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Hing ndm, Ban Bdo vé, chdm séc siic
khée cdn by thanh phé” Ha Noi t6 chiic
khodng 20 doan vdi hon 700 cdn bj di nghi
diéu duong. Siic khée vé thé chdt va tinh
thdn cdn bp dugc cdi thién ré rét sau moi dot
di nghi.

Ban Bédo vé, chim s6c sttc khde can bo
thanh phd Ha Noi dudc tdi thanh 1ap thing
4/2004. Tinh dén thdi diém nay, Ban quin 1y
sttc khde doi véi 4.929 cdn bo, trong dé c6
702 cédn bo Lio thanh cdch mang cia Ha Noi
va Trung wong, 1.802 c4dn bod Tién khdi nghia
ctia Ha Noi va Trung uwong. Thuc hién Quy&t
dinh s& 616-QD/TU ngay 29/4/2011 ctia Ban
Thudng vu Thanh Gy Ha Noi vé viéc ban
hanh Quy dinh v& mdt s6 ché do chinh sich
ddi véi cdn bod, hing nim, Ban Bdo vé, chim
séc sitc khde cdan bo thanh phd Ha Noi phdi
hgp v6i Ban TS chitc Thanh dy Ha Noi t8
chifc cdc doan di nghf diéu dudng nhim phuc
hoi sitc khde ddi véi cdc dong chi can bd Lio
thanh cdch mang, cin bd Tién khdi nghia,
can bd chd chdt cda thanh phd da nghi huu
va cdn b0 huu gilt cic chic danh thudc dién
Ban Thuong vu Thanh dy quén ly. Theo
Quyét dinh s6 616-QD/TU, tir thang 4/2011,
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CAN BQ THANH PHO HA NOI

THIET THUC,

PHAM DUY

cdn bo 1o thanh cich mang, cdn b tién khéi
nghia, cdn bd chii chdt clia thanh phd da nghi
huu va cdn bd huu gilt cac chic danh thudc
dién Ban Thudng vu Thanh Gy quén 1y néu di
nghi diéu dudng dugc hudng kinh phi 2 triéu
dong/ngudi/lin/nim  hodc 4  triéu
ddng/ngudi/lan/nim (cin bo Lio thanh cich
mang).

Tuy nhién, t&r nam 2013, do gid cé thi
trudng c¢6 nhiéu bi€n dong, vdi kinh phi 2
triéu déng/lan/ngudi/nim lam th€ nao dé
ddm bdo ché€ do nghi dudng 5 ngay 4 dém
cho cdn bo chdt lugng, hiéu qua 13 bai todn
dit ra cho Ban Bédo vé, chim séc sic khde
cdn b thanh phd Ha Noi. Trudc yéu ciu
thuc t& trén, Ban B4o vé, chim séc stic khde
cdn bo thanh phd Ha Noi phdi hdp v6i Ban t§
chitc Thanh Gy ti€n hanh khdo sdt mot s6 dia
diém nghi dudng va d& nghi Thanh dy xem
xét, bd sung diéu chinh ch& do, chinh sich
nghi diéu dudng ctia cin bd cho phii hdp véi
tinh hinh thyc t€ gid ca thi trudng. B4t dau tir
nim 2013, ch€ do chi phuc vu diéu dudng
cho cdn bd da dugc diéu chinh vdi mic chi
t0i da khong qud 3 triéu dong/ngudi/l dot
diéu dudng 5 ngay 4 dém.



HE’mg nim, Ban Bédo vé, chim sdc sic
khdée cdn b thanh phd Ha Noi t8 chiic
khodng 20 doan di nghi di€u dudng tai 5 dé€n
7 dia di€m diéu dudng vdi hon 700 cdn bo di
nghi. Nam 2014, Ban Bdo vé, chim séc sdc
khde cdn bd thanh phd Ha Noi da 6 chie 19
doan di nghi di€u dudng véi 697 cdn bod di
nghi, trong d6 21 can bd la nguyén Bi thu,
Ph6é Bi thu Thanh ty; Chi tich Hoi dong
Nhan dan, Chu tich ny ban Nhan dan thanh
phd; cdc dong chi Gy vién Ban Thudng vu,
Phé Chii tich Hoi ddng nhan din va Phé Chi
tich ﬁy ban Nhin dan; Phé trudng doan Pai
bi€u Qudc hodi chuyén trich; 39 cdn bo ldo
thanh cach mang; 93 can bd tién khéi nghia;
544 c4n bo chid chdt huu. Cac dia di€m nghi
dudng dudc Iya chon déu cé cic yéu to, diéu
kién ty nhién phtt hgp cho nghi dudng va
phuc hoi chifc ning, dm bio chit lugng nghi
dudng nhu Nha nghi Tuan Chiu - Ha Long
(Quang Ninh), Nha nghi 21 (P Son, Hai
Phong), Khach san Lé Lgi (Sim Son, Thanh
Héa) - 3 dia di€m nay déu thuéc Cuc Quin
tri A, Van phong Trung vong Pang; Nha nghi
diéu dudng cdn bo tinh Quiang Ninh, Khich
san Cong doan Quang B4 (Ha No6i); Nha
nghi Cong doan Sudi Hai (Ba Vi, Ha Noi).
Tru6c khi di nghi, cdc cdn bd déu dugc thim
khdm ki€m tra siic khde va dd sic khde mdi
di nghi. Mdi doan déu ¢é 1 kip y t& (bic sy,
y t4) di phuc vu trong subt qud ti

gia vat ly tri liéu, luyén tap thé duc thé thao
ma con giao luu vian héa, vin nghé€, cung
nhau trao d8i v&é mot s& van dé thdi sy va
chia sé¢ mot sd ki€n thiic cd ban vé y hoc dé
mdi cdn bd tu bi€t cdch chim séc stic khde
ban than ciing nhu k&t hop thim quan di tich
lich stt. Ngoai ra, Ban Bdo vé, chiam sdc stc
khée cén bo thanh phd Ha Noi con rat linh
hoat trong trién khai ch& d6 nghi diéu dudng.
Trén cd s§ tinh todn mic chi thuc t&, sau khi
nghi diéu dudng, mdi cdn bo 1do thanh cich
mang c6 qua 1a 1.000.000 dong mang vé,
mdi cdn bo con lai ¢6 qua 1a 100.000 dong.
C6 thé néi, mic du gid ca thi trudng c6
nhiéu bi€n dong nhung chit lugng cong tic
diéu dudng chim séc phuc hdi sitc khde cho
c4n bd vin dugc ddm bdo. Sau mdi dot nghi
dudng, stic khde thé chit va tinh than cdn bd
dugc cdi thién rd rét, cong tac chim séc y t&€
cdc doan di nghi ddm bdo an toan tuyét doi,
cdn bo yén tim phan khdi. Ban Bdo vé,
chim séc sitc khde cdn bo thanh pho Ha Noi
dang phdi hdp v6i Vin phong Thanh dy trién
khai ning cip co s§ vat chat, trang thiét bi
cia Nha nghi diéu dudng cdn bd Ha Noi tai
D6 Son, Hai Phong ddp tng cic ti€u chuin
mdi phit hgp véi nhu cau chim séc, phuc hoi
stic khée cdn bo. Khi Nha nghi diéu dudng

can a Noi di vao hoat dong, sé tao diéu
kién thuan 1gi hon giip Ban Bao vé, chim

i bo thant phd Ha Noi hoan
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Hoi nghi tap huan Dinh dudng co ban
va nang cao chit lugng
Ban tin Bao vé sic khae can bd
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ThS. LE THANH SON
Truéng phong Téng hgp - Hanh chinh

Vin phong Ban Bdo vé, chim séc sitc khde can by Trung uong

Nhim thyc hién P& 4n Chuong trinh
muc ti€u bdo vé sic khde cdn bd lanh dao
nim 2014 cua Ban Bdo vé€, chim séc stic
khde cdn bd Trung udng, trong cdc ngay 15 -
17/10/2014 va cdc ngay 05 - 08/11/2014, Ban
Bédo vé, cham séc sic khde cian bo Trung
uong da t6 chitc 02 Hoi nghi tdp huadn Dinh
dudng cd bdn va nang cao chat lugng Ban tin
Bdo vé siic khde cdn bd tai thanh phd Da
Ning va Ha Noi. Hoi nghi dién ra c6 sy tham
dy ctia dong chi Nguyén Qudc Triéu, Trudng
Ban Bdo vé, chim séc sitc khde cdn bd
Trung uong; déng chi Tran Huy Dung, Phé
Trudng Ban Bdo vé, chim sé¢ sic khde cdn
bo Trung wong; dong chi Pham Lé Tudn,
Thit trudng Bo Y t&€ va cdc dong chi thudc
Ban Bédo vé, chim séc stic khde cdn bd cia
35 tinh, thanh ph& khu vyc mién Trung,
mién Nam, Phong Bdo vé siic khde Trung
uong 2B, Khoa N6i A, All cdc bénh vién
c4an bd khu vuc mién Trung, mién Nam tai
Pa Ning va cdc dong chi thudc Ban Bdo
vé, chim séc stic khde cdn bd ciia 28 tinh,
thanh phd khu vuyc mién Bic, cdc Phong
Béo vé sic khde Trung uong 1, 2, 3, 5; Khoa
NoOi A, All cac bénh vién cidn bd khu vuc
mién Bic tai Ha Noi.

Trong 3 ngay tap huan, Hoi nghi dugc

nhitng chuyén gia diu nganh vé dinh dudng
gidi thiéu vé nhitng kién thitc chuyén mon vé
dinh dudng cc ban nhu: dinh dudng cho ngudi
cao tudi; nhirng hi€u bi&t dé€ thuc hanh dinh
dudng hdp ly; ch€ @6 dinh dudng cho ngudi
cao tudi thira can béo phi; dinh dudng trong
phong va chita mot s6 bénh tim mach... 1a
nhitng ki€n thifc ra't cin thi€t d6i v6i cdc bic
s§ lam cdng tdc chim séc tu van sic khoé
cho cdc dong chi cdn bd trén toan qudc.

