tòch Hoà Chí Minh coøn pheâ phaùn
quan nieäm: “Laõo lai taøi taän, laõo giaû an chi”
(coù nghóa: tuoåi giaø thì taøi heát, tuoåi giaø neân
ôû yeân). Ngöôøi chuû tröông: “Vaän ñoäng taát caû
löïc löôïng cuûa moãi ngöôøi daân, khoâng ñeå soùt
moät ngöôøi daân naøo, goùp thaønh löïc löôïng
toaøn daân”, trong ñoù ngöôøi cao tuoåi coù vai
troø ñaëc bieät quan troïng. Trong khaùng chieán
choáng Phaùp, Ngöôøi ñaõ coù nhöõng vaàn thô
moäc maïc, noâm na maø ñaày haøo khí “Taëng
caùc cuï laõo du kích Cao Baèng” bôûi coù thaønh
tích goùp phaàn ñaùnh chaën böôùc tieán cuûa
giaëc. “Ngöôøi cuõng neâu roõ: “Caùc caáp ñaûng
boä, maët traän ôû caùc ñòa phöông ra söùc giuùp
caùc cuï phuï laõo toå chöùc, cuûng coá vaø phaùt
trieån caùc ñoäi Baïch ñaàu quaân. Ñoù cuõng laø
moät löïc löôïng khaù to trong coâng cuoäc
choáng Myõ cöùu nöôùc”. 

Baùc Hoà cuûa chuùng ta cuõng laø taám
göông “caøng giaø caøng quaéc thöôùc, caøng giaø
caøng anh huøng”. Ngöôøi luoân laø taám göông
saùng veà “tuoåi cao chí khí caøng cao”, suoát
cuoäc ñôøi vì daân, vì nöôùc, vì söï nghieäp caùch
maïng queân caû tuoåi giaø, queân caû baûn thaân.
Moät con ngöôøi maø “duø phaûi töø bieät theá giôùi
naøy” vaãn khoâng coù ñieàu gì phaûi hoái haän,
“chæ tieác laø khoâng ñöôïc phuïc vuï laâu hôn
nöõa, nhieàu hôn nöõa”…

Chuû tòch Hoà Chí Minh coøn laø moät taám
göông veà öùng xöû ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi. Duø
laø Chuû tòch nöôùc, nhöng trong thö chuùc thoï

cuï Phuøng Luïc ôû ÖÙng Hoøa, Haø Taây (tröôùc
ñaây), Ngöôøi ñaõ vieát: “Chaùu xin thay maët
Chính phuû caûm ôn cuï, traân troïng chuùc cuï
soáng laâu vaø luoân luoân maïnh khoûe ñeå keâu
goïi caùc con chaùu ra söùc tham gia coâng vieäc
khaùng chieán vaø cöùu quoác. Chaùu laïi kính göûi
cuï lôøi chaøo thaân aùi vaø quyeát thaéng”. Moät vò
Chuû tòch nöôùc vieát thö cho moät coâng daân
bình thöôøng nhöng coù tuoåi thoï cao maø xöng
hoâ nhö vaäy quaû laø neùt ñaëc tröng cuûa vaên
hoùa öùng xöû Hoà Chí Minh. 

Neùt ñaëc tröng cuûa vaên hoùa öùng xöû aáy
coøn theå hieän raát roõ trong nhöõng caâu chuyeän
nhoû maø ñaày thuù vò: Khi ñöôïc tin chieán
thaéng doàn daäp töø Vieät Baéc Thu - Ñoâng
1947, Ngöôøi ñaõ vieát moät baøi thô taëng cuï
Buøi Baèng Ñoaøn, moät baäc nhaân syõ trí thöùc
yeâu nöôùc, ngöôøi ñöùng ñaàu Quoác hoäi nöôùc ta
hoài ñoù nhöõng vaàn thô baèng chöõ Haùn raát
möïc trang troïng maø vaãn ñaàm aám nghóa
tình. Coù leõ khoâng ai khoâng xuùc ñoäng tröôùc
moät loái öùng xöû tuyeät vôøi cuûa Baùc vôùi moät
cuï giaø cao tuoåi töø vuøng bò giaëc chieám ñoùng
laën loäi leân Vieät Baéc ñeå ñöôïc gaëp vaø thaêm
Baùc. Cuï giaø aáy ñöôïc bieát teân ngay trong
nhan ñeà baøi thô cuûa Ngöôøi: “Taëng cuï Voõ
Lieâm Sôn”… Coù theå noùi, ñoù cuõng chính laø
bieåu töôïng saùng ngôøi veà truyeàn thoáng
“kính giaø” cuûa daân toäc - moät ñaïo lyù ñeïp ñeõ
mang tính nhaân vaên cao caû töø xöa ñeán nay. 

Hieän nay, gaàn 10 trieäu ngöôøi cao tuoåi
trong caû nöôùc ta ñaõ vaø ñang ra söùc thöïc
hieän toát Cuoäc vaän ñoäng “Hoïc taäp vaø laøm
theo taám göông ñaïo ñöùc Hoà Chí Minh”
baèng nhöõng phong traøo thi ñua thieát thöïc
“Tuoåi cao-göông saùng”. Ñoù cuõng chính laø
moät trong nhieàu hình thöùc ñeå phaùt huy
nhöõng giaù trò vaên hoùa, tö töôûng Hoà Chí
Minh, goùp phaàn thöïc hieän toát lôøi caên daën
cuûa Ngöôøi: “Tuoåi cao chí khí caøng cao” n

Theo Xaydungdang.org.vn
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Baùc syõ Traàn Duy Höng ñöôïc nhôù ñeán
khoâng chæ vì oâng laø ngöôøi ñaàu tieân giöõ chöùc
Chuû tòch UÛy ban Haønh chính thaønh phoá Haø
Noäi, ngöôøi ñaûm nhaän cöông vò naøy laâu nhaát
trong lòch söû chính quyeàn thaønh phoá sau
Caùch maïng thaùng Taùm maø coøn bôûi taøi naêng
vaø ñöùc ñoä cuûa moät ngöôøi laõnh ñaïo gaàn daân,
yeâu daân ñuùng nghóa laø coâng boäc cuûa daân
nhö lôøi Baùc Hoà töøng daïy. 

Ngöôøi thaày thuoác ñöùc ñoä, ngöôøi caùn
boä gaàn daân

Baùc syõ Traàn Duy Höng sinh ngaøy 16
thaùng 1 naêm 1912, taïi xaõ Xuaân Phöông, Töø
Lieâm, Haø Noäi. Voán thoâng minh laïi caàn cuø
hoïc taäp, naêm 30 tuoåi, oâng ñaõ trôû thaønh baùc
syõ roài cuøng em gaùi môû moät beänh vieän tö taïi
phoá Boâng Nhuoäm ñeå chöõa beänh cöùu ngöôøi. 

Noåi tieáng veà chuyeân moân nhöng ñieàu

XUAÂN HAÛI

BAÙC SYÕ TRAÀN DUY HÖNG 
VÒ CHUÛ TÒCH ÑAÀU TIEÂN CUÛA THAØNH PHOÁ HAØ NOÄI

Baùc syõ Traàn Duy Höng (ngöôøi ñöùng treân xe) trong ñoaøn
quaân tieán vaøo tieáp quaûn Thuû ñoâ ngaøy 10/10/1954

(AÛnh tö lieäu)

Kyû nieäm 58 naêm giaûi phoùng Thuû ñoâ 10/10/1954 - 10/10/2012
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oâng ñöôïc ñoàng nghieäp vaø ngöôøi daân Haø
Noäi thôøi ñoù yeâu quyù nhieàu hôn bôûi taám
loøng ñöùc ñoä cuûa moät ngöôøi thaày thuoác saün
saøng cöu mang vaø cöùu giuùp daân ngheøo. Taïi
cô sôû chöõa beänh cuûa mình, baùc syõ Traàn Duy
Höng ñaõ cöùu giuùp vaø chôû che nhöõng caùn boä
Vieät Minh giöõa voøng vaây boá raùp cuûa keû
thuø. Loøng yeâu nöôùc cuûa vò baùc syõ danh
tieáng ñoù ngaøy caøng saâu saéc roài bieán thaønh
haønh ñoäng khi oâng töï nguyeän laøm cô sôû bí
maät cuûa Ñaûng trong nhöõng ngaøy tröôùc
Caùch maïng thaùng Taùm. 

Coù leõ cuõng khoâng phaûi ngaãu nhieân maø
sau Leã Quoác khaùnh 2/9/1945, Baùc Hoà ñaõ
tìm ñeán tö gia cuûa baùc syõ Traàn Duy Höng
vaø ñeà nghò oâng laøm Thò tröôûng Thaønh phoá
Haø Noäi khi oâng môùi 33 tuoåi. Quaù baát ngôø
tröôùc vinh döï vaø troïng traùch lôùn lao ñoù, baùc
syõ Traàn Duy Höng ñaõ xuùc ñoäng ñaùp: “Thöa
Cuï, chöùc Chuû tòch xin Cuï choïn ngöôøi khaùc
xöùng ñaùng hôn, toâi khoâng quen laøm...”.
Nghe vaäy, Baùc Hoà ñaõ ñoäng vieân: “Toâi coù
quen vieäc laøm Chuû tòch nöôùc ñaâu, chuùng ta
cöù laøm roài seõ quen”.

Trong thôøi ñieåm ñaát nöôùc ñang boän beà
khoù khaên khi môùi giaønh ñöôïc ñoäc laäp, baèng
söï saùng suoát vaø ñaùnh giaù ñuùng phaåm chaát
baùc syõ Traàn Duy Höng khi ñaët troïng traùch
Chuû tòch thaønh phoá, Baùc Hoà ñaõ nhìn thaáy ôû
oâng moät nhaân caùch cao ñeïp, moät taám loøng
heát mình vì daân, vì nöôùc. Söï nhìn nhaän
saùng suoát ñoù cuûa Baùc Hoà ñaõ ñöôïc minh
chöùng theo thôøi gian vaø ñaõ ñeå laïi cho lòch
söû caùch maïng cuûa Thaønh phoá Haø Noäi moät
vò Chuû tòch maãu möïc trong suoát haøng chuïc
naêm lieàn treân cöông vò ngöôøi ñöùng ñaàu
Thaønh phoá. 

Coù leõ moät trong nhöõng baøi hoïc ñaàu
tieân ñeå laøm ngöôøi caùn boä coâng boäc cuûa daân
chính laø vieäc baùc syõ Traàn Duy Höng ñöôïc
ñi cuøng Baùc Hoà ñeán thaêm xoùm thôï ngheøo
vaøo ñeâm Giao thöøa naêm 1946. 

Trong caùi reùt nhö caét da cuûa ñeâm muøa

ñoâng naêm aáy, ngöôøi phuï nöõ cuûa xoùm thôï
ngheøo ñaõ baät khoùc nöùc nôû khi ñöôïc Baùc Hoà
ñeán thaêm vaø chuùc Teát. Tröôùc söï xuùc ñoäng
voâ bôø cuûa ngöôøi phuï nöõ nôi xoùm ngheøo,
Baùc Hoà ñaõ noùi: “Baùc khoâng ñeán thaêm
nhöõng ngöôøi nhö coâ chuù thì ñeán thaêm ai”.
Lôøi noùi aân caàn, giaûn dò cuûa vò Chuû tòch nöôùc
giöõa ñeâm muøa ñoâng naêm 1946 ñaõ ñeå laïi aán
töôïng saâu ñaäm trong loøng vò laõnh ñaïo thaønh
phoá khi ñoù môùi ngoaøi 30 tuoåi. 

Khaùng chieán toaøn quoác buøng noå, baùc
syõ Traàn Duy Höng ñöôïc giao troïng traùch
Thöù tröôûng Boä Noäi vuï trong suoát 9 naêm
tröôøng kyø khaùng chieán vaø ñeán naêm 1954,
oâng laø Thöù tröôûng Boä Y teá. Thaùng 10/1954,
oâng ñöôïc cöû giöõ chöùc Phoù Chuû tòch UÛy ban
Quaân chính Haø Noäi daãn ñaàu ñoaøn quaân tieáp
quaûn Thuû ñoâ vaø ngay sau ñoù ñöôïc baàu laïi
chöùc Chuû tòch UÛy ban Haønh chính Thuû ñoâ
Haø Noäi (sau ñoù laø UÛy ban Nhaân daân Thaønh
phoá) cho ñeán naêm 1977. 

