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Ñaïi töôùng Voõ Nguyeân Giaùp, Nguyeân
Uyû vieân Boä Chính trò Ban Chaáp haønh Trung
öông Ñaûng Coäng saûn Vieät Nam, Nguyeân Bí
thö Quaân uyû Trung öông, Nguyeân Phoù Thuû
töôùng Thöôøng tröïc Chính phuû, Nguyeân Boä
tröôûng Boä Quoác phoøng, Toång Tö leänh Quaân
ñoäi nhaân daân Vieät Nam; Ngöôøi ñöôïc caùc theá
heä caùn boä, chieán só Quaân ñoäi ta suy toân laø
Anh Caû cuûa Quaân ñoäi Nhaân daân Vieät Nam,
Tö leänh cuûa caùc Tö leänh vaø Chính uûy cuûa caùc
Chính uûy, nhöng laïi laø ngöôøi “OÂng” raát gaàn
guõi, thaân thöông ñoái vôùi caùn boä laøm coâng taùc
baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung
öông vaø Khoa A11-Beänh vieän Trung öông
Quaân ñoäi 108.

Ñeâm 24 thaùng 6 naêm 2009, khi nhaän
thaáy söùc khoûe yeáu, Ñaïi töôùng vaøo Khoa A11-
Beänh vieän Trung öông Quaân ñoäi 108, ñoù laø
ñeâm ñaàu tieân cuûa 1.559 ngaøy Ñaïi töôùng ñöôïc
chaêm soùc ñieàu trò taïi Beänh vieän.

Trong suoát thôøi gian Ñaïi töôùng naèm
ñieàu trò taïi Khoa A11-Beänh vieän Trung öông
Quaân ñoäi 108, Tieán só Nguyeãn Quoác Trieäu,
Tröôûng ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä Trung öông cuøng ñoàng chí Nguyeãn Vaên
Quynh, Phoù tröôûng ban Thöôøng tröïc vaø
PGS.TS Nguyeãn Thò Xuyeân, Phoù Tröôûng ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe Trung öông ñaõ
thöôøng xuyeân chæ ñaïo caùc giaùo sö, tieán só

trong vaø ngoaøi Quaân ñoäi thuoäc Hoäi ñoàng
Chuyeân moân baûo veä söùc khoûe caùn boä, taäp
trung nghieân cöùu ñöa ra phaùc ñoà phuø hôïp,
hieäu quaû trong coâng taùc chaêm soùc, ñieàu trò
söùc khoûe Ñaïi töôùng. 

Ñaïi töôùng raát tin töôûng vaø tuaân thuû tuyeät
ñoái vaøo caùc phaùc ñoà ñieàu trò theo chæ ñònh cuûa
Hoäi ñoàng Chuyeân moân, tin töôûng vaøo trình ñoä
tay ngheà chuyeân moân cuûa caùc giaùo sö, baùc syõ
Vieät Nam. Ñaïi töôùng khoâng coù nguyeän voïng
ñi nöôùc ngoaøi ñieàu trò (khi ñöôïc Ban xin yù
kieán).

Sau 127 ngaøy ñieàu trò, ngaøy 27 thaùng 10
naêm 2009, Ñaïi töôùng bò suy hoâ haáp caáp, Laõnh
ñaïo Ban, Hoäi ñoàng chuyeân moân ñaõ chæ ñònh
vaø phaân coâng Tieán só Ñoã Phöông Ñoâng, Chuû
nhieäm Khoa A11-Beänh vieän Trung öông
Quaân ñoäi 108 cuøng kíp tröïc môû khí quaûn löu
thoâng ñöôøng thôû cho Ñaïi töôùng; vieäc theo
doõi, phaùt hieän kòp thôøi vaø trieån khai caáp cöùu
nhanh choùng, hieäu quaû; Tröôûng ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông ñaõ
xuoáng ñoäng vieân taëng Baèng khen cho taäp theå
kíp caáp cöùu vaø thöôûng “noùng” cho taäp theå kíp
tröïc 10 trieäu ñoàng. 

Tuy bò beänh nhöng Ñaïi töôùng luoân laïc
quan vaø laïc quan cho ñeán phuùt cuoái cuûa cuoäc
ñôøi. Theo Ñaïi taù, baùc syõ Nguyeãn Vaên Nhöïa,
baùc só rieâng cuûa Ñaïi töôùng, keå “ Ñaïi töôùng
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noùi: tröôùc quaân thuø nhö theá naøo thì giôø cuõng
phaûi vöôït qua beänh taät nhö theá”.

Ngaøy 21 thaùng 8 naêm 2013, söùc khoûe
Ñaïi töôùng yeáu daàn, taát caû caùn boä laøm coâng
taùc baûo veä söùc khoûe Trung öông töø Laõnh ñaïo
Ban, caùc giaùo sö thuoäc Hoäi ñoàng chuyeân
moân, laõnh ñaïo Beänh vieän Trung öông Quaân
ñoäi 108 vaø caùn boä, nhaân vieân Khoa A11-
Beänh vieän Trung öông Quaân ñoäi 108,…taäp
trung cöùu chöõa vaø ñaõ moät laàn nöõa ra khoûi côn
beänh nguy kòch cuøng Ñaïi töôùng “chieán
thaéng” beänh, ñoùn möøng sinh nhaät laàn thöù 103
cuûa Ñaïi töôùng (25/8/1911-25/8/2013) vaø kyû
nieäm laàn thöù 68 ngaøy Quoác khaùnh
(02/9/1945-02/9/2013).

Theo Giaùo sö, Tieán só Phaïm Gia Khaûi,
Chuû tòch Hoäi ñoàng Chuyeân moân: “Ñaïi töôùng
Voõ Nguyeân Giaùp khoâng chæ laø beänh nhaân maø
oâng coøn laø bieåu töôïng cuûa vaên hoùa Vieät
Nam; nhöng Ñaïi töôùng ñaõ 103 tuoåi, cô theå
cuõng ñaõ giaø nua vaø taát caû phöông tieän hieän
ñaïi khoâng theå choáng choïi laïi ñöôïc vôùi söï suy
giaûm naøy. Duø raát ñau loøng nhöng chuùng toâi
phaûi chaáp nhaän thöïc teá aáy”. Ñaïi töôùng vaãn
tænh taùo, minh maãn trong suoát thôøi gian naèm
ñieàu trò vaø OÂng raát gaàn guõi vôùi caùc y baùc só,
ñieàu döôõng cuûa Khoa A11 vaø OÂng trôû thaønh

moät thaønh vieân trong “ñaïi gia ñình” aáy. Traàm
laéng trong tieáng ngheïn ngaøo, ñoàng chí Vuõ Phi
Haûi, Phoù Chuû nhieäm Khoa A11, cho bieát:
“OÂng vöøa vó ñaïi, vöøa gaàn guõi, OÂng vaãn
thöôøng noùi chuyeän, aân caàn hoûi han moïi ngöôøi
nhö OÂng noùi chuyeän vôùi chaùu. Khi söùc khoûe
yeáu ñi, moãi khi y baùc só, ñieàu döôõng ñeán
chaêm soùc OÂng thöôøng hay caàm phuø hieäu nhìn
raát laâu xem teân töøng ngöôøi”. Muøa ñoâng ñeán,
reùt laø vaäy, moãi laàn anh chò em ñeán phieân
tröïc, OÂng ñeàu muoán naém laáy nhöõng ñoâi baøn
tay mang hôi laïnh giaù cuûa ñöôøng phoá ñeå caûm
nhaän nhöõng taám loøng. Anh, chò em ñieàu
döôõng vaãn thöôøng ñoïc baùo, keå chuyeän thôøi söï
cho OÂng nghe,… 

Ngaøy 04 thaùng 10 naêm 2013, khi söùc
khoûe Ñaïi töôùng yeáu ñi nhieàu, taäp theå Laõnh
ñaïo Ban, Vaên phoøng Ban, Hoäi ñoàng chuyeân
moân, Beänh vieän Trung öông Quaân ñoäi 108,
caùc y baùc só, ñieàu döôõng Khoa A11 vaø gia
ñình tuùc tröïc Ñaïi töôùng töø saùng sôùm, bao
truøm trong khoâng gian luùc naøy laø söï maát maùt
to lôùn,… Nhòp tim cuûa Ñaïi töôùng ñaõ döøng luùc
18 giôø 09 phuùt ngaøy 04 thaùng 10 naêm 2013,
xoùt xa, ngheïn ngaøo, ñau ñôùn, nhöõng tieáng
khoùc vôõ oøa duø bieát phuùt giaây naøy roài cuõng seõ
ñeán,…g
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“Ñaïi töôùng ra ñi laø moät noãi ñau cuûa daân
toäc. OÂng laø vò laõnh ñaïo duy nhaát taïi Vieät
Nam tính tôùi nay vaø laø tröôøng hôïp laõnh ñaïo
hieám coù treân theá giôùi thoï treân 100 tuoåi. Xeùt
veà khía caïnh chuyeân moân, Vieät Nam coù theå
töï haøo noùi chuyeän, chia seû kinh nghieäm vôùi
caùc nöôùc veà vieäc chaêm soùc söùc khoûe laõnh
ñaïo cao tuoåi”.

Beân leà leã tang Ñaïi töôùng Voõ Nguyeân
Giaùp, oâng Nguyeãn Quoác Trieäu, Tröôûng ban
Ban Baûo veä, Chaêm soùc Söùc khoûe Trung
öông, nguyeân Boä tröôûng Boä Y teá thaønh vieân
Ban Toå chöùc Leã tang chia seû vôùi Ñaát Vieät.

Ngheïn ngaøo noùi lôøi tieãn bieät vôùi Ñaïi
töôùng oâng Trieäu khoâng daáu ñöôïc noãi xoùt xa.
OÂng nhôù laïi, khi Ñaïi töôùng vaøo naèm vieän,
oâng ñeán thaêm Ñaïi töôùng raát haøi höôùc, dí
doûm.

Vò cöïu Boä tröôûng Y teá nhôù laïi, coù laàn
khaùch tôùi thaêm, Ñaïi töôùng ñuøa: “Khaùch ñeán
nhaø phaûi môøi nöôùc chöù”. Noùi vaäy nhöng chöa
coù nöôùc, Ñaïi töôùng laøm ñoäng taùc laät caùi coác
leân vaø noùi: “Thoâi theá naøy cuõng nhö môøi nöôùc
nheù”.

Theo oâng, ôû con ngöôøi Ñaïi töôùng luoân
toaùt leân söï ñöùc ñoä, chaân tình vaø gaàn guõi. Coù
leõ cuõng chính vì theá khoâng chæ nhöõng ngöôøi
töøng laøm vieäc, tieáp xuùc coù tình caûm saâu naëng
maø nhöõng ngöôøi daân chæ nghe teân Ñaïi töôùng,
chöa töøng gaëp maët laïi coù theå baät khoùc khi hay
tin Ñaïi töôùng qua ñôøi.

OÂng Trieäu keå, “Coù dòp Ñaïi töôùng sang
nöôùc ngoaøi, khi ngöôøi thö kyù queân mang theo
hoä chieáu nhöng saùng hoâm sau ñeán giôø vaãn

chöa mang hoä chieáu ra saân bay, Ñaïi töôùng chæ
nheï nhaøng: “hoâm qua laøm vieäc khuya quaù aø.
Thoâi laáy vôï ñi cho vôï noù ñaùnh thöùc khoâng coù
laàn sau laïi queân ñaáy”.

Theo oâng Trieäu, söï nhaân haäu vaø ñöùc ñoä
khoâng bao giôø chöûi maéng, gaét goûng vôùi nhaân
vieân, caáp döôùi laø ñöùc tính raát ñaùng quyù ôû con
ngöôøi Ñaïi töôùng.

Khoâng coù gì aân haän
OÂng Trieäu cuõng chia seû vôùi thôøi gian

Ñaïi töôùng naèm vieän vôùi hôn 1559 ngaøy ñaõ
ghi daáu moät söï tröôûng thaønh cuûa y hoïc Vieät
Nam.

Khi ñoù, töøng nhieàu laàn ñeà ñaït ñöa Ñaïi
töôùng sang nöôùc ngoaøi chöõa beänh, song ñeàu
nhaän ñöôïc söï töø choái.

“Toâi töøng hoûi baùc coù nguyeän voïng sang
nöôùc ngoaøi chöõa beänh hay khoâng nhöng Ñaïi
töôùng töø choái vaø baûo: chæ caàn naèm ôû 108
thoâi”, oâng Trieäu nhôù laïi.

OÂng cuõng cho bieát Ñaïi töôùng qua ñôøi
chuû yeáu laø do giaø, cô theå bò laõo hoùa chöù Ñaïi
khoâng phaûi beänh gì nghieâm troïng. Trong quaù
trình chöõa beänh cho Ñaïi töôùng caùc nhaø
chuyeân moân vaø laõnh ñaïo quaûn lyù coù trao ñoåi
vôùi caùc chuyeân gia nöôùc ngoaøi, theá nhöng caû
Trung Quoác, Nhaät Baûn, Haøn Quoác,
Singapore vaø Phaùp ñeàu traû lôøi hoï chöa coù
kinh nghieäm chaêm soùc laõnh tuï naøo treân 100
tuoåi.

Xeùt veà khía caïnh chuyeân moân, Vieät
Nam coù theå töï haøo noùi chuyeän, chia seû kinh
nghieäm vôùi caùc nöôùc veà vieäc chaêm soùc söùc
khoûe laõnh ñaïo cao tuoåi g

ÑAÏI TÖÔÙNG LUOÂN TÖØ CHOÁI ÑEÀ NGHÒ
RA NÖÔÙC NGOAØI CHÖÕA BEÄNH

LAÂM BÍCH NGOÏC
Baùo Ñaát Vieät 
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Töø laâu, vai troø cuûa ngöôøi cao tuoåi ñaõ

ñöôïc khaúng ñònh trong xaõ hoäi. Traûi qua quaù

trình lao ñoäng, saùng taïo, tích luõy kinh

nghieäm, caùc theá heä ngöôøi cao tuoåi ñaõ vaø ñang

coù nhieàu ñoùng goùp trong coäng ñoàng, xaõ hoäi.

Nhieàu ngöôøi cao tuoåi ñaõ neâu göông saùng cho

con chaùu noi theo thoâng qua nhöõng vieäc laøm

thieát thöïc, nhaát laø tham gia xaây döïng heä

thoáng chính trò ôû cô sôû, quyeân goùp uûng hoä

nhöõng ngöôøi coù hoaøn caûnh khoù khaên taïi

coäng ñoàng. 

Baát keå ai ñeán phoá Leâ Vaên Höu, Haø Noäi,
hoûi ñeán nhaø “Cuï Nhaân töø thieän” laø baø con
ngoõ xoùm xung quanh ai ai cuõng bieát. Tuoåi ñaõ
gaàn 90, nhöng nhöõng böôùc chaân cuûa cuï ñaõ
hieän dieän ôû moïi con phoá. ÔÛ tuoåi cuï, nhöõng
ngöôøi soáng khoûe maïnh khoâng phaûi nhôø caäy
con chaùu ñaõ laø hieám coù, vaäy maø suoát 22 naêm
qua, cuï Tröông Thò Nhaân ñaõ mieät maøi vaän

ñoäng quyeân goùp töø thieän cho nhöõng maûnh ñôøi
baát haïnh baát keå möa naéng. Ngay ñeán tieàn
löông höu, tieàn con chaùu bieáu, cuï chi tieâu taèn
tieän ñeå uûng hoä heát cho ngöôøi coù hoaøn caûnh
khoù khaên. Ñi vaän ñoäng töø thieän, khoâng ít laàn
bò choái töø nhöng cuï vaãn kieân trì khi nghó ñeán
ngoaøi xaõ hoäi ñang coù raát nhieàu maûnh ñôøi baát
haïnh caàn söï giuùp ñôõ. Goùp nhaët töø nhöõng soá
tieàn ít oûi, vaäy maø soá tieàn coù luùc leân ñeán caû
traêm trieäu ñoàng, ñieàu ñoù coù nghóa seõ coù haøng
traêm gia ñình ñöôïc chia seû vaø giuùp ñôõ. Ñoái
vôùi cuï Nhaân, moãi soá tieàn ñöôïc uûng hoä laø moãi
laàn ngöôøi ngheøo bôùt ñi moät phaàn khoù khaên. 

Cuï Tröông Thò Nhaân laø moät trong soá
nhöõng ngöôøi cao tuoåi vaãn ngaøy ngaøy mieät
maøi laøm nhöõng coâng taùc xaõ hoäi, laøm ñeïp cho
ñôøi, goùp ích cho xaõ hoäi. Thöïc teá cho thaáy, nhu
caàu chung cuûa ngöôøi cao tuoåi laø muoán ñöôïc
coáng hieán vaø phaùt huy khaû naêng cuûa mình.