Phat biéu tai Hoi nghi, ddng chi Nguyén
Qudc Triéu dd nhan manh: Nhitng noi dung
trong dot tip huan 1an nay 1a nhitng kié&n thitc
chuyén mon rit bd ich cho cic bac sy lam
cong tdc chim séc tw van sitc khoé cho cic
dong chi cdn bo trén toan qudc, do vay
nhiém vu cia hoc vién sau khi tham gia Ho6i
nghi 1a: ning cao nhan thic trong hé thdng
cdn bo lam codng tdc bdo v&, chim séc sic
khde cdn bd vé vai trd clia dinh dudng trong
viéc ning cao stic khde, tudi tho va chat
lugng tudi tho; nang cao ki€n thitc vé dinh
dudng d€ phit hop véi trinh d6 khoa hoc k§
thuat phat tri€n va nén kinh t& thi trudng dé
tir d6 ¢c6 Chuong trinh hanh dong cia mdi dia
phuong, don vi trong cong tic tuyén truyén
vé thyc phdm, thyc phAm chiic ning va rén
luyén sutc khde cho cdn bd m
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BAI 3:

(tiép theo va hét)

PGS.TS. HO BA DO
Giang vién cao cap Hoc vién Quin y

Phé Vién truéng Vién Thyc phadm chife niing Viét Nam

Nhu chiing ta di biét, sitc khde tinh duc
(SKTD) ngudi c6 tudi (NCT) 1a tai sin quy
bau cda cha't lugng cudc song. Nhung tai sin
d6 dang ngay cang suy, voi... Viéc chdm sdéc,
cai thién SKTD NCT ngay cang dugc quan
tAm hon nhung dé dat dudc hiéu qui mong
muon 13 khong hé dé& dang.

Tu tru6c dén nay, trén thé€ gii va Viét
Nam, trong Y vin ciing nhu truyén miéng, da
c6 nhiéu bién phdp chim séc sitc khde tinh
duc (CSSKTD) dugc phd bi€n va ciing rat
nhiéu ngudi 4p dung. Nhung nguyén nhin
gdy suy giam suc khde tinh duc (SGSKTD)
thi nhiéu va biéu hién SGSKTD & mdi ngudi
ciing rit phong phi, c6 thé gidng va khic
nhau - “cAy mdi hoa, nha mdi cdnh”. Bién
phdp céi thién hodc ndng cao SKTD NCT
ciing rat da dang. Piéu cin thiét nhat 13 hai
ngudi (vo - chdng hoic ban tinh) phai thuc sy
quan tdm, cGi md, cdm thong, chia sé va
cung hogp tdc thyc hién cdc bién phip do —
“thuan vd thuan chdng, bién Pong tt can”.
Vi CSSKTD ciing phdi “thuan vg thuin
chdng” thi “bién duc dugc 1ap diy”.

Sau diay 1a mot s6 bién phdp chinh c6
thé gitp cai thién SKTD, mong NCT tham
khdo, lya chon, 4p dung phli hgp véi diéu
kién va tinh hinh sic khde cia minh:

1. Chi dong giam thi€u tdi da cac tic
dong xAu t¥ nhitng nguyén nhin gay
SGSKTD NCT: di trinh bay trong bai viét

truée (Ban tin BVSK CB sd 32, 33, thing 8,
9/2014).

2. Luén xay dung mét cudc séng tinh
than cho ban than va gia dinh: vui vé, hanh
phiic, khong c6 stress - 12 liéu thudc bd vo
g4 nudi dudng SKTD NCT.

3. Thuong xuyén kham sic khoe va
diéu tri bénh, dic biét cac bénh man tinh
va nhitng tén thuong (viéem nhiém) bd
phén sinh duc.

NCT can chd dong di kham sitc khde
dinh ky: 6 thang - 1 nim/1 1in nhim phat
hién, diéu tri sém bénh tat va tich cuc diéu tri
bénh man tinh (bénh tim mach, ung thu, dai
thdo dudng, cd xudng khdp, gout, bénh phdi
man tinh, bénh dudng ti€u héa, thira can béo
phi...).

Pay thuc su 1a bién phdp giai tda stress
do bénh tat giy SGSKTD NCT.

4. Nang cao sitc khée toan than

La bién phdp rdt quan trong cho moi
ngudi. SKTD dugc ddm bao trén cd sd mot
nén siic khée chung khde manh. Sic khée
toan than 13 nén tdng, 12 bé phéng cho ddi
song tinh duc thing hoa.

4.1. Ché dé dinh dudng hop ly

* An, udng dd chat (protit, lipit, gluxit,
vitamin, khodang chdt). So véi tudi tré, NCT
nén an giam ngot (tinh bdt, dudng); gidm
min; gidm md, udng di nudc (1,5-21/ngay),
an ting rau, qua...



* An, uong theo thuc phim cé tic
dung niang cao SKTD NCT:

- Nhém thifc dn c6 ngudn gdc dong
vat: cdc loai thit cung cip chit dam, vitamin,
khodng chat 12 nhitng nguyén liéu dé co thé
tao nén cdc hormone sinh duc, ting cudng
stic cd, stic déo dai, kich thich ham muén tinh
duc va sinh tinh trung. NCT nén dn thit cho,
thit dé, thit hudu, thit g trong, thit chim sé,
chim bd cau, chim cit... Cac loai tinh hoan,
ngdu pin cda gia sic, gia cAm ciing dugc
khuyén cdo. Cdc loai thly, hdi sdn cling nén
in vi ngoai chat dam né con cung cap nhiéu
vitamin khodng chi't (canxi, k&€m, selen...) bd
sung cdc chit gidp sinh va dudng tinh tring
nhu: luon, chach, baba, cua, tom, ngao, tu
hai, ghe, ciu gai...

- Nhém thifc dn c6 ngudn goc thuc
vat: Nén an cac loai rau c6 mau xanh dim
(theo khuyén cdo cia WHO, 1 ngudi nén dn
400-500gr rau/1 ngay); cac loai cu, qua chita
nhiéu vitamin C, tién vitamin A, vitamin E,
vitamin nhom B... Bao g6m: gia 6, mam cai,
sip 10 xanh, hanh tiy, cin tdy, ming tay..;
cdc loai qud: 6t, ca chua, chudi tiéu, budi,
dao, nho, cam, tdo, bd, dua hau..; cic loai
hat: hat diéu, huéng duong, lac, ving...

- P udng: rugu thude: Minh Mang
thang, rugu Dam duong hoic, rugu sim ba
kich, rugu sim nhung huou, rugu sim hai
ma, rugu sim tic k&, rugu hai cAu thian, rugu
vang do...

Dic biét trong nhitng nim gan diy mot
s6 loai thuc phaAm c6 hiéu qua ning cao siic
khéde tinh duc da dudc cdc nha khoa hoc vé
Dinh dudng va Tinh duc hoc trén thé€ gidi
nghién cttu va khuyé&n cdo NCT nén dung:

- Qué 6c ché: Theo nghién ctru ding
trén Tap chi Biology of Reproductive khuyé&n
cdo dn 75g qud 6¢ ché (con nguyén v4) mdi
ngay c6 thé cdi thién s6 lugng, chat lugng
tinh tring (mit d9, siic song, chuyén dong,
hinh déng.). Cdc axit béo dugc tim thay
trong loai qua nay dugc cho 1a gidp tinh triing

phit trién (Ha Phuong- theo BBC News
thang 8/2012).

- Tring (ga, vit Ion, cit 16n): 1a loai thuc
ph4m c6 ham lugng dinh dudng cao (hon cd
cé4, thit bo..). Tring cé nhiéu axit amin,
L.arginin, vitamin B12, vitamin A, choles-
terol... c6 tdc dung l1am gia ting nong do nodi
ti€'t to sinh duc (cholesterol tham gia ciu tao
testosterone) gidp cdi thién tinh trang roi
loan cudng dudng vat (ED) va qud trinh sinh
tinh tring. Tritng c6 chat Lecithin ¢6 tdc
dung diéu hoa chuyén héa cholesterol, cho
nén ddi v6i ngudi c6 md mau cao van cb thé
in 2-3 qud tritng mot tudn. Ngoai ra, 1 qud
trifng trung binh cung cAp 10% nhu cau sit va
kém hang ngay hd tr¢ ciu tao hormone sinh
duc (Tap chi SK&DBS 22/9/2012).

- Qua lyu: Tai Trung déng, qua lyu dugc
st dung trong nhiéu th&é ky nhu mot loai
thudc ¢ truyén, gitp phong bénh tim mach,
ting huyét 4p, viém va ung thu tién liét
tuyé&n, viém khdp, parkinson.. Cdc nghién
citu khoa hoc gan day (Trudng Pai hoc
Huddersfield) cho biét: qud lyu chita 3,4%
chit Punicalagin, in thudng xuyén cé tic
dung ngin ngira bénh Alzheimer (ma't tri ti€n
trién, khong phuc hdi). Cdc nghién citu khic
con nhan thay in qua lyu thudng xuyén gitip
kich thich cd thé, gia ting ndng do noi tiét t&
sinh duc nam va nf.

- Chocolate den: Ngoai khd ning cdi
thién tinh thidn, ting hung phin nhd chat
Serotonin va Endorphin c6 trong chocolate,
gan diy theo cdc nha khoa hoc Bi nghién ctiu
trong 7 nim dd chi ra ring: tiéu thu 10g
chocolate den mdi ngay s& c6 tdc dong tich
cuc dén chitc ning tinh duc clia phdi manh
nhd trong chocolate den c6 chat kich thich
phenylethylamin va chit chdng oxy héa fla-
vanol c¢6 tic dung duy tri d6 dan hdi cla
mach méu va giip gia ting luu lugng mau
dén cdc c¢d quan sinh duc nam gidi trong
khodng 6-8 gi¢ v6i hiéu suat dat dinh sau 2
gi0 (Lé Anh- theo Daily Star, 8/2014).