Ñaûm ñöông chöùc vuï Chuû tòch Thaønh
phoá trong boái caûnh chính quyeàn caùch maïng
coøn non treû, thuø trong giaëc ngoaøi vaây haõm,
giöõa boän beà coâng vieäc, ngöôøi daân Haø Noäi
bieát ñeán vò Chuû tòch cuûa mình bôûi söï taän
taâm, taän löïc treân cöông vò ngöôøi ñöùng ñaàu
Thaønh phoá. Trong ñôøi soáng bình thöôøng,
oâng ñöôïc nhaéc ñeán laø con ngöôøi coù taùc
phong giaûn dò, gaàn guõi vôùi ngöôøi daân, laéng
nghe vaø giaûi quyeát kòp thôøi nhöõng nguyeän
voïng chính ñaùng cuûa ngöôøi daân. Trong
coâng vieäc, oâng töï soaïn thaûo coâng vaên, dieãn
vaên, thö töø, ñieän tín vaø thöôøng xuyeân tieáp
daân ngay trong nhaø mình baát keå luùc naøo…

Ñoùng goùp nhieàu cho coâng cuoäc xaây
döïng Thuû ñoâ

Thaønh coâng lôùn nhaát cuûa baùc syõ Traàn
Duy Höng khi laøm Chuû tòch UÛy ban Haønh
chính Haø Noäi thôøi kyø 1945-1946 laø taäp hôïp
ñöôïc caùc taàng lôùp nhaân daân Thuû ñoâ döôùi
ngoïn côø cuûa Chính phuû Vieät Nam Daân chuû
Coäng hoøa. 
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Vieäc ñaàu tieân maø chính quyeàn Thaønh
phoá Haø Noäi laøm ñöôïc luùc ñoù laø cöùu ñoùi vaø
ngay sau ñoù laø nhöõng chöông trình cuûng coá
chính quyeàn non treû vaø moät trong nhöõng
chöông trình quan troïng laø cuoäc baàu cöû
Quoác hoäi ñaàu tieân naêm 1946. Qua nhöõng
cuoäc tieáp xuùc vôùi haøng ngaøn cöû tri, nhôø traû
lôøi toát taát caû caùc caâu hoûi cuûa töøng ngöôøi
daân, baùc syõ Traàn Duy Höng ñaõ giuùp lieân
danh cuûa Chính phuû taïi khu vöïc baàu cöû Thuû
ñoâ giaønh ñöôïc 6 gheá ôû Quoác hoäi khoùa I
trong cuoäc “ñoï söùc” vôùi 180 öùng cöû vieân
cuûa caùc toå chöùc khaùc.

Trong kyù öùc nhöõng chieán syõ coâng an,
töï veä Thuû ñoâ veà 12 ngaøy ñeâm naêm 1972 khi
ñeá quoác Myõ neùm bom Haø Noäi baèng maùy
bay B52 coøn saâu ñaäm  hình aûnh vò Chuû tòch
thaønh phoá lao vaøo khoùi bom cuøng tham gia
cöùu daân, daäp löûa. Ñieàu ñoù ñaõ tieáp theâm
nieàm tin, söùc maïnh cho ñoàng baøo vaø chieán

syõ Thuû ñoâ cuøng vôùi nhaân daân caû nöôùc kieân
cöôøng ñaùnh Myõ, thaéng Myõ baèng kyø tích
“Ñieän Bieân Phuû treân khoâng” ñi vaøo lòch söû. 

Döôùi thôøi oâng laøm Chuû tòch, Haø Noäi
töøng coù nhieàu chính saùch khaù maïnh meõ ñeå
ñaït nhieàu thaønh töïu lôùn: Noâng nghieäp ñaït
naêng suaát luùa cao nhaát mieàn Baéc; hoaït
ñoäng coâng - thöông nghieäp ñi ñaàu caû nöôùc.
Haø Noäi cuõng laø ñòa phöông ñaàu tieân coù moâ
hình nhaø laép gheùp roài töø ñoù nhaân roäng ra
caû nöôùc.

Ngay töø nhöõng naêm 1960, Nhaø nöôùc
coù chính saùch phaân phoái nhaø cho caùn boä,
coâng chöùc, ñöôïc söï nhaát trí cuûa Thaønh uûy,
Thaønh phoá Haø Noäi ñaõ trieån khai vieäc baùn
caên hoä theo caùch traû daàn, moät maët ñeå coù
theâm ngaân saùch coøn caùc gia ñình coù ñieàu
kieän ñeå söûa sang cho nhaø cöûa ñeïp hôn. 

OÂng coøn laø ngöôøi thò tröôûng vôùi taàm
nhìn cuûa töông lai. Suoát trong thôøi gian oâng
laøm Chuû tòch, quy hoaïch toång theå thaønh
phoá luoân ñöôïc toân troïng. OÂng oâm aáp yù
töôûng bieán soâng Hoàng trôû thaønh moät thöïc
theå cuûa Haø Noäi. 

Baùc syõ Traàn Duy Höng qua ñôøi vaøo
ngaøy 2 thaùng 10 naêm 1988. 

Ñeå ghi nhaän coâng lao cuûa oâng, naêm
2005, Nhaø nöôùc ñaõ truy taëng oâng Huaân
chöông Hoà Chí Minh. Töôûng nhôù coâng lao
cuûa oâng vaø ñeå theá heä sau nhôù veà moät vò
Chuû tòch thaønh phoá ñaùng kính, töø thaùng 1
naêm 1999, thaønh phoá Haø Noäi coù moät con
ñöôøng môùi mang teân oâng.

Noùi veà oâng, Ñaïi töôùng Voõ Nguyeân
Giaùp ñaõ vieát: “Moät con ngöôøi cuûa nhaân
daân, vì nhaân daân; laø moät trí thöùc ñeå laïi taám
göông saùng cho caùc theá heä trí thöùc caû hoâm
nay vaø mai sau hoïc taäp, noi theo” n

Theo Chinhphu.vn
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Keát quaû kieåm tra phaân loaïi söùc khoûe
854 caùn boä ñaõ nghæ höu thaáy: Söùc khoûe loaïi
B1 chieám 11%; söùc khoûe loaïi B2 laø 35,5%;
söùc khoûe loaïi C laø 29,3%; söùc khoûe loaïi D
laø 24,2%.

- Soá löôïng beänh bò maéc/1 ngöôøi: coù
9,5% caùn boä maéc 1 beänh maïn tính, 23%
maéc 2 beänh maïn tính, 30% maéc 3 beänh,
37,5% maéc 4 beänh trôû leân nhö: tim maïch,
noäi tieát chuyeån hoùa, tieát nieäu, xöông khôùp,
tieâu hoùa, maét... vì vaäy aûnh höôûng nhieàu ñeán
söùc khoûe. 

Caùn boä höu ñeàu laø nhöõng ngöôøi cao
tuoåi. Theo caùc nghieân cöùu trong nöôùc, beänh
nhaân caøng cao tuoåi thì caøng caàn phaûi ñaëc
bieät quan taâm vì nhoùm caùn boä tuoåi töø 60
tuoåi trôû leân coù tyû leä maéc 3 vaø treân 3 yeáu toá
keát hôïp laïi cao hôn nhoùm trung nieân vaø treû. 

- Caùc beänh thöôøng gaëp cuûa caùn boä höu:
beänh tim maïch chieám tyû leä cao nhaát 99%
vaø ñaëc bieät beänh ung thö coøn chieám tyû leä
6,9%; ngoaøi ra tyû leä maéc caùc beänh noäi tieát
chuyeån hoùa laø 57,5%; tieát nieäu: 41,8%;
xöông khôùp: 38%; tieâu hoùa: 30%; hoâ haáp:
17,3%; thaàn kinh: 16,2%; raêng haøm maët:
24,7%; maét 29%; tai muõi hoïng: 22,3%...

Caùn boä höu thöôøng maéc nhieàu beänh

cuøng moät luùc nhaát laø caùc beänh maïn tính,
trung bình 1 ngöôøi maéc 3,1 beänh (chöa keå
beänh 3 chuyeân khoa: maét, tai muõi hoïng,
raêng haøm maët) ôû nhieàu cô quan khaùc nhau,
chaäm phuïc hoài. Soá lieäu naøy cuõng phuø hôïp
vôùi nghieân cöùu cuûa Beänh vieän Laõo khoa
Quoác gia trung bình 1 ngöôøi cao tuoåi maéc
3,16 beänh. Ñieàu naøy cuõng phuø hôïp vôùi söï
laõo hoaù cuûa cô theå con ngöôøi laø caøng cao
tuoåi thì caùc chöùc naêng cô theå giaûm suùt, taïo
ñieàu kieän phaùt sinh vaø phaùt trieån nhieàu
beänh. Trong ñoái töôïng caùn boä höu ñöôïc
quaûn lyù söùc khoûe haàu heát laø caùc ñoàng chí
tuoåi cao, laø laõo thaønh caùch maïng ñaõ traûi
qua tuø ñaøy vaø khaùng chieán gian khoå nhöng
ñöôïc söï chaêm soùc taän tình chu ñaùo, phaùt
hieän beänh kòp thôøi vaø ñieàu trò tích cöïc ñaõ
haïn cheá nhöõng bieán chöùng cuøng vôùi caùc
bieän phaùp höôùng daãn luyeän taäp ñuùng caùch,
ñaõ ñem laïi hieäu quaû toát laø tuoåi thoï so vôùi
maët baèng chung khaù cao. 

Ñoái vôùi caùn boä höu thöïc hieän cheá ñoä
kieåm tra söùc khoeû ñònh kyø 6 thaùng hoaëc 1
naêm 1 laàn hoaëc khi coù dieãn bieán baát thöôøng
theo qui ñònh cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoeû caùn boä Trung öông laø hoaøn toaøn
phuø hôïp.

TÌNH HÌNH SÖÙC KHOÛE
CAÙN BOÄ CAO CAÁP ÑAÕ NGHÆ HÖU

(qua kieåm tra phaân loaïi söùc khoûe naêm 2011)

TS. ÑAËNG XUAÂN TIN
UÛy vieân chuyeân traùch Ban Baûo veä, 

chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông
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Keát quaû nghieân cöùu cuûa Hoaøng Hieàn
naêm 2011 trung bình moät ngöôøi cao tuoåi
maéc 3 beänh maïn tính, cuõng phuø hôïp vôùi keát
quaû cuûa chuùng toâi laø 3,1 beänh/caùn boä höu. ÔÛ
Myõ, theo Boudi Brian thì coù tôùi 80 trieäu
ngöôøi nghóa laø 1/3 daân soá maéc moät trong ba
beänh tim maïch (taêng huyeát aùp, beänh maïch
vaønh, ñoät quî). Keát quaû cho thaáy caùn boä bò
roái loaïn chuyeån hoùa lipid maùu vaø thöøa caân
laø nhöõng yeáu toá chuû yeáu laøm gia taêng taàn
suaát maéc caùc beänh tim maïch. Theo keát quaû
cuûa chuùng toâi thì yeáu toá nguy cô coù tyû leä cao
nhaát laø taêng huyeát aùp 60,1%, vì vaäy ñeà ra
caùc bieän phaùp giaûm caùc yeáu toá nguy cô caùc
beänh naøy laø heát söùc quan troïng.

- Caùc beänh thöôøng gaëp: taêng huyeát aùp:
60,1%; thoaùi khôùp: 37,3%; ñuïc thuûy tinh
theå: 32,3%; beänh tim thieáu maùu cuïc boä:
30,3%; roái loaïn chuyeån hoùa lipid: 29,8%;
phì ñaïi tuyeán tieàn lieät: 25,9%; ñaùi ñöôøng:
21,1%; gout: 13,7%; loeùt daï daøy-haønh taù
traøng: 11,5%; tai bieán maïch maùu naõo: 8,6%;
loaïn nhòp tim: 5,8%; soûi tuùi maät: 5,6%; suy
thaän maïn: 6%; vieâm gan B: 4,6%…

Trong nhoùm beänh tim maïch goàm
nhieàu beänh: taêng huyeát aùp, beänh tim thieáu
maùu cuïc boä, loaïn nhòp tim, tai bieán maïch
maùu naõo, tuy nhieân taêng huyeát aùp chieám
tyû leä cao nhaát: 60,1%. Nhoùm beänh noäi tieát
chuyeån hoùa thì cao nhaát laø roái loaïn
chuyeån hoùa lipid 29,8%, ñaùi ñöôøng vaø sau
ñeán beänh gout. Nhoùm beänh xöông khôùp
chuû yeáu laø thoaùi hoùa coät soáng coå, coät soáng
thaét löng. Beänh tieát nieäu thì chuû yeáu laø u
phì ñaïi tuyeán tieàn lieät 25,9%. Nhoùm beänh
tieâu hoùa laø caùc beänh vieâm loeùt daï daøy
haønh taù traøng 11,5%. Beänh maét chuû yeáu laø
ñuïc theå thuûy tinh tôùi 32,3%.