TUOÅI CAO TRÍ CAØNG CAO

Baøi vieát nhaân Ngaøy Quoác teá Ngöôøi cao tuoåi (1/10)
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Do vaäy, ôû haàu heát caùc lónh vöïc cuûa ñôøi soáng
xaõ hoäi, ñaâu ñaâu cuõng coù nhöõng ngöôøi cao
tuoåi tham gia ñoùng goùp, nhaát laø vieäc xaây
döïng heä thoáng chính trò ôû cô sôû, khôi daäy
tình ñoaøn keát ôû coäng ñoàng daân cö. Qua ñoù,
ngöôøi cao tuoåi cuõng töøng böôùc naâng cao ñôøi
soáng cuûa chính mình. ÔÛ nöôùc ta, ngöôøi cao
tuoåi chieám khoaûng 10% daân soá caû nöôùc.
Theo oâng Ñaøm Höõu Ñaéc, Phoù Chuû tòch
thöôøng tröïc Hoäi Ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam,
ñeå phaùt huy vai troø cuûa ngöôøi cao tuoåi, Hoäi
ngöôøi Cao tuoåi caàn ñaåy maïnh caùc hoaït ñoäng
chaêm soùc, phaùt huy vai troø ngöôøi cao tuoåi
phuø hôïp vôùi tieàm naêng vaø trình ñoä phaùt trieån
kinh teá xaõ hoäi cuûa ñaát nöôùc. Ñaëc bieät, vieäc
xaây döïng nhieàu thieát cheá vaên hoùa, caâu laïc
boä cuõng laø moâi tröôøng ñeå ngöôøi cao tuoåi coù
ñieàu kieän thuaän lôïi ñeå phaùt huy lôïi theá cuûa
mình. OÂng Ñaøm Höõu Ñaéc cho bieát: “Ñeán
nay caû nöôùc coù 6.724 caâu laïc boä caùc loaïi, thu
huùt gaàn 2 trieäu ngöôøi cao tuoåi tham gia.
Ngöôøi cao tuoåi tham gia caùc hoaït ñoäng vaên
hoùa vaên ngheä, theå duïc theå thao khoâng chæ
naâng cao söùc khoûe maø coù yù nghóa goùp phaàn
baûo toàn nhöõng giaù trò baûn saéc, vaên hoùa daân

toäc. Khoâng chæ vaäy, ngöôøi cao tuoåi coøn tích
cöïc vaän ñoäng con chaùu cuøng tham gia. Ñieån
hình nhö caâu laïc boä lieân theá heä, qua ñoù giuùp
giaûm ngheøo, thuyeân giaûm beänh taät cho ngöôøi
cao tuoåi. Töø nay ñeán 2015, öôùc tính seõ coù
theâm 2000 Caâu laïc boä caùc loaïi. Ñaây laø cô
hoäi ñeå chuùng ta thuùc ñaåy caùc hoaït ñoäng cho
ngöôøi cao tuoåi”.

Noùi veà vaán ñeà naøy, baø Cuø Thò Haäu, Chuû
tòch Trung öông Hoäi Ngöôøi cao tuoåi Vieät
Nam  cho bieát, ngöôøi cao tuoåi ñaõ tham gia
vaøo chöông trình xaây döïng noâng thoân môùi vaø
baûo veä moâi tröôøng, phong traøo veà giöõ vöõng
an ninh traät töï an toaøn nôi cö truù ôû ñòa
phöông vaø tham gia coâng taùc hoøa giaûi…
Ngöôøi cao tuoåi tham gia xaây döïng caùc con
ñöôøng, laáy teân laø ñöôøng phuï laõo, ñöôøng cao
tuoåi, ñoùng goùp tieàn, hieán ñaát cho chöông
trình xaây döïng noâng thoân môùi; tham gia giöõ
gìn saïch ôû nôi sinh soáng sao cho goïn gaøng
saïch ñeïp, giuùp cho moâi tröôøng soáng toát hôn. 

Nhöõng taám göông saùng, nhöõng vieäc laøm
toát cuûa ngöôøi cao tuoåi raát ñaùng traân troïng.
Mong raèng nhöõng taám göông aáy ngaøy caøng
nhieàu ñeå xaõ hoäi ta theâm töôi ñeïp g
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Danh y Tueä Tónh töø laâu ñaõ ñöa ra moät bí
quyeát tröôøng thoï raát noåi tieáng. Bí quyeát naøy
ñöôïc toùm taét trong hai caâu raát deã nhôù sau:
“Beá tinh, döôõng khí, toàn thaàn

Thanh taâm, quaû duïc, thuû chaân, luyeän hình”
Chuùng ta tìm hieåu bí quyeát soáng khoûe vaø

tröôøng thoï naøy vì noù lieân quan maät thieát ñeán
Tieân Thieân Khí Coâng, ñoàng thôøi boå tuùc theâm
nhöõng ñieàu thieát yeáu chöa ñöôïc ñeà caäp. Hai
caâu treân bao goàm baûy yù nieäm, taát caû ñeàu caàn
ñöôïc hieåu roõ vaø thöïc haønh trong ñôøi soáng
haèng ngaøy ñeå soáng laâu moät caùch khoûe maïnh,
saùng suoát.

1. Beá tinh: “Tinh” töùc chaát tinh
tuùy ñöôïc cô theå chaét loïc töø thöùc aên, töø
caùc chaát boå döôõng nhaát. Tinh ñaày ñuû thì
söùc khoûe khang kieän, tính tình vui veû, haêng
haùi, yeâu ñôøi. tinh thieáu thoán thì thöôøng beänh
hoaïn, oám ñau, bi quan, buoàn chaùn. Tinh bò
maát nhieàu nhaát trong quan heä vôï choàng, nam
nöõ…. Nam giôùi thöôøng bò maát maùt nhieàu hôn
nöõ giôùi, nhöng khoâng coù nghóa laø nöõ giôùi
khoâng bò toån haïi neáu laïm duøng tình duïc. Ñaøn
oâng thöôøng coù tuoåi thoï ngaén hôn ñaøn baø laø do
tieâu phí tinh quaù nhieàu. Nhieàu ngöôøi giaø
tröôùc tuoåi, söùc khoûe suy kieät nhanh choùng
ñeán ñoä ñi ñöùng khoâng vöõng cuõng do söï phí
phaïm chaát tinh tuùy cuûa cô theå naøy.

OÂng vua ñieån hình cuûa söï phí phaïm tinh
tuùy ñeán noãi phaûi naèm treân long saøng laø Leâ
Long Ñónh, coøn ñöôïc goïi laø Leâ Ngoïa Trieàu.

Ngoaøi ra, trong lòch söû nhaân loaïi coù raát nhieàu
ngöôøi do coù theá löïc, do giaøu coù ñaõ quaù laïm
duïng tình duïc, ñöa ñeán haäu quaû taát yeáu laø
giaûm söùc khoûe, tinh thaàn suy kieät, ñaàu oùc meâ
muoäi, ñôøi soáng bò ruùt ngaén trong toái taêm, mòt
môø. Nhieàu ngöôøi, keå caû ngöôøi coù tuoåi vaãn
khoâng bieát cheá ngöï, vaãn khoâng bieát haïn cheá,
luoân luoân phí phaïm tinh chaát trong caùc cuoäc
truy hoan lieân tuïc, ñöa ñeán tình traïng baïi hoaïi
töø vaät chaát ñeán tinh thaàn. Vì theá, Tueä Tónh
khuyeân chuùng ta neân beá tinh.

Nhöng Beá Tinh laø theá naøo? Coù phaûi
hoaøn toaøn dieät duïc, tuyeät ñoái khoâng giaûi
quyeát nhu caàu sinh lyù khoâng? Taát nhieân, vieäc

beá tinh hoaøn toaøn,
suoát cuoäc ñôøi

khoâng ñaùp
öùng nhu

caàu tình
duïc nhö
nhöõng
vò tu
h a ø n h
x u a á t
g i a

n g a y
khi töø

coøn nhoû
thì cuoäc

soáng raát thanh
cao, trí naõo saùng

suoát ñaëc bieät, tu haønh mau ñaéc quaû. Nhöng,
moät cuoäc soáng thoaùt tuïc nhö theá khoâng phaûi
deã daøng vaø khoâng phaûi ai cuõng laøm ñöôïc. ÔÛ
ñaây, chuùng ta chæ muoán ñeà caäp tôùi ñaïi ña soá
phaøm nhaân soáng bình thöôøng nhöng bieát caùch
giöõ gìn chaát tinh tuùy trong cô theå.

Chöõ Beá tinh maø Tueä Tònh muoán noùi ñeán
coù yù khuyeân chuùng ta neân haïn cheá tình duïc,
khoâng neân hoang phí quaù ñoä. Bieát khi naøo
tieâu xaøi vaø khi naøo neân löu tröõ. Tieâu xaøi vôùi
ai, tieâu xaøi theá naøo laø ñieàu luoân luoân phaûi
ñöôïc nghó ñeán. Ñoù laø chöa noùi ñeán vieäc tieâu
xaøi khoâng coù choïn loïc vaø caån thaän seõ ñöa ñeán

BÍ QUYEÁT 
TRÖÔØNG THOÏ 
CUÛA DANH Y

TUEÄ TÓNH 
(2 kyø)

Kyø 1ø
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beänh taät hieåm ngheøo baát trò nöõa. Chuùng toâi
muoán noùi ñeán beänh AIDS cuûa thôøi ñaïi ngaøy
nay. Thanh nieân nam nöõ keå caû nhöõng ngöôøi
coù tuoåi thöôøng cuõng ít suy nghó kyõ löôõng veà
vaán ñeà naøy. Cöù giaûi quyeát cho thoûa thích vaø
baát chaáp haäu quaû! Ñoù laø ñieàu thaät ñaùng
tieác… Vaø Tieân Thieân Khí Coâng seõ khoâng
giuùp cho baïn ñöôïc bao nhieâu neáu baïn khoâng
bieát caùch beá tinh ñeå baûo toaøn söùc khoûe vaø
nuoâi döôõng tinh thaàn.

2. Döôõng khí: Tinh vaø khí lieân quan maät
thieát. Coù tinh thì döôõng khí môùi coù keát quaû.
Ngöôøi xöa thöôøng noùi “Tinh hoùa khí”.
Döôõng khí laø ñem naêng löôïng khí trôøi trong
saïch vaøo haï ñôn ñieàn ñeå bieán thaønh tinh khí,
thaønh naêng löïc luaân löu khaép chaâu thaân ñeå
baûo toaøn söï soáng. Vì theá, muoán döôõng khí
höõu hieäu thì phaûi beá tinh, töùc laø phaûi bieát tieát
duïc. Tieát duïc chöù khoâng phaûi dieät duïc. Tieát
duïc deã hôn dieät duïc nhieàu.

Khi tinh vaø khí ñaày ñuû, sung maõn thì
beänh taät raát khoù xaâm nhaäp, maø beänh taät
khoâng xaâm nhaäp ñöôïc thì coù phaûi laø ta ñaõ coù
ñöôïc moät cô theå quyù baùu khoâng? Ngöôøi luoân
luoân khoûe maïnh hay chöa bò ngaõ beänh
thöôøng raát ñeå yù ñeán beänh taät; nhöng khi ngaõ
beänh, ñi ñöùng khoâng bình thöôøng, aên nguû
khoâng ñöôïc, ñau nhöùc haønh haï, luùc ñoù môùi
nhaän thöùc ñöôïc söï quyù baùu cuûa söùc khoûe.
Maø nhaän thöùc ñöôïc nhö theá nhieàu laàn thì
cuoäc ñôøi coøn gì laø yù nghóa, höùng thuùù nöõa?
“Beänh” laø noãi khoå trieàn mieân maø nhaân loaïi
ñang oaèn oaïi gaùnh chòu, khoâng thoaùt ra
ñöôïc. Nhieàu thöù beänh cuûa con ngöôøi khoâng
sao keå cho ra heát, nhöng phaàn lôùn ñeàu do
mình taïo ra, khoâng ai coù theå gaây beänh cho ta
ñöôïc.

Tröø tröôøng hôïp baåm sinh, haàu heát
chuùng ta ñeàu ñöôïc sinh ra vôùi moät cô theå
bình thöôøng. Neân neáu bieát caùch soáng, ta coù
theå traùnh ñöôïc nhieàu loaïi beänh taät. Vaäy, taïi
sao chuùng ta khoâng chòu tìm hieåu ñeå aùp
duïng cho cuoäc soáng cuûa mình theâm haïnh
phuùc. Phaûi beá tinh thì döôõng khí môùi coù keát
quaû. Tinh caïn kieät thì khí khoâng theå ñieàu

ñoäng ñeå trôû thaønh naêng löïc nuoâi soáng, baûo
toaøn söùc khoûe moät caùch toát nhaát ñöôïc.

3. Toàn thaàn: Tinh khí ñaày ñuû chaúng
nhöõng giuùp cho cô theå khoûe maïnh maø coøn
giuùp cho tinh thaàn saùng suoát, tinh nhanh.
Thaàn laø saéc khí cuûa moät con ngöôøi thöôøng
hieän ra treân saéc maët, trong caëp maét. Khí vaø
tinh hôïp laïi bieán thaønh thaàn khí hay thaàn
saéc. Nhìn saéc dieän moät ngöôøi, chuùng ta coù
theå nhaän ra ñöôïc ngay hoï coù thaàn saéc hay
khoâng? Thaàn saéc ñaày ñuû theå hieän moät söï laïc
quan yeâu ñôøi, moät cuoäc soáng sung maõn,
thaùnh thieän. Con ngöôøi coù theå chaát tinh
thaàn, caû hai lieân quan chaët cheõ vôùi nhau.
Khoâng theå coù moät tinh thaàn trong moät cô theå
beänh hoaïn ñöôïc. Tinh –khí – thaàn lieân quan
chaët cheõ vôùi nhau, vì theá phaûi giöõ tinh ñeå
hoùa khí vaø töø tinh khí seõ bieán thaønh thaàn
saéc. Nhöng chöõ “toàn thaàn” cuõng phaûi ñöôïc
hieåu laø “giöõ thaàn”, toàn thaàn laø coøn, laø giöõ
gìn cho coøn. Thaàn saéc ñöôïc tinh khí taïo ra,
nhöng phaûi ñöôïc baûo toàn, neáu hoang phí
thaàn thì cuõng gioáng nhö hoang phí tính vaø
khí. Toàn thaàn hay döôõng thaàn cuõng gioáng
nhö ta söû duïng ñieän naêng. Ñöôïc cung caáp
nhieàu thì khaû naêng toàn giöõ khoâng maát, laïi
doài daøo theâm. Ngöôïc laïi, tieâu xaøi nhieàu,
tieâu phí nhieàu thì khaû naêng toàn giöõ bò tieâu
hao. Thaàn bò taùn, bò maát khi ta suy nghó, laøm
vieäc nhieàu baèng trí naõo, noùi chuyeän nhieàu
hoaëc chaêm chuù xem hay nghe, keå caû xem
truyeàn hình vaø nghe ñaøi phaùt thanh, laøm
vieäc nhieàu baèng maùy tính. Thaàn cuõng bò taùn
khi ta coù quaù nhieàu caûm xuùc deã giaän hôøn,
thuø oaùn, nhieàu tham voïng hay töï cao, töï
ñaïi…. Thaàn ñöôïc löu giöõ nhôø söï bình an
trong taâm hoàn, nhôø giaác nguû yeân laønh khoâng
moäng mò.

Toùm laïi, ta phaûi taäp cho mình moät
phong thaùi soáng, neáp soáng, moät thôøi khoùa
bieåu cho söï laøm vieäc vaø nghæ ngôi. Chuùng ta
caàn thuoäc loøng caâu noùi sau ñaây : “Tinh tuùc
thì ít beänh. Khí tuùc thì ít aên. Thaàn tuùc thì ít
nguû” g (Xem tieáp kyø 2)
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Chuùng ta ñang chöùng kieán moät cuoäc
caùch maïng veà taêng tuoåi thoï treân phaïm vi toaøn
theá giôùi. Trong theá kyû qua, tuoåi thoï trung
bình cuûa loaøi ngöôøi ñaõ taêng theâm hôn 30
naêm. Ñaây laø moät trong nhöõng thaønh töïu vó
ñaïi nhaát cuûa loaøi ngöôøi. Thaønh töïu naøy, cuøng
vôùi söï taêng nhanh cuûa daân soá trong nöûa ñaàu
theá kyû 21 ñoàng nghóa vôùi soá ngöôøi cao tuoåi
treân theá giôùi seõ taêng töø 600 trieäu ngöôøi naêm
2000 leân 2 tyû ngöôøi naêm 2025. Tyû leä ngöôøi
cao tuoåi seõ taêng töø 10 leân 15%. Caùc nöôùc
ñang phaùt trieån seõ laø nôi coù tyû leä ngöôøi cao
tuoåi taêng cao nhaát vaø nhanh nhaát. Maëc duø
hieän taïi, caáu truùc daân soá cuûa nöôùc ta vaãn
thuoäc loaïi treû, song tyû leä ngöôøi cao tuoåi ñang
coù xu höôùng taêng nhanh. Theo döï baùo seõ taêng

gaáp ñoâi töø 8,1% naêm 1999 leân ñeán 16,6%
naêm 2029. 