- Qua mam xdi, dau tdy: Theo y hoc cd
truyén, qud mam x6i (phdc bdn tk) cé tdc
dung bé can, than, giit gin tinh khi, cudng
duong va tang lyc. Y hoc hién dai, qud mam
x0i ¢6 cac chdt ngin cdn sy hinh thanh khéi
u biing cdch trc ché protein Beta catenin va
chat anthocyanin ¢é trong qud mam x0i ¢
tac dung phd v& gdc tu do, hd trd diéu tri ung
thu. Hon nita, qua mam x0i c6 nhiéu vitamin
C, E, flavonoids, axit ellagic 1a nhitng chat
chéng oxy héa, lam chim qud trinh ldo héa
t€ bio, chdng xd vita mach méu, diéu hoa
chifc ning sinh duc va diéu kinh, ngira sy
thai. Pac biét, ham lugng kém trong qua
mAam x0i rit cao, c6 tdc dung ting din truyén
than kinh, ting chuyén héa t&€ bao, gitip sinh
tinh triing va ting cudng thai doc cd thé. Qua
mAm x6i, diu tdy c6 thé dn sdng, sic udng,
ngam rugu.

- Hau, so huyét: Thyc phdm chita mot
lugng kém I6n va cdc khodng chit quy bdu
khic (selen, canxi..) 12 nhitng chat can thi&t
cho khd nidng sinh san & cd nam va nit giip
thic ddy, ting chuyén héa cic chit co ban
(protit, gluxit, lipit...), ting tong hop t& bio
can thi€t cho ciu tao hormone sinh duc va
qua trinh sinh tinh tring.

- Hanh nhan: RAt gidu vitamin E, kém,
L.arginin... vd mot s6 chat khic gitp cd thé
hap thu vitamin tan trong chat béo, can thiét
cho qué trinh sdn xu&'t hormone sinh duc nam
nft, ting ham mudn tinh duc va cdi thién s&
lugng, chi't lugng tinh trung.

- Sita tuoi nguyén chat: La ngudn thuc
ph&m t&t chita nhiéu kich thich tSt c6 19i cho
SKTD nam, n&t. Mdt nghi€én cttu khoa hoc
trén 18.000 phu nit cho thady khd ning sinh
san ting khi dung sita tuoi nguyén chat.

- Bo: C6 nhiéu chat béo khong no, axit
folic (vitamin B9), vitamin B6... kich thich
ham mudn tinh duc, t6t cho tim mach, ting
cudng luu thong mdu, céi thién tinh trang ED
ctia nam gidi.

- Qua hach Brazil (Brazil nuts): Loai
qua nay thudng dudc ban nhiéu vao dip 1&

Noel & siéu thi. Qud hach Brazil rat giau
selen - khodng chit khi vio cd thé tao thanh
“selenoprotein” bdo vé t&€ bao, gidm nguy cd
mic ung thu tuy, ting cudng chifc ning tuyé&n
gidp, ngdn mang bam tich tu trong dong
mach, diéu hoa huyét 4p. Pic biét, selen c6
hi€u qua cdi thién khd niang sinh san. Mot
nghién ctfu & nhitng nam gidi suy gidm
SKTD, bd sung 100mcg selen 1 ngay, sé& gitip
cai thién chat lugng tinh triing (theo gido su
Margaret Kayman- Pai hoc Surrey- Anh).
Ngoai ra, selen con giip NCT ting chic
niang nao, ting kha ning nhan thdc.

4.2. Sit dung cdc sdn phdm tix thién nhién
(cdy, con thudc)

Trong Y hoc cd truyén, c6 nhiéu loai
cdy, con dugc lam thudc hoic thuc phim
chitc ning (TPCN) nhim ting cudng sinh
luc, cai thién chdc nidng sinh 1y, tinh duc,
ting khd ning ham muén tinh duc, ngin
ngira va phuc hoi tinh trang ED, r6i loan xuat
tinh va kich thich sinh, dudng tinh trung...

Céch day khodng 300 nim, dng td cda
Y hoc c6 truyén Viét Nam - Hai thugng lan
ong Lé Hitu Trdc da huéng din thudc chirta
chitng Thi€u ning sinh duc va hi€m con ghi
trong sich “Y&u quyét thiy hda” gi6i thiéu
bai thudc “Bat vi bdi thuc dia” va “Luc vi gia
mach moén ngii vi”.

Y hoc ¢6 truyén Viét Nam trdi qua gan
ngan nim (tf thdi dai Thién su Tué Tinh), da
c6 nhiéu bai thudc, vi thudc ding dusi nhiéu
dang: cao, vién udng, nudc sic, rudu thudc...
tir cdc loai cdy, con thudc c6 tic dung bd
than, trang duong, kich thich co thé ting tiét
testosterone va estrogen tu nhién, ting ham
mudn tinh duc, cdi thién tinh trang ED, 16i
loan xuit tinh (s6m, muodn, di tinh).. mot
cich an toan, bén vitng cho nam gi6i. Cédc
loai ciy, con thudc thudng dudc st dung:
nhan sdm, dong trung ha thdo, bach tat I€,
cdy ba bénh, ba kich, dam dudng hoic, nhuc
thung dung, ki tf, I6c nhung, tic k&, hdi ma...

Db6i v6i SKTD nit gidi, trong nhitng ndm
gin diy, Y hoc c6 truyén ciing di rdt quan



tdm, st dung nhitng dugc thao gitp ngin
ngira suy gidm sinh 1y nit (lién quan dén sy
suy gidm noi ti€t t§ nit), gidp can bing ndi
ti€t t6 nit, kich thich co thé tiét estrogen tur
nhién, gilip ting ham mudn tinh duc, gidm
tinh trang kho 4m dao, ting khodi cdm, ciing
nhu gidm thi€u cédc triéu ching toan than
khic cda tién min kinh vd min kinh... C4c
dugc thiao quy thudng dugc st dung trong cac
bai thudc hodc sin phdm TPCN: tinh chat
mam diu nanh, tinh chit nhung huou,
Lepidium Meyenii, Kwao krua tring, quy
rau, nguu tat, thuc dia, ich mau...

Tuy nhién, d6i véi thudc Y hoc cd
truyén, viéc sit dung cic dugc thio dé hd trg
va di€u tri suy gidm SKTD phai dugc thdy
thudc Pong y thim khdm, ké don, huéng din
st dung d€ dat hiéu qui cao nhit, trdnh
nhitng tdc dung khong mong mudn, nhat la &
ngudi cé tudi.

5. Tap luyén va thu gian

5.1. Tap luyén

Cé4c nha Tinh duc hoc trén th& gidi va
Viét Nam di khing dinh: Tap luyén va thu
gidn khong chi duy tri stic khée chung ma
con tdng cudng chiic ndng sinh ly tinh duc,
ting su déo dai, cdi thién SKTD gip 3-4 1an
so v6i ngudi binh thudng khong tip luyén.
Nghién cttu & Pai hoc Y dugc trung tim
Cologne (Pic) cho két qua: Mot ché do tap
thé duc thé thao dic biét trong 2 nim dem lai
khd niing khic phuc tinh trang ED & 46% s0&
ngudi tinh nguyén. Ti€n s§ Frank Sommer
huéng din 104 ngudi theo chuong trinh tip
luyén thé chat trong 3 tudn cho thiy: 80%
ngudi tinh nguyén cdm nhan d6 cuong cling
duong vat tot hon so v6i nhém ngudi st dung
thudc Sildenaphil (Viagra). Theo ti€n s§
Sommer: “R& rang thé duc thé thao la lua
chon chim séc¢ va bdo vé SKTD cho nam
gidi bi SGSK TD mtc do vira phdi. Vay néu
cdm thdy “mdy mdéc” cla minh réu rd, cdc
quy dng dirng voi udng thudc ma hay nghi t6i
luyén tip thé duc thé thao. Cic bai tip tot

cho nam gidi dugc cidc chuyén gia sinh 1y My
nghién cifu va khuyén cdo l1a nang ta, di bd
nhanh hoic chay bd, boi 16i, chdng diy... tip
luyén déu din, thudng xuyén it nhat 30p/lan,
3 lan/tudn s& gidp nam gidi c6 nhi€u ning
lugng va dd bén bi trong hoat dong tinh duc,
ting sdn xuit noi ti€t t6 sinh duc nam, ting
ham muén tinh duc va hoan thanh t6t “cudc
yéu”. Hon nita, chiing ta c6 thé @ng dung bai
tap Kegel (té€n ctia bac sy ngusi My: Arnold
Kegel) danh cho nam va nit, ddy l1a nhitng
dong tac tAp luyén gidp lam khde cdc bidp co
& day khung xudng chiu, tri hodn xuit tinh
sém bing cdch co riit cdc bip cd ndi tir xuong
cut d&€n xuwong mu (Pubococcygeus muscle).
Xdc dinh co bing cdch ngimg ti€u giita
chitng khi dang tiéu. Ching ta c6 thé tip
Kegel vao bat ¢t ldc nao va bat ki ndi dau
bing cdch ép cdc bip co vao ddy khung
xuong chau, gilt yén tu thé nay 10 gidy, thu
gidn va thuc hién lai nhiéu 1an khi c6 thé.
Thuc hién bai tip Kegel déu din, thudng
xuyén sé& gitp hoat dong tinh duc déo dai,
lau xuat tinh, c6 thé khic phuc tinh trang
xuat tinh sém sau 1-2 thdng v6i mitc do tap
100 1an/ngay (tham khdo cédch tap Kegel tai
www.urology.ucla.edu).