Qua keát quaû caùc beänh thöôøng gaëp giuùp

cho caùc thaày thuoác laøm coâng taùc baûo veä,
chaêm soùc söùc khoeû caùn boä phaùt hieän sôùm
caùc beänh nguy hieåm vaø coù keá hoaïch döï
phoøng toát hôn nhö caùc beänh: taêng huyeát aùp,
roái loaïn chuyeån hoùa lipid, ñaùi ñöôøng, tai
bieán maïch maùu naõo, ung thö...

- Tình traïng maéc beänh keát hôïp coù
nhieàu nguy cô: tyû leä maéc caùc beänh keát hôïp
cuûa caùn boä höu cao hôn nhieàu so vôùi caùn boä
ñöông chöùc; cao nhaát laø taêng huyeát aùp,
beänh tim thieáu maùu cuïc boä laø 19,9%; taêng
huyeát aùp, roái loaïn chuyeån hoùa lipid laø
12,8%; taêng huyeát aùp, roái loaïn chuyeån hoùa
lipid, beänh tim thieáu maùu cuïc boä: 9,6%;
taêng huyeát aùp, ñaùi ñöôøng vaø roái loaïn
chuyeån hoùa lipid laø 9,2%; taêng huyeát aùp, tai
bieán maïch maùu naõo laø 5,7%; taêng huyeát aùp,
ñaùi ñöôøng, roái loaïn chuyeån hoùa lipid, beänh
tim thieáu maùu cuïc boä laø 3,3%.

Tuy nhieân tyû leä maéc beänh keát hôïp coù
nhieàu yeáu toá nguy cô: taêng huyeát aùp, ñaùi
ñöôøng vaø roái loaïn chuyeån hoùa lipid maùu
trong ñoäi nguõ caùn boä laõnh ñaïo thaáp hôn,
ñaëc bieät ñoäi nguõ caùn boä ñöông chöùc (4,3%),
caùn boä höu (9,2%) ôû ñaây coù theå do coâng taùc
chaêm soùc söùc khoûe cuûa ñoäi nguõ y baùc syõ
cuûa heä thoáng baûo veä söùc khoûe caùn boä ñöôïc
chuù troïng vaø yù thöùc baûo veä söùc khoûe toát cuûa
baûn thaân caùc caùn boä.  

Caùn boä cao caáp ñaõ nghæ höu ñeàu treân
60 tuoåi, chaêm soùc söùc khoûe cho ñoä tuoåi naøy
ñeå coù chaát löôïng cuoäc soáng khoûe maïnh laø
raát caàn thieát. Coâng vieäc cuûa caùc caùn boä laøm
coâng taùc baûo veä söùc khoûe laø taêng cöôøng
truyeàn thoâng kieán thöùc baûo veä söùc khoûe, döï
phoøng caùc yeáu toá nguy cô, thöïc hieän kieåm
tra, theo doõi phaùt hieän beänh sôùm, ñieàu trò
kòp thôøi, naâng cao söùc khoûe baèng loái soáng
hôïp lyù, dinh döôõng, an döôõng laø heát söùc
quan troïng n
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COÂNG TAÙC
BAÛO VEÄ, 
CHAÊM SOÙC 
SÖÙC KHOEÛ 
CAÙN BOÄ 
CAÁP HUYEÄN ÔÛ
TÆNH LAÏNG SÔN

Heä thoáng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoeû caùn boä caùc huyeän, thaønh phoá ôû tænh
Laïng Sôn ñöôïc kieän toaøn, cuûng coá ngay
sau khi kieän toaøn Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoeû caùn boä tænh theo Höôùng daãn soá
01-HD/BBVCSSK, ngaøy 22/01/2003 cuûa
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä
Trung öông vaø Höôùng daãn soá 31-
HD/BTCTW ngaøy 01/9/2004 cuûa Ban Toå
chöùc Trung öông. 

Moãi Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû
caùn boä huyeän, thaønh phoá coù töø 7 ñeán 9
thaønh vieân, trong ñoù ñoàng chí Tröôûng ban
Toå chöùc Huyeän uyû, Thaønh uyû kieâm
Tröôûng ban, ñoàng chí Giaùm ñoác Trung
taâm y teá huyeän, thaønh phoá kieâm Phoù
tröôûng ban Thöôøng tröïc, 1 baùc syõ, 1 ñieàu
döôõng vieân Trung taâm y teá laø uyû vieân,
coøn laïi caùc thaønh vieân khaùc do Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe ñeà xuaát vôùi Ban
Thöôøng vuï Huyeän, Thaønh uyû quyeát ñònh.
Caùc thaønh vieân Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoeû caùc huyeän, thaønh phoá ñöôïc
höôûng phuï caáp 0,3 heä soá löông toái thieåu
chung. Caùc Ban tuyeán huyeän coù nhieäm
vuï tham möu cho caáp uyû veà coâng taùc baûo
veä, chaêm soùc söùc khoeû thuoäc dieän quaûn
lyù treân ñòa baøn; toå chöùc trieån khai thöïc
hieän cheá ñoä chính saùch ñoái vôùi caùn boä
theo söï chæ ñaïo höôùng daãn cuûa Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä tænh; toå
chöùc ñoùn tieáp ñöa, ñoùn caùn boä laõo thaønh
caùch maïng, caùn boä trong dieän ñi ñieàu
döôõng phuïc hoài  söùc khoeû theo chæ tieâu
cuûa Ban Toå chöùc Tænh uyû giao haøng naêm;
khaùm, ñieàu trò noäi truù, ngoaïi truù, khaùm

BS. HOAØNG TIEÁN NINH
Phoù Tröôûng ban Thöôøng tröïc Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Laïng Sôn
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söùc khoeû ñònh kyø haøng naêm; döï toaùn ngaân
saùch cho coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoeû...

Cheá ñoä tieàn aên ñoái vôùi caùn boä khi
vaøo ñieàu trò noäi truù taïi Khoa noäi A cuûa
Trung taâm y teá laø 63.000ñ/ngöôøi/ngaøy.
Moãi naêm, soá caùn boä thuoäc dieän quaûn lyù ôû
treân ñòa baøn huyeän, thaønh phoá ñöôïc Ban
Toå chöùc Tænh uyû giao chæ tieâu ñi ñieàu
döôõng phuïc hoài söùc khoeû töø 12 ñeán 25
ngöôøi (chuû yeáu laø caùn boä nghæ höu, caùn
boä tieàn khôûi nghóa), moãi ñôït 15 ngaøy taïi
Beänh vieän Ñieàu döôõng vaø Phuïc hoài chöùc
naêng tænh vôùi cheá ñoä aên 105.000ñ/ngöôøi
trong moät ngaøy, kinh phí ñöa ñoùn töø cô sôû
ra huyeän leân tænh do huyeän chi traû theo döï
toaùn ñöôïc duyeät haøng naêm.

Ñeå naém ñöôïc tình hình söùc khoeû caùn
boä ôû caùc huyeän, thaønh phoá Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoeû caùn boä tænh ñaõ xaây
döïng keá hoaïch khaùm söùc khoeû ñònh kyø töø
ñaàu naêm quy ñònh roõ ñoái töôïng khaùm taïi
caùc huyeän, thaønh phoá, khaùm, baùo caùo
Thöôøng tröïc Tænh uyû xin yù kieán chæ ñaïo.
Sau khi coù yù kieán chæ ñaïo cuûa Thöôøng
tröïc Tænh uyû, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoeû caùn boä tænh göûi coâng vaên yeâu caàu
caùc huyeän, thaønh phoá laäp keá hoaïch khaùm
vaø döï truø kinh phí khaùm cho caùn boä thuoäc
dieän quaûn lyù trình Ban Thöôøng vuï caùc
huyeän, thaønh uyû quyeát ñònh. Naêm 2012,
ñaõ coù 11/11 huyeän, thaønh phoá laäp keá
hoaïch vaø döï truø kinh phí ñöôïc Ban
Thöôøng vuï huyeän, thaønh phoá pheâ duyeät.
Hoäi ñoàng Chuyeân moân baûo veä söùc khoeû
tænh ñaõ cöû caùc baùc syõ laø Tröôûng, Phoù caùc

khoa, chuyeân khoa cuûa Beänh vieän Ña
khoa tænh tham gia vôùi Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoeû caùn boä tænh chæ ñaïo toå chöùc
khaùm söùc khoûe caùn boä taïi 8/11 huyeän,
thaønh phoá (coøn 3 huyeän seõ trieån khai
trong thaùng 10 vaø thaùng 11/2012).

Tính ñeán ngaøy 30/9/2012, ñaõ khaùm
ñöôïc 819/1.200 caùn boä ñaït 68,7%, trong
ñoù caùn boä ñöông chöùc chieám 85% coøn laïi
laø caùn boä laõo thaønh caùch maïng, caùn boä
tieàn khôûi nghóa, caùn boä chuû choát cuûa
huyeän, caùc sôû, ban, ngaønh nghæ höu. Caùc
beänh ñöôïc phaùt hieän nhieàu nhaát laø beänh
taêng huyeát aùp treân 35%, soûi ñöôøng tieát
nieäu 12%, beänh veà raêng lôïi treân 60%, caùc
beänh khoâng nhieãm khuaån khaùc nhö tieåu
ñöôøng, roái loaïn chuyeån hoaù lipid, loaïn
nhòp tim, thieáu maùu cô tim, gan nhieãm môõ
tyû leä 4% ñeán 8%. 

Coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû
cho caùn boä ôû tuyeán huyeän, thaønh phoá cuûa
tænh Laïng Sôn trong nhöõng naêm qua ñaõ coù
nhieàu thuaän lôïi: Caáp uyû caùc huyeän, thaønh
phoá ñaõ coù nhaän thöùc ñuùng ñaén veà coâng taùc
baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû vaø raát quan
taâm chæ ñaïo saùt sao coâng taùc baûo veä, chaêm
soùc söùc khoeû, ñaëc bieät laø khaùm söùc khoeû
ñònh kyø haøng naêm; cô sôû vaät chaát cuûa caùc
beänh vieän tuyeán huyeän ñaõ ñöôïc ñaàu tö xaây
döïng môùi, maùy moùc thieát bò y teá khaù ñaày
ñuû, ñoäi nguõ caùn boä chuyeân moân vaø phuïc
vuï laøm vieäc coù traùch nhieäm cao. 

Beän caïnh ñoù, maûng coâng taùc naøy ôû
tuyeán huyeän Laïng Sôn cuõng coøn gaëp
nhöõng khoù khaên caàn ñöôïc khaéc phuïc: moät
soá huyeän caáp nguoàn kinh phí coøn thaáp do
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ñoù moät soá xeùt nghieäm sinh hoaù cô baûn
chöa thöïc hieän ñöôïc, neân vieäc phaùt hieän
vaø phoøng beänh chöa ñaït yeâu caàu; thieáu
thuoác ñieàu trò do phaân tuyeán neân raát haïn
cheá veà chuûng loaïi, nhaát laø caùc thuoác ñieàu
trò taêng huyeát aùp khoù löïa choïn ñöôïc thuoác
ñieàu trò thích hôïp; thieáu bieân cheá; trình ñoä
chuyeân moân cuûa caùn boä taïi y teá xaõ,
phöôøng chöa ñaùp öùng yeâu caàu coâng vieäc
do ít ñöôïc taäp huaán caäp nhaät kieán thöùc
môùi, nhaát laø kieán thöùc veà caùc beänh khoâng
nhieãm khuaån vaø laây nhieãm…

Töø thöïc teá nhöõng naêm qua, vôùi nhöõng
thuaän lôïi vaø khoù khaên neâu treân veà coâng
taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä
cuûa tuyeán huyeän taïi Laïng Sôn, xin ñeà
xuaát moät soá kieán nghò nhö sau: 

1. Vôùi ñaëc ñieåm cuûa moät tænh mieàn
nuùi kinh teá coøn nhieàu khoù khaên, ñòa baøn
roäng, giao thoâng khoâng thuaän lôïi, vieäc
cuûng coá vaø taêng cöôøng heä thoáng baûo veä,
chaêm soùc söùc khoeû caùn boä cho tuyeán
huyeän laø heát söùc caàn thieát.

2. Caàn ban haønh thoáng nhaát veà moâ
hình toå chöùc, beân caïnh caùc chöùc danh
kieâm nhieäm ít nhaát coù 3 chöùc danh ñöôïc
höôûng phuï caáp cao hôn. Thí duï, caùc chöùc
danh kieâm nhieäm khaùc laø 0,3 heä soá löông
toái thieåu, 3 chöùc danh coøn laïi laø 0,5 heä soá
löông toái thieåu (thaønh vieân ban caáp huyeän
töø 7 ñeán 9 thaønh vieân). Quy ñònh roõ chöùc
naêng, nhieäm vuï chuû yeáu taäp trung vaøo
khaâu toå chöùc thöïc hieän theo chæ ñaïo cuûa
tænh, neân goïn trong khaâu quaûn lyù söùc
khoeû, khaùm ñieàu trò noäi, ngoaïi truù, toå
chöùc khaùm söùc khoeû ñònh kyø, ñieàu döôõng

phuïc hoài söùc khoeû laøm toát nhöõng nhieäm
vuï naøy ôû tuyeán huyeän seõ giuùp cho tuyeán
tænh coù ñieàu kieän taêng cöôøng veà coâng taùc
quaûn lyù trong khi bieân cheá ít.