Söï giaø hoaù daân soá coù taùc ñoäng saâu saéc
tôùi moïi khía caïnh cuûa moãi caù nhaân, moãi quoác
gia vaø caû quoác teá. Lieân quan ñeán moïi maët
cuûa ñôøi soáng con ngöôøi: xaõ hoäi, kinh teá, chính
trò, vaên hoaù, taâm lyù vaø tinh thaàn. Ngaønh Y teá
cuõng khoâng naèm ngoaøi nhöõng taùc ñoäng ñoù, seõ
phaûi ñöông ñaàu vôùi nhöõng thaùch thöùc môùi.
Cuøng vôùi söï gia taêng cuûa tuoåi thoï trung bình,
moâ hình beänh taät cuûa nöôùc ta cuõng ñang thay
ñoåi nhanh choùng. Moät maët chuùng ta vaãn phaûi
ñöông ñaàu vôùi caùc beänh laây nhieãm, thì maët
khaùc, chuùng ta ñang phaûi ñoái phoù vôùi söï gia
taêng nhanh choùng cuûa caùc beänh khoâng laây
nhieãm. Chi phí y teá cho ngöôøi cao tuoåi seõ

NGHIEÂN
CÖÙU 
DÒCH TEÃ 
HOÏC

PGS. TS. PHAÏM THAÉNG
Giaùm ñoác Vieän Laõo khoa Quoác gia

TÌNH HÌNH BEÄNH TAÄT CUÛA
NGÖÔØI CAO TUOÅI VIEÄT NAM
QUA 
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taêng leân nhanh choùng, ñieàu naøy ñaëc bieät
quan troïng neáu chuùng ta bieát laø bình quaân chi
phí y teá cho moät ngöôøi cao tuoåi cao gaáp 7 laàn
so vôùi moät ngöôøi ôû nhoùm tuoåi treû. Moät
nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy, chi phí y teá cho
nhoùm ngöôøi treân 75 tuoåi chieám tôùi 30% toång
ngaân saùch y teá cuûa moät quoác gia. 

Ñeå tìm hieåu thöïc traïng ngöôøi cao tuoåi
Vieät Nam ñeå ñöa ra caùc giaûi phaùp nhaèm naâng
cao chaát löôïng chaêm soùc söùc khoeû cho ngöôøi
cao tuoåi, Vieän Laõo khoa Quoác gia ñaõ tieán
haønh moät nghieân cöùu dòch teã hoïc coù quy moâ
lôùn vôùi teân goïi: “Ñieàu tra dòch teã hoïc veà tình
hình beänh taät, nhu caàu chaêm soùc y teá vaø xaõ
hoäi cuûa ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam” vôùi muïc
tieâu: ñaùnh giaù nhu caàu chaêm soùc Y teá vaø xaõ
hoäi cuûa ngöôøi cao tuoåi; tìm hieåu moâ hình
beänh taät cuûa ngöôøi cao tuoåi; ñaùnh giaù moät soá
chæ tieâu sinh hoïc ôû ngöôøi cao tuoåi; 

Nghieân cöùu naøy ñöôïc tieán haønh taïi 3
xaõ/phöôøng thuoäc ba mieàn Baéc, Trung, Nam:
Phöôøng Phöông Mai (Haø Noäi), xaõ Phuù Xuaân
(Hueá) vaø xaõ Hoaø Long (Baø Ròa- Vuõng Taøu).

Toång soá ñoái töôïng nghieân cöùu laø 1305
ngöôøi cao tuoåi. Tuoåi thaáp nhaát laø 60, cao nhaát
laø 97, Tuoåi trung bình laø 70,44+-7,54. Ñöôïc
chia thaønh hai nhoùm tuoåi: Nhoùm 60-74 tuoåi
vaø nhoùm >=75 tuoåi.

Trong ñoù nam giôùi laø 509 cuï (39%) vaø
nöõ giôùi laø 796 cuï (61%)

Ñeå ñaùnh giaù tình hình maéc beänh, Vieän
Laõo khoa Quoác gia ñaõ cöû caùc baùc syõ xuoáng
khaùm beänh cho caùc cuï ngay taïi ñòa phöông.
Ngoaøi khaùm laâm saøng noäi khoa thoâng
thöôøng, Vieän coøn söû duïng caùc phöông tieän
nhö maùy ñieän taâm ñoà, sinh hoaù maùu vaø nöôùc
tieåu, sieâu aâm... Noäi dung khaùm bao goàm 10
muïc lôùn: Xaùc ñònh caùc chæ tieâu nhaân traéc hoïc
(chieàu cao, caân naëng, BMI, kích thöôùc caùc
voøng ño, beà daày lôùp môõ döôùi da, cô löïc...),
khaùm tim maïch, taâm thaàn kinh, noäi tieát -
chuyeån hoaù, thaän tieát nieäu, tieâu hoaù, hoâ haáp,
xöông khôùp, maét vaø tai muõi hoïng.

Keát quaû nghieân cöùu: Sau moät quaù trình

ñieàu tra, phaân tích, ñaùnh giaù, nghieân cöùu ñaõ
ñöa ra moät soá keát quaû veà tình hình maéc beänh
cuûa ngöôøi cao tuoåi taïi coäng ñoàng.

Beänh tim maïch: Noåi baät laø beänh taêng
huyeát aùp (HA  lôùn hôn hoaëc baèng 140/90
mmHg), tyû leä maéc beänh THA laø 45,6%.
Khoâng coù söï khaùc bieät giöõa nam vaø nöõ. Tyû leä
THA ôû nhoùm tuoåi lôùn hôn hoaëc baèng 75 laø
54,6%, cao hôn moät caùch roõ reät so vôùi nhoùm
60-74 laø 42,0%. Tyû leä THA taâm thu ñôn ñoäc
laø 24,8%. Coù 18,5% ngöôøi cao tuoåi bò tuït
huyeát aùp tö theá. Thöù hai laø beänh maïch vaønh:
9,9% ngöôøi cao tuoåi coù beänh maïch vaønh,
bieåu hieän baèng ñau ngöïc treân laâm saøng vaø
thay ñoåi treân ñieän taâm ñoà. Tyû leä suy tim laø
6,7%, chuû yeáu ôû nhöõng ngöôøi coù THA, suy
vaønh, beänh van tim. Suy tónh maïch chi döôùi
cuõng thöôøng gaëp: tyû leä STMCD laø 16,1%. 

Beänh taâm thaàn kinh: Noåi baät laø tình
traïng sa suùt trí tueä (dementia). Tyû leä SSTT
trong nghieân cöùu naøy laø 4,9%. Nöõ giôùi coù tyû
leä maéc beänh cao hôn nam giôùi, 5,7% so vôùi
3,9%, söï khaùc bieät coù yù nghóa thoáng keâ.
Nhoùm >= 75 tuoåi coù tyû leä SSTT laø 9,8%, cao
hôn haún so vôùi tyû leä 3,9 % ôû nhoùm 60-74. Caùc
beänh taâm thaàn kinh khaùc hay gaëp laø traàm
caûm (1,2%); Beänh Parkinson (1,3%).

Beänh noäi tieát – chuyeån hoaù: Tyû leä maéc
beänh ñaùi thaùo ñöôøng chung cho toaøn boä maãu
nghieân cöùu laø 5,3%. Tyû leä coù roái loaïn ñöôøng
huyeát ñoùi (Impaired Fasting Glucose) laø
6,8%. Neáu tính goäp caû hai loaïi naøy thì tyû leä
maéc beänh toaøn boä laø 12,1%. Tyû leä coù roái loaïn
lipid maùu (baát thöôøng moät trong boán thaønh
phaàn CT toaøn phaàn, triglycerid, LDL-C vaø
HDL-C) laø 45%. Nöõ giôùi coù tyû leä roái loaïn
lipid maùu cao hôn nam giôùi, 48,1% so vôùi
40,3%, p< 0,01. Tyû leä beùo phì (BMI lôùn hôn
hoaëc baèng 23) laø 18,3%.

Beänh thaän tieát nieäu: Tyû leä nam giôùi bò u
tuyeán tieàn lieät (chaån ñoaùn döïa vaøo sieâu aâm)
laø khaù cao: 63,8%. 35,7% coù roái loaïn tieåu
tieän döïa vaøo thang ñieåm “Ñaùnh giaù trieäu
chöùng u tuyeán tieàn lieät cuûa hoäi nieäu khoa
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Ngaøy xöa do aên chôi traùc taùng neân caùc
baäc ñeá vöông thöôøng cheát yeåu. Tuoåi thoï trung
bình ít vöôït qua 50. Caùch ñaây hôn 2000 naêm,
Hoaøng ñeá Trung hoa hoûi caùc danh y thôøi aáy
raèng: “Ta nghe noùi: Ngöôøi ñôøi thöôïng coå ñeàu
soáng tôùi linh traêm tuoåi, maø söùc khoûe vaãn
khoâng suùt keùm, ñeán ngöôøi ñôøi nay tuoåi môùi
naêm möôi, maø söùc khoûe ñaõ suùt keùm. Ñoù laø vì
thôøi theá? Hay laø loãi taïi ngöôøi chaêng?”(Noäi
kinh toá vaán)

Kyø Baù moät danh y noåi tieáng luùc baáy giôø
ñaõ traû lôøi raèng:“Veà ñôøi thöôïng coå nhöõng ngöôøi
bieát ñaïo, baét chöôùc aâm döông; Ñieàu hoøa vôùi
thuaät soá, aên uoáng coù chöøng möïc, khôûi cö coù
thöôøng, khoâng laøm quaù söùc, cho neân giöõ gìn
ñöôïc hình haøi vaø tinh thaàn, soáng troïn soá giôøi,
linh traêm tuoåi môùi thaùc. Ngöôøi ñôøi nay thì
khoâng theá, laáy röôïu laøm nöôùc uoáng, laøm caøn
baäy xem laø bình thöôøng, ñöông luùc say laïi
nhaäp phoøng; Do loøng duïc laøm kieät maát tinh,
hao taùn maát khí chaân nguyeân, khoâng bieát giöõ
gìn caån thaän; Khoâng bieát ñieàu döôõng tinh thaàn,
chæ coát cho ñöôïc khoaùi taâm. Laøm traùi ngöôïc
caùi vui thuù cuûa söï döôõng sinh; AÊn uoáng khoâng
coù ñieàu ñoä… Cho neân môùi ñoä nöûa traêm tuoåi ñaõ
raát suy yeáu. Baäc thaùnh nhaân ñôøi thöôïng coå raên
daïy ngöôøi döôùi phaûi bieát xa laùnh hö taø, taëc
phong, trong loøng luoân ñieàm ñaïm hö voâ, chaân
khí thuaän theo khí trôøi, tinh thaàn beàn vöõng,
beänh coøn choã naøo maø sinh ra ñöôïc. Vì vaäy maø
phaûi soáng chí nhaøn maø ít duïc, taâm yeân maø
khoâng sôï, hình haøi, chaân khí ñieàu hoøa, moïi söï
ñeàu ñöôïc maõn nguyeän,  aên vöøa ñuû, maëc vöøa
aám, haèng ngaøy vui veû, treân döôùi eâm hoøa,
ngöôøi treân khoâng öùc hieáp keû döôùi, keû döôùi
khoâng ganh tî ngöôøi treân. Nhöõng ñieàu daâm taø
khoâng theå laøm baän taâm, nhöõng ñieàu ham muoán
khoâng theå laøm moûi maét, vì theá neân môùi coù theå
soáng linh traêm tuoåi, maø söùc khoûe vaãn khoâng
suùt keùm”.

Con ngöôøi khi ñaõ lôùn tuoåi, voán cô theå
suy nhöôïc, khí huyeát ñình treä khoâng löu thoâng,
aâm döông maát caân baèng, phuû taïng bò toån
thöông sinh ra nhieàu beänh taät. Ngöôøi giaø deã

Hoa kyø”. 3,3% caùc cuï coù vieâm ñöôøng tieát
nieäu, soûi thaän laø 3,5%.

Beänh tieâu hoaù hay gaëp laø: Loeùt daï daày
taù traøng: 15,4%, vieâm ñaïi traøng: 9,7%; nuoát
ngheïn: 10,2% vaø taùo boùn: 16,1%, tyû leä taùo
boùn ôû nhoùm tuoåi 60-74 laø 14,1%, taêng leân
21,3% ôû nhoùm tuoåi lôùn hôn hoaëc baèng 75,
p<0,01. Nöõ giôùi hay bò taùo boùn hôn nam
giôùi, 18,5% so vôùi 12,3%, p<0,01.

Beänh hoâ haáp: Hay gaëp laø beänh phoåi
pheá quaûn taéc ngheïn maõn tính (COPD):
12,6%, tyû leä nam giôùi maéc beänh naøy cao
hôn haún so vôùi nöõ giôùi, 16,8% so vôùi 10%,
p<0,001. Tuoåi caøng taêng, tyû leä naøy caøng
cao: 10,8% ôû nhoùm tuoåi 60-74, taêng leân tôùi
17,2% ôû nhoùm tuoåi lôùn hôn hoaëc baèng 75,
p<0,01. Tyû leä maéc beänh lao phoåi laø 3,6%,
hen pheá quaûn laø 2,5%.

Beänh xöông khôùp: Beänh xöông khôùp
hay gaëp nhaát laø thoaùi khôùp : 33,9%. Nöõ giôùi
hay maéc beänh thoaùi khôùp hôn nam giôùi,
42,2% so vôùi 20,8%, p<0,001. Tyû leä maéc
beänh vieâm khôùp daïng thaáp laø 9%. Loaõng
xöông laø 10,4%. Nöõ giôùi bò loaõng xöông
nhieàu hôn nam giôùi, 14,4% so vôùi 4,2%.

Beänh veà giaùc quan: Kieåm tra thò löïc
cho thaáy coù tôùi 76,7% caùc cuï coù giaûm thò
löïc. Tuoåi caøng cao thì tyû leä giaûm thò löïc
caøng taêng, 70,3% ôû nhoùm tuoåi 60-74 taêng
leân tôùi 93% ôû nhoùm tuoåi lôùn hôn hoaëc baèng
75, p<0,001. Tyû leä ñuïc thuyû tinh theå laø
57,9% (49,3% ôû nhoùm tuoåi 60-74 vaø 79,6%
ôû nhoùm tuoåi lôùn hôn hoaëc baèng 75). Tyû leä
caùc cuï coù giaûm thính löïc laø 40,1%. 

Nhö vaäy, qua ñieàu tra treân 1.305 ngöôøi
cao tuoåi taïi coäng ñoàng, nhoùm nghieân cöùu
nhaän thaáy: Tyû leä maéc caùc beänh maõn tính
khaù cao, caùc nhoùm beänh thöôøng gaëp theo
thöù töï giaûm daàn laø: beänh veà giaùc quan, tim
maïch, xöông khôùp, noäi tieát-chuyeån hoaù,
tieâu hoaù, taâm thaàn kinh, hoâ haáp, thaän tieát
nieäu; Ngöôøi cao tuoåi thöôøng maéc nhieàu
beänh ñoàng thôøi, trung bình, moät ngöôøi cao
tuoåi maéc 2,69 beänh g
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maéc thaän aâm hö, Can aâm hö sinh noäi nhieät,
sinh chöùng boác hoûa, laøm huyeát vong ñoäng maø
deã sinh caùc chöùng nhö ñau ñaàu, hoa maét, tai
uø, tai ñieác, maéc chöùng huyeãn vöïng daãn ñeán
chöùng huyeát aùp cao. Hoaëc do döông hö sinh
haøn daãn ñeán maéc caùc chöùng nhö: Phong haøn,
phong thaáp, haøn thaáp, teâ thaáp, maø Taây y goïi
laø beänh cô xöông khôùp. Muoán traùnh beänh taät,
soáng laâu traêm tuoåi, quy luaät taát yeáu caàn thuaän
theo laø naâng cao hieåu bieát veà beänh taät töø ñoù
töï phoøng choáng beänh taät theo khaû naêng cuûa
mình.

Veà beänh taät, ngöôøi cao tuoåi thöôøng maéc
chöùng can aâm hö. Trong Ñoâng y can coù chöùc
naêng taøng huyeát, chuû sô tieát, khi can aâm hö
laøm cho thaän aâm cuõng hö theo, aâm hö thì
döông cang laøm tinh huyeát suy kieät, gaân
maïch khoâng ñöôïc nuoâi döôõng maø sinh ra

chöùng ñau nhöùc caùc cô baép, ta thöôøng goïi
chöùng cô xöông khôùp cuûa ngöôøi lôùn tuoåi.
Cuõng coù tröôøng hôïp do can aâm hö sinh
phong. Theo Ñoâng y can thuoäc moäc, thuoäc
muøa xuaân, khí cuûa can voán maïnh nhöng khi
bò uaát thì sinh phong, chöùng naøy thuoäc phong
nhieät. Khi tinh huyeát bò toån thöông, söï vaän
haønh cuûa khí huyeát khoâng ñöôïc löu thoâng
“Baát thoâng thì thoáng”. Trong Ñoâng y Can
thaän ñoàng nguyeân. Thaän sinh ra coát tuûy khi
thaän aâm bò toån thöông thì khoâng sinh ra ñöôïc
xöông tuûy laøm cho xöông tuûy bò thoaùi hoùa maø
sinh beänh ñau nhöùc xöông, ñau caùc khôùp, maø
Taây y thöôøng goïi laø beänh loaõng xöông, hoaëc
thoaùi hoùa xöông khôùp. Cuõng coù nhöõng tröôøng
hôïp bò teo cô, ñi laïi khoù khaên. Ngoaøi ra, khi
lôùn tuoåi con ngöôøi thöôøng maéc chöùng tyø
döông hö, cho neân aên uoáng haáp thuï keùm, ñaïi
tieän phaân loûng, coù khi “ñi” ra caû thöùc aên chöa
tieâu hoùa. Hoaëc do aâm hö sinh noäi nhieät, laøm
toån thöông taân dòch ôû traøng vò(ruoät vaø daï daøy)
maø sinh ra chöùng taùo boùn. Hoaëc vì aên uoáng
keùm khoâng ñuû tinh khí cuûa thuûy coác ñeå trao
ñoåi vôùi khí cuûa trôøi ñaát, giuùp nuoâi döôõng cô
theå. Khí keùm thì huyeát keùm khoâng ñuû ñeå
cung caáp cho tim maïch maø sinh ra chöùng hoài
hoäp, maát nguû trieàn mieân, khi nguû hay thaáy
chieâm bao. Trong Ñoâng y pheá laø thöôïng
nguoàn cuûa nöôùc, khi pheá khí keùm khoâng
thoâng giaùng ñeå cheá thuûy, neân sinh ra chöùng
ñi tieåu tieän veà ban ñeâm… 

TTND.BS CAO CAÁP NGUYEÃN XUAÂN HÖÔÙNG
Nguyeân PGÑ Beänh vieän Höõu nghò Vieät Xoâ

PHOØNG CHOÁNG
BEÄNH TAÄT

NAÂNG CAO HIEÅU BIEÁT, 
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Caùn boä cao caáp laø nhaân toá quan troïng
quyeát ñònh söï thaønh baïi cuûa caùch maïng, gaén
lieàn vôùi vaän meänh cuûa Ñaûng, cuûa ñaát nöôùc vaø
cheá ñoä. Caùn boä cao caáp phaûi laø nhöõng ngöôøi coù
taâm – taøi – ñöùc; vai troø cuûa hoï vôùi Ñaûng vaø
Nhaø nöôùc raát quan troïng. Ñeå phaùt huy ñöôïc toát
naêng löïc trong coâng vieäc hoï caàn phaûi coù moät
söùc khoûe toát. Sinh thôøi, Chuû tòch Hoà Chí Minh
raát quan taâm ñeán vaán ñeà chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä “söùc khoûe cuûa caùn boä, nhaân daân ñöôïc
ñaûm baûo thì tinh thaàn caøng haêng haùi. Tinh thaàn
vaø söùc khoûe ñaày ñuû thì khaùng chieán caøng gaàn
thaéng lôïi, kieán quoác caøng mau thaønh coâng”. Vì
vaäy, vaán ñeà chaêm soùc söùc khoûe cho ñoäi nguõ
caùn boä caàn phaûi ñöôïc chuù troïng.