5.2. Thu gian

NCT tap thién, Yoga, thu gidn la
phuong phap gidp gidi tda stress, gidm cing
thing mot cach hiéu qua. Theo chuyén gia
sinh 1y hoc nguti My- Peter McCall thudc
hoi dong Téap luyén ACE, hdy dinh thic
cong niing tinh duc clia ban bing nhitng tu
thé tap luyén mdi tir cdc bai tAp Yoga gitip
hoat dong tinh duc t6t hon, ¢6 thém nhitng tu
thé mdi day siang tao gitip ban dat dinh hung
phan nhat khi “yéu”.

6. Duy tri théi quen c6 1¢i cho sic
khée tinh duc ngudi c6 tudi

- An, udng: diéu do, dd no, dd bira, dd
chat, cAn bing dinh dudng va in, udéng vi sitc
khée (khong theo khau vi).

- Ngti: di gidc (8 gid/ngay), khong ngl



mudn sau 24 gid, khong thic day sém truGe
5 gi%, khong ng mudn sau 7 gid.

- Tap luyén: NCT nén tip lic budi
chiéu mudn (tir 17- 18 gid) hoic dém sém
(20-21 gid). Vi theo quy luat dong hd sinh
hoc (Biological clock) ciia NCT: tir 4- 6 giG
sang mot sd chic ning trong co thé dang c6
xu huéng ting: than nhiét, huyé&t 4p, phidn
rng di ing, hoat dong tuyén thugng than ting
gdp 4 lan...

- Khong hiit thudc 14, thudc lao.

- Khong udng rugu, bia. Néu diéu kién
sitc khde cho phép, c6 thé uéng rugu ngim
dugc tho (theo don clia thay thudc Pong y):
udng dudi 60ml/ngay, rugu vang dd: udng
dudi 100ml/ngay, bia: uéng dudi 1.51/ngay,
udng chia it nhat 2 1an/ngay.

7. Duy tri cudc song céi md, cdm
thong, chia sé, cing nhau chim sé¢c SKTD:
SGSK TD NCT la diéu khong thé trdnh khéi
cung véi sy suy giam sdc khde chung. Vg -
chong hodc ban tinh phdi thuc su sdng cdi
md, cam thong, chia sé, tim nguyén nhin va
cdch khic phuc nhitng truc tric trong doi
song tinh duc clia minh hodic gip cdc chuyén
gia tu vAn vé tinh duc, nam hoc, niéu hoc...

8. Stt dung thudc diéu tri suy giam sic
khée tinh duc nguvi cé tudi

Khi cdc bién phdp khong ding thudc dé
cai thién SKTD NCT khong hoic it hiéu qua,
chiing ta c6 thé st dung cdc thudc Tay vy,
Pong y, TPCN ¢6 ngudn goc thién nhién
(cdy, con thudc) theo chi dinh clia thiy thudc
hoic theo huéng din cda nha sidn xuat
TPCN. Khi cin thi€t, ching ta c6 thé st
dung cdc thuéc Tay y c6 tdc dung cuong
cing ducong vat tic thi, tic dung ting lugng
méu d&€n cdc mo cuong (thé hang duong vat)
nhu nhém thudc e ché€ enzyme PDES. Céc
thu6c nay gbébm Sildenafil (Viagra),
Vardenafil (Levitra), tadalafil... cic thudc cé
tdc dung sau khodng 1 gig va kéo dai 4-5 gig.
Nhung tat cd cdc thudc nay déu phai theo chi
dinh bdt budc clia bac s§ chuyén khoa vi

nhitng tdc dung phu khéng mong muén clia
n6é 1a khong nhd, thAm chi nguy hi€m tinh
mang, nhat 1a véi ngudi NCT, hoiic ngudi c6
tién s, c6 nguy co hoic mic bénh tim
mach...

D6i v6i tinh trang xuat tinh s6m, day 1a
mdt dang r6i loan xuit tinh thudng gip hon
xudt tinh mudn, viéc dung thudc, chd yé&u Ia
nhém thudc chong trim cdm c6 tdc dung phu
nhv gidm ham mu6n tinh duc, gidm s lugng
tinh triing... nén bit budc phdi theo chi dinh
ctia bac sy chuyén khoa.

Tém lai, SGSK TD la mot thuc trang
khong tranh khdi ¢ NCT va 1a m6t qua trinh
sinh 1y binh thudng theo tudi tic. Tuy nhién,
dé€ duy tri va ting cudng SKTD, NCT (vo-
chong/ban tinh) can phdi song cdi md, cdm
thong, chia sé, cing thuc hién cdc bién phdp:
s6ng vui vé, hanh phic, khdng cé6 stress, tu
minh chti dong chdm séc sitc khde bing in,
udng, tp luyén, sinh hoat hgp Iy véi SKTD
NCT. V6i SKTD NCT, dung cdc thudc,
TPCN theo chi dinh ctia Thay thudc va cédc
chuyén gia tw vin SKTD.

Cudi cung, xin dugc nhan manh, chim
séc stic khée tinh duc ngudi c6 tudi 1a hét siic
can thi€t, 12 uwéc mudn, 13 tinh cdm chinh
ddng clia mdi ngudi, mdi gia dinh va cong
ddng d€ dvi song tinh duc ngudi c¢6 tudi ludn
12 mot mén qua tuyét vdi cla cudc song,
lu6n ddm huong va dep mai vdi thdi gian m




Mua déng thoi tiét lanh [€o va hay thay
doi bd't thuong. C6 liic hanh kho, liic dm udt.
Pay la diéu kién rdt thudn lgi cho vi khudn
gdy bénh sinh s6i va phdt trién & nguoi gia
va tré nhé. Cdc bénh nguoi gia thuong gdp
la duong hé hdp, khdp va bénh ngoai da.

Bénh vé da

Trdilanh 1a diéu kién thudn 1gi cho cdc
bénh ngoai da phat tri€n, dic biét 1a bénh
mé day, cham da...

Mé day: thudng phat tri€n khi tir moi
trudng c6 gié lanh vao trong phong Am. Mot
s6 ngudi con kém theo triéu chitng nhitc
diu, ha huyét 4p, tim tdi, phi thanh quén...
D€ tranh tinh trang trén, nhitng ngudi ¢ co
dia di &ng va hay n6i mé day nén tranh ra
ngoai lic trdi lanh va nén mic quan 40 4m.
Nén udng cdc thudc khdng histamin khi m&i
chém c6 diu hiéu mé day dé€ gidm va cit
con ngita, vi khi mé day di ndi thi cdc thudc
khang histamin khong c6 tic dung.

Cham khé: hay con goi la bénh ngtra
do lanh. Vao mua dong, trdi lanh, khdng khi
hanh kho6 1am da bi mat nu6c nhi€u khi€n da
bi gidm ti€t md hoi va chit ba. Chat sitng
cla da cling bi mat nu§c khi€n da tré nén
kho hon, co khi déng vdy. Da tay, chian c6
biéu hién bi kho, nitt né, bong vay. Da bi
nit kem theo triéu chitng ngda tir 1dm rdm

EN CAN TRONG VGI CAC
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dén dit doi, thAm chi con giy ra nhiing
chaim xudt huyé&t dudi da. PE tranh tinh
trang trén, nhirng ngudi bi cham khd nén
u6ng nhiéu nudc, trinh tim nudc néng, st
dung loai sita tim c6 chdt lam 4m da va
khong c6é chat 1am thom. Bdi kem 1am 4m
da ngay sau khi tim. Han ch€ ti€p xic tryc
ti€p v4Gi cdc chat tay rita, nén deo ging tay
khi giit @6 hoic rira bat. N&u ning, phai di
khdam bdc s§ hodc uéng thudc chdng di tng
hang ngay theo chi dinh cia bdc s¥.

Bénh vé khép

Khi thdi ti€t thay d6i, lanh, 4m 13 diéu
kién thuin 1gi d€ cdc bénh xuong khép cé
dip hoanh hanh va trd nén ning hon. Viém
khép dang thdp, thdp tim va git 1a 3 bénh
hay gip nhit trong mua dong.

Viém khép dang thdp la bénh khép
man tinh kéo dai trong nhiéu nim va c6 thé
gy nhitng di chifng ning né nhu xuit hién
tdn thuong & sun khép va diu xuong lam
dinh khép, cing khdp, bi€n dang khép va
mAit khd ning vin dong clia khép. Triéu
chitng cda bénh 12 viém nhiéu khép (viém
c6 tay, ban tay, d6t tay, khép chan...) va
dién bi€n kéo dai. Ngudi bénh ciing c6 thé
bi citng khép vao budi sdng, gdy khé clr
dong cdc khdp va kéo dai hang gid. 0
ngudi 16n tudi, bénh thudng 12 viém da




khép dang thap, viem cdc khép bé trong co
thé nhu: viém khép cd tay, khdp ban tay,
khép d6t ngén tay, khép cb chan....

Gut 1a mdt trong nhirng dang viém
khép gdy dau dén nh4t, bénh chli yé€u 6 nam
gidi, song tai thanh thi. Tuy bénh git 1a do
in udng thira cha't, nhung tiét tri lanh, 4m
s€ lam cdc khép dau nhitc hon.