3. Phaân tuyeán theo xeáp haïng cuûa Boä
Y teá ñeå phuø hôïp veà coâng taùc quaûn lyù,
nhöng laïi baát caäp veà cung öùng nguoàn
thuoác khi ñaáu thaàu, caùc thuoác ñieàu trò
beänh khoâng nhieãm khuaån nhö taêng huyeát
aùp, tieåu ñöôøng, thaûi tröø acid uric... tuyeán
cô sôû khoâng coù hoaëc thieáu, gaây khoù khaên
cho coâng taùc ñieàu trò caùc beänh treân. Ñeà
nghò coù söï ñieàu chænh laïi veà cung öùng
nguoàn thuoác.

4. Chöông trình quoác gia veà phoøng
choáng caùc beänh khoâng laây nhieãm ñaõ ñöôïc
trieån khai nhöng coâng taùc tuyeân truyeàn,
taäp huaán caäp nhaät kieán thöùc coøn quaù ít.
Ñeà nghò Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû
caùn boä Trung öông, Boä Y teá nghieân cöùu
ñöa nhöõng noäi dung cuûa chöông trình naøy
vaøo taäp huaán haøng naêm vaø taêng cöôøng
coâng taùc tuyeân truyeàn roäng raõi treân caùc
phöông tieän thoâng tin ñaïi chuùng n
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Beänh ñaùi thaùo ñöôøng hay tieåu ñöôøng laø
beänh lyù roái loaïn chuyeån hoùa ñöôøng trong cô
theå do tuyeán tuïy tieát khoâng ñuû hoaëc khoâng
tieát ñöôïc Insulin. Söï thieáu huït naøy gaây neân
trình traïng möùc ñöôøng huyeát trong maùu
cao, trong khi teá baøo laïi khoâng coù glucose
ñeå chuyeån hoùa thaønh naêng löôïng giuùp cho
teá baøo hoaït ñoäng, ngöôøi ta coøn goïi hieän
töôïng naøy laø “teá baøo cheát ñoùi tröôùc ñoáng
glucose”. Möùc ñöôøng huyeát taêng trong maùu
keùo daøi seõ daãn ñeán toån thöông nhieàu cô
quan, boä phaän trong cô theå vaø töø ñoù gaây
nhieàu bieán chöùng naëng ñe doïa tính maïng
cuûa beänh nhaân hoaëc laøm taøn pheá suoát ñôøi.
Bieán chöùng hay gaëp laø toån thöông maïch
maùu, gaây xô hoùa maïch maùu, ñaëc bieät caùc
maïch maùu ôû voõng maïc, thaän, naõo laøm toån
thöông caùc cô quan naøy daãn ñeán caùc beänh
cao huyeát aùp, suy thaän, muø loøa, hoaïi töû chi
(phaûi caét cuït)... 

Coù theå noùi ñaùi thaùo ñöôøng laø keû saùt
nhaân giaáu maët vì caùc bieán chöùng cuûa noù
heát söùc nguy hieåm, nhöng laïi keùo daøi, aâm
yû laøm cho ngöôøi beänh nhieàu luùc khoâng
chuù yù, khi coù bieåu hieän roõ raøng thì ñaõ quaù

muoän. Ñaùi thaùo ñöôøng tuøy theo möùc ñoä
tieát insulin cuûa tuyeán tuïy, ngöôøi ta chia
laøm hai loaïi chính, ñoù laø ñaùi thaùo ñöôøng
phuï thuoäc insulin (ñaùi thaùo ñöôøng tyùp I)
vaø ñaùi thaùo ñöôøng khoâng phuï thuoäc
insulin (ñaùi thaùo ñöôøng tyùp II). Ñaùi thaùo
ñöôøng tyùp II chieám treân 90% caùc tröôøng
hôïp bò ñaùi thaùo ñöôøng. Ñaùi thaùo ñöôøng
phuï thuoäc insulin laø khi tuyeán tuïy hoaøn
toaøn khoâng tieát ñöôïc insulin, vieäc ñieàu trò
phaûi ñöa insulin töø beân ngoaøi vaøo (tieâm
insulin). Ñaùi thaùo ñöôøng khoâng phuï thuoäc
insulin laø khi tuyeán tuïy vaãn tieát ñöôïc
insulin nhöng khoâng ñuû cho nhu caàu cuûa
cô theå, hoaëc löôïng insulin ñuû nhöng vì
“moät lyù do naøo ñoù” teá baøo laïi khoâng nhaïy
caûm ñöôïc vôùi insulin (teá baøo khaùng vôùi
insulin). Vôùi cô cheá beänh sinh nhö vaäy,
khi bò beänh ñaùi thaùo ñöôøng, vieäc ñieàu trò
phaûi ñaûm baûo duy trì ñöôïc löôïng ñöôøng
huyeát an toaøn trong maùu ñeå traùnh bieán
chöùng, ñoàng thôøi cô theå phaûi ñuû naêng
löôïng cho hoaït ñoäng vaø toàn taïi. Trong
phaïm vi baøi vieát naøy chuùng toâi chæ ñeà caäp
ñeán ñaùi thaùo ñöôøng tyùp II. 

BS. NGUYEÃN VINH QUANG
Giaùm ñoác Trung taâm Truyeàn thoâng GDSK Phuù Yeân 

THEÅ DUÏC THEÅ THAO HÔÏP LYÙ
BIEÄN PHAÙP QUAN TROÏNG

GIUÙP OÅN ÑÒNH ÑÖÔØNG HUYEÁT
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Ñieàu trò beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng
tyùp II coù 3 bieän phaùp quan troïng ñoù laø: cheá
ñoä aên, reøn luyeän theå duïc theå thao vaø söû
duïng thuoác. Nhöõng tröôøng hôïp ñaùi thaùo
ñöôøng do cheá ñoä dinh döôõng quaù möùc
thöôøng ñieàu chænh cheá ñoä aên ñem laïi moät
soá keát quaû nhaát ñònh, nhöng ña soá caùc
tröôøng hôïp ñaùi thaùo ñöôøng ñeàu phaûi phoái
keát hôïp caû 3 bieän phaùp, trong ñoù theå duïc
theå thao ñoùng vai troø heát söùc quan troïng. 

Thoâng thöôøng ôû beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng phaûi thöïc hieän moät cheá ñoä aên
“kieâng khem” nhö haïn cheá glucide, haïn
cheá môõ, phaûi chia nhoû böõa aên... nhöng duø
cho haïn cheá nhö theá naøo thì cheá ñoä aên
cuõng phaûi ñuû naêng löôïng cho cô theå hoaït
ñoäng (toái thieåu phaûi ñuû 2.200kcal/ngaøy),
neáu khoâng seõ daãn ñeán haï ñöôøng huyeát
(moät bieán chöùng khaù nguy hieåm). Moät cheá
ñoä aên “khoå haïnh” seõ laøm cho chaát löôïng
cuoäc soáng cuûa ngöôøi beänh giaûm ñaùng keå. 

Ngaøy nay nhôø söï tieán boä cuûa khoa hoïc
kyõ thuaät, ñaëc bieät trong lónh vöïc hoùa döôïc,
neân ñaõ coù nhieàu thuoác ñieàu hoøa ñöôøng
huyeát giuùp cho beänh nhaân coù theâm löïa
choïn. Tuy nhieân, söû duïng thuoác haï ñöôøng
huyeát, hay thuoác taêng nhaïy caûm cuûa teá baøo
ñoái vôùi insulin phaûi thöôøng xuyeân vaø ñeàu
ñaën môùi duy trì ñöôïc möùc ñöôøng an toaøn
trong maùu. Nhöng duø thuoác coù toát ñeán ñaâu,
ñoä an toaøn cao nhö theá naøo, thì söû duïng
keùo daøi cuõng daãn ñeán nhôøn thuoác (khaùng
thuoác) vaø aûnh höôûng xaáu ñeán chöùc naêng
cuûa gan vaø thaän. Vì leõ ñoù, vieäc ñieàu trò cho
beänh nhaân bò ñaùi thaùo ñöôøng phaûi ñaûm baûo
möùc ñöôøng maùu an toaøn vôùi moät löôïng
thuoác söû duïng thaáp nhaát laø ñieàu quan taâm
cuûa caùc thaày thuoác.

Luyeän taäp theå duïc theå thao coù taàm
quan troïng laøm oån ñònh möùc ñöôøng huyeát.
Caùc nhaø khoa hoïc baèng nhieàu nghieân cöùu
thöïc nghieäm ñaõ phaùt hieän theå duïc theå thao
laøm cho teá baøo nhaïy caûm hôn ñoái vôùi
insulin. Ñoàng thôøi khi luyeän taäp, caùc cô
quan, boä phaän trong cô theå taêng cöôøng hoaït
ñoäng laøm cho co cô nhieàu hôn, löôïng maùu
ñeán teá baøo nhieàu hôn, teá baøo ñöôïc cung caáp
dinh döôõng toát hôn. Khi reøn luyeän theå duïc
theå thao caùc cô quan nhö hoâ haáp, tuaàn hoaøn
taêng hoaït ñoäng, nhòp tim taêng laøm cho maùu
löu thoâng trong loøng maïch nhanh hôn,
maïch maùu co daõn toát hôn (choáng ñöôïc xô
hoùa maïch maùu); nhòp thôû taêng, löu thoâng
khí trong ñöôøng hoá haáp toát hôn, löôïng khí
“öù ñoïng” trong ñöôøng thôû ñöôïc ñaåy ra
ngoaøi nhieàu hôn, neân giuùp giaûm ñöôïc caùc
beänh lyù veà ñöôøng hoá haáp. Hôn nöõa reøn
luyeän theå duïc theå thao laøm kích hoaït caùc
hoùa chaát trung gian höôùng thaàn kinh neân
taïo ñöôïc taâm lyù saûng khoùa, nhôø traïng thaùi
taâm lyù naøy naõo boä tieát ra endorphin (mor-
phin noäi sinh), moät hormon giuùp giaûm ñau,
taïo saûng khoaùi, giaûm quaù trình laõo hoùa vaø
taêng söùc ñeà khaùng cuûa cô theå. 

Nhö vaäy trong ñieàu trò ñaùi thaùo ñöôøng
phaûi phoái hôïp 3 bieän phaùp nhö ñaõ noùi ôû
treân, trong ba bieän phaùp naøy, reøn luyeän theå
duïc, theå thao vöøa giuùp giaûm ñöôøng huyeát
vaø nhôø ñoù löôïng thuoác duøng haøng ngaøy
cuõng chæ ôû lieàu thaáp, ñoàng thôøi nhôø theå duïc,
theå thao neân chaát löôïng cuoäc soáng cuûa
ngöôøi beänh ñöôïc naâng leân ñaùng keå. Tuy
vaäy, tuøy theo möùc ñoä beänh, ñieàu kieän cuûa
töøng beänh nhaân ñeå choïn moân theå duïc, theå
thao phuø hôïp nhaèm taêng cöôøng toát nhaát
hieäu quaû luyeän taäp n
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Ñaõ thaønh thoâng leä, 10 naêm nay baát
keå thôøi tieát möa hay naéng, moãi ngaøy 2
löôït, baùc syõ Leâ Vaên Thi, ôû phöôøng An
Haûi Ñoâng, quaän Sôn Traø, thaønh phoá Ñaø
Naüng rong ruoåi cuøng chieác xe maùy
chaïy haøng chuïc caây soá ñeán 2 phoøng
khaùm mieãn phí ôû phöôøng Hoøa Haûi,
quaän Nguõ Haønh Sôn, thaønh phoá Ñaø
Naüng vaø xaõ Ñieän Nam Baéc, huyeän
Ñieän Baøn, tænh Quaûng Nam ñeå khaùm,
chöõa beänh cho beänh nhaân ngheøo. Nhìn
ñoâi maét saùng treân khuoân maët phuùc haäu
cuøng nhöõng ñoäng taùc chaâm cöùu nhanh
nheïn, chính xaùc ít ai nghó raèng baùc syõ
Thi nay ñaõ ngoaøi 70 tuoåi. 