Theo Toå chöùc Y teá theá giôùi (WHO): “Söùc
khoûe laø traïng thaùi hoaøn toaøn thoaûi maùi veà theå
chaát, tinh thaàn vaø xaõ hoäi chöù khoâng chæ bao
goàm tình traïng khoâng coù beänh hay thöông taät”.
Muïc tieâu chung cuûa Toå chöùc Y teá theá giôùi laø
phaán ñaáu ñeå ñaït ñöôïc cho taát caû moïi ngöôøi
moät möùc ñoä cao nhaát coù theå ñöôïc veà söùc khoûe.

Theo ñònh nghóa treân, moãi ngöôøi chuùng ta
ñeàu caàn phaûi chuû ñoäng ñeå coù moät söùc khoûe toát.
Caàn chuû ñoäng cho mình moät kieán thöùc veà
phoøng beänh vaø reøn luyeän söùc khoûe. Thöïc haønh
dinh döôõng hôïp lyù, luyeän taäp theå duïc theå thao
phuø hôïp, an toaøn lao ñoäng vaø khaùm beänh ñònh
kyø ñeå chuû ñoäng trong vieäc phoøng vaø chöõa
beänh.

Töø xa xöa oâng cha ta cuõng ñaõ raát chuù
troïng coâng taùc chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe.
Danh y Tueä Tónh ñaõ ñuùc keát trong 14 töø:
“ Beá tinh, döôõng khí, toàn thaàn 

Thanh taâm, quaû duïc, thuû chaân, luyeän hình”

Nhö vaäy, muoán coù söùc khoûe toát moãi
ngöôøi phaûi laø baùc syõ cuûa chính mình treân caùc
maët sau ñaây:

Phaûi giöõ cho taâm luoân ñöôïc an, bieát caùch
chaáp nhaän vaø ñöông ñaàu vôùi caùc caêng thaúng
trong cuoäc soáng.

Phaûi reøn luyeän theå löïc phuø hôïp vôùi töøng
löùa tuoåi.

Phaûi tieát cheá aên uoáng, nguû nghæ, sinh
hoaït, keát hôïp vôùi cheá ñoä laøm vieäc vaø nghæ ngôi
hôïp lyù.

Phaûi ñöôïc khaùm beänh sôùm khi coù caùc daáu
hieäu baát thöôøng ñeå phaùt hieän vaø ñieàu trò beänh sôùm.

Ñoái vôùi heä thoáng y teá noùi chung vaø heä
thoáng chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe cho caùn boä
cao caáp noùi rieâng caàn phaûi phoái hôïp taát caû caùc
phöông phaùp Ñoâng Taây y vaø khoa hoïc kyõ
thuaät hieän ñaïi ñeå coù theå baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe toaøn dieän.

- Phaûi coù chöông trình chaêm soùc söùc
khoûe ban ñaàu cho caùn boä cao caáp, toå chöùc tö
vaán veà vaán ñeà chaêm soùc söùc khoûe vaø phoøng
beänh, ñaëc bieät caùc beänh caùn boä cao caáp
thöôøng gaëp nhö: taêng huyeát aùp, roái loaïn
chuyeån hoùa, gut, ñaùi thaùo ñöôøng, hoäi chöùng
thaét löng hoâng, vieâm loeùt daï daøy, taù traøng, roái
loaïn chöùc naêng gan…

- Phaûi coù keá hoaïch taàm soaùt phaùt hieän
beänh sôùm qua khaùm söùc khoûe ñònh kyø cho
caùn boä cao caáp, töø ñoù coù caùc phöông phaùp
ñieàu trò sôùm vaø thích hôïp.

- Phaûi coi troïng caùc thuoác Ñoâng y vaø caùc
bieän phaùp döôõng sinh, khí coâng cuûa oâng cha
ñeå laïi veà vaán ñeà chaêm soùc söùc khoûe, giöõ gìn
veä sinh vaø phoøng beänh.

- Phaûi coù cheá ñoä dinh döôõng ñaëc bieät,
cheá ñoä nghæ döôõng ñònh kyø hôïp lyù, taêng
cöôøng xoa boùp baám huyeät, aâm nhaïc thö
giaõn… taïo ñieàu kieän duy trì vaø phuïc hoài söùc
khoûe cho caùn boä cao caáp.

Beân caïnh ño,ù caàn chuù yù tôùi vaán ñeà moâi
tröôøng, taïo moâi tröôøng laøm vieäc vaø nghæ ngôi
yeân tónh, thoaûi maùi, khoâng khí trong laønh
cuõng quan troïng khoâng keùm ñeå coù moät söùc
khoûe toát g

Ñaïi taù. Ths. ÑOÃ THEÁ LOÄC
Giaùm ñoác Beänh vieän Y hoïc coå truyeàn, Boä Coâng an

NHÖÕNG VAÁN ÑEÀ CAÀN LÖU YÙ
TRONG COÂNG TAÙC CHAÊM SOÙC,

BAÛO VEÄ SÖÙC KHOÛE
CAÙN BOÄ CAO CAÁP
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Caùc chöùng phong trong ñoâng y, khi ñieàu
trò neân khu phong taùn haøn, tröø thaáp, thoâng
kinh hoaït laïc. Noùi theo caùch khaùc laø ñieàu trò
chöùng ñau nhöùc moûi thì phaûi phuïc hoài chöùng
thoaùi hoùa xöông khôùp. Phaûi boài boå Can thaän
ñeå sinh ra tinh vaø huyeát. Khi tinh huyeát ñaày
ñuû thì beänh seõ khoûi. Khi maéc chöùng naøy ñieàu
trò baèng phöông phaùp Ñoâng y mang laïi hieäu
quaû cao. So vôùi ñieàu trò baèng Taây y, ñieàu trò
baèng Ñoâng y tuy chuyeån bieán chaäm nhöng
keát quaû toát hôn, laâu beàn hôn maø chuùng ta
thöôøng goïi laø “coù haäu”. 

Veà aên uoáng, nghæ ngôi, ngöôøi lôùn tuoåi
khoâng neân lao ñoäng quaù söùc, neân ôû nôi
thoaùng maùt, aên uoáng ñieàu ñoä, khoâng aên caùc
loaïi thöùc aên soáng, khoù tieâu. Ñoái vôùi ngöôøi cô
theå haøn khoâng neân aên nhieàu thöùc aên laïnh,
laïnh vaøo cô theå deã sinh ra haøn, sinh ra chöùng
ñau khaép mình maåy, hoaëc haøn tích laâu ngaøy
hoùa hoûa, hoûa deã bieán thaønh phong. Ñoái vôùi
ngöôøi cô theå nhieät khoâng neân aên nhieàu thöùc
aên cay noùng, uoáng nhieàu röôïu, bia laøm huyeát
nhieät, daãn ñeán cao huyeát aùp. Ngöôøi pheá nhieät
khoâng neân huùt thuoác, laøm pheá khí toån thöông,
sinh ra ñaøm aåm daãn ñeán ho, hen suyeãn, coù
khi sinh ra chöùng pheá ung, pheá nuy(Phoåi bò
ung nhoït, bò xeïp) hoaëc bò ung thö phoåi. Ngöôøi
pheá haøn veà muøa ñoâng phaûi luoân luoân giöõ aám.
Trong cuoäc soáng khi gaëp nhöõng tröôøng hôïp
khoù xöû khoâng neân quaù böùc xuùc laøm can khí
uaát, daãn ñeán boác hoûa maø sinh ra caùc chöùng
ñau ñaàu, hoa maét choùng maët, huyeát aùp cao. 

Veà luyeän taäp, ñoái vôùi ngöôøi lôùn tuoåi, do
cô theå ôû vaøo giai ñoaïn suy yeáu neân ngoaøi cheá
ñoä aên uoáng, nghæ ngôi “thuaän theo aâm
döông” hôïp lyù thì luyeän taäp laø moät vieäc heát
söùc caàn thieát. Neân hieåu vieäc taäp luyeän naøy coù
muïc ñích laø ñeå giöõ gìn söùc khoûe (söùc khoûe
theå chaát vaø söùc khoûe tinh thaàn), khoâng phaûi
taäp luyeän ñeå phaùt trieån söùc khoûe nhö thôøi tuoåi
treû. Theo Ñoâng y, ñeå giöõ theå chaát ñöôïc khoûe
maïnh, ñoái vôùi ngöôøi söùc khoûe keùm, buoåi
saùng neân taäp theå duïc, muøa ñoâng baét ñaàu vaøo
luùc 6 giôù 30 phuùt, muøa heø neân töø 6 giôø saùng.

Luùc naøy maët trôøi ñaõ moïc, döông khí baét ñaàu
vöôïng, laø luùc taäp luyeän coù hieäu quaû. Khoâng
neân daäy quaù sôùm khi chöa coù aùnh saùng cuûa
maët trôøi, laø luùc aâm khí coøn nhieàu, hít thôû vaøo
khoâng toát cho cô theå. Buoåi chieàu neân ñi baùch
boä tuøy theo söùc coù theå töø 3 ñeán 5 km, chuù yù
ñi töø töø. Duø taäp luyeän hay ñi baùch boä ñeàu
khoâng neân quaù gaéng söùc, ñeå moà hoâi ra quaù
nhieàu laøm toån thöông taân dòch. Ñoái vôùi ngöôøi
coù söùc khoûe toát, buoåi saùng neân taäp theå duïc, ñi
baùch boä, buoåi chieàu neân chôi moät moân theå
thao nheï, coù theå taäp Yoga, Thaùi cöïc quyeàn…
nhöng cuõng khoâng ñöôïc chôi quaù söùc seõ phaûn
taùc duïng, khoâng coù lôïi cho söùc khoûe. Trong
ngaøy caàn coù moät thôøi gian yeân tónh, nghæ ngôi
ñeå ñieàu hoøa khí huyeát, ñieàu hoøa söùc khoûe,
caùc cuï xöa thöôøng goïi laø giôø “Tónh taâm”.
Ngoaøi ra, ñeå giöõ gìn söùc khoûe tinh thaàn, haøng
ngaøy neân ñoïc baùo, saùch, taäp trung  tö duy ñeå
giöõ cho trí oùc ñöôïc minh maãn. Moãi ngaøy
ngöôøi cao tuoåi cuõng neân lao ñoäng chaân tay
khoaûng 30 phuùt ñeå khí huyeát löu thoâng. Neáu
laøm ñöôïc nhö vaäy thì töù chi baùch haøi khí
huyeát ñöôïc xung maõn, cô theå luoân luoân khoûe
maïnh, vieäc soáng linh traêm tuoåi khoâng laáy gì
laøm khoù. Cuõng neân chuù yù raèng vieäc aên uoáng,
taäp luyeän tuøy theo cô ñòa cuûa töøng ngöôøi maø
thöïc hieän, khoâng neân baét chöôùc ngöôøi khaùc,
vì aâm döông, haøn nhieät, khí huyeát cuûa moãi
ngöôøi khaùc nhau g
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Giaø khoâng phaûi laø beänh nhöng giaø taïo
ñieàu kieän cho beänh deã phaùt sinh vaø phaùt trieån
vì khaû naêng ñeà khaùng vaø mieãn dòch daàn daàn
suy giaûm. Caùc trieäu chöùng beänh thöôøng ít
ñieån hình neân chaån ñoaùn thöôøng khoù khaên,
deã coù côn boät phaùt. Hôn nöõa, ngöôøi giaø coù theå
ñoàng thôøi maéc nhieàu beänh neân beänh caûnh ña

daïng, khoù xaùc ñònh ñöôïc beänh chính. Beänh
deã coù dieãn bieán baát thöôøng, deã coù caùc bieán
chöùng (coù theå ñeå laïi di chöùng hoaëc taøn taät),
quaù trình phuïc hoài thöôøng keùo daøi… Noùi
chung, caùc tröôøng hôïp caáp cöùu ôû ngöôøi giaø
thöôøng naëng hôn, do ñoù, vieäc chöõa trò phaûi
kòp thôøi vaø caàn ñöôïc theo doõi chaët cheõ. 

1. Nhöõng beänh caáp cöùu hay gaëp ôû
ngöôøi cao tuoåi

Beänh veà tim maïch: tai bieán maïch maùu
naõo, tai bieán maïch vaønh tim, bieán chöùng cuûa
beänh taêng huyeát aùp, suy tim caáp. 

Beänh hoâ haáp: vieâm phoåi caáp, côn hen
pheá quaûn caáp tính, ho ra maùu (do giaõn pheá
quaûn, lao phoåi, ung thö pheá quaûn, do beänh
tim, beänh maùu): taéc thôû do traøo taéc (noân möûa
nhieàu traøo taéc khí quaûn).

Beänh veà tieâu hoùa: chaûy maùu trong hoaëc
noân ra maùu (do loeùt daï daøy, ung thö), ngoä ñoäc
aên uoáng (nhieãm ñoäc caáp, röôïu…), ñau buïng
caáp (do beänh daï daøy, gan maät, taéc ruoät, vieâm
tuïy caáp), tieâu chaûy caáp (do nhieãm khuaån,

nhieãm ñoäc), dò vaät thöïc quaûn (do nuoát vaät
raén, hoùc xöông, raêng giaû). 

Beänh taâm thaàn kinh: côn kích ñoäng, côn
ñoäng kinh, hoân meâ, lieät (do trung öông hay
ngoaïi vi), roái loaïn tieàn ñình naëng. 

Ngoaøi ra, coøn gaëp nhöõng chaán thöông
do: chaûy maùu, gaõy xöông, sai khôùp, toån

thöông naõo tuûy, choaùng vaø caùc tai naïn khaùc
nhö: hoân meâ do ñaùi thaùo ñöôøng, ngoä ñoäc
thuoác, ngoä ñoäc khí ñoát (beáp gas), ñuoái nöôùc,
boûng (löûa, axít, kieàm). 

2. Nhöõng ñieàu caàn chuù yù khi sô cöùu taïi
nhaø

Caùc tröôøng hôïp caáp cöùu xaûy ra taïi nhaø
trong khi chöa coù caùn boä y teá ñeán ñeå chuyeån
tôùi beänh vieän thì vieäc sô cöùu ban ñaàu taïi choã
coù yù nghóa raát quan troïng vì sô cöùu ñuùng laøm
beänh taïm oån ñònh, sô cöùu khoâng ñuùng coù theå
gaây nguy kòch theâm vaø daãn ñeán töû vong.  

Nhöõng ñieàu khoâng ñöôïc laøm:
Voäi vaõ coõng vaùc ngöôøi beänh trong khi

hoï ñang caàn naèm thaät yeân tónh; Ñeø beänh
nhaân ra ñeå xoa boùp, day huyeät, ñaùnh gioù
trong luùc chöa roõ beänh; Voäi vaøng laøm hoâ haáp
nhaân taïo, xoa boùp tim ngoaøi loàng ngöïc khoâng
ñuùng chæ ñònh; Cho tieâm hoaëc uoáng thuoác
trong khi chöa roõ beänh, chöa coù höôùng daãn
cuûa thaày thuoác; Taäp trung ñoâng ngöôøi gaây oàn
aøo, ngoät ngaït vaø laøm ngöôøi beänh theâm lo sôï. 

CAÁP CÖÙU 
NGÖÔØI CAO TUOÅI 
ÑUÙNG CAÙCH

PGS.TS. DÖÔNG XUAÂN ÑAÏM



Nhöõng ñieàu caàn laøm: 
Bình tónh, ñaët ngöôøi beänh naèm yeân tónh

ngay taïi choã, nôùi bôùt thaét löng, quaàn aùo, traùnh
laïnh vaø gioù luøa; Ñoäng vieân ngöôøi beänh yeân
taâm khoâng quaù hoaûng sôï; Tìm moïi caùch goïi y
teá nhanh nhaát ñeå xöû lyù ñuùng vaø kòp thôøi. Giaûi
quyeát caùc chaát thaûi saïch seõ, tröôøng hôïp nghi
ngoä ñoäc, giöõ thöùc aên thöøa hoaëc thuoác ñeå
nghieân cöùu hoaëc giöõ laïi ít chaát thaûi (noân,
phaân, maùu…) ñeå laøm xeùt nghieäm neáu caàn
thieát. Neáu do chaán thöông gaây chaûy maùu, gaõy
xöông thì taïm thôøi sô cöùu baèng caùch baêng boù,
ga roâ, neïp.