P& phong va tranh cdc bénh vé khép,
ngudi cao tudi nén in udng bd sung cic
chat gidu can xi, uéng nhiéu nudc dé chim
séc khép va van dong nhe nhang. Khi trgi
trd lanh, ngudi cao tudi khong nén ngim
nude 1du ma chi y&u 1a giit 4m co thé, dic
biét 1a chan tay nhu di tat, ging tay va gilf
4m cdc khép xuong & chin, tay, dau gdi, cd,
vai va cdt s6ng. Han ché ra ngoai khi troi
qud lanh, mua phun. Nhitng ngudi bi bénh
glit can phdi kiéng hoan todn rudu, bia va
han ché& cdc mén dn gidu dam, gidu chat
béo. N&u bénh niing thi phai di khdam béc sy

Bénh vé ho hap

Mua déng la mua cua cdc bénh viém
phéi, viém phé& quédn phét trién manh do do
4m cao, khi d4p thdp, nhiét do thdp, sirc dé
khdng clia co thé bi suy gidm, cdc vi sinh
vat phat trié€n thudn 1di... nén cdc bénh vé
dudng ho hip ciing ting cao. Cdc bénh
viém phdi, viém ph& quin d& phdt trién
trong mua nay la:

Hen phé qudn: Ngudi cé tién st bi hen
suyén 1a déi tugng dé tdi phat bénh do phé
quén clia ngudi bi hen ra't nhay cdm vdi moi

Marmal
branchial

Thick
mucus
Inflarned lining

of the bronchial

tube ‘

kich thich gdy bénh. Kich thich d6 c6 thé la
cdc di nguyén tit bén ngoai nhu: phin hoa,
héa chat, bui sinh vat, nAm, médc, vi khudn,
bui v6 cd... hay c¢6 ngudn gdc ndi tai trong
co thé ngudi bénh: cdc noi ti€t t&, nhitng
thay ddi clia moi trudng bén trong cd thé...
Phong tranh bénh chli y&u Ia phdi loai trir
dugc cdc yéu t6 gy bénh nhu: tranh lanh,
tranh bui bim, ky sinh vat, nAm md&c, phin
hoa... Piéu tri bénh phdi nhanh, c6 hiéu
qua, cit dudc con hen trong thdi gian ngin
nh4't, khong dé con hen phat tri€n thanh 4c
tinh.

Viém phdi: Cdc tic nhin gidy viém
phdi thudng 1a vi rit cim, vi khudn Gram (-
) 4i khi, tu cAu vang va cdc loai khdc. Bénh
viém phdi rat nguy hi€m d6i véi ngudi cao
tudi vi sitc dé khang ciing nhu kha ning
chiu lanh kém. Viéc phong viém phdi vi th&
rdt quan trong. Ngoai giit 4m, tranh lanh,
tranh A4m, tranh gié lua... n€u thdy cé céc
triéu ching nhu: ho nhiéu, sét cao kéo dai,
khé thd... bénh nhian cidn dén bénh vién
cang sém cang tot.

Viém cdp tdm phé man: tAm ph€ man
12 bénh tim do bénh phdi man tinh giy ra.
Bénh thudng dot ngdt trd ndng trong mua
lanh. Tuy la bénh tim nhung do nguyén
nhan phdi nén mudn khdi bénh can diéu tri
chli y&u vé phdi, diéu tri nhiém khudn phdi.
Bénh tAm ph&€ man sau vai ddt cap sé& di
dén tt vong, do vay, viéc phong chdng
khong dé€ x4y ra dgt cAp ciia tAm ph& man
mia lanh 12 van dé sdng con ddi véi ngudi
bénh.

Ho ra mdu: ho ra mau chiu dnh hudng
rit nhiéu cda yé&u td thdi ti€t. Trong 3 yé&u
td: @6 4m, khi 4p, nhiét do thi sy thay d6i vé
nhiét do va khi 4p 4nh hudng dén ho ra mdu
r6 rét nhat. Phong chdng bénh nay chi cé
cdch duy nha't 1a giit 4m cd thé, dic biét la
vung mii, hong m




ach Mai kham sang loc phat
O1 chiing ngirng thd khi ngl

‘Sac bic sy Trun; tam H6 hap, Bénh vié
hién va t vin mi&n phi cho ngudi dan

Ngt ngdy kem theo ngiing thd, ngat thd;
budn ngl nhiu ban ngay; thitc gidc nhiéu lan
trong dém; di ti€u nhiéu 1an trong dém; dau
diu budi sdng; gidm tri nhd, gidm do tip
trung; thira can, béo phi, bit thudng viing ham
miit... 1a nhitng ngudi thudc d6i tuong nguy cd
cao bi hdi chitng ngiing thd khi ngu.

Hoi chitng ngirng thd khi ngl 12 mot roi
loan dic trung ctia bénh 1y ho hip c6 lién
quan dén gidc ngl. Bi€u hién 13 nhitng con
ngling thd tirng lic khi ngt trong thdi gian tir
10 gidy tr§ 1én, dAn d&n gidm ndng do6 oxy
trong méu, sau d6 dong tdc hd hap hoat dong
trd lai thudng phoi hgp véi sy thic diy ngin.
Hoi chiing ngung thd khi ngt ¢6 thé x3y ra &
moi Iita tudi nhung thudng gip nhat & lia tudi
trung nién, ty 1& mic ting dan theo tudi, nam
gip nhiéu hon nit. Trén thé gidi, ty 1& gip cin
bénh nay la tir 2-4% & nam gidi trudng thanh.
O chau A ¢6 t§ 1& mic benh Iy ngitng thd khi
ngli tuong ty nhu & ngudi chdu Au, ty 18 tuong
ng 1a tr 4,1% dén 7,5% (& nam gidi) va tr

Phuong phdp diung mdy thé dp
luc duong lién tuc hién la
phuong phdp chinh diéu tri hji
chitng nging thé khi ngu voi
hiéu qud cao, cdi thi¢n duoc 95 -
98% truong hop.

2,1% @&n 3,2% (& nit gi6i) tudi trung nién. Tai
Viét Nam, hién chua c6 so liéu thong ké day
di vé sd ngudi mic bénh. Nghién ctu tai
Bénh vién Chg Ray tir 1/1/2008 dén 1/6/2010
cho thay, trong s& 263 bénh nhin d&én khdm vi
nhitng bi€u hién bénh 1y ho hap c6 lién quan
dén gidc ngd véi dd tudi trung binh 50 + 14
tudi, thi ty 1& mic hoi ching ngirng th khi
ngl chi€m 87,1%, trong dé hon 50% c6 kem
bénh 1y tim mach, nam gi6i chi€m chii yé&u.

Céc bdc sy Trung tim Ho hip, Bénh
vién Bach Mai cdnh bdo, néu khong dugc
chin dodn va diéu tri kip thdi, hdi ching
ngiing thd tic nghén khi ngli s& giy nhidu
bi€n ching nguy hi€m nhu: tai bi€n mach
mdu ndo, nhdi mau cd tim, tai nan giao thong,
gidm tri nhd, mat tap trung... Pdng néi, dai da
s6 ngudi bénh khong bi€t dén hoi chitng nay,
bdi céc triéu chitng khdng dién hinh, diu hiéu
ngirng thd chi xdy ra khi ngu.

Hoi chitng ngiing thd khi ngd thudng
gdm 3 loai: ngiing thd khi ngd tic nghén,
ngling thd trung tdm, nging thd hdn hogp.
Ngirng thd khi ngti tic nghén c6 ti 1& mic cao
nhat, chi€ém 84% trén tdng s6 ngudi mic hoi
chitng ngiing thd khi ngl; ngiing thd trung
tam chi€m khodng 0,4%; ngiing thd hdn hgp
chi€ém 15%. Nging thd khi ngl tic nghén:
bi€u hién su ngitng ludng khi thd do tic




nghén dudng hd hap trén nhung céc clt dong
16ng nguc - bung vin dudc duy tri. Ngirng thd
trung tAm: biu hién sy ngirng hoat dong diéu
khi€n ctia trung tAm hd hip, ludng khi qua

Nhitng nguoi c6 nguy co cao bi ngung
thd khi ngii: béo phi (nguy co bi ngung thdé
khi ngi gdp 3 ldn nguvi binh thuong); bdt
thuong vé cdu triic duong hé hdp trén (phi
dai amidan, ham nho, ham ra sau, luoi
qud to, tdc mii...); nghién rugu, si dung
thuéc an thdn, chét gdy nghién; trong gia
dinh c6 nguoi bi ngung tho khi ngu; dang
mdc cdc bénh nhu ddi thdo duong, ting
huyét dp, suy tim, bénh mach mdu ndo...

miéng mii nging lai va khong c6 ci dong
16ng nguc va bung. Hoi chitng nay gip & mot
s6 bénh nhan c6 ciu tric bat thudng clia hé
than kinh trung uong. Ngirng thd hén hdp 1a
st k&t hdp c4 hai loai trén.

DAau hiéu thudng gip nhit cla hdi ching
ngiing thd khi ngl 1a ngdy to khi ngl. C6
nhitng con ngirng thd vé& dém, thd phi pho, thé
hén hén vao cudi thdi ky ngiing thd. Thic
gidc ban dém vi cdm gidc ngdp thd. Tiéng
ngdy thudng to nhit khi nim ngita, gidm di
khi nim nghiéng. Theo thdi gian, ngdy x4y ra
thudng xuyén hon va to hon. Ngudi bénh
thudng khong bi€t dang minh gip van dé vé
gidc ngl, cling nhu mic d6 ning clia né. Tuy
nhién, khong phai moi ngudi bi ngdy déu bi
hoi chitng ngung thd khi ngd. Céc triéu chiing
khdc cling thudng gidp cua hoi chiing ngung
thd khi ngti 1a budn ngl ban ngay qua mifc, c6
thé ngti trong khi dang 1am viéc, tham chi khi
dang 14i xe, nhitc dau vao budi sang, giam tri
nhd, mat kha ning tip trung, d& cdu git, trim
cam, thay ddi tinh tinh, ti€u ban dém nhiéu
lan.. Nhitng ngudi nghi ngd bi hodi chitng
ngirng thd khi ngd trén 14m sang, cdc bac sy
s& chi dinh do da ky gidc ngl hay do da ky ho
hap. Cén cit vao s6 1an ngiing thd, cdc béac s§
s& dua ra k&t luan va ddnh gid mic do ning,

nhe ctia bénh d€ c6 k& hoach diéu tri cu thé.