Sinh ra vaø lôùn leân ôû vuøng caùt
huyeän Ñieän Baøn, tænh Quaûng Nam, baùc
syõ Thi tham gia du kích xaõ vaø 3 naêm
sau, xung phong gia nhaäp boä ñoäi ñòa
phöông cuûa huyeän Ñieän Baøn. Naêm
1954, oâng ñöôïc ñieàu ra Baéc vaø tham
gia Trung ñoaøn 94 thuoäc Ñaïi ñoäi baûo
veä Thuû ñoâ. Con ñöôøng tôùi vôùi ngheà Y
cuûa oâng raát tình côø. Sau khi rôøi quaân
nguõ, naêm 1967, oâng ñöôïc cöû ñi hoïc taïi
tröôøng Ñaïi hoïc Y Haø Noäi vaø sau ñoù veà
coâng taùc taïi Khoa Ngoaïi cuûa Beänh
vieän Baïch Mai. Ñaát nöôùc hoøa bình, oâng
xin chuyeån veà queâ höông Quaûng Nam

HOØA NGUYEÂN

Chaøo möøng Ngaøy Quoác teá Ngöôøi cao tuoåi: 

Ngöôøi baùc syõ giaø
naëng loøng vôùi
beänh nhaân ngheøo

Ñeán phöôøng An Haûi Ñoâng, quaän Sôn Traø, thaønh phoá Ñaø Naüng
vaø xaõ Ñieän Nam Baéc, huyeän Ñieän Baøn, tænh Quaûng Nam, ai cuõng
bieát phoøng khaùm töø thieän cuûa baùc syõ Leâ Vaên Thi. Ñaõ 10 naêm nay,
nôi naøy ñaõ trôû thaønh ñòa chæ quen thuoäc cuûa nhöõng beänh nhaân
ngheøo, hoaøn caûnh khoù khaên. 
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- Ñaø Naüng coâng taùc. OÂng ñaõ traûi qua nhieàu
chöùc vuï töø Beänh vieän tröôûng Beänh vieän
Thaïnh Myõ, huyeän Nam Giang, tænh Quaûng
Nam; Tröôûng khoa Truyeàn nhieãm, Beänh
vieän Ñaø Naüng roài Giaùm ñoác Trung taâm Y
teá quaän Sôn Traø, thaønh phoá Ñaø Naüng. 

Hình aûnh nhöõng ngöôøi daân ngheøo khi
bò beänh chæ bieát caén raêng chòu ñöïng côn ñau
haønh haï vì khoâng coù tieàn ñi khaùm beänh vaø
mua thuoác luoân aùm aûnh oâng. Vì vaäy, naêm
1999 nghæ höu, baùc syõ Leâ Vaên Thi khoâng
nghæ ngôi, oâng daønh duïm tieàn môû phoøng
khaùm beänh mieãn phí, phuïc vuï nhöõng beänh
nhaân ngheøo. Chuaån bò ñeå phoøng khaùm ra
ñôøi, tröôùc ñoù baùc syõ ñaõ daønh gaàn 3 naêm ra
Haø Noäi hoïc veà ñieàu trò baèng phöông phaùp
chaâm cöùu. Hieän taïi, phoøng khaùm naèm trong
khuoân vieân cuûa Hoäi baûo trôï ngöôøi taøn taät
vaø treû moà coâi Vieät Nam taïi TP. Ñaø Naüng.
Toaøn boä trang thieát bò cuûa phoøng khaùm vôùi
3 giöôøng do baùc syõ vaän ñoäng töø caùc taám
loøng haûo taâm ñoùng goùp. Ñeå coù kinh phí duy
trì hoaït ñoäng cuûa phoøng khaùm, baùc syõ Thi
ñaõ môû theâm moät phoøng khaùm dòch vuï.

Tieáng laønh ñoàn xa, phoøng khaùm nhoû
cuûa oâng luùc naøo cuõng taáp naäp ngöôøi ñeán
chöõa beänh, coù nhöõng ngöôøi ôû taän Quaûng
Nam cuõng laën loäi tìm veà. Trung bình moãi
naêm, phoøng khaùm cuûa oâng khaùm, chöõa
beänh mieãn phí cho haøng ngaøn löôït ngöôøi.
Nhieàu gia ñình ôû ñaây coi oâng nhö aân nhaân,
hoï noùi veà oâng vôùi moät söï kính troïng.   

Ngoaøi vieäc chöõa beänh cöùu ngöôøi, baùc
syõ Thi coøn tích cöïc tham gia caùc phong traøo
xaõ hoäi. Hieän oâng laø UÛy vieân Ban chaáp haønh
Hoäi Chöõ thaäp ñoû phöôøng An Haûi Ñoâng,
Chuû tòch Hoäi Khuyeán hoïc phöôøng... Ngoaøi
ra, moãi naêm oâng ñeàu trích moät phaàn tieàn

löông höu cuûa mình ñeå trôï giuùp moät gia
ñình khoù khaên. 

Baùc syõ Thi taâm söï: “Ñöôïc nhìn thaáy
beänh nhaân cuûa mình hoài phuïc töøng ngaøy laø
haïnh phuùc lôùn”. Ngoaøi vieäc chöõa beänh cöùu
ngöôøi, baùc syõ Thi coøn laø thaønh vieân tham
gia tích cöïc cuûa Hoäi Ngöôøi cao tuoåi, Hoäi Töø
thieän phöôøng An Haûi Ñoâng, quaän Sôn Traø,
TP. Ñaø Naüng. Laáy lôøi daïy cuûa Baùc “Löông
y nhö töø maãu” laøm phöông chaâm soáng,
haøng ngaøy ngöôøi baùc syõ giaø vaãn laëng leõ,
caàn maãn ñem taøi naêng vaø taâm huyeát cuûa
mình ñeå mang laïi nieàm vui ñöôïc chöõa khoûi
beänh cho nhöõng ngöôøi ngheøo.

Gaàn 50 naêm laëng leõ vaø caàn maãn vôùi söï
nghieäp cöùu ngöôøi, baùc syõ Thi ñeán vôùi
nhöõng caûnh ñôøi baát haïnh khoâng caàn ñöôïc
vinh danh, cuõng chaúng caàn baùo ñaùp. Vôùi
löông y Leâ Vaên Thi, haïnh phuùc ñôn giaûn laø
luùc ñöôïc seû chia n



16

søc kháe céng ®ång

Thöùc aên giaøu chaát xô laø löïa choïn
haøng ñaàu

Ñaây laø nhoùm thöùc aên ñöôïc khuyeán caùo
caàn thieát söû duïng cho nhieàu beänh maïn tính
ñang coù xu höôùng gia taêng nhö tim maïch,
taêng huyeát aùp, vöõa xô ñoäng maïch, ñaùi thaùo
ñöôøng, beùo phì, roái loaïn lipid... Taát caû caùc
cheá ñoä ñieàu trò khoâng duøng thuoác cho
nhöõng beänh nhaân naøy ñeàu ñeà caäp ñeán dinh
döôõng giaøu chaát xô. Trong ñoù caùc chuyeân
gia cuõng chuù troïng nhieàu hôn ñeán chaát xô
coù trong saûn phaåm töï nhieân hôn laø chaát xô
coù trong caùc thöùc aên cheá bieán saün. Rau quaû
töôi, nhaát laø nhöõng rau maøu xanh thaãm nhö

caûi xanh, suùp lô... ñeàu giaøu chaát xô. Khoâng
chæ coù taùc duïng ngaên chaën taêng ñöôøng
huyeát sau aên, oån ñònh huyeát aùp, ngaên ngöøa
xô vöõa ñoäng maïch, kieåm soaùt cholesterol,
triglycerid... maø chaát xô coøn voâ cuøng quan
troïng cho ngöôøi maéc caùc beänh ñöôøng tieâu
hoaù nhö taùo boùn, tró, döï  phoøng ung thö ñaïi
traøng, choáng taùo boùn, giuùp vi khuaån ñöôøng
ruoät caân baèng.

Boå sung caùc vi chaát baèng thöùc aên
Hieän laø nhoùm thöùc aên chöùc naêng phoå

bieán nhaát. Vieäc boå sung vi chaát coù tính toaøn
caàu nhö boå sung ioát, saét, vitaminA vaøo thöïc
phaåm ñaõ coù taùc duïng phoøng ñöôïc caùc beänh

Thöùc aên naøo coù lôïi 
cho söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi ?

Söï suy giaûm cuûa heä thoáng tieâu hoùa, raêng mieäng vaø
khoâng ít nhöõng beänh lyù maïn tính nhö ñaùi thaùo ñöôøng, taêng
huyeát aùp, tim maïch, roái loaïn môõ maùu... khieán ngöôøi cao
tuoåi coù nhöõng khoù khaên khi löïa choïn thöùc aên. Nhieàu
ngöôøi lo laéng quaù ñeán möùc quaù kieâng khem daãn ñeán cô theå
bò thieáu huït chaát dinh döôõng. Vaäy ngöôøi cao tuoåi neân löïa
choïn nhöõng thöùc aên theá naøo cho phuø hôïp?
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böôùu coå, thieáu maùu thieáu saét, nguy cô muø
loaø do thieáu vitaminA. Nhieàu quoác gia ñaõ
coù chuû tröông boå sung ioát vaøo muoái aên, saét
vaøo gia vò, vitaminA vaøo ñöôøng. Thöùc aên
ñöôïc boå sung vitamin, khoaùng chaát nhieàu laø
boät mì, gaïo, muoái, boät treû em, söõa, nöôùc
uoáng, gia vò, ñöôøng. Nöôùc traùi caây laø thöùc
uoáng ñöôïc khuyeán nghò boå sung caùc nhu
caàu veà vitaminC, E, beta - caroten. Söõa coù
boå sung acid folic, vitamin vaø khoaùng chaát
cho phuï nöõ coù thai cuõng ñöôïc söû duïng ôû
nhieàu nöôùc. Thöïc phaåm coù boå sung canxi,
vitaminD cho ngöôøi giaø, phuï nöõ maõn kinh
ñeà phoøng loaõng xöông.

Tìm kieám acid beùo thieát yeáu
DHA (Docosaheaenoic acid) vaø ARA

(Arachidonic acid) laø nhöõng thaønh phaàn
acid beùo thieát yeáu, coù nhieàu trong daàu thöïc
vaät, daàu caù, daàu ñaäu naønh, laø thaønh phaàn
quan troïng cuûa maøng teá baøo, thaønh phaàn
quan troïng cuûa  naõo vaø voõng maïc. Ñaây laø
nhöõng acid beùo raát caàn thieát cho söùc khoûe
con ngöôøi, ñaëc bieät laø ngöôøi giaø vaø treû em.

Vieäc baûo ñaûm söùc khoeû khoâng chæ coù
moät cheá ñoä dinh döôõng hôïp lyù, khoa hoïc
maø coøn phaûi coù söï keát hôïp taäp luyeän thaân
theå haèng ngaøy vaø moät tinh thaàn thoaûi maùi.

Phoøng ngöøa vaø chöõa trò taùo boùn qua
thöïc phaåm. 

Taùo boùn laø chöùng beänh gaây nhieàu "ñau
khoå" ôû ngöôøi giaø, nhieàu cuï "oâm" nhaø veä
sinh haøng giôø ñoàng hoà maø vaãn boù tay, vieäc
duøng caùc thuoác choáng taùo boùn lieân tuïc thöïc
söï khoâng coù lôïi. Vì theá beân caïnh vieäc uoáng
ñuû 1,5 lít nöôùc/ngaøy ngöôøi giaø caàn bieát caùch
phoøng choáng caên beänh naøy baèng thöïc phaåm.

Caùc thöïc phaåm coù taùc duïng phoøng
choáng taùo boùn laø nhoùm thöùc aên coù boå sung
vi sinh vaät soáng coù lôïi cho cô theå, laøm caân
baèng vi khuaån ñöôøng ruoät, laøm taêng cöôøng
mieãn dòch ôû nieâm maïc ruoät vaø mieãn dòch heä
thoáng, caûi thieän dinh döôõng, giaûm nhieãm
khuaån ñöôøng tieâu hoaù, tieâu cabonhydrat,
choáng taùo boùn, choáng dò öùng, giaûm choles-
terol maùu, choáng sinh u, taêng haáp thuï canxi,
taêng cöôøng söï toång hôïp vitamin do vi
khuaån ñöôøng ruoät. 

Bình thöôøng, ñöôøng ruoät cuûa cô theå coù
treân 400 chuûng vi khuaån sinh soáng, taïo ra
moät heä vi khuaån ruoät. Heä vi khuaån ruoät coù
theå chia thaønh hai nhoùm: nhoùm vi khuaån coù
lôïi, laøm taêng cöôøng söùc khoeû vaø nhoùm vi
khuaån coù theå gaây beänh. 