Nhöõng ñieàu coù theå laøm (trong ñieàu kieän
cho pheùp):

Ñeám maïch, ño huyeát aùp, laáy nhieät ñoä
(neáu coù soát); Haø hôi thoåi ngaït khi ngöøng thôû
vaø xoa boùp tim ngoaøi loàng ngöïc khi khoâng
coøn maïch; Söû duïng loaïi thuoác ñaõ bieát vaø ñaõ
söû duïng quen ôû caùc laàn xaûy ra caáp cöùu tröôùc
ñaây (hoân meâ do beänh ñaùi thaùo ñöôøng, côn
hen pheá quaûn caáp, côn ñau thaét ngöïc…). 

Noùi chung, khi xaûy ra caùc tröôøng hôïp
caàn caáp cöùu, trong khi chôø caùn boä y teá ñeán,
tröôùc heát phaûi bình tónh vì caøng cuoáng, caøng
voäi vaõ caøng deã phaïm sai laàm. Khoâng töï tieän
xöû lyù khoâng ñuùng nguyeân taéc. Vieäc xöû trí tieáp
hay vaän chuyeån ñi ñaâu, baèng caùch gì do caáp
cöùu y teá quyeát ñònh, cho neân phaûi tìm caùch
goïi caáp cöùu ñeán nhanh nhaát g
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Caùc Boä, ngaønh, ñoaøn theå, ñòa phöông theo chöùc naêng, nhieäm vuï tieáp tuïc trieån khai chæ
ñaïo, loàng gheùp caùc chöông trình, thöïc hieän coù hieäu quaû caùc chính saùch chaêm soùc, phaùt huy
vai troø ngöôøi cao tuoåi theo quy ñònh cuûa phaùp luaät veà ngöôøi cao tuoåi; khaån tröông xaây döïng,
trieån khai caùc ñeà aùn, döï aùn, chöông trình theo Chöông trình haønh ñoäng Quoác gia veà ngöôøi cao
tuoåi Vieät Nam. Ñaây laø noäi dung trong Thoâng baùo yù kieán keát luaän cuûa Phoù Thuù töôùng Nguyeãn
Thieän Nhaân, Chuû tòch UÛy ban Quoác gia veà ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam taïi Hoäi nghò Sô keát coâng
taùc 6 thaùng ñaàu naêm 2013 vaø keá hoaïch hoaït ñoäng 6 thaùng cuoái naêm 2013 cuûa UÛy ban Quoác
gia veà ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam.

Trong 6 thaùng ñaàu naêm 2013, coâng taùc chaêm soùc, phaùt huy vai troø ngöôøi cao tuoåi treân
caû nöôùc tieáp tuïc ñöôïc quan taâm vaø ñaït nhieàu keát quaû tích cöïc. Caùc hoaït ñoäng chaêm soùc vaø
phaùt huy vai troø ngöôøi cao tuoåi tieáp tuïc ñöôïc caùc boä, cô quan lieân quan, ñòa phöông duy trì vaø
phaùt trieån, phong phuù veà moâ hình, hình thöùc hoaït ñoäng, taêng veà caû soá löôïng vaø chaát löôïng.
Theo baùo caùo cuûa UÛy ban Quoác gia veà ngöôøi cao tuoåi, uôùc ñeán heát thaùng 6/2013, Baûo hieåm
Xaõ hoäi chi traû löông höu, trôï caáp baûo hieåm xaõ hoäi haøng thaùng cho 2,6 trieäu ngöôøi cao tuoåi vôùi
soá tieàn 124.000 tyû ñoàng. Boä Giao thoâng vaän taûi ñaõ thöïc hieän öu ñaõi, giaûm 20% giaù veù ñöôøng
saét, giaûm 15% giaù veù haøng khoâng so vôùi giaù traàn, giaûm giaù veù xe buyùt cho ngöôøi cao tuoåi.
Thaønh phoá Haø Noäi vaø thaønh phoá Hoà Chí Minh ñaõ ñaàu tö haøng traêm xe buyùt saøn thaáp ñeå phuïc
vuï ngöôøi cao tuoåi ñöôïc xaõ hoäi ñaùnh giaù cao. 

Hoäi Ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam ñaõ tích cöïc thöïc hieän chöông trình “Maét saùng cho ngöôøi
cao tuoåi” treân ñòa baøn caû nöôùc, trong ñoù coù nhöõng ñòa phöông ñaõ trieån khai ñeán 100% cô sôû
xaõ, phöôøng, thò traán nhö: Haø Noäi, Ñaø Naüng, Vónh Phuùc, Ninh Bình, Ngheä An vaø Ninh Thuaän.
Ñaõ coù 574.884 ngöôøi cao tuoåi ñöôïc khaùm maét; 103.533 ngöôøi cao tuoåi ñöôïc chöõa maét mieãn
phí. Soá ngöôøi cao tuoåi ñöôïc chuùc thoï, möøng thoï 578.616 cuï, vôùi kinh phí hôn 117,9 tyû ñoàng.
Soá ngöôøi cao tuoåi ñöôïc thaêm hoûi vaø taëng quaø laø 991.162 cuï vôùi 310 tyû ñoàng g

QUAN TAÂM CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE
NGÖÔØI CAO TUOÅI YEÁN CHI
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Beänh ñau maét ñoû (vieâm keát maïc caáp)
hieän taïi vaãn chöa coù xu höôùng thuyeân giaûm
maø ngaøy caøng lan roäng ôû caû mieàn Baéc vaø
mieàn Nam. Theo nhaän ñònh cuûa caùc chuyeân
gia keát, giaùc maïc: naêm nay, beänh xuaát hieän
muoän hôn (thoâng thöôøng, dòch xaûy ra vaøo
muøa möa trong thaùng 6, 7, 8 haøng naêm)
nhöng tieán trieån nhanh vaø möùc ñoä traàm troïng
hôn. Laøm theá naøo ñeå phoøng traùnh hieäu quaû
cuõng nhö traùnh xaûy ra nhöõng bieán chöùng
ñaùng tieác? Xin giôùi thieäu baøi vieát cuûa  TS.BS.
Phaïm Ngoïc Ñoâng - Tröôûng khoa Keát, giaùc
maïc Beänh vieän Maét Trung öông. 

Daáu hieäu nhaän bieát vieâm keát maïc caáp
Beänh vieâm keát maïc caáp hay daân gian

goïi laø ñau maét ñoû coù theå xaûy ra ôû moïi löùa
tuoåi, moïi thôøi ñieåm trong naêm. Tuy nhieân,
vaøo muøa heø, thu, beänh thöôøng gaëp hôn vaø coù
theå laây lan trong coäng ñoàng, taïo neân dòch
vieâm keát maïc caáp.

Vieâm keát maïc caáp bieåu hieän ban ñaàu
baèng caùc trieäu chöùng nhö coäm maét, ngöùa, coù

tieát toá (röû maét). Phaàn keát maïc (loøng traéng) ñoû
daàn, coù theå ñoû toaøn boä maét. Naëng hôn, mi
maét coù theå söng neà, ñoû. Beänh nhaân coù theå
thaáy nöôùc maét chaûy ra coù maøu hoàng do caùc
maïch maùu bò vôõ, gaây xuaát huyeát, thoaùt huyeát
töông. Phaàn keát maïc mi coù theå coù giaû maïc
traéng. Ñieåm ñaëc bieät trong vieâm keát maïc caáp
laø beänh nhaân khoâng bò giaûm thò löïc (khaû naêng
nhìn tröôùc vaø khi bò beänh laø nhö nhau). Beänh
nhaân coù theå khoù nhìn do röû maét che khuaát,
sau khi lau saïch röû, maét laïi nhìn ñöôïc bình
thöôøng.

Vieâm keát maïc caáp coù theå do vi khuaån
hoaëc virut gaây ra. 

Vieâm keát maïc do vi khuaån
Beänh bieåu hieän caáp tính hoaëc baùn caáp

vôùi caùc trieäu chöùng: ñoû maét, coù tieát toá, phuø,
chaûy nöôùc maét, kích thích. Tieát toá coù theå coù
muû hoaëc muû nhaày: goàm caùc teá baøo, vi khuaån,
baïch caàu. Giaû maïc coù theå gaëp trong vieâm keát
maïc do vi khuaån, thöôøng do H. influenza,
streptococcus pneumoniae, corynebacterium

ÑAU MAÉT  ÑOÛ

TS. BS. PHAÏM NGOÏC ÑOÂNG

CHUÛ ÑOÄNG
NGÖØA BEÄNH 
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diphtheriae gaây ra.
Vieâm keát maïc do virut
Vieâm keát maïc do Adenovirus: bieåu

hieän ñaëc tröng laø coù hoät, daáu hieäu naøy
thöôøng khoâng coù trong vieâm keát maïc vi
khuaån. Bieåu hieän moät trong caùc daïng sau:

- Vieâm keát maïc coù hoät caáp tính:
Adenovirus typ 1, 2, 4-6, 19. Baét ñaàu ôû 1
maét, sau ñoù lan daàn sang 2 maét. Giai ñoaïn
caáp keùo daøi 21 ngaøy, phuïc hoài hoaøn toaøn sau
28 ngaøy. 

- Vieâm keát maïc hoïng haïch
(PharyngonoConjuctival Fever) do
Adenovirus tyùp 3, 7 gaây ra. Beänh thöôøng gaëp
ôû treû em vôùi caùc bieåu hieän soát, vieâm keát
maïc, vieâm hoïng, ñau ñaàu, tieâu chaûy, ban ñoû,
noåi haïch. Beänh keùo daøi 10-14 ngaøy, khoûi
khoâng ñeå laïi di chöùng.

Vieâm keát maïc caáp xuaát huyeát: do
Enterovius 70 gaây ra vôùi caùc trieäu chöùng
töông töï nhö treân vaø keøm theo xuaát huyeát
keát maïc.

Tuy nhieân, ôû giai ñoaïn sôùm, moät soá
beänh cuõng coù bieåu hieän ñoû maét nhöng laïi
khoâng phaûi laø vieâm keát maïc caáp nhö vieâm
maøng boà ñaøo, vieâm noäi nhaõn. Vì vaäy, khi coù
caùc daáu hieäu ñoû maét, beänh nhaân neân ñeán
khaùm taïi caùc cô sôû chuyeân khoa maét ñeå ñöôïc
chaån ñoaùn beänh ñuùng vaø ñieàu trò kòp thôøi.

Khoâng töï yù ñieàu trò ñeå traùnh nhöõng
bieán chöùng ñaùng tieác

Vôùi caùc tröôøng hôïp vieâm keát maïc caáp,
cho duø do vi khuaån hay virut gaây ra thì beänh
nhaân cuõng vaãn caàn duøng khaùng sinh tra taïi
maét nhaèm loaïi tröø taùc nhaân gaây beänh (vôùi
vieâm keát maïc do vi khuaån) hoaëc choáng boäi
nhieãm (vôùi vieâm keát maïc do virut). Tuøy theo
möùc ñoä vieâm naëng hay nheï, caùc baùc só coù theå
caân nhaéc duøng corticoid daïng tra maét ñeå laøm
giaûm möùc ñoä vieâm, giaûm caùc trieäu chöùng
khoù chòu cho beänh nhaân. Vieäc duøng loaïi
thuoác naøo, vôùi lieàu bao nhieâu phaûi do baùc só
chuyeân khoa maét quyeát ñònh nhaèm traùnh caùc
taùc duïng phuï cuûa thuoác, nhaát laø khi duøng

corticoid tra maét. Neáu ñöôïc ñieàu trò ñuùng,
vieâm keát maïc caáp seõ khoûi hoaøn toaøn, khoâng
ñeå laïi di chöùng gì trong voøng 10 - 15 ngaøy
ñieàu trò. 

Khi bò beänh, khoâng neân töï yù ñieàu trò
hoaëc duøng thuoác cuûa ngöôøi khaùc vì moät soá
beänh nhaân coù theå coù caùc bieán chöùng ôû giaùc
maïc. Tuyeät ñoái khoâng ñöôïc ñaép laù, xoâng laù
traàu khoâng vì nhöõng bieän phaùp naøy khoâng
nhöõng khoâng laøm beänh khoûi nhanh hôn maø
coøn coù theå gaây nhieãm khuaån hoaëc boûng giaùc
maïc, keát maïc.

Vieâm keát maïc hoaøn toaøn coù theå
phoøng traùnh 

Vieâm keát maïc caáp, ñaëc bieät laø vieâm keát
maïc caáp do virut coù khaû naêng laây lan nhanh,
laøm cho nhieàu ngöôøi maéc beänh. Vieâm keát
maïc caáp laây lan chuû yeáu qua ñöôøng tay -
maét. Vì vaäy, ñeå phoøng vieâm keát maïc caáp, caû
beänh nhaân vaø ngöôøi chöa maéc beänh caàn phaûi
coù yù thöùc veà phoøng beänh.

Vôùi ngöôøi ñang bò vieâm keát maïc caáp:
caàn röûa tay ngay baèng xaø phoøng sau moãi laàn
lau maét, tra thuoác. Khaên maët, khaên traûi goái
caàn ñöôïc giaët saïch baèng xaø phoøng. Caàn ñeå
rieâng caùc giaáy, boâng lau maét vì ñaây laø nguoàn
nhieãm taùc nhaân gaây beänh quan troïng. Neáu
coù ñieàu kieän, ngöôøi beänh neân caùch ly (nghæ
hoïc, nghæ laøm vieäc). Khi bò beänh, caàn ñi
khaùm ñeå ñöôïc ñieàu trò kòp thôøi, ruùt ngaén thôøi
gian mang beänh cuõng laøm giaûm ñaùng keå
nguy cô laây lan trong coäng ñoàng.

Vôùi ngöôøi chöa maéc beänh: haïn cheá tieáp
xuùc vôùi ngöôøi beänh. Nhaân vieân y teá sau khi
khaùm cho beänh nhaân ñau maét ñoû phaûi röûa
tay ngay baèng xaø phoøng vaø caùc dung dòch saùt
khuaån tay ñeå traùnh laây beänh cho mình vaø cho
nhöõng beänh nhaân khaùc. Caàn chuù yù xöû lyù tieät
khuaån caùc duïng cuï khaùm maét cho beänh nhaân
vieâm keát maïc caáp ñeå traùnh laây lan trong
beänh vieän. Caàn thöôøng xuyeân röûa tay baèng
xaø phoøng, röûa maët baèng nöôùc saïch. Coù theå
röûa saïch maét baèng dung dòch nöôùc muoái sinh
lyù 0,9% g
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Beänh vieâm xöông khôùp ngaøy nay ñaõ
trôû thaønh vaán ñeà phoå bieán, nhaát laø ñau nhöùc
xöông khi thôøi tieát thay ñoåi laø hieän töôïng
khoâng hieám. Thoâng thöôøng caùc trieäu chöùng
bò ñau coù lieân quan tôùi chöùng vieâm khôùp,
hay vieâm xöông maõn tính. Ñeå tìm ñöôïc
höôùng giaûi quyeát mang laïi hieäu quaû, ngöôøi
beänh caàn tôùi caùc baùc só chuyeân khoa ñeå bieát

ñöôïc nguyeân
nhaân taïi

sao bò

ñ a u
nhöùc. 

Beân caïnh vieäc ñöôïc caùc baùc só chuyeân
khoa höôùng daãn vaø ñieàu trò, ngöôøi beänh
cuõng neân aùp duïng cheá ñoä dinh döôõng phuø
hôïp trong ñieàu trò caùc beänh vieâm xöông
khôùp coù yù nghóa quan troïng ñoàng thôøi luyeän
taäp theå duïc vôùi nhöõng baøi taäp daønh cho
ngöôøi bò ñau xöông, khôùp raát coù ích ñoái vôùi
söùc khoûe con ngöôøi, ñaëc bieät noù coâng hieäu
trong vieäc giaûm ñau nhöùc do thôøi tieát. 

Coù gaàn 100 loaïi vieâm xöông khôùp khaùc
nhau, ñöôïc chia thaønh 2 nhoùm chính laø thoaùi
hoùa vaø vieâm. Ñoái vôùi ngöôøi bò thoaùi hoùa
khôùp vaø vieâm ña khôùp daïng thaáp, caàn cung
caáp löôïng ñaïm nhieàu hôn. Beänh nhaân neân
aên caùc loaïi thòt gia caàm, caù bieån, toâm, cua,
nhieàu rau vaø quaû töôi.