Theo cic bac s§, c6 nhiéu phudng phip
diéu tri hoi chiing ngling thd khi ngl: ding
may thd ap luc duong lién tuc (CPAP); ding
dung cu gin vao trong miéng trong khi ngi;
phiu thuat.. Chon lya phuong phdp nao cho
pht hgp v6i ngudi bénh tuy thudéc mic dd
ning cda bénh, cdc bat thudng vé dudng hd
hap trén, cdc bénh Iy di kem... Hién, phuong
phdap dung mdy thg dp luc duong lién tuc la
phuong phap chinh diéu tri hoi chiing ngirng
thd khi nga véi hiéu qué cao, céi thién dugc
95 - 98% trudng hgp. Cac bac sy ciing nhan

Do da ky gidc ngii (Polysomnography)
la tiéu chudn dé chdn dodn chitng ngiing
thé khi ngi, xdc dinh mic do nghiém trong
ctia bénh va ddnh gid cdc réi loan gidc ngii
khdc c6 thé c6 hodc khong cé hji chiing
ngiing thé khi ngi. Da ky gidc ngii bao
gom ghi nhdn dong thoi vé nhiéu thong sé
sinh ly ctiia bénh nhén trong liic ngi va khi
tinh tdo. Da ky gidc ngi cé thé truc tiép
theo doi va dém s6’ldn gdp cdc su ¢’ vé ho,
dong thoi ciing theo déi tinh trang giam
oxy trong mdu lién quan dén van dé ho hap
hodc khong lién quan dén ho hap.

manh, thay d6i 16i s6ng c¢6 thé 1am nhe bét
triéu ching ngiing thd khi ngtd: gidm cin va
duy tri cAn ndng 1y tudng, tranh béo phi; tp
théi quen ngl du thdi gian va ding gio; khong
udng rudu, uéng thudc an than vi giy e ché
ho hap, lam gidm phdn xa cd vom hong, hau
qué 1am cho bénh trim trong hon. Bénh nhan
c6 thé thay ddi tu th€ ngl: nim nghiéng khi
ngd (hau hét cdc bénh nhan bi ngirng thé khi
ngl trong tu th€ nim ngha). PE ki€m soat
dudc viéc nim nghiéng, nén dinh mot qua
béng tennis vao chinh giita lung 40 ngh d€ lic
ngl say cling khong nim ngtta dugc do vusng
hoic dung thuéc nhé miii d€ lam gidm bét
chiing nghet miii m




Tudi tho trung binh nguoi Viét Nam dang
ngay cang tang lén. Tudi cao la cing véi sy gia
tang cdc bénh thuc thé la cdc réi loan vé mdt
tam Iy, trong dé cé réi loan lo au. Pay la mot
chitng bénh thuong gdp & nguoi cao tudi, gay
dnh huéng nhieu dén chdt lugng cudc song.
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MINH PHU

Roi loan lo 4du la gi?

R&i loan lo 4u la mot trong nhitng rdi
loan tim 1y phd bi€n. Bénh thudng két hgp
v6i cdc r6i loan khac nhu traim cdm, rdi loan
nhan cdch, r6i loan in udng, r6i loan dang co
thé. Pa phan trong cudc song khi gip khé
khidn moi ngudi déu déu cidm thdy stress,
cing thing, lo au... Pay la tinh trang tim 1y
rat binh thudng cla con ngudi. Chi dugc coi
12 r6i loan lo Au khi lo s¢ qua mifc tru6c mot
tinh hudng xay ra, c6 tinh chat vo ly, lip lai
va kéo dai gy anh hudng t6i sy thich nghi
véi cudc sdng. Khi lo du va s¢ hdi qua mifc
dnh hudng nghiém trong dé€n cudc séng, van
ti€p tuc ngay cd khi mdi lo thyc t€ da két
thic thi d6 Ia bénh 1y. PAy khong phai Ia
bénh mdi, nhung hi€n nay dang c¢6 xu huéng
phat tri€én manh mé. G ngudi cao tudi, roi
loan lo 4u &nh hudng khong nhd tdi chat
lugng cudc sdng cia ho va ngudi than trong
gia dinh.

0 NGUOT
CAO TUOI

R&i loan lo 4u c6 biéu hién 1a ngudi
bénh ludn cho ring c6 mot diéu xau nio dé
nhu vé stic khde, tai chinh, cong viéc, tai
uong, chét chéc s& x4y dén véi ban thin
hoic gia dinh du thyc t€ dang khong c6 bat
ctf nguy cd ndo c6 thé din dé€n nhitng diéu
xau néi trén. Cung véi nhitng lo
ling khi mo hd, khi rd rét 1a cdm
gidc batan, kém in, kém ngd dién
ra hing ngay. Su lo ling, cing
thing qud mic kéo dai clia ngudi
bénh ciing s€ kéo theo cic tri¢u
vé 161 loan than kinh thuc vat khac
nhu hdi hdp, nghet thd, dau nguc,
nhitc dau, dau lung, co giat co bip,
dd md hodi nhiéu, hoa mit, rdi loan
tiéu héa, kho miéng va mat ngi.
Bénh c6 thé 13 bi€n ching sau
diéu tri hoic xudt phdt tir nhin
dinh tiéu cuc vé ftinh trang sic
khde clia minh nén cdm thiy sg
hdi, lo ling vé tuong lai, tir day
sinh ra cdu git, khé tap trung tu
tudng, cing thang...

Tai sao ngudi cao tudi dé mic chiftng
roi loan lo au

C6 nhiéu 1y do khi€n ngudi cao tudi trd
thanh d6i tugng dé mic cdc rdi loan lo au.
Thit nhat, do ngudi cao tudi c6 hé than kinh
y&u nén khd ning thich nghi v6i hoan cinh
song méi khi phdi chuyén tir giai doan lam
viéc tich cuc dén giai doan nghi huu khong
cao. Nghi huu la buGc vao mdt trang thdi
song hoan toan khic biét so vé6i trude, nhip
song cham hon, cdc m&i quan hé xa hoi it
hon, sy giao luu, ti€p xiic x4 hoi han ché.
Thém vao d6 l1a cdm gidc bdn thin da trg
thanh lac hau, thanh ngudi kém quan trong,
hé&t hitu ich v6i xa hoi ting 1én da khién
khong it ngudi cao tudi cdm thay hut hing,
budn chdn, thu minh lai trong khdng gian gia
dinh. Khi thu minh lai trong khong gian gia
dinh, 1dy con chdu Iam trung tim cudc song,
nhiéu ngudi cao tudi lai gip phai khé khiin
khi khong thé hoa nhip véi quan di€m, nép




sinh hoat ctia th€ hé sau. Cam gidc khdng c6
moi trudng nao phit hgp vdi ban than, cdm
gidc v dung, cd don xAm chi€m, néu khong
dugc gidi téa 1au din sé trd thanh nhitng r&i
loan lo 4u, 4m 4nh sg.

Tht hai, do ndi s¢ bénh tit, so chét cé
s&n trong mdi con ngudi. Chuyén sinh tf vén
l1a quy ludt tv nhi€n. Tuy nhién, tdim ly sinh
c6 han tir bat ky hay thudng truc trong tAm tri
ngudi gia. Khi mot s6 bénh tiéu bi€u clia tudi
gia nhu ting huyé&t dp, suy tim, ddi thdo
dudng, Alzheimer, Parkinson, cdc bénh
xuong va khdp, bénh phdi, phé quan.. sim
sap kéo dén ngudi gia cang dé lo sg, cdu
gian, thAm chi 12 4m 4nh vé bénh tat, vé cdi
chét. Thong thudng khi bénh cang ning,
cang kéo dai thi sy bi€n ddi tim 1y cang trAm
trong. Tl nhitng lo 4u, cing thing mang tinh
chat tim ly binh thudng, d€n mot giai doan
khi chiing tr& thanh ndi s¢ hdi thudng tryc thi
nhitng lo 4u d6 da trg thanh bénh 1y.

Thit ba, do nhitng sy kién giy sdc. Con
c4i hu hdng, gia dinh ly tdn, ngudi than chét,
mat cla, bi d6i X1t té bac.... déu 12 nhitng sy
kién c6 thé tdc dong rdt manh dén ddi sdng
ndi tim clia ngudi cao tudi. Nhitng sy kién
nay c6 thé khong truc ti€p dién ra trong gia
dinh nhung khi chitng ki€n né rit cé thé
ngudi cao tudi s& lién tudng tdi nhitng rdi ro,
tai vong, mat mat sé dén vdi gia dinh minh,
tir d6 sinh ra lo 4u, 4m dnh thanh bénh. Theo
mdt nghién ciu thi cdc rdi loan lo Au, hodng
loan hay 4m 4nh s¢ gy tdc dong x4u rat 16n
dén cudc song & 10% ngudi 16n tudi va lam
ting cdc triéu chiing bénh 1y thuc thé khac
nén viéc ki€m sodt chiing rit quan trong.

Ki€ém soat chitng roi loan lo au &
ngudi cao tudi

R6i loan lo Au & ngudi cao tudi rat khé
tranh, tuy nhién cé thé gidm bét hau qua cia
bénh néu kip thdi phdt hién va c6 nhitng bién
phép can thiép ding huéng. R&i loan lo au
vira dugc x€p vao dang bénh tam ly, vira 1a
mdt dang rdi loan tAm thin do dé bénh dugc
diéu tri chli y&€u bing liéu phdp tim ly két

hop vé6i dung thudc, trong dé liéu phdp tim
ly giit vai trd chii dao. Thudc dung trong
bénh nay khdng nhim muc dich diéu tri, chi
gidp gidm cdc triéu ching. C6 nhiéu lidu
phdp diéu tri tAim 1y khdc nhau gitip bénh
nhan thodt khdi nhitng lo 4u 4m anh tim tri
trong d6 li€éu phap thudng dugc st dung la
k&t hgp tri liéu nhan thitc - hanh vi. Liéu
phdp bao gdm nhiéu ndi dung khic nhau c6
muc dich l1a gitip ngudi bénh nhin ra nhitng
r6i nhi€u tAm tri ban thin dang gip phai,
cach thich nghi véi nhitng hoan canh giy lo
Au, gidi thich, gido duc vé tAm Iy, huéng din
cach xit Iy khi c6 nhitng bi€u hién ctia lo au,
hodng sg, huéng din céc bai tap thu gidn, tAp
hit thg sau.