Bình thöôøng, nhoùm vi khuaån coù lôïi
chieám öu theá, chieám ña soá, coù töø 106 ñeán
1.010 vi khuaån/gam phaân, coøn nhoùm vi
khuaån gaây beänh laø nhoùm thieåu soá, chæ coù
döôùi 106 vi khuaån/gam phaân. Moät khi
nhoùm vi khuaån gaây beänh chieám öu theá hôn
nhoùm vi khuaån coù lôïi thì seõ gaây beänh cho
cô theå. Vi khuaån coù lôïi chính ôû heä vi khuaån
ruoät laø Lactobacilli vaø Bifidobacteria. Caùc
vi khuaån coù lôïi cho söùc khoeû coù chöùc naêng
caïnh tranh khoâng cho vi khuaån gaây beänh
ñònh cö ôû ñöôøng ruoät, kích thích mieãn dòch
choáng nhieãm khuaån, giuùp tieâu hoaù vaø haáp
thuï thöùc aên, toång hôïp moät soá vitamin nhoùm
B vaø vitaminK. Söõa chua laø moät ñoà aên coù
chöùa lactobacillus n

Theo Söùc khoûe vaø Ñôøi soáng
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6baãy traàm caûm caàn traùnh

Töø naêm 1992, Ngaøy Söùc khoûe Taâm thaàn Theá giôùi ñöôïc Lieân ñoaøn Söùc khoûe Taâm thaàn
Theá giôùi toå chöùc vaøo ngaøy 10/10 haèng naêm, nhaèm naâng cao nhaän thöùc cuûa coâng chuùng veà
caùc vaán ñeà söùc khoûe taâm thaàn, thuùc ñaåy thaûo luaän môû veà caùc roái loaïn taâm thaàn, cuõng nhö
ñaàu tö cho coâng taùc phoøng choáng vaø ñieàu trò caùc roái loaïn naøy. Naêm 2012, chuû ñeà cuûa Ngaøy
Söùc khoûe Taâm thaàn Theá giôùi laø “Traàm caûm: Moät cuoäc khuûng hoaûng toaøn caàu”.

Treân toaøn theá giôùi, traàm caûm aûnh höôûng ñeán hôn 350 trieäu ngöôøi ôû moïi löùa tuoåi,
trong taát caû caùc coäng ñoàng vaø goùp phaàn ñaùng keå vaøo gaùnh naëng beänh taät toaøn caàu. Maëc
duø ñaõ coù caùc phöông phaùp ñieàu trò traàm caûm hieäu quaû, song vieäc tieáp caän ñieàu trò vaãn coøn
gaëp trôû ngaïi ôû haàu heát caùc quoác gia, thaäm chí ôû moät soá nôi, chöa ñaày 10% soá ngöôøi traàm
caûm ñöôïc ñieàu trò. Theo Ñieàu tra veà Söùc khoûe Taâm thaàn Theá giôùi ñöôïc tieán haønh taïi 17
quoác gia, trung bình cöù 20 ngöôøi thì coù 1 ngöôøi bò moät ñôït traàm caûm trong voøng moät naêm
vöøa qua. Roái loaïn traàm caûm thöôøng baét ñaàu ôû ñoä tuoåi treû, laøm giaûm hoaït ñoäng cuûa con
ngöôøi vaø thöôøng taùi dieãn. 
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Traàm caûm laø moät roái loaïn taâm thaàn
thöôøng gaëp, bieåu hieän baèng taâm traïng
buoàn raàu, maát quan taâm hay höùng thuù,
giaûm naêng löôïng, caûm giaùc toäi loãi hay
ñaùnh giaù thaáp veà baûn thaân, xaùo troän giaác
nguû, chaùn aên, thieáu taäp trung. Hôn nöõa,
traàm caûm thöôøng ñi keøm vôùi caùc trieäu
chöùng lo aâu. Nhöõng bieåu hieän naøy coù theå
trôû thaønh maïn tính hoaëc taùi phaùt vaø daãn
ñeán laøm giaûm ñaùng keå khaû naêng thöïc
hieän traùch nhieäm haèng ngaøy cuûa moãi caù
nhaân. Trong tröôøng hôïp xaáu nhaát, traàm
caûm coù theå daãn ñeán töï töû. 

Khi moät ngöôøi rôi vaøo tình traïng
buoàn raàu, hoï coù theå bieán mình thaønh moät
aån só, khoâng muoán böôùc chaân ra khoûi cöûa,
duø chæ ñeå laáy thö, baùo…, thaäm chí caét ñöùt
lieân laïc vôùi baïn beø vaø gia ñình. Nhöng
caøng coâ ñôn, hoï caøng traàm caûm hôn. 

Traùnh tieáp xuùc xaõ hoäi laø moät tình
traïng thöôøng gaëp khi bò traàm caûm. Moät soá
ngöôøi boû beâ caùc hoaït ñoäng maø bình
thöôøng hoï raát thích tham gia vaø coâ laäp
mình vôùi theá giôùi beân ngoaøi. Laïi coù ngöôøi
chuyeån sang uoáng röôïu hoaëc aên vaët ñeå
che daáu noãi buoàn vaø söï baát haïnh cuûa
mình. Nhöõng caùi baãy traàm caûm naøy coù theå
khaùc nhau ôû moãi caù nhaân, nhöng chuùng coù
ñieåm chung laø laøm toài teä theâm taâm traïng
buoàn chaùn cuûa ngöôøi ñoù, taïo neân moät
voøng luaån quaån. Döôùi ñaây laø saùu caïm baãy
haønh vi thöôøng ñi keøm vôùi traàm caûm vaø
caùch khaéc phuïc chuùng.

Baãy thöù nhaát: Ruùt lui khoûi xaõ hoäi
Ruùt lui khoûi xaõ hoäi laø daáu hieäu phoå

bieán nhaát cuûa beänh traàm caûm. Khi chuùng
ta bò traàm caûm, coù moät söï thoâi thuùc maïnh
meõ loâi keùo ta rôøi khoûi nhöõng ngöôøi khaùc

vaø kheùp laïi caùc moái quan heä. Ñieàu naøy
ngöôïc laïi vôùi nhöõng gì ta caàn.

Trong traàm caûm, söï coâ laäp xaõ hoäi
thöôøng laøm traàm troïng theâm beänh traïng
vaø caûm xuùc. Vieäc ruùt lui khoûi xaõ hoäi laøm
khueách ñaïi ñaùp öùng cuûa naõo vôùi söï caêng
thaúng. 

Caùch khaéc phuïc: Daàn daàn tieáp xuùc trôû
laïi vôùi xaõ hoäi baèng caùch ñi gaëp gôõ baïn beø
vaø gia ñình. Chuùng ta coù theå laäp moät danh
saùch nhöõng ngöôøi quen maø ta muoán gaëp
laïi vaø baét ñaàu leân lòch heïn gaëp laïi hoï.

Baãy thöù 2: Ñaém chìm trong suy tö
Moät phaàn chính cuûa traàm caûm laø suy

tö, trong ñoù ngöôøi rôi vaøo baãy naøy cöù traên
trôû vaø aáp uû suy nghó veà caùc vaán ñeà nhö
maát maùt vaø thaát baïi, khieán cho hoï coù caûm
giaùc toài teä veà baûn thaân.

Ñieàu naøy coù theå daãn ñeán nhöõng lôøi töï
nhuû ñaày tieâu cöïc nhö: “Ñoù laø loãi cuûa
mình. Coøn ai muoán baïn beø, quen bieát vôùi
mình nöõa chöù?”. Suy tö cuõng khieán con
ngöôøi dieãn giaûi caùc söï kieän thoâng thöôøng
theo moät caùch tieâu cöïc. Ví duï, khi ñi mua
haøng, ta thaáy ngöôøi baùn töôi cöôøi vôùi

Hình aûnh chuïp caét lôùp naõo cho thaáy caùc möùc ñoä hoaït ñoäng
khaùc nhau ôû ngöôøi bò traàm caûm (beân traùi) so vôùi ngöôøi
khoâng bò traàm caûm (beân phaûi).
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ngöôøi mua tröôùc nhöng khoâng cöôøi vôùi ta,
khieán ta thaáy ñoù nhö laø söï coi thöôøng.

Caùch khaéc phuïc: Chuyeån höôùng söï
chuù yù vaøo moät hoaït ñoäng haáp daãn khaùc,
nhö tham gia hoaït ñoäng xaõ hoäi hoaëc ñoïc
moät cuoán saùch hay.

Khi moät ngöôøi traàm caûm, hoï thöôøng
maát raát nhieàu thôøi gian vaø naêng löôïng ñeå
oân laïi nhöõng suy nghó tieâu cöïc, thöôøng
trong moät khoaûng thôøi gian daøi. 

Baãy thöù 3: Giaûi quyeát vaán ñeà baèng
röôïu

Chuyeån sang uoáng röôïu hoaëc duøng
ma tuùy ñeå thoaùt khoûi ñau buoàn laø moät kieåu
haønh xöû ñi keøm vôùi traàm caûm vaø ñieàu naøy
thöôøng khieán traàm caûm trôû neân toài teä hôn.

Ñoâi khi röôïu coù theå laøm giaûm moät
chuùt lo aâu, nhaát laø söï lo aâu veà xaõ hoäi,
nhöng röôïu taùc ñoäng öùc cheá heä thoáng thaàn
kinh trung öông. Theâm nöõa, röôïu coù theå
aûnh höôûng ñeán giaác nguû. Röôïu thöôøng
laøm cho chuùng ta caûm thaáy deã chòu hôn
trong choác laùt, nhöng veà laâu daøi, noù laøm
haïi chuùng ta.

Caùch khaéc phuïc: Haõy baùo cho baùc syõ
hoaëc nhaân vieân y teá neáu baïn nhaän thaáy
raèng thoùi quen uoáng röôïu ñang laøm cho
baïn caûm thaáy toài teä hôn. Röôïu coù theå
töông taùc vôùi caùc thuoác choáng traàm caûm
vaø choáng lo aâu.

Baãy thöù 4: Boû taäp theå duïc
Neáu moät ngöôøi thuoäc loaïi thích taäp

theå duïc hoaëc vaän ñoäng, chôi theå thao
thöôøng xuyeân, thì vieäc giaûm taäp luyeän coù
theå laø daáu hieäu cuûa moät ñieàu gì ñoù baát oån
trong cuoäc soáng. Khi ñang bò traàm caûm, thì
khoâng chaéc ngöôøi ñoù seõ tieáp tuïc taäp theå
duïc thöôøng xuyeân, maëc duø chæ laø theo yeâu
caàu cuûa baùc syõ.

Taäp theå duïc coù taùc duïng höõu hieäu
choáng traàm caûm bôûi vì noù giuùp laøm taêng
noàng ñoä serotonin vaø dopamin, hai hoùa
chaát naõo thöôøng bò giaûm khi ñang traàm
caûm. Khi traàm caûm, con ngöôøi ta rôi vaøo
moät tình huoáng nghòch lyù, ñoù laø cô theå coù
khaû naêng hoaït ñoäng theå chaát nhöng boä
naõo laïi khoâng coù khaû naêng khôûi xöôùng vaø
chæ ñaïo cô theå vaän ñoäng.

Caùch khaéc phuïc: Tìm moät ngöôøi ñaùng
tin caäy ñeå giuùp baïn baét ñaàu taäp theå duïc, ví
duï nhö huaán luyeän vieân hoaëc thaäm chí
moät ngöôøi thaân. Ñoù phaûi laø moät ngöôøi
giuùp ñôõ, khoâng caèn nhaèn vaø thöïc söï ñoäng
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vieân, khuyeán khích vaø coù traùch nhieäm,
giuùp baïn töøng böôùc trôû laïi cuoäc soáng naêng
ñoäng.

Baãy thöù 5: AÊn nhieàu ñoà ngoït
Khi ai ñoù ñang caûm thaáy buoàn chaùn,

hoï coù theå thaáy theøm aên ñoà ngoït hoaëc thöùc
aên vaët giaøu carbohydrat vaø ñöôøng. Ñöôøng
coù ñaëc tính laøm taâm traïng vui veû theâm
moät chuùt, nhöng chæ laø taïm thôøi. Trong
voøng hai giôø, noàng ñoä ñöôøng trong maùu

giaûm, khieán taâm traïng buoàn baõ trôû laïi.
Caùch khaéc phuïc: Traùnh aên nhieàu

ñöôøng vaø traùnh tình traïng giaûm löôïng
ñöôøng khoâng theå traùnh khoûi sau ñoù. Neáu
khoâng cöôõng noåi caûm giaùc theøm aên, haõy
choïn thöïc phaåm laønh maïnh.

Baãy thöù 6: Suy nghó tieâu cöïc
Khi ñang buoàn chaùn, con ngöôøi deã coù

suy nghó tieâu cöïc. Chuùng ta coù theå nhuû
thaàm: “OÀ, ngay caû khi toâi ñaõ laøm vieäc naøy
vieäc khaùc maø vaãn seõ khoâng caûm thaáy khaù
hôn chuùt naøo, thaäm chí coøn khieán moïi
vieäc raéc roái, phöùc taïp theâm, theá thì taïi sao
toâi phaûi coá gaéng laøm taát caû nhöõng ñieàu
ñoù?”.