Thoaùi hoùa xöông khôùp (hay vieâm
khôùp thoaùi hoùa): laø beänh phoå bieán nhaát, tyû
leä beänh taêng theo tuoåi. 70% beänh nhaân treân

65 tuoåi coù bieåu hieän thoaùi hoùa khôùp treân X-
quang. Beänh thöôøng gaëp ôû nhöõng khôùp lôùn,
chòu söùc naëng cuûa cô theå nhö khôùp coät soáng,
khôùp goái, khôùp haùng, ñoâi khi xuaát hieän ôû
khôùp baøn tay. Trieäu chöùng chuû yeáu cuûa
beänh laø suïn khôùp maát daàn, coù hieän töôïng
moïc xöông môùi ôû vieàn khôùp, goïi laø gai

NGÖÔØI VIEÂM XÖÔNG KHÔÙP

CAÀN LÖU YÙ 
CHEÁ ÑOÄ 
DINH DÖÔÕNG

BS. LEÂ COÂNG KHANH
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xöông. Luùc ñaàu, beänh gaây ñau khi mang vaùc
naëng, sau ñau daàn caû khi vaän ñoäng nheï vaø
luùc nghæ ngôi.

Vieâm khôùp do vieâm: ñieån hình laø vieâm
ña khôùp daïng thaáp. Beänh xaûy ra vôùi khoaûng
2% daân soá, phuï nöõ bò nhieàu hôn nam gaáp 2-
3 laàn. Beänh thöôøng gaëp ôû tuoåi trung nieân,
nhöng ñoâi khi treû em cuõng coù theå maéc beänh.

Vieâm khôùp do vieâm laø moät beänh heä
thoáng, trong ñoù tình traïng vieâm xaûy ra ôû
nhieàu khôùp, thöôøng laø nhöõng khôùp nhoû ôû
baøn tay, coå tay vaø baøn chaân, coù khi aûnh
höôûng ñeán khôùp goái vaø khôùp haùng. Beänh
thöôøng khôûi phaùt aâm thaàm, gaây phuø neà, ñau
ñôùn, cöùng khôùp luùc buoåi saùng thöùc daäy, gaây
haïn cheá vaän ñoäng vaø bieán daïng khôùp.
Ngoaøi ra, beänh coøn gaây meät moûi, ñau cô vaø
khoù chòu.

Guùt (hay thoáng phong): cuõng laø moät
beänh vieâm xöông khôùp, do söï laéng ñoïng
tinh theå muoái urat cuûa axit uric trong khôùp,
thöôøng gaëp ôû nam giôùi. Beänh coù bieåu hieän
ñau caáp tính, phuø neà vaø tình traïng kích thích
cao ñoä taïi khôùp. Côn ñau ñaàu tieân xuaát hieän
ôû goùt chaân, sau ñoù lan ra khaép maét caù, khôùp
mu baøn chaân, khôùp goái, coù khi caû ôû khôùp coå
tay, khuyûu tay vaø caùc khôùp nhoû ôû baøn tay.
Caùc khôùp nhö khôùp hoâng, khôùp vai, coät

soáng ít bò aûnh höôûng. Beänh Guùt cuõng laø moät
bieåu hieän cuûa beänh maïch vaønh, ñoät quî vaø
toån thöông thaän.

Do beänh vieâm xöông khôùp thöôøng
khoâng theå chöõa khoûi trieät ñeå, neân cheá ñoä aên
laø raát quan troïng. Ngöôøi beùo phì coù nguy cô
bò thoaùi hoùa khôùp hoaëc Guùt cao, vì vaäy caàn
giaûm caân theo cheá ñoä aên kieâng töø töø, nhaèm
giaûm toái ña nhöõng chaán ñoäng treân khôùp.
Ngöôøi gaày yeáu bò vieâm ña khôùp daïng thaáp
neân aên nhieàu böõa nhoû ñeå haáp thu dinh
döôõng toát hôn.

- Ñoái vôùi beänh nhaân bò thoaùi hoùa khôùp
vaø vieâm ña khôùp daïng thaáp, caàn cung caáp
löôïng ñaïm nhieàu hôn. Neân aên thòt heo, thòt
gia caàm, caù bieån, toâm, cua, soø... aên nhieàu
rau vaø traùi caây töôi.

- Ñoái vôùi beänh nhaân Guùt, caàn haïn cheá
ñaïm ñeå giaûm löôïng axit uric trong maùu vaø
tinh theå urat trong khôùp. Neân haïn cheá aên
caùc loaïi thòt, noäi taïng, caù, tröùng, xuùc xích,
caùc loaïi ñaäu, maêng taây, naám, suùp lô. Ñaëc
bieät phaûi traùnh röôïu, thuoác laù, caø pheâ, traø.

Ñeå giaûm ñau vaø vieâm khôùp, neân söû
duïng caùc loaïi daàu chöùa nhieàu axit beùo
omega-3 nhö daàu ñaäu naønh, daàu haïnh nhaân.
Haïn cheá aên môõ ñoäng vaät, thöùc aên giaøu cho-
lesterol. Ngöôøi bò beänh Guùt maïn tính caàn
nghieâm tuùc thöïc hieän moät cheá ñoä dinh
döôõng phuø hôïp ñeå giaûm nguy cô maéc caùc
beänh tim maïch, tieåu ñöôøng vaø beùo phì.

Ñeå phoøng ngöøa vaø haïn cheá caùc côn
ñau, caàn taäp luyeän theå duïc nheï nhaøng, nghæ
ngôi khi ñau, caùc ñoäng taùc nheï nhaøng coù taùc
duïng thö giaõn caùc khôùp, traùnh tình traïng ñeå
caùc khôùp bò ì, ít hoaït ñoäng. Giaûm caân laø yeáu
toá quan troïng, bôûi noù seõ giuùp giaûm aùp löïc
cho khôùp. Ngöôøi beùo phì thöôøng keøm thoaùi
hoùa khôùp, cho neân ngöôøi beùo phì caàn caân
baèng cheá ñoä aên kieâng töø töø ñeå laøm giaûm toái
ña nhöõng chaán ñoäng treân khôùp. Vì vaäy, coù
theå ñieàu chænh ñöôïc baèng cheá ñoä aên uoáng
hôïp lyù, goùp phaàn ñaït keát quaû ñieàu trò nhö
mong muoán g
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Giöõ maõi tuoåi xuaân laø nguyeän voïng cuûa
moïi phuï nöõ ôû moïi thôøi ñaïi. Tuoåi giaø ñang laø
thaùch thöùc cuûa nhaân loaïi, caøng laø thaùch thöùc
cuaû moïi phuï nöõ. Laø phuï nöõ, neáu chæ coù moät
ñieàu duy nhaát ñeå öôùc, baïn seõ öôùc gì: tieàn baïc,
quyeàn löïc hay tuoåi treû? Chaéc chaén raèng soá
ñoâng chò em seõ khoâng ngaàn ngaïi khi choïn
ñieàu öôùc "Treû maõi khoâng giaø" 

Tuoåi treû voâ cuøng quyù giaù vôùi taát caû moïi

ngöôøi, caøng ñaëc bieät quyù giaù vôùi phuï nöõ.
Vieäc giöõ cho tuoåi xuaân laâu beàn phuï thuoäc raát
nhieàu vaøo baûn thaân moãi chò em. Caàn chuû
ñoäng taïo cho mình moät phong caùch soáng
khoeû (Söùc khoûe- Laøm vieäc- Taäp luyeän), moät
phong caùch soáng treû (Kieán thöùc- Lao ñoäng-
Saùng taïo), moät baûn lónh soáng (Töï laäp- Töï tin-
Höõu ích)... Laøm theá naøo ñeå soáng vui, soáng
khoûe, soáng coù ích moïi luùc, moïi nôi, moïi
hoaøn caûnh coù nghóa laø laøm cho mình
treû maõi...

Con ngöôøi ai cuõng sôï tuoåi giaø,
ñaëc bieät laø phuï nöõ. Töï ngaøy xöûa,
ngaøy xöa, neáu nhö caùc vöông
oâng ngaøy ñeâm lo thuoác "tröôøng
sinh" thì caùc vöông baø ñeâm
ngaøy lo caùch laøm cho "baát laõo".
Töø theá heä naøy sang theá heä khaùc,
con ngöôøi ñaõ duøng bieát bao trí

tueä vaø söùc löïc ñeå ñaït ñöôïc nhöõng öôùc muoán
cuûa mình, nhöng giöõa öôùc mô vaø hieän thöïc
vaãn luoân coøn moät khoaûng caùch. Ngaøy nay,
vôùi nhöõng thaønh töïu lôùn lao trong khoa hoïc
vaø kyõ thuaät, con ngöôøi ñaõ tieán gaàn hôn tôùi mô
öôùc cuûa mình, ngaøy caøng soáng laâu hôn, treû
trung hôn, naêng ñoäng saùng taïo hôn, vui veû
hôn... tuy nhieân nhöõng ñieàu ñaït ñöôïc vaãn
chöa theå laøm thoaû maõn moãi chuùng ta, ñaëc
bieät laø chò em phuï nöõ. 

Taïi sao chò em laïi caàn tuoåi treû hôn ai
heát? 

Taïo hoùa ñaõ khoâng coâng baèng khi aán
ñònh tuoåi maõn kinh cuûa phuï nöõ vaøo tuoåi 50,
ñaùnh daáu moät böôùc ngoaët lôùn cuûa cuoäc ñôøi
cuûa moãi phuï nöõ. Nhöõng thay ñoåi veà theå chaát
cuûa thôøi kyø sau maõn kinh luoân laø noãi aùm aûnh,
keùo theo nhöõng thay ñoài veà tinh thaàn vaø taâm
lyù cho nhieàu phuï nöõ. Chính vì vaäy chò em
luoân mong muoán laøm sao ñeå trong ñoaïn cuoái
cuûa cuoäc ñôøi vaãn giöõ ñöôïc söï treû trung, khoûe
maïnh, vui veû, coù ích vaø ñaëc bieät khoâng cheânh
leäch so vôùi ngöôøi baïn
ñôøi cuûa mình.

ÑEÅ PHUÏ NÖÕ 
GIÖÕ MAÕI
TUOÅI XUAÂN

BS. LEÂ ANH THÖ
Beänh vieän Chôï Raãy



21

Lieäu nhöõng mong muoán chính ñaùng treân
cuaû chò em coù theå thöïc hieän ñöôïc khoâng?
Chuùng ta khoâng theå ñaûo ngöôïc caùc quy luaät
cuûa Taïo hoùa, nhöng caûi thieän chuùng laø ñieàu
chuùng ta ñaõ laøm ñöôïc. Cuï theå laø chæ trong
voøng moät nöûa cuûa theá kyû 20, tuoåi thoï trung
bình cuûa con ngöôøi ñaõ gia taêng raát nhanh
(Tuoåi thoï trung bình töø 45 ôû thaäp nieân 50, leân
ñeán 65 ôû thaäp nieân 70, 70 ôû thaäp nieân 90 vaø
seõ laø 75 ôû ñaàu theá kyû 21). 

Tuoåi thoï taêng laøm thay ñoåi quan nieäm
veà caùc löùa tuoåi, tuoåi thanh nieân vaø tuoåi trung
nieân ñöôïc keùo daøi ra, con ngöôøi döøng laïi laâu
hôn ôû tuoåi treû (Quan nieäm hieän nay tuoåi
thanh nieân töø 16 ñeán 40, tuoåi trung nieân töø 40
ñeán 65, treân 65 môùi laø ngöôøi coù tuoåi vaø treân
75 môùi laø ngöôøi lôùn tuoåi)

Treân thöïc teá, sau tuoåi 50, raát ít phuï nöõ
coøn giöõ ñöôïc söï treû trung nhö nam giôùi cuøng
tuoåi (caû veà hình daùng, taùc phong vaø suy
nghó). Nhö vaäy, vieäc ngöng hoaït ñoäng cuûa
buoàng tröùng vaøo tuoåi 50 laø moät yeáu toá quan
troïng aûnh höôûng ñeán tuoåi treû cuûa phuï nöõ. Söï
giaûm thieåu ñoät ngoät caùc hormon sinh duïc nöõ
laø coäi nguoàn cuûa nhieàu bieán ñoåi veà theå chaát,
keùo theo nhöõng bieán ñoåi veà taâm sinh lyù vaø
tinh thaàn cuûa chò em. 

Qua thôøi gian, tuoåi thoï taêng, tuoåi treû keùo
daøi ra, nhöng tuoåi maõn kinh cuûa chò em
döôøng nhö khoâng thay ñoåi. Neáu nhö tuoåi thoï
trung bình laø 75, moãi chò em seõ soáng 25 naêm
trong thôøi kyø haäu maõn kinh
(Postmenopause), töông ñöông 1/3 cuoäc ñôøi.
Laøm sao ñeå ôû 1/3 cuoäc ñôøi phía sau naøy chò
em vaãn soáng vui, soáng khoûe, soáng coù ích
khoâng chæ laø nguyeän voïng cuûa chò em maø coøn
laø nhieäm vuï cuûa toaøn xaõ hoäi. Chuùng ta khoâng
theå ñaûo ngöôïc caùc quy luaät cuûa taïo hoùa,
nhöng baèng nhöõng kieán thöùc khoa hoïc ngaøy
caøng hoaøn thieän, chuùng ta ñaõ, ñang vaø seõ caûi
thieän ñöôïc caùc quy luaät treân. YÙ nieäm veà vieäc
söû duïng hormon sinh duïc nöõ thay theá cho söï
thieáu huït sau maõn kinh (lieäu phaùp hormon
thay theá) ñaõ ñöôïc hình thaønh vaø aùp duïng treân

40 naêm nay nhaèm moät muïc ñích raát nhaân baûn
laø ñieàu chænh nhöõng roái loaïn quanh vaø sau
maõn kinh, caûi thieän cuoäc soáng cho phuï nöõ sau
maõn kinh vaø lieäu phaùp naøy ñaõ giuùp ích cho
raát nhieàu phuï nöõ vöôït qua thôøi kyø khoù khaên
naøy.

Veà maët lyù, quaû thaät lieäu phaùp hormon
thay theá voâ cuøng tuyeät dieäu, gioáng nhö moät
"moùn quaø thôøi gian" (A gift of time) raát quyù
giaù maø nhaân loaïi ñaõ daønh cho phuï nöõ, buø ñaép
laïi söï maát coâng baèng cuûa taïo hoùa. Coù leõ
chaúng coù moät phuï nöõ naøo coù theå töø choái söû
duïng lieäu phaùp coù lôïi ích kyø dieäu naøy. Tuy
nhieân, treân thöïc teá, hormon ñeå thay theá coù
nghiaõ laø thuoác, ñaõ laø thuoác thì thuoác naøo cuõng
coù maët lôïi, maët haïi khieán moãi chuùng ta tröôùc
khi söû duïng caàn coù söï kieåm tra, chæ ñònh, caân
nhaéc vaø theo doõi cuûa thaày thuoác ñeå vieäc söû
duïng thuoác coù lôïi nhaát, an toaøn nhaát, ñuùng
vôùi nghóa "moät moùn quaø thôøi gian" ñoái vôùi
chò em.

Coù phaûi chæ lieäu phaùp hormon thay theá
môùi giuùp ñöôïc chò em? 

Lieäu phaùp hormon thay theá laø caùch toát
nhaát, höõu hieäu nhaát, hôïp lyù nhaát ñeå caûi thieän
moïi roái loaïn keå caû ngaén haïn- mang tính caù
theå (caùc roái loaïn vaän maïch, caùc roái loaïn ôû da,
cô, caùc roái loaïn ôû heä tieát nieäu-sinh duïc, caùc
roái loaïn taâm lyù...) vaø daøi haïn- mang tính coäng
ñoàng (caùc beänh lyù Tim maïch, Loaõng
xöông...) cuûa thôøi kyø maõn kinh nhöng lieäu
phaùp naøy khoâng phaûi laø bieän phaùp duy nhaát,
khoâng theå aùp ñaët cho moïi phuï nöõ vaø cuõng coù
theå thay theá ñöôïc caùc bieän phaùp khaùc. Raát
nhieàu phuï nöõ ñaõ vöôït qua qua thôøi kyø khoù
khaên naøy baèng nhöõng coá gaéng, noã löïc cuûa
chính mình, ñaây coøn ñöôïc goïi laø caùc bieän
phaùp ngoaøi hormon vì lieäu phaùp hormon thay
theá cuõng coù nhöõng choáng chæ ñònh, cuõng coù
nhöõng phieàn haø vaø khoâng deã daøng aùp duïng
roäng raõi ôõ moïi phuï nöõ, ñaëc bieät ôû nhöõng nôi,
nhöõng quoác gia coù maët baèng daân trí thaáp, ñôøi
soáng kinh teá - xaõ hoäi coøn khoù khaên.

Caùc bieän phaùp ngoaøi hormon tuy khoâng



can thieäp tröïc tieáp vaøo caên nguyeân cuûa
nhöõng roái loaïn sau maõn kinh nhöng ñaõ giuùp
nhieàu chò em caûi thieän ñöôïc cuoäc soáng cuûa
mình. Caùc bieän phaùp naøy khoâng heà coù choáng
chæ ñònh, cuõng khoâng quaù toân keùm thôøi gian
vaø tieàn baïc. Caùc bieän phaùp naøy ñoøi hoûi chò
em caàn phaûi chuû ñoäng vöôït leân chính mình,
thay ñoåi neáp nghó cuõ, xoaù boû maëc caûm töï ty,
taïo vaø duy trì moät phong caùch soáng laønh
maïnh, moät cheá ñoä aên uoáng, sinh hoaït, taäp
luyeän, laøm vieäc hôïp lyù, taän duïng toái ña söï trôï
giuùp cuûa gia ñình, xaõ hoäi vaø thaày thuoác.

Coù ñaày ñuû kieán thöùc veà tuoåi maõn kinh,
chò em seõ ñoùn nhaän thôøi kyø taát yeáu naøy moät
caùch bình tónh coù söï chuaån bò, khoâng bò ñoäng
luùng tuùng, khoâng töï ty, maëc caûm, khoâng buoàn
phieàn, chaùn naûn, bieát tìm ñeán thaày thuoác khi
coù nhöõng thaéc maéc caàn giaûi ñaùp hoaëc nhöõng
khoù chòu caàn giuùp ñôõ.