Tuy nhién, rdi loan lo 4u ¢6 ci nguyén
nhn tif nhitng tdc dong ciia modi trudng xung
quanh, vi th€ bén canh diéu tri bing thudc va
céc liéu phdp tdm ly ti nha tri li€u thi gia
dinh, ngudi than chinh 1A nhin td quan trong
g6p phan cdi thién tinh trang r6i loan nay &
ngudi cao tudi. Mot gia dinh ddm 4m, hanh
phiic, con chdu bi€t chim lo, ton trong ngudi
gia chinh 12 mdt moi trudng 1y tudng khong
ch€ chitng rdi loan lo 4u. Ngoai ra trong cédc
mdi quan hé xa hoi, ngudi bi gia nén han ché&
nhitng md&i quan tAm mang tinh canh tranh,
ganh dua, nén gat bo nhitng suy nghi tiéu cuc
va cling ¢d nhitng cdm gidc tich cuc.

Gan diy nhiéu nghién cifu da ching
minh giit gin stic khde thé chi't gép phan git
gin sifc khde tim than. Hoat dong cd thé va
ti€t ch€ 4n udng gidp gidm ndng dd choles-
terol trong mau va huyé&t 4p thap. Khi sitc luc
ddi diao lugng oxy phan phdi cho nido sé&
nhiéu hon. Bén canh d6 cdc hoat dong kich
thich ndo bd nhu doc sdch bdo ciing gitp tinh
than minh min, nio bo duy tri tubi xuan. Do
d6, d€ ngin ngira cdc chitng bénh tim than,
dic biét1a ching rdi loan lo 4u, bdn thAin mdi
ngudi cao tudi nén chi dong c6 nhitng hoat
dong cd thé déu din, hoat dong tri 6¢ theo
hudng tich cuc phu hgp vdi kha ning m



CAI THIEN CHUNG

Chéng mit 1a cdm gidc chd quan cua
ngudi bénh. Con chéng mit xdy ra dot ngdt
nhung chAm ddt ciing rit nhanh, chi trong
may gidy dong hd d€ rdi xuat hién trd lai.
Bénh c6 thé gip & ngudi tir 20 - 80 tudi, hay
gip nhat § do tudi 50 - 60. Chéng mit c6 thé
dnh hudng 16n dé€n sinh hoat clia ngudi bénh.

Chan thuwong va bénh ly giy chéng
mat

C6 nhiéu nguyén nhan giy chéng mit,
chi y&€u I1a chan thuong va mot s6 bénh ly.
Nhiéu bénh nhan sau khi bi chdn thuong do
va cham, ngd, dung dap, tai nan giao thong...
bi chdn dong tai trong gy chéng mit. Ngudi
bi nhiém ddc do udng rugu, do hit phai than
khi cia may nd, xe mdy, xe hdi, ngti phai
hoi than, khéi c6 oxyt cacbon... Bénh nhan
mdc cdc bénh viém tai giita, viém xuong

ThS. PHAM THANH XUAN

chiim, viém mang nio, nhiém virut, rdi loan
tuan hoan & trong tai, huyé&t 4p dao dong. Do
ton thuong trong ndo. Do &ng tai ngoai bj bit
nhu di vat, rdy tai. Do ding mot s thudc ¢
4nh huéng dén tién dinh tai trong. Tuy vay,
ciing chi c6 30% cédc trudng hdp biét rd
nguyén nhan, con lai la chéng mét khong 1o
nguyén nhan.

Ci4c loai chéng mit tu th&

O ngudi cao tudi, thudng gip nhat loai
chéng mit kich phat theo tu thé. Bénh xay ra
dot ngdt, trudec d6 khdong cd bénh gi 6 rét,
thudng vao budi sing sém hoic budi tdi lic
di ngd. Khi ngusi bénh dang nim, diu
nghiéng trén gbi quay sang phéi hodc trdi,
hay quay cd ngudi, hoic dang ngdi ma
nghiéng dot ngdt sang mdt bén, ngudi bénh
thdy chéng mit dit doi. Thudng con chéng



mit xuat hién theo mot tu thé nhat dinh hoic
theo mot bén nhit dinh, ching han bén phai
hay bén trdi. Hiu hét ngudi bénh ty minh xdc
dinh dugc tu thé nao giy con chéng mit, do
dé tu tim dudc cdch tranh tu thé d6, hoic
chuyén sang tu th& d6 mot cach tir tir, nhe
nhang. Con chéng mit thudng xuit hién bat
ngd, c6 con rat manh trong vai ba ngay. Sau
do, con chéng mit kich phét theo tu thé thua
din trong thdi gian tir vai tudn dén vai thing,
cdc con nhe din, ngin din, rdi hét hin.
Trong cdc nim sau, con chéng mit c6 thé tdi
phdt, nhung nhe hon. 0 mot s6 ngudi cao
tudi, bi con trd di trd lai trong nhiéu nim,
bénh trd thanh man tinh.

Chéng mdt trong hdi chirtng Meniere:
ngudi bénh ddng thdi bi chéng mit, U tai,

di€c, do tén thuong tai trong. Hoi chiing nay
lam cho ngudi bénh rat khé chiu, nhung né
c6 xu huéng tu khdi. Bénh nhin cé thé hét
chéng mit, song van con U tai kéo dai va
nghe kém.

Chéng mit xudt hién tir tir, § bat ky tu
thé€ nao, khong dit doi nhung kéo dai trong
nhiéu ngay, c6 thé kém theo rung giit nhin
cAu, thuong 1a bi€u hién mot tdn thuong
trong ndo. Bénh nhin cdm thdy moi vat
quanh minh quay tit, hodc ban thin bi quay
nhu ditng gitta mot con 16¢, c6 khi cdm thay
bong bénh nhu di thuyén trén sdng hoic
budc hang, di lai khong vitng hodc di nhu bi
kéo 1éch vé mot phia. C6 lic bénh nhan thay
nha ctfa du dua, giudng chao ddo, mit dat
dap dénh. Mot s6 bénh nhan bi chéng mit



kém theo budn ndn hodc ndn, vd mo hdi, tim
dap nhanh, hdi hop, s¢ hii. Trudng hgp nay,
bénh nhin can dugc cdc chuyén khoa phoi
hgp kham k§y méi xdc dinh dugc nguyén
nhin va dé ra cdch diéu tri thich hgp.

Piéu tri va tap luyén

biéu tri cdc loai chéng mit kich phat
theo tur thé nhu trén, c6 thé chita bénh qua 3
giai doan:

Giai doan 1, chita triéu ching, tr 2 - 3
ngay, lam giam cdc triéu ching khé chiu.
Trong con chéng mit, bénh nhin cin nim
yén & ndi yén tinh, it 4nh sdng, nim nghiéng
vé phia khong gdy con. Dung thudc an than
nhe theo chi dinh ctia bac s§. Bénh nhan nén
in thifc 4n dé tiéu.

Giai doan 2: ndng d§ stc khde, tir 10
ngdy - 2 tudn. Bénh nhan c6 thé hoat dong
nhe nhang, nhung cin trdnh di lai trén cao,
trdnh d€n gin cdc vat chuyén dong nhanh
nhu xe co, quat dién...; C6 thé udng ti€p 7
ngay thudc chdng chéng miit.

Giai doan 3: tip luyén, day la
phuong phdp di€u tri co ban, kéo dai
trong nhiéu thdng. Cdc bai tip
nhiim rén luyén cho tién dinh chiu
dung cdc thay ddi tu thé d€ din
phuc hoéi hoan toan. Bai tip cd
badn: bénh nhian ngdi trén giudng,
tha chian dudi sin nha, nhim mit
thu gidn rdi dan din nghiéng dau vé
mot bén cho d&€n khi ddu nim ngang trén
giudng, gitt tu thé nay it nha't 30 gidy, trd lai
tur thé ban ddu, ngdi yén trong 30 gidy, ti€p
tuc 1am dong tdc nghiéng diu vé bén ddi
dién. LAn dau tap chi 1am 3 - 4 1an nghiéng
dau vé mdi bén. Nhitng 1an sau, mdi budi tip
nghiéng dau vé mdi bén 5 - 7 1dn. Mdi ngay
tap 2 budi vao budi sdng khi thiic ddy va budi
t6i trude khi ngii. Bénh nhan cin tip kién tri
trong 1 - 2 thang.

Céach tip luyén néu trén da dudc dng
dung & nhiéu nuéc trén thé gidi va d3 mang
lai k&t qud t6t trong 80% s bénh nhan.

Bénh nhan ciing cAn trdnh cdc yéu td
gay kich dong tim than, tAm 1y, thin kinh.
Khong dung cdc chit kich thich nhu rudgu,
thudc 14, ca phé dic, nudc che dic.

Phong bénh cach gi?

Chéng mit dnh hudng 16n d€n doi song
bénh nhin. Bénh lai do nhiéu nguyén nhin
gdy ra. Vi vay, phong tranh chéng mit c6 y
nghia quan trong. Bién phdp phong bénh cha
yé&u 1a: dé phong chan thuong do ngi, tai nan
giao thong...; han ch€ udéng rugu, bia; deo
kh&u trang khi ti€p xiic vdi moi trudng cé
thdn khi clia xe, mdy, khéi...; kham va diéu
tri tich cuc cdc tai miii hong, nhiém khuén...m

Theo Siic khde va Poi song
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1. Nao

Tudi 20: SO lugng t& bao ndo trung binh
12 khodng 100 ty noron va bit dau gidm di tir
tudi 20. Chuyén gia vé than kinh hoc clia

Trung tAm tu van sifc
khée thudéc Hoc vién
Imperial London (Anh)
cho biét, t€ bao thin
kinh bi thoai héa theo
thdi gian giy ra nhiéu
dnh hudng nhat cho cd
thé con ngudi. Khi 40
tu6i, mdi ngiay cb
khodng 10.000 noron
140 héa, chic ning diéu
phdi va tri nhé suy gidm
10 rét.