Ñaây laø moät caùi baãy raát lôùn. Khi ta
ñang ñaáu tranh choáng laïi traàm caûm, thì
vieäc döï ñoaùn keát quaû tieâu cöïc coù theå
khieán ta ngöøng coá gaéng taát caû moïi vieäc.
Ñieàu naøy seõ nhanh choùng laøm ta buoàn
phieàn nhieàu vaø saâu saéc hôn nöõa.

Caùch khaéc phuïc: Ñöøng quaù troùi buoäc
mình vaøo kyø voïng aûm ñaïm. Baïn caàn nghó
nhieàu hôn veà nhöõng ñieàu neân laøm vaø ñieàu
khoâng neân laøm, thay vì nghó ñeán keát quaû
seõ ñaït ñöôïc. Neáu baïn baét tay vaøo laøm, seõ
coù nhieàu cô hoäi ñaït ñöôïc keát quaû tích cöïc.

Trong cuoäc soáng, haàu nhö ai cuõng coù
luùc bò traàm caûm. Ñieàu quan troïng laø caàn
phaùt hieän sôùm nhöõng daáu hieäu traàm caûm,
cuõng nhö bieát caùch giaûi quyeát caùc nhu caàu
vaø thaùch thöùc cuûa ñôøi soáng, cuûa coâng
vieäc... ñeå khaéc phuïc traàm caûm. Vieäc trau
doài caùc kyõ naêng soáng, ñaëc bieät laø caùc kyõ
naêng giao tieáp, kyõ naêng quan heä xaõ hoäi...
cuøng vôùi vieäc xaây döïng nhaän thöùc ñuùng
ñaén vaø thaùi ñoä soáng tích cöïc seõ goùp phaàn
gia taêng khaû naêng ñoái phoù vôùi caùc roái
loaïn taâm thaàn noùi chung vaø vôùi traàm caûm
noùi rieâng n

LINH ÑAN (toång hôïp)
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Phuï nöõ khi tuoåi cao haøm löôïng hooùc-
moân estrogen trong cô theå giaûm maïnh, nhaát
laø sau khi maõn kinh, neân tæ leä maéc beänh tim
maïch laïi caøng lôùn. Ñeå giuùp phuï nöõ haïn cheá
caùc loaïi beänh nan y, caùc chuyeân gia ôû Ñaïi
hoïc Y khoa Einstein, Myõ (ECM) vöøa giôùi
thieäu 5 loaïi döôõng chaát quan troïng phuï nöõ
neân boå sung.

1. VitaminD
Raát quan troïng cho phuï nöõ sau maõn

kinh ñeå choáng beänh gioøn, moûng vaø loaõng
xöông. Theo nghieân cöùu coâng boá treân Taïp
chí Y hoïc New England Journal of
Medicine soá môùi ñaây thì phuï nöõ duøng lieàu
cao vitaminD (800 IU - ñôn vò quoác teá)
moãi ngaøy, giaûm ñöôïc tôùi 30% ruûi ro gaõy
xöông haùng. 

Nguoàn vitaminD thöôøng ñöôïc haáp thuï
qua da, qua aên uoáng vaø thuoác boå, nhöng ôû
ngöôøi giaø, khaû naêng haáp thuï aùnh naéng ñeå
taïo vitaminD keùm daàn, vì vaäy neân caàn boå
sung khaåu phaàn söõa (khoaûng 200
gam/ngaøy). Ngoaøi ra, coù theå duøng söõa chua
coù haøm löôïng môõ thaáp, pho maùt, nöôùc cam,
ñaäu ñoã.

2. Canxi
Canxi laø khoaùng chaát raát caàn cho cô

theå ñeå saûn xuaát caùc teá baøo xöông môùi, nhaát
laø giai ñoaïn tieàn maõn kinh. Neáu chæ uoáng
söõa khoâng ñuû maø coøn phaûi aên caùc loaïi thöïc
phaåm giaøu canxi khaùc, vôùi möùc
600mg/ngaøy. Coù hai daïng thuoác boå canxi
caàn cung caáp cho cô theå laø calcium carbon-
ate vaø calcium citrate. Calcium carbonate
khoâng ñaét tieàn nhöng ñeå haáp thuï toát thì neân
uoáng trong böõa aên coøn calcium citrate ñaét
hôn vaø neân uoáng khi ñoùi buïng. Ngoaøi saûn
phaåm söõa, ngöôøi ta coù theå boå sung canxi töø
ñaäu phuï, nguõ coác, ñaäu ñoã, rau xanh, traùi
caây, baép caûi, suùp lô, caùc loaïi caù coù xöông
meàm nhö caù hoài hay caù moøi.

3. Caùc loaïi acid beùo omega-3
Theo nghieân cöùu cuûa Hieäp hoäi Tim

maïch Myõ (AHA), aên caù coù haøm löôïng acid
beùo omega-3 cao, coù taùc duïng giaûm nguy
cô maéc beänh tim maïch ôû phuï nöõ. Ngoaøi ra,
acid beùo omega-3 coù taùc duïng laøm taêng
cholesterol toát (HDL), neân laøm giaûm ñöôïc
môõ maùu xaáu (LDL), cuoái cuøng laø giaûm
beänh tim maïch. Theo nhieàu nghieân cöùu, boå

NAÊM NHOÙM DÖÔÕNG CHAÁT 
PHUÏ NÖÕ LÔÙN TUOÅI CAÀN BOÅ SUNG

KHAÉC HUØNG
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- Baø bò thieáu vitamin vaø chaát xô nghieâm troïng, caàn aên thaät
nhieàu quaû maøu xanh vaø phaûi aên caû voû khoâng ñöôïc goït boû.

- Toâi xin ghi nhaän lôøi khuyeân cuûa oâng.
Ñeán heïn khaùm laïi, baùc syõ hoûi:

- Caùch aên hoa quaû nhö vaäy coù aûnh höôûng gì khoâng?
- Thöa khoâng! Ñaøo, leâ, taùo, nho... ñeàu oån caû, chæ coù... quaû döøa

thì aên hôi laâu.

sung vieân daàu caù vôùi möùc 1-4g/ngaøy seõ
laøm giaûm moät loaïi môõ maùu khaùc coù teân
triglyceride töø 20-50%. Vì lyù do naøy, AHA
khuyeán caùo phuï nöõ neân taêng cöôøng khaåu
phaàn aên caù, ñaëc bieät laø nhoùm caù beùo nhö
caù hoàng, caù roâ phi, caù thu... ít nhaát moãi
tuaàn 2 böõa.

4. VitaminB12 
Phuï nöõ thieáu vitaminB12 thöôøng bò

meät moûi, giaûm caân, suy giaûm trí nhôù, luù laãn
vaø maéc beänh traàm caûm. Vì lyù do treân neân
vitaminB12 ñöôïc ngöôøi ta duøng ñeå trò
beänh maát trí nhôù, taêng tính taäp trung vaø
giaûm ñöôïc nhieàu chöùng beänh khaùc do tuoåi
taùc gaây ra. Lieàu duøng vitaminB12 haøng
ngaøy laø 2,4 microgram. Vitamin naøy coù
nhieàu trong thöïc phaåm nhö caù, thòt, tröùng,
söõa vaø nguõ coác taêng cöôøng vitamin.

5. Acid folic 
Acid folic hay vitaminB9 hoaëc folate

laø nguoàn döôõng chaát raát caàn cho phuï nöõ
giai ñoaïn mang thai vaø nhoùm trung cao
tuoåi khi veà giaø. Qua nghieân cöùu ôû 94.000
phuï nöõ ñoä tuoåi töø 27 - 44 tuoåi vaø 62.000

ngöôøi ñoä tuoåi töø 43 - 70 tuoåi khoâng bò cao
huyeát aùp, caùc nhaø khoa hoïc phaùt hieän thaáy
nhöõng phuï nöõ tieâu thuï nhieàu acid folic ít
maéc beänh cao huyeát aùp. Cuï theå, hai nhoùm,
moät nhoùm duøng 1.000 microgram acid
folic moãi ngaøy vaø nhoùm kia duøng 200
microgram moãi ngaøy. Keát quaû, nhoùm
duøng treân 1.000 microgram/ngaøy thì tæ leä
maéc beänh cao huyeát aùp raát thaáp, chæ coù
6/1.000 ngöôøi. Vì lyù do treân giôùi chuyeân
moân khuyeán caùo phuï nöõ trung cao tuoåi,
nhaát laø sau maõn kinh neân duøng 400
microgam/ngaøy. Acid folic coù nhieàu trong
rau xanh daïng laù, quaû chua, quaû moïng,
thöïc phaåm daïng haït vaø daàu oâliu n

Baùc syõ daën beänh nhaân
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Caùc nhaø nghieân cöùu Phaùp trong moät
nghieân cöùu khoa hoïc môùi ñaây veà caùc chaát
boå sung ñaõ thaáy raèng nhöõng ngöôøi ñöôïc
uoáng moãi ngaøy 2 laàn Ginkgo biloba
khoâng coù caûi thieän gì veà trí naõo hôn so vôùi
nhöõng ngöôøi duøng giaû döôïc (placebo). 

Nghieân cöùu naøy môùi ñöôïc coâng boá
treân Taïp chí khoa hoïc The Lancet, cho
thaáy nhöõng ai mong muoán duøng caùc
loaïi chieát xuaát thöïc vaät ñeå phoøng traùnh
beänh Alzheimer laø ñang laõng phí tieàn
baïc cuûa mình.

OÂng Jess Smith, phaùt ngoân vieân cuûa
Hieäp hoäi Alzheimer, cho bieát: “Ñaõ töøng
coù hy voïng raèng Ginkgo biloba  laø moät
loaïi thuoác kyø dieäu vôùi trí naõo, nhöng vôùi
nhöõng baèng chöùng gaàn ñaây coù theå thaáy
chuùng khoâng coù lôïi ích gì trong vieäc laøm
chaäm laïi trieäu chöùng hay ngaên chaën beänh
Alzheimer”.

Nghieân cöùu naøy ñöôïc thöïc hieän trong

COÙ THEÂM BAÈNG CHÖÙNG
CHÖÙNG MINH GINKGO
KHOÂNG GIUÙP PHOØNG BEÄNH
ALZHEIMER

DS. LÖÔNG VIEÄT HUØNG

Loaïi thaûo döôïc xuaát xöù töø Trung Quoác laø Ginkgo biloba töøng
ñöôïc moâ taû coù taùc duïng kyø dieäu giuùp tinh thaàn vaø trí oùc minh maãn ñaõ
ñöôïc chöùng minh laø khoâng ngaên chaën ñöôïc giai ñoaïn khôûi phaùt cuûa
beänh Alzheimer.

Caây baïch quaû (Ginkgo biloba)
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5 naêm vôùi söï tham gia cuûa 2.854 ngöôøi
Phaùp ôû ñoä tuoåi treân 70 ñaõ töøng phaûi ñeán
baùc syõ vì coù vaán ñeà vôùi boä nhôù cuûa mình. 

Cao Ginkgo biloba ñöôïc chieát xuaát töø
laù caây Ginkgo biloba ñöôïc duøng cho 1.406
beänh nhaân, trong khi 1.414 beänh nhaân
khaùc ñöôïc cho duøng giaû döôïc coù hình
daùng vaø höông vò töông töï nhö nhöõng vieân
Ginkgo thaät. Sau ñoù caùc nhaø nghieân cöùu
duøng caùc thöû nghieäm chuaån ñeå ñaùnh giaù
boä nhôù cuûa caùc beänh nhaân, bao goàm caùc
ñaùnh giaù veà chöùc naêng nhaän thöùc vaø ñoä sa
suùt trí tueä.

Keát quaû laø, sau 5 naêm coù 61 ngöôøi
trong nhoùm ñöôïc duøng Ginkgo biloba
(töông öùng 4%) ñöôïc chaån ñoaùn maéc
Alzheimer, so vôùi 73 ngöôøi (töông öùng
5%) trong nhoùm duøng giaû döôïc.

Baùc syõ Bruno Bellas ôû Beänh vieän
Casselardit, Coäng hoøa Phaùp, ngöôøi ñöùng
ñaàu nhoùm nghieân cöùu cho bieát, söï khaùc
bieät giöõa hai tyû leä naøy khoâng coù yù nghóa
thoáng keâ. Nghieân cöùu naøy ñaõ xaùc nhaän
keát quaû cuûa moät nghieân cöùu töông töï ñöôïc
tieán haønh töø naêm 2009 ôû Hoa Kyø.

Baùc syõ Bellas cho raèng, trong khi keát
quaû nghieân cöùu cho thaáy Ginlgo biloba
khoâng giuùp baûo veä ngöôøi cao tuoåi tröôùc
tieán trieån cuûa beänh Alzheimer, chuùng ta
vaãn caàn coù theâm nghieân cöùu ñeå ñaùnh giaù
lôïi ích khi söû duïng keùo daøi vaø caùc taùc
duïng tieàm taøng khaùc cuûa chieát xuaát töø
thöïc vaät.