Coù moät cheá ñoä aên uoáng, sinh hoaït hôïp
lyù, moät cheá ñoä taäp luyeän thöôøng xuyeân chò
em seõ taïo vaø giöõ ñöôïc söùc khoeû oån ñònh, giöõ
ñöôïc thaêng baèng trong cuoäc soáng, giöõ ñöôïc
söï caân ñoái, thanh thoaùt vaø nhanh nheïn cuûa
tuoåi treû.

Coù vieäc laøm oån ñònh, ngöôøi phuï nöõ
thöôøng coù baûn lónh hôn, chuû ñoäng hôn, töï laäp
hôn, töï tin hôn trong cuoäc soáng. Loøng say meâ
coâng vieäc, khaû naêng saùng taïo, söï giao tieáp xaõ
hoäi... giuùp cho ngöôøi phuï nöõ khaúng ñònh ñöôïc
vò trí cuûa mình, coù ích nhieàu hôn cho gia ñình
vaø xaõ hoäi. Taát caû nhöõng ñieàu ñoù goùp phaàn raát
tích cöïc vôùi tuoåi treû cuûa phuï nöõ. 

Söï thoâng caûm, ñoäng vieân cuûa caùc thaønh

vieân trong gia ñình ñaëc bieät laø ngöôøi choàng
cuõng raát caàn thieát vôùi chò em phuï nöõ. Coù theå
coi ñaây vöøa laø nguyeân nhaân, vöøa laø ñoäng löïc
ñeå thuùc ñaåy moãi ngöôøi phuï nöõ coá gaéng giöõ
tuoåi treû cuûa mình caøng laâu, caøng toát, caøng
nhieàu, caøng toát. 

Chò em caàn taän duïng söï trôï giuùp cuûa xaõ
hoäi vaø caùc toå chöùc xaõ hoäi ñeå coù ñöôïc vieäc
laøm phuø hôïp, ñeå tham gia vaø ñoùng goùp naêng
löïc cuûa mình vôùi caùc coâng taùc xaõ hoäi. 

Ñieàu cuoái cuøng phaûi noùi ñeán vai troø cuûa
thaày thuoác ñoái vôùi chò em. Chò em caàn phaûi
tìm ñeán thaày thuoác ñeå ñöôïc giaûi ñaùp nhöõng
thaéc maéc lieân quan ñeán söùc khoûe. Taát caû caùc
thuoác maø chò em söû duïng ñaëc bieät laø caùc hor-
mon, ñeàu caàn coù chæ ñònh vaø theo doõi chaët
cheõ cuûa thaày thuoác.

Neáu chò em vöøa thöïc hieän toát caùc bieän
phaùp ngoaøi hormon neâu treân vöøa söû duïng
lieäu phaùp hormon thay theá (khi coù chæ ñònh
vaø coù ñieàu kieän) thì chò em seõ thöïc hieän ñöôïc
öùôùc muoán cuûa mình. Nhö vaäy laø bí quyeát cuûa
vieäc giöõ maõi tuoåi xuaân phaàn lôùn naèm trong
tay moãi chuùng ta: söï coá gaéng cuûa baûn thaân
vaø taän duïng toái ña moïi söï trôï giuùp, trong ñoù
söï coá gaéng cuûa baûn thaân laø quyeát ñònh vaø söï
trôï giuùp cuõa thaày thuoác laø raát quan troïng.
Tuoåi treû laø nieàm vui, laø söùc khoeû, laø coù ích.
Chöøng naøo baïn coøn giöõ ñöôïc nieàm vui soáng,
chöøng naøo baïn luoân thaáy khoûe maïnh vaø
naêng ñoäng, chöøng naøo baïn coøn coáng hieán,
coøn saùng taïo, coøn coù ích cho baûn thaân, gia
ñình vaø xaõ hoäi... aáy laø tuoåi treû coøn ñang ôû
cuøng baïn g
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Caàu loâng laø moân theå thao ñöôïc nhieàu
ngöôøi öa chuoäng vì tính thanh lòch, nheï
nhaøng, coù theå chôi ñöôïc trong thôøi gian
ngaén, khoâng caàn toán quaù nhieàu dieän tích vaø
nhaát laø phuø hôïp vôùi taát caû moïi ngöôøi duø baïn
ôû ñoä tuoåi naøo. Taäp luyeän caàu loâng laø moät
trong nhöõng phöông phaùp luyeän theå chaát vaø
reøn luyeän söùc khoûe hieäu quaû nhaát. Khoa hoïc
ñaõ chöùng minh chôi caàu loâng ñem laïi nhieàu
lôïi ích cho söùc khoûe vaø giuùp baïn soáng laâu
hôn.

Taêng tuoåi thoï
Khoa hoïc ñaõ chöùng minh chôi caàu loâng

ñem laïi nhieàu lôïi ích cho söùc khoûe vaø giuùp
baïn soáng laâu hôn. ÔÛ ñoä tuoåi trung nieân, ñaùnh
caàu loâng cho ñeán khi nhòp tim cuûa baïn taêng ôû
möùc trung bình hoaëc thôû ngaét quaõng seõ khieán
cho nguy cô töû vong giaûm 23% vaø taêng tuoåi
thoï leân ít nhaát 2 naêm. Ñieàu naøy coù theå ñaït
ñöôïc neáu baïn chôi caàu loâng ít nhaát 30 phuùt

moät ngaøy vôùi khôûi ñoäng caàn thieát.
Giaûm cholesterol
Chôi caàu long coù theå laøm giaûm choles-

terol coù haïi vaø taêng cholesterol coù lôïi. Trong
cô theå chuùng ta, triglyceride, lipoprotein haøm
löôïng thaáp vaø lipoprotein haøm löôïng cöïc
thaáp laø nhöõng cholesterol coù haïi, trong khi
lipoprotein haøm löôïng cao laø nhöõng choles-
terol coù lôïi duy nhaát. Nhöõng cholesterol coù
haïi seõ laøm caûn trôû qua trình löu thoâng maùu,
daãn ñeán ñau tim vaø ñoät quî, do ñoù laøm giaûm
soá löôïng cholesterol coù haïi seõ ñem laïi nhieàu
lôïi ích cho cô theå.

Lôïi ích cho caùc cô khôùp, heä tuaàn hoaøn
Trong quaù trình chôi caàu loâng, haàu heát

caùc chi, cô khôùp, caùc boä phaän treân cô theå ñeàu
hoaït ñoäng, nhaát laø heä thoáng tuaàn hoaøn, hoâ
haáp, baøi tieát, heä tim maïch... ñeàu tham gia tích
cöïc. Caàu loâng coøn phuø hôïp cho ngöôøi coù maéc
beänh veà tim maïch. Theo khuyeán caùo cuûa Hoäi

CHÔI
CAÀU LOÂNG
VÔÙI SÖÙC KHOÛE
CON NGÖÔØI Caàu loâng hay Vuõ caàu laø moân theå

thao duøng vôït thi ñaáu vôùi 2 vaän ñoäng
vieân (ñaáu ñôn) hoaëc 2 caëp vaän ñoäng vieân
(ñaáu ñoâi) treân hai nöûa cuûa saân caàu hình
chöõ nhaät ñöôïc chia ra baèng taám löôùi ôû
giöõa. Ngöôøi chôi ghi ñieåm baèng caùch ñöa
traùi caàu qua löôùi baèng vôït vaø chaïm ñaát ôû
trong phaàn saân beân kia cuûa ñoái thuû. Moãi
beân chæ coù moät laàn chaïm caàu duy nhaát ñeå
ñöa caàu sang saân beân kia. Löôït caàu keát
thuùc khi traùi caàu chaïm ñaát, hoaëc coù loãi
do troïng taøi chính hoaëc troïng taøi bieân
baét; tröôøng hôïp khoâng coù troïng taøi thì
do töï ngöôøi chôi baét, vaøo baát cöù thôøi
ñieåm naøo trong löôït caàu ñang ñaùnh.
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Y hoïc Myõ veà caùc moân hoaït ñoäng ngoaøi trôøi
thì nhöõng ngöôøi coù beänh veà tim maïch neân
luyeän taäp ñaùnh caàu loâng vôùi möùc ñoä vöøa
phaûi trong söï cho pheùp cuûa baùc syõ, tình
traïng söùc khoûe seõ ñöôïc caûi thieän trong quaù
trình luyeän taäp caàu loâng.

Haïn cheá loaõng xöông
Caàu loâng coøn moät lôïi ích khaùc raát toát

cho moïi ngöôøi, ñaëc bieät ôû ngöôøi lôùn tuoåi, ñoù
laø haïn cheá ñöôïc vaán ñeà loaõng xöông. 

Loaõng xöông laø moät beänh thöôøng gaëp ôû
ngöôøi cao tuoåi vaø phuï nöõ sau khi sinh. Noù
xaûy ra vì xöông maát ñi söï chaéc chaén do
nhöõng töông taùc phöùc taïp giöõa hormone
trong cô theå, caùc teá baøo taùi taïo vaø phaù huûy
xöông. Nhöõng ngöôøi bò beänh naøy deã daøng
gaëp caùc chaán thöông veà xöông do söùc maïnh
cuûa chuùng ñaõ bò giaûm ñi. Chôi caàu loâng
thöôøng xuyeân coù theå laøm giaûm hoaëc thaäm
chí loaïi boû nguy cô loaõng xöông, khoâng phuï
thuoäc vaøo ñoä tuoåi hay giôùi tính ngöôøi chôi.
Noù giuùp laøm taêng hoaït ñoäng cuûa caùc teá baøo
taïo xöông, giuùp ñoàng hoùa canxi vaøo caáu truùc
xöông vaø taêng söùc maïnh cho noù.

Theo nghieân cöùu cuûa Hoäi Y hoïc Myõ,
duø baïn laø ñaøn oâng hay phuï nöõ, treû em hay
ngöôøi lôùn tuoåi, neáu chôi caàu loâng thöôøng
xuyeân (töø 4 ñeán 5 ngaøy/tuaàn) baïn seõ haïn
cheá hoaëc thaäm chí daãn tôùi loaïi boû nguy cô
loaõng xöông. Chôi caàu loâng giuùp laøm taêng
hoaït ñoäng caùc teá baøo xöông, ñoàng thôøi giuùp
vieäc cung caáp canxi vaøo caáu truùc xöông deã
daøng hôn, taêng cöôøng ñoä cöùng cho xöông.

Giaûm caân hoaøn haûo
Khi chôi caàu loâng, cuøng luùc baïn coù theå

vaän ñoäng caû cô theå, laø söï phoái hôïp tay chaân
vaø maét toát. Vieäc chuyeån ñoäng theo quaû caàu
giuùp khôûi ñoäng caùc khôùp hoâng vaø moâng.
Ñoàng thôøi, ñaùnh vôït giuùp taäp theå duïc caùnh
tay, vai, buïng vaø löng. Töø caùc phoái hôïp chaët
cheõ cuûa caùc cô quan treân cô theå seõ laøm cho
cô theå baïn trôû neân saên chaéc hôn, töø ñoù löôïng
calo ñöôïc ñoát chaùy seõ taêng leân gaáp boäi, vì
theá, gaûm caân khoâng coøn trôû thaønh chöôùng

ngaïi cuûa baïn nöõa. Nhöõng löôïng chaát beùo coù
saün trong ngöôøi cuõng seõ ñöôïc chuyeån hoùa
thaønh naêng löôïng. Vaø neáu keát hôïp vôùi moät
cheá ñoä aên kieâng hôïp lyù seõ giuùp ngöôøi chôi
giaûm caân raát toát.

Giuùp haï huyeát aùp
Chôi caàu loâng coøn coù theå laøm giaûm

huyeát aùp cho chöùng cao huyeát aùp (chöùng
beänh gaây nguy hieåm nhaát cho tim) maø coù
theå haïn cheá hay khoâng caàn thuoác hoã trôï.
Tham gia theå thao ñeå taêng cöôøng ñoä nhòp
tim laïi luoân giöõ huyeát aùp oån ñònh, vì theá coù
theå noùi caàu loâng laø giaûi phaùp höõu hieäu cho
nhöõng ngöôøi maéc chöùng cao huyeát aùp.

Traùnh ñöôïc caùc chöùng beänh do maát nguû
Chôi caàu loâng giuùp baïn caûm thaáy mình

maïnh khoûe, naêng ñoäng vaø treû trung. Noù
giuùp laøm giaûm chöõng traàm caûm, lo laéng,
caêng thaúng vaø taêng töï tin cho baûn thaân. Caàu
loâng cuõng giuùp baïn nguû ngon hôn, do ñoù
traùnh ñöôïc caùc chöùng beänh do maát nguû. 

Lôïi ích veà taâm lyù (giaûm caêng thaúng)
Taäp luyeän caàu loâng laø phöông phaùp taäp

luyeän theå chaát vaø reøn luyeän söùc khoeû hieäu
quaû nhaát. Trong luùc tham gia hoaït ñoäng
trong moân caàu loâng, haàu nhö toaøn boä caùc
chi, cô, khôùp… caùc boä phaän treân cô theå ñeàu
hoaït ñoäng. Ñaëc bieät, caùc heä thoáng tuaàn
hoaøn, hoâ haáp, baøi tieát, heä tim maïch... ñeàu
tham gia moät caùch tích cöïc. Caùc giaùc quan
nghe nhìn, khaû naêng phaùn ñoaùn vaø söï quyeát
ñoaùn, tính saùng taïo, kheùo leùo... cuûa ngöôøi
chôi ngaøy caøng phaùt trieån. Ngoaøi ra, caàu
loâng coøn mang laïi taùc duïng thö giaõn, laø saân
chôi boå ích cho moïi ngöôøi sau nhöõng giôø
laøm vieäc caêng thaúng vaø meät moûi. Vôùi ngöôøi
cao tuoåi thì ñaây chính laø thôøi gian cöïc toát ñeå
baïn giaûi toûa aùp löïc töø coâng vieäc, cuoäc soáng.
Theo nghieân cöùu cuûa Hoäi Y hoïc Myõ thì cöù
moãi cuù vuït boùng, baïn seõ giaûi toûa ñöôïc phaàn
naøo nhöõng caûm xuùc thuø haän, caêm gheùt, töùc
giaän. Sau khi chôi khoaûng 30 phuùt, baïn seõ
coù moät traïng thaùi tinh thaàn raát toát g
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Söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi laø moät tieán
trình sinh hoïc ñöôïc goïi tieán trình laõo hoùa.
Quaù trình naøy ñaõ baét ñaàu ngay töø khi con
ngöôøi sinh ra vaø lieân tuïc cho ñeán cheát. Ñoù laø
quaù trình suy yeáu caùc caáu truùc vaø chöùc naêng
cuûa cô theå. Vì vaäy, chaêm soùc söùc khoeû theå
chaát laø moät vaán ñeà ñöôïc ñaùnh giaù laø troïng
taâm nhaát trong chaêm soùc söùc khoeû cho ngöôøi
cao tuoåi.

I. Vaán ñeà söùc khoûe ôû ngöôøi cao tuoåi:
Tình traïng dinh döôõng cuûa ngöôøi giaø

phuï thuoäc vaøo traïng thaùi theå löïc, taâm lyù vaø xaõ
hoäi. Ngoaøi ra ngöôøi cao tuoåi thöôøng gaëp vaán
ñeà veà raêng mieäng, söùc nhai keùm neân khoù
nghieàn naùt thöùc aên, ñoàng thôøi caùc men tieâu
hoùa giaûm neân ngöôøi cao tuoåi thöôøng hay bò
roái loaïn tieâu hoùa. Do vaäy neáu khoâng coù cheá
ñoä aên uoáng toát, hôïp lyù seõ xaûy ra nhieàu beänh.
AÊn ñaày ñuû caùc chaát nhöng khoâng aên quaù no
vaø aên nhieàu thöùc aên coù nguoàn goác thöïc vaät
nhö rau, ñaäu v.v... Thöùc aên neâm vò vöøa phaûi,
khoâng quaù maën cuõng khoâng quaù nhaït. Caàn
haïn cheá ñoà chieân/xaøo, taêng cöôøng thöùc aên
töôi hoaëc luoäc. AÊn chaäm, nhai kyõ laøm cho
thöùc aên deã tieâu hoùa, giôø aên trong ngaøy neân oån

ñònh. Ngoaøi ra, caàn phaûi uoáng nöôùc ñeå traùnh
soûi ñöôøng nieäu vaø taùo boùn. Tuy nhieân, khoâng
neân uoáng quaù nhieàu daãn ñeán tình traïng tieåu
nhieàu laàn, nhaát laø ban ñeâm seõ aûnh höôûng ñeán
giaác nguû. Chæ caàn 1 - 1,5 lít nöôùc/ngaøy laø ñuû
cung caáp cho caùc hoaït ñoäng cuûa cô theå.

Ngöôøi cao tuoåi thöôøng ít nguû vaø coù roái
loaïn veà giaác nguû vôùi caùc roái loaïn thöôøng gaëp
nhö: 1) Nguû gaø gaät ban ngaøy, ít nguû veà ñeâm.
2) Nguû khoâng ngon giaác, deã coù aùc moäng. Deã
tænh giaác töï nhieân hoaëc vì moät tieáng ñoäng
nhoû. Söï maát nguû ôû ngöôøi cao tuoåi coù theå do
nhöõng chuyeän rieâng tö phaûi suy nghó nhieàu,
do beänh taät, do teá baøo naõo thoaùi hoùa daàn theo
tuoåi. Tuy nhieân, chæ caàn nguû 5 - 6 tieáng moãi
ñeâm, giaác nguû saâu, khoâng coù aùc moäng laø coù
theå ñaûm baûo söùc khoûe toát. Nguû quaù nhieàu
cuõng gaây haïi cho söùc khoûe. Moät soá nghieân
cöùu cho thaáy ngöôøi nguû treân 10 giôø moãi ngaøy
thì khaû naêng bò tai bieán vaø xô môõ ñoäng maïch
cao hôn ngöôøi nguû 7 giôø. Ñeå ñaûm baûo giaác
nguû toát caàn taäp nhöõng thoùi quen nhö: 1) Nguû
vaø daäy vaøo nhöõng giôø nhaát ñònh. Caùc nghieân
cöùu cuõng cho thaáy nguû sôùm vaø daäy sôùm toát
hôn nguû muoän vaø daäy muoän. 2) Traùnh xem

Ths. Bs. NGUYEÃN BUØI PHÖÔNG
Beänh vieän Phaïm Ngoïc Thaïch

CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE 
THEÅ CHAÁT NGÖÔØI CAO TUOÅI (3 kyø)

Kyø 1



26

chuyeän, ti vi quaù khuya. 3) Chuaån bò toát choã
nguû ñaûm baûo yeân tónh, thoâng thoaùng vaø aám
aùp.

Ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi giaûm chuyeån hoùa
chaát ñaïm neân khi coù veát thöông hoaëc veát moå
thöôøng laâu laønh hôn ngöôøi treû. Caùc maïch
maùu nhoû ít co daõn neân cung caáp naêng löôïng
cho naõo cuõng giaûm, ñoàng thôøi ngöôøi ta cuõng
nhaän thaáy caùc teá baøo thaàn kinh ôû voû naõo
giaûm neân ngöôøi cao tuoåi thöôøng phaûn öùng
chaäm chaïp vôùi nhöõng tình huoáng ñoøi hoûi söï
nhanh nhaïy. Ñeå laøm chaäm laïi quaù trình laõo
hoùa caàn taùc ñoäng treân hai maët: Giaûm toån
thöông caùc thaønh phaàn cuûa cô theå vaø taêng
cöôøng quaù trình hoài phuïc. Ñeå giaûm toån
thöông, ngöôøi cao tuoåi caàn ñeà phoøng teù ngaõ.
Teù ngaõ laø moät nguyeân nhaân quan troïng gaây
neân beänh taät cho ngöôøi cao tuoåi. Teù ngaõ daãn
ñeán caùc chaán thöông tröïc tieáp nhö bong gaân,
gaãy xöông, chaán thöông soï naõo. Ngoaøi ra,
coøn coù caùc bieán chöùng tieáp theo do naèm laâu
nhö vieâm phoåi, loeùt, thoaùi hoùa cô v.v... Ngoaøi
ra do tình traïng maát chaát voâi, xöông trôû neân
loaõng, yeáu deã gaãy. Gaõy xöông coù theå xaûy ra
sau teù ngaõ hoaëc gaõy töï nhieân, luùn xöông ñoát
soáng gaây ñau löng, guø löng. Do ñoù ngöôøi cao
tuoåi caàn phaûi ñöôïc boå sung can xi baèng caùch
uoáng söõa thöôøng xuyeân vaø söû duïng thuoác
theo chæ ñònh cuûa baùc só ñeå traùnh bieán chöùng
cuûa loaõng xöông.

Ngöôøi cao tuoåi caàn vaän ñoäng nheï nhaøng.
Nhöõng vaän ñoäng nheï nhaøng hoaëc taäp luyeän
theå löïc phuø hôïp giuùp traùnh thoaùi hoùa khôùp vaø
taêng cöôøng söùc khoûe cho baûn thaân. Caùc vaän
ñoäng maø ngöôøi cao tuoåi coù theå thöïc hieän nhö
ñi boä, chaïy chaäm hoaëc bôi loäi coù theå giuùp cho
ngöôøi cao tuoåi vaãn giöõ ñoä saên chaéc cuûa cô
baép vaø laøm chaäm quaù trình huûy xöông. Nhieàu
nghieân cöùu cho thaáy taäp theå duïc ñeàu ñaën laøm
giaûm nguy cô tim maïch nhö cao huyeát aùp, tai
bieán maïch maùu naõo, loaõng xöông vaø giuùp oån
ñònh ñöôøng huyeát. Cuõng theo caùc soá lieäu chæ
caàn taäp luyeän ñeàu ñaën, ngöôøi ta coù theå soáng
theâm treân 10 naêm maø khoâng phaûi lo aâu ñeán

beänh taät. Cô theå naêng vaän ñoäng seõ hoaït ñoäng
haøi hoøa, ñem ñeán caûm giaùc deã chòu, vui töôi,
trí oùc saùng suoát vaø lao ñoäng coù naêng suaát.
Ngoaøi ra nhöõng vieäc nhö keå chuyeän vôùi chaùu,
doïn deïp nhaø cöûa nheï nhaøng, chaêm soùc caây
caûnh, ñoïc saùch baùo hoaëc laøm nhöõng coâng
vieäc maø mình yeâu thích, nghæ ngôi kòp thôøi
ngay khi thaáy meät, traùnh laøm vieäc quaù söùc
giuùp cho nhieàu ngöôøi treân 70 tuoåi trí tueä vaãn
coøn minh maãn, ñieàu naøy cuõng ñöôïc chöùng
minh raèng, hoaït ñoäng trí naõo thöôøng xuyeân
cuõng haïn cheá caên beänh Alzhemer. Söï taäp
luyeän theå löïc vaø coù moät coâng vieäc nheï nhaøng
maø ngöôøi cao tuoåi coù nhöõng naêm thaùng soáng
vui vaø soáng khoûe. Söï vui veû laïc quan seõ taêng
cöôøng söùc soáng cho cô theå, duy trì thaêng baèng
heä thaàn kinh. Ñoù laø vuõ khí choáng laïi moïi
caêng thaúng, öu tö, buoàn phieàn ñeå keùo daøi tuoåi
thoï.

Hieän nay do cuoäc soáng phaùt trieån, duø ôû
ñaâu cuõng coù nhieàu phöông tieän hoaëc cô hoäi
ñeå tham gia vaøo caùc caâu laïc boä, hoäi thaûo, sinh
hoaït vaên hoïc, ngheä thuaät v.v... Ñieàu naøy laøm
cho ngöôøi cao tuoåi ít coù nguy cô rôi vaøo tình
traïng troáng roãng hoaëc buoàn naûn nhö tröôùc
kia. Tham gia caùc coâng taùc xaõ hoäi, taêng
cöôøng giao tieáp, tham quan caùc danh lam
thaéng caûnh cuõng laø caùch soáng vui töôi laønh
maïnh. Ngoaøi ra, do ngöôøi cao tuoåi thöôøng coù
beänh do quaù trình tích tuoåi, neân ñeå giöõ gìn
söùc khoûe, ngöôøi cao tuoåi caàn ñi khaùm söùc
khoûe ñònh kyø ñeå xaùc ñònh caùc yeáu toá nguy cô
cho söùc khoûe, phoøng traùnh beänh vaø söû duïng
thuoác theo höôùng daãn naâng cao ñöôïc söùc
khoûe taâm thaàn. Gia ñình ñoùng vai troø chính
trong vieäc chaêm soùc söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi.
Neáu nhu caàu cuûa ngöôøi chaêm soùc khoâng ñöôïc
ñaùp öùng trong moät thôøi gian daøi seõ aûnh höôûng
xaáu ñeán baûn thaân ngöôøi cao tuoåi vaø caû caùc
thaønh vieân trong gia ñình. Nhôø nhöõng hoaït
ñoäng theå chaát vaø tinh thaàn maø ngöôøi cao tuoåi
vaãn coù hy voïng vaø cô hoäi soáng theâm nhieàu
thaùng ngaøy an vui vôùi con chaùu vaø baïn beø
thaân thuoäc cuûa mình g (Xem tieáp kyø sau)



Cheá ñoä dinh döôõng hôïp lyù ñoái vôùi ngöôøi
cao tuoåi laø moät vuõ khí tích cöïc vaø hieäu löïc
choáng laïi söï laõo hoùa. Nhöõng keát luaän gaàn ñaây
cuûa caùc nhaø nghieân cöùu veà cheá ñoä aên ñoái vôùi
söùc khoûe cuõng nhö tuoåi thoï cuûa ngöôøi cao
tuoåi ñeàu coù nhöõng ñieåm thoáng nhaát laø khaû
naêng nhai nghieàn thöùc aên vaø chöùc naêng tieâu
hoaù ñeàu giaûm. Vì vaäy, moãi böõa neân aên ít vaø
aên nhieàu böõa trong ngaøy; aên nhieàu rau vaø caùc
thöùc aên chöùa tinh boät giaøu chaát xô nhö baùnh
mì ñen, nguõ coác nguyeân haït, khoai cuû chöùa ít
naêng löôïng (khoai lang)… laø nguoàn vitamin,
khoaùng chaát vaø protein quyù; haïn cheá vaø gaàn
nhö khoâng neân aên caùc loaïi ñöôøng mía, maät,
baùnh keïo, nöôùc ngoït, nöôùc taêng löïc... 

Sau ñaây laø nhöõng thöïc phaåm maø ngöôøi
cao tuoåi neân duøng vaø coù theå keùo daøi tuoåi thoï. 

1. Keâ: 
Keâ laø thöïc phaåm boå döôõng toát cho cô theå

ñöôïc ngöôøi giaø öa thích. Theo Y hoïc Trung
Quoác, haït keâ coù ích cho nguõ taïng, ñaëc bieät laø
daï daøy (laøm daøy ñöôøng ruoät, daï daøy), boå sung
tinh dòch, maïnh khoeû gaân coát, cô baép. Ngöôøi

coù theå chaát oám yeáu, beänh taät thöôøng duøng keâ
ñeå boài boå söùc khoeû. Töø xa xöa, Keâ ñöôïc xöùng
danh laø moùn aên haøng ñaàu trong caùc loaïi nguõ
coác vaø ngöôøi ta duøng haït keâ ñeå naáu chaùo.
Daàu keâ trong chaùo coù taùc duïng boài boå cho söùc
khoûe. 

2. Ngoâ 
Ngoâ coù teân goïi khaùc laø Ngoïc traân chaâu,

moät “thöïc phaåm vaøng” ñöôïc toaøn theá giôùi
coâng nhaän vaø cuõng laø moùn aên chính maø ngöôøi
cao tuoåi khoâng theå “rôøi xa”. Caùc nhaø khoa
hoïc cuûa  Myõ nhaän thaáy ngöôøi Pueblo baûn ñòa
khoâng ai bò cao huyeát aùp vaø xô cöùng ñoäng
maïch. Nghieân cöùu thì ñöôïc bieát laø do ngöôøi
daân vuøng naøy thöôøng xuyeân aên ngoâ. 

Ngoâ chöùa moät ñaïi löôïng lecithin, acid
linoleic, vitamin E neân khoâng deã gaây ra cao
huyeát aùp vaø xô cöùng ñoäng maïch.. 

3. Khoai lang
Khoai lang khoâng chæ laø moät trong

nhöõng sôû thích lôùn cuûa ngöôøi cao tuoåi maø
ngöôøi trung nieân cuõng thích. Coù ngöôøi cao
tuoåi ñaõ ví “khoai lang laø moät baùu vaät, böõa aên
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naøo cuõng phaûi coù noù”.
Theo nghieân cöùu, khoai lang coù 5 taùc

duïng lôùn: thöù nhaát dinh döôõng phong phuù,
ñieàu hoaø boå maùu; thöù hai laø nhuaän traøng
thoâng khí, coù lôïi cho ñaïi tieän; thöù ba laø ích
khí, taêng cöôøng heä thoáng mieãn dòch; thöù tö laø
khoai lang haøm chöùa chaát choáng ung thö, coù
theå phoøng choáng ung thö; thöù naêm laø phoøng
choáng laõo hoaù, ngaên chaën xô cöùng ñoäng
maïch. 

Khoai lang haøm chöùa ñaïi löôïng chaát keo
protit vì vaäy coù theå ngaên ngöøa caùc beänh gan
vaø thaän, taêng cöôøng heä mieãn dòch, tieâu tröø
caùc goác töï do, traùnh beänh ung thö do caùc goác
töï do gaây ra. Trong khoai lang coù chöùa nhieàu
canxi, magie, coù theå phoøng ngöøa chöùng
xöông coát rôøi raïc. Töø ñoù coù theå thaáy, khoai
lang laø moät baùu vaät khoâng theå thieáu ôû ngöôøi
cao tuoåi.

4. Ñaäu phuï 
Ñaäu phuï coù coâng duïng ích khí, boå hö,

loïc chì trong maùu, baûo veä gan, thuùc ñaåy chöùc
naêng trao ñoåi chaát trong cô theå. Thaønh phaàn
chuû yeáu cuûa ñaäu phuï laø protein vaø
isoflavone. 

Ngöôøi coù tuoåi thöôøng xuyeân aên ñaäu phuï
coù lôïi cho söùc khoeû vaø phaùt trieån trí löïc vaø trò
lieäu caùc chöùng nhö xô cöùng maïch maùu,
xöông coát loûng leûo, rôøi raïc.

5. Caûi thaûo 
Caûi thaûo laø moät trong nhöõng loaïi rau cuû

coù muøi vò töôi ngon, dinh döôõng haøi hoaø, laø
loaïi rau toát nhaát trong muøa ñoâng. Ngöôøi cao
tuoåi thöôøng xuyeân aên caûi thaûo seõ coù lôïi cho
vieäc ñaùnh ñuoåi beänh taät, keùo daøi tuoåi thoï. Caûi
thaûo chöùa nhieàu chaát khoaùng, vitamin, pro-
tein, chaát xô, carotine, ngoaøi ra coøn haøm
chöùa moät loaïi chaát coù theå phaân giaûi
nitrosamine - moät chaát gaây ra ung thö. 

Nhìn töø coâng duïng döôïc lyù, caûi thaûo coù
7 coâng duïng lôùn: ñoù laø döôõng daï daøy, nhuaän
traøng, giaûi röôïu, lôïi tieåu, giaûm môõ, thanh
nhieät vaø choáng ung thö.

6. Cuû caûi 
Cuû caûi haøm chöùa nhieàu loaïi vitamin vaø

khoaùng chaát, khoâng chöùa chaát beùo, coù taùc
duïng ñaåy maïnh trao ñoåi chaát cuõ môùi, taêng
cöôøng caûm giaùc theøm aên vaø giuùp tieâu hoaù.
Theo Y hoïc Trung Quoác: cuû caûi coù theå “hoaù
giaûi” vaø tieâu hoaù thöïc phaåm tích tröõ trong daï
daøy, trò maát tieáng do ho, ñôøm gaây ra; trò ho ra
maùu, chaûy maùu muõi; giaûi khaùt, trò kieát lî,
giaûm ñau ñaàu, lôïi tieåu.... 

Cuû caûi coù theå aên soáng hoaëc chín. Neáu aên
soáng, coù taùc duïng giaûi khaùt, thanh nhieät, giaûi
ñôøm, ngaên hen suyeãn vaø trôï giuùp tieâu hoaù.
AÊn chín coù taùc duïng boå ích, khoeû tyø hoaëc sau
khi aên cuû caûi, uoáng 1 coác traø, coù theå tieâu tröø
khoâ nhieät, baøi tröø khí noùng ñoäc tích tuï trong
cô theå, coù taùc duïng raát toát ñeå khoâi phuïc thanh
khí vaø tinh thaàn.

Tuy nhieân, khoâng neân aên cuû caûi vôùi
nhaân saâm vaø cam quyùt.

7. Caø roát 
Caø roát chöùa nhieàu vitamin A, carotine.

Chaát carotine ít bò phaù huûy duø ôû nhieät ñoä cao
maø cô theå laïi deã haáp thuï. Vaøo cô theå, caro-
tine seõ chuyeån hoaù thaønh vitamin A, giuùp trò
caùc chöùng khoâ maét vaø quaùng gaø do thieáu
vitamin A gaây neân. 

Moät nghieân cöùu chæ roõ, caø roát coù theå
cung caáp caùc thaønh phaàn dinh döôõng caàn
thieát ñeå phoøng ngöøa beänh tim maïch, truùng
gioù, cao huyeát aùp vaø xô vöõa ñoäng maïch. 

Chaát carotine chæ deã haáp thu khi coù daàu
môõ vì vaäy, nhöõng ngöôøi giaø “tröôøng thoï” coù
kinh nghieäm thöôøng caét caø roát thaønh mieáng
nhoû vaø xaøo vôùi daàu môõ, nhö theá khaû naêng
baûo toàn cuûa carotine coù theå ñaït treân 79%. Caø
roát caét mieáng vuoâng daøi raùn trong chaûo daàu
thì chaát carotine coù theå baûo toàn ñeán 81%. Caø
roát caét mieáng naáu vôùi thòt, tæ leä baûo toàn chaát
carotine ñaït ñeán 95%. 

Caø roát coøn coù taùc duïng taêng cöôøng trí
nhôù. Tröôùc khi ñoïc saùch hay hoïc baøi neáu aên
moät ñóa caø roát xaøo, raát coù lôïi cho vieäc taêng
cöôøng vaø cuûng coá trí nhôù  g