Öôùc tính coù khoaûng 18 trieäu ngöôøi
treân theá giôùi maéc beänh Alzheimer vaø khi
maø daân soá theá giôùi ngaøy caøng giaø hoùa, con
soá naøy seõ tieáp tuïc taêng theâm.

Ñaây laø caên beänh naõo coù theå gaây töû

vong, hieän vaãn chöa coù caùch chöõa vaø ñieàu
trò hieäu quaû, beänh aûnh höôûng ñeán boä nhôù,
gaây roái loaïn suy nghó vaø haønh vi ñang
ngaøy caøng ñaët gaùnh naëng leân kinh teá vaø
xaõ hoäi toaøn theá giôùi. 

Baùc syõ Bellas noùi theâm: “Tröôùc thöïc
teá laø soá ngöôøi maéc beänh Alzheimer seõ
taêng gaáp 4 laàn vaøo naêm 2050, moät nghieân
cöùu veà caùc lieäu phaùp phoøng ngöøa caên
beänh naøy caàn ñöôïc quan taâm moät caùch
khaån caáp”.

Giaùo sö Edzard Ernst, nguyeân Giaùm
ñoác Khoa thuoác boå sung taïi Ñaïi hoïc
Exeter cuûa Anh, cho bieát phaùt hieän cuûa
nghieân cöùu naøy raát quan troïng: “Ñaây laø
thöû nghieäm lôùn nhaát veà Ginkgo töø tröôùc
ñeán ñeán nay. Keát quaû gaây thaát voïng vì noù
cho thaáy thaûo döôïc naøy khoâng laøm giaûm
nguy cô maéc beänh Alzheimer” n

(Theo Reuters)

* Ginkgo biloba ñöôïc chieát xuaát töø cao cheá töø

laù caây baïch quaû (Ginkgo biloba) ñaõ ñöôïc tieâu

chuaån hoùa (vieát taét EGB). EGB coù chöùa 24%

flavonoid, 6% ginkgolid-biloba (ditepen lacton) vaø

chöùa khoâng quaù 5 phaàn trieäu acid ginkgolic. EGB

laøm taêng chöùc naêng tuaàn hoaøn naõo, taêng tính chòu

ñöïng cuûa moâ naõo khi thieáu oâxy, choáng oâxy hoùa goác

töï do, oån ñònh maøng neân ñöôïc coi nhö moät chaát baûo

veä thaàn kinh…



26

TIN TøC

Thöïc hieän Keá hoaïch naêm 2012, Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä Trung
öông ñaõ cöû Ñoaøn caùn boä ñi nghieân cöùu,
khaûo saùt, trao ñoåi veà coâng taùc baûo veä, chaêm
soùc söùc khoeû caùn boä taïi New Zealand vaø
Australia töø ngaøy 15 ñeán ngaøy 23/9/2012.
Ñoàng chí Nguyeãn Huy Cöôøng, Phoù Chaùnh
Vaên phoøng Trung öông Ñaûng, UÛy vieân Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä Trung
öông laøm Tröôûng ñoaøn. 

Taïi New Zealand: Ñoaøn thaêm vaø laøm
vieäc vôùi Toång Giaùm ñoác phuï traùch chaêm
soùc söùc khoûe toaøn caàu vaø Giaùm ñoác phuï
traùch chaêm soùc söùc khoûe cuûa Boä Y teá;
Giaùm ñoác quaûn lyù caùc chöông trình DHB;
Tröôûng Ban phaân tích chính saùch ôû New
Zealand;... 

Taïi Australia: Ñoaøn trao ñoåi vaø laøm
vieäc vôùi: Thöù tröôûng Boä Y teá Australia -
Giaùo sö Jane Halton PSM. Ñoaøn ñaõ ñeán
thaêm, laøm vieäc vôùi Ban Chaêm soùc söùc khoûe
ngöôøi cao tuoåi; Trôï lyù Thöù tröôûng phuï traùch
chaêm soùc söùc khoûe nhaân daân; thaêm Beänh
vieän Ña khoa North Shore ôû Sydney vaø
thaêm moät soá cô sôû chaêm soùc söùc khoûe
ngöôøi cao tuoåi.

Caùc nôi Ñoaøn ñeán thaêm vaø laøm vieäc,
ñeàu ñöôïc ñoùn tieáp chu ñaùo, ñöôïc nghe baùo
caùo veà hoaït ñoäng cuûa ñôn vò, caùc höôùng
nghieân cöùu muõi nhoïn trong chaån ñoaùn, ñieàu
trò beänh vaø söû duïng kyõ thuaät cao.

ÔÛ Australia vaø New Zealand, soá ngöôøi
cao tuoåi nhieàu, neàn kinh teá phaùt trieån vaø
naêng suaát lao ñoäng cao. Ñaây laø nhöõng quoác
gia coù nhieàu kinh nghieäm trong toå chöùc vaø
thöïc hieän caùc bieän phaùp, chính saùch chaêm
soùc, öu ñaõi ñoái vôùi söùc khoûe con ngöôøi, ñaëc
bieät laø chính saùch baûo hieåm y teá (coù raát
nhieàu goùi dòch vuï baûo hieåm y teá ñeå ngöôøi
daân tham gia). Nhöõng kinh nghieäm naøy raát
boå ích cho Vieät Nam.

Chuyeán coâng taùc cuûa ñoaøn coâng taùc
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä
Trung öông ñaõ baøn veà höôùng quan heä hôïp
taùc: vôùi trang thieát bò hieän ñaïi, ñoäi nguõ caùn
boä khoa hoïc nhieàu kinh nghieäm, nhieät tình,
vieäc ñöa caùn boä ñi chöõa beänh taïi caùc trung
taâm y hoïc lôùn cuûa Australia vaø New
Zealand coù theå thöïc hieän ñöôïc. Beân caïnh
ñoù seõ phoái hôïp vôùi caùc nöôùc baïn trong
nghieân cöùu y hoïc, ñaøo taïo cho caùn boä
chuyeân moân cuûa ta.

Caùc thaønh vieân trong Ñoaøn ñaõ coù ñöôïc
nhieàu nhaän thöùc môùi, hoïc taäp ñöôïc nhieàu
kinh nghieäm quyù baùu veà con ngöôøi, ñaát
nöôùc Australia vaø New Zealand: moïi ngöôøi
ñeàu say xöa taän tuïy trong coâng vieäc vaø
nghieân cöùu khoa hoïc, trong caùc coâng vieäc
ñeàu ñaàu tö haøm löôïng chaát xaùm cao, traät töï
xaõ hoäi, moâi tröôøng saïch ñeïp, vaên minh,
hieáu khaùch, lòch söï trong giao tieáp n

NGHIEÂN CÖÙU, KHAÛO SAÙT, TRAO ÑOÅI HOÏC TAÄP
KINH NGHIEÄM HOAÏT ÑOÄNG CHAÊM SOÙC
SÖÙC KHOÛE, ÑIEÀU TRÒ VAØ AN DÖÔÕNG CHO

CAÙN BOÄ TAÏI NEW ZEALAND VAØ AUSTRALIA 

ÑAËNG XUAÂN TIN
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Trích “Thuoác Nam chöõa beänh töø coá ñoâ Hoa Lö”
cuûa taùc giaû Nguyeãn Hoaùn 

Ñau daây thaàn kinh hoâng to
(Yeâu cöôùc thoáng)

Ñau thaân hoaëc reã thaàn kinh
Töø thaét löng xuoáng beänh tình tôùi ñaâu

Moâng, ñuøi, kheo, caúng phía sau
Lan ra ngoùn caùi, roài ñau ngoùn baøn.

Theå phong haøn
Laø do nhieãm laïnh: Phong haøn

Thaét löng trôû xuoáng ñau traøn tôùi chaân
Caøng ñau vaøo nhöõng ngaøy raâm

Chöôøm noùng deã chòu coù phaàn giaûm ñau
Tieän trong, reâu löôõi traéng maàu

Maïch phuø (phuø khaån). Phaûi caàu thuoác Nam.
Daây ñau xöông möôøi hai gam

Coát khí, reã gaác baèng gam treân, duøng(1)

Reã caây xaáu hoå(2) theo cuøng
AÁm noàng höông queá(3) treân vuøng nuùi cao

Laáy ba baùt nöôùc ñoå vaøo
Löûa hoàng reo beáp, leõ naøo chaúng yeân(4).

Theå thaáp nhieät
Phong thaáp nhieät, chöùng trieàn mieân

Thaét löng ñau xuoáng tôùi mieàn hoâng, chaân
Ai ôi ñau raùt cô, caân

Chöôøm noùng khoù chòu, da chaân kieán boø
Ngöôøi luoân haùo khaùt mieäng khoâ

Tieåu vaøng, tieän taùo, nhôù cho roõ raønh
Löôõi thôøi saéc ñoû ñaáy anh

Maïch luoân hoaït saùc. Phaûi ñaønh... thuoác thang.
Möôøi saùu gam cuû kim cang(5)

Reã voøi voi, löôïng ngang baèng hy thieâm(6)

Ngöu taát, sinh ñòa(7) lieàn beân
Möôøi hai gam laïi goïi theâm hoàng ñaèng(8)
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Cuøng theâm ba vò nöõa raèng:
Reã caây cuùc aùo cho baèng coû gai(9)

Möôøi gam huyeát duï chaúng sai
Thuoác Nam thaàn hieäu, nhaéc ai nhôù duøng(10).

Theå öù huyeát
Côn ñau döõ doäi thaét löng

Ñau lan ñi xuoáng, khoâng ngöøng gia taêng
Khi ho, xì muõi, noùi naêng

Keùm aên nguû, maát thaêng baèng taám thaân
Naèm ngöûa deã chòu (co chaân)

Haønh khí, hoaït huyeát, thö caân(11). Phaùp caàn.
Muoái rang noùng, chöôøm vöøa gaàn

Ngaûi cöùu sao muoái ñaép phaàn löng ñau
Naèm yeân, baát ñoäng, laøm mau

Chôù ñi ñöùng, chôù ñeäm sau quaù meàm.

Theå huyeát hö
Löng ñau cô baép nheõo meàm

Khoù khaên ñi laïi, yeáu heøn böôùc chaân
Laïi theâm aên, nguû keùm daàn

Hao moøn, khí ñoaûn, maïch traàm nhöôïc thay.
Caên nguyeân cuûa chöùng theå naøy

Laø do can, thaän aâm nay hö nhieàu
Laøm cho khí huyeát hao tieâu

Ích khí, döôõng huyeát(12) laø ñieàu laøm ngay
Ñoàng boå can, thaän(13), phöông naøy
Laø naêm loaïi reã sau ñaây, raát caàn.

Laù loát, coû xöôùc(14) cöùu nhaân
Reã caây xaáu hoå cuõng gaàn ñau xöông(15)

Baïch ñoàng nöõ(16) voán khieâm nhöôøng
Goái haïc(17). Ai bieát, toû töôøng cho ai.

(1) Daây ñau xöông, reã gaác, coát khí löôïng ñeàu nhau 12g
(2) Reã caây xaáu hoå 30g
(3) Queá chi 8g
(4) Ñoå 3 baùt nöôùc saéc coøn moät baùt chia 2 laàn uoáng trong ngaøy. Moãi ngaøy saéc 1 thang
(5) Cuû kim cang, cuû khuùc khaéc laø teân goïi khaùc cuûa thoå phuïc linh
(6) Reã voøi voi, hy thieâm löôïng ñeàu nhau 16g
(7) Ngöu taát, sinh ñòa ñeàu 12g
(8) Hoàng ñaèng, teân goïi khaùc cuûa keâ huyeát ñaèng 12g
(9) Reã caây cuùc aùo, reã caây coû gai, huyeát duï ñeàu 10g
(10) Taát caû cho vaøo 1200ml nöôùc, saéc coøn 250m, chia 2 laàn uoáng trong ngaøy. Moãi ngaøy
saéc 1 thang
(11) Pheùp ñieàu trò: Haønh khí, hoaït huyeát, thö caân
(12) Pheùp ñieàu trò: ích khí, döôõng huyeát, boå can thaän
(13) Pheùp ñieàu trò: ích khí, döôõng huyeát, boå can thaän
(14) Reã caây laù loát, reã caây coû xöôùc ñeàu 30g
(15) Reã caây xaáu hoå 30g, reã caây ñau xöông 12g
(16) Baïch ñoàng nöõ 12g
(17) Reã hoái haïc 30g. Taát caû ñoå 800ml nöôùc, saéc coøn 250ml chia 2 laàn uoáng. Moãi ngaøy saéc
1 thang