2. Puong rujt

Tudi 55: Pudng
rudt khde c6 tic dung
cAn biing cic 1¢i khuin
va hai khudn. Dén téi
55 céc 1gi khuin dudng
rudt gidm di dang k€, két qua 1a chifc ning
tiéu héa suy y€u, dé bi tdo bén va ting nguy
cd mic cdc bénh vé dudng ruot.

3. Nguc

Tudi 35: V6i phu nit, khi 35 tudi, vong 1
vién min sé& “xep” bét di. T 40 tudi, nguc
bit diu chdy xé. Kh3 ning mic ung thu vi
ting theo dd tudi.

4. Bang quang

Tudi 65: Mt kha ning ki€m sodt bang
quang la bénh thudng gip § ngudi gia. O téi
65, bang quang bi thu nhd, khdng @i khodng
trong chita hét nudc tiéu. Phu nif rat d& gip
cic bénh 1y vé€ bang quang, do tudi cao, mic
estrogen gidm khién cdc m6 niéu dao méng
di, chitc ning hd trg bang quang ciing yé&u
dan. Dung lugng bang quang clia ngudi trung
nién chi bing mot ni¥a ngudi tré tudi. Do d6,
khi cang gia, s6 1an di ti€u cang nhiéu. Hon
nifa, tinh trang ti€u dit & tudi gia con dé gay
nhiém trung niéu dao.

5. Phoi

Tudi 20: O tudi 20, chic ning phdi da
bit dau suy y&u. 30 tudi, mdi 1an hit, phdi
thuong chita dugc 946ml khong khi, nhung
khi 70 tudi, con
s6 nay gidm
xuéng chi con
473ml.

6. Giong néi

Tudi 65:
Cang 16n tudi,
giong ndi cang
nhd, trAim va
khan di. Nguyén
nhin la cdc co
quan vom hong
lao hda, 4nh
huéng d€n chat
lugng va dd 16n
cliia Am thanh.

7. Mt

Tudi 40: V6i
ngudi c6 thi luc
binh thudng, § tudi trung nién mit thudng
chuyén sang vién thi. Tudi cao, cdc co ving
mit nhdo, thi lyc gidm sit vd d&é méic bénh Iy
vé thily tinh thé.

8. Tim mach

Tudi 40: G tudi nay, mach mdu giam
tinh dan hoi, ddng mach bi xo cling, nguyén
nhan do chit béo tich tu & thanh mach, lugng
mdu bom dén tim gidm, tir d6 din dén cic
con dau thit nguc. Phu nit tir 45 tudi, nam
giGi tr 55 tudi ty 16 mic bénh tim rit cao.

9. Gan

Tudi 70: Gan dudc cho 12 bd phan co thé
chong choi dugc dai hai nhdt. Bic s§ ngoai
khoa vé gan thuoc Bénh vién Hoang gia
Leicester cia Anh chf ra: “O ngudi khée
manh, kh3 niing tdi sinh clia t&€ bao gan rat
manh mé&”. Néu c6 ch€ do sinh hoat diéu do,
khong mic bénh truyén nhiém va khong
udng rugu thi 14 gan clia mot ngudi 70 tudi
van c6 thé cdy ghép cho ngudi 20 tudim

(Theo An ninh Thii dd)



Phu nit thuong cé nhitng con dau khong
ro nguyén nhdn nhung ciing cé nhitng con dau
dién hinh khéng thé bé qua, can tham khdam
dé c6 phuong dn xit Iy trudc khi tinh trang tré
nén nghiém trong.

Nhitng con dau cidp vung bung dudi

Nhitng phu nit dang d6 tudi sinh dé gip
nhitng con dau khong kém theo sdt thi nén
nghi dé€n chita ngodi tif cung nhung ciing c6
th€ 12 u nang budng triing xodn. N&u kem
theo sot, cAn nghi d&€n viém phan phu nhung
khong loai trir vi€ém rudt thira hay viém dai
trang sigma (doan cudi dai trang trudc truc
trang).

DPau vung bung dudi vao gitta ky kinh

C6 dic trung la dau ving bung dudi
kém ra nhiéu chdt xuit ti€t Am dao c6 mau
tring hay 14n mau. Pau c6 tinh chat lan tda
xuéng 4m ho, Am dao do6i khi ra ving thit
lung hay khip viing bung, c6 thé dau cip
tinh, k&m budn non hay non.

Pau thudng x4y ra vio thdi di€m rung
triing (phong nodn) tit ngay thd 12 - 16 cua
chu ky kinh, kéo dai tir vai gid dén 48 gid.
Khoéng 20% phu nit ¢6 ki€u dau ndy, mot s&
ngudi chu ky kinh nao ciing dau, mot s6 khic
dau & chu ky nay nhung chu ky khac lai
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khong. Chin dodn thudng dua vio dau xdy ra
vio gitta chu ky kinh va khdm ving ti€u
khung khdng thay gi bat thudng.

Né&u dau kéo dai va/hoic nghiém trong
thi can siéu am d€ loai trir cdc nguyén nhan
giy dau bung dudi khdc, doi khi cAn phin
biét v4i viém rudt thira. Pau gitta ky kinh
thudng khong cin diéu tri. Thudc gidm dau
c6 thé can khi dau kéo dai hay nghiém trong.
Thudc trdnh thai hormon cé thé dung dé
ngin cdn rung tri’ng nhim lam mat dau.

Dau bung duéi két hgp véi rung tring

Pay la triéu chitng Mittelschmerz (ti€ng
Diic ¢6 nghia 1a dau gitta ky kinh), c6 nhiéu
gid thuy&t vé nguyén nhin giy dau:

- U nang budng triing xoin giy dau
ving bung dudi cap tinh

Nang tritng phinh to tru6c thdi di€m
phong noan. Khi chi ¢6 mot hay 2 noin
truéng thanh d&€n mic sip dugc phéng ra thi
c6 mot s6 nang nodn khdc ciing 16n 1én. Vi
nang nodn 16n 1én & cd 2 budng tring cho
nén dau c6 thé xay ra dong thdi & ca 2 bén
hodc chi 1 bén.

Thanh ctia budng triing bi rdch (v3): V&
budng triing phdi rach d€ nodn thodt ra, vi
th&, chinh sy phéng nodn di giy dau & mot
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s6 phu nff.

Voi triing co thdt: Sau khi phong
nodn, voi tritng co thit giéng nhu sy nhu
d6ng cta thyc quan va gy dau.

Céc con co clia 16p cd nhdn budng
triing: Pa s6 phu nit cdm thidy dau ngay
truGe khi tritng rung, do hormon LH dat t6i
dinh cao lam ting Prostaglandine tao ra
cdc con co § voi tritng, ti cung va dudng
rudt.

- Do sy kich thich phic mac: Vi mdu
hay dich thodt ra khi phdng noan.

Po6i khi nhiém khuin dudng sinh duc
la nguyén nhidn gdy dau nhung thudng
khong r6. C6 thé st dung triéu chiing dau
gitta ky kinh dé€ nhan bi€t c6 phéng nodn.

Pau vung bung duéi man tinh
khéong lién quan dén cdc ky kinh

D6 1a ki€u dau bung dudi lan t6i Am
ho va c& vung thit lung, kém vdi cdm gidc
néng rat, dau & bang quang, ddi budt, ddi
khé, dau tryc tring va cdm gidc mudn dai
ti€n, ngta Am hd.

Nhitng triéu ching nay thudng do
nhiéu nguyén nhian khé phdt hién nhu c6
t6n thuong & cd tif cung - tdn thuong & than
td cung (t& cung gip sau, u XJ ti cung
(xodn, hoai t& v6 khudn) - sa sinh duc -
viém phan phu man, viém cling dd hay
budng tritng - lac ndi mac tif cung - gidn
tinh mach ti€u khung...

Pau khoéng do nguyén nhan phu
khoa: Ciing gay ra dau vung bung dudi.

Bénh & cot song: dau lung do tu thé,
thodi hda d6t song, thodt vi dia dém...;

Bénh dudng rudt: viém rudt thura,
viém dai trang, vi€ém tdi mat, viém dai
trang sigma...;

Bénh & dudng ti€t niéu: viém thin-bé
than, viém bang quang...;

Pau do nguyén nhan tam ly...

Thay thudc cian khdm toan dién va
can 1am thém mot sd thim do theo dinh
huéng cia bénh cinh m

Tudi tho clia ngudi dan Nhat Ban ludn 1a
diéu mong dgi cla cdc dan toc khdc. Trong 25
nim trd lai day, phu nit Nhat Bidn vAn ludn giit
ky luc th€ gi6i vé tudi tho trung binh (86,4
tudi). Khong chi c6 phu nit, nam gidi xi s& hoa
anh dao ciing song tho nhat trong 192 qudc gia
trén th€ gigi. Theo cdc chuyén gia mot trong
nhitng bi quyét trudng tho cda ngudi Nhat c6
dugc 12 nhd ch€ do dn udng, sinh hoat lanh
manh.

An it va dn chim

Kh4u phin #n clia ngudi Nhat thudng it
mot. Ngay tir nhd ho da dugc day an chdm va
nhai k§. Ho khong bao gid gidp day dia thic in,
khong in mi€ng to. Mén nao d€ riéng mén Ay
va ludn dudc bay bién dep mit.

Bita in di€n hinh gém com, canh va 3
mon phu

Mot bita dn di€n hinh clia ngudi Nhat sé
bao g6m 1 chén com, 1 bat canh sip va 3 mén
phu. Trong 3 mén phuy, ¢c6 1 mén dudc cho la
chat lugng hon 2 mén con lai, thudng duge 1lam
tir cd, c4 tudi c6 thé lam sashimi hodc cd nuéng
Yakizakana. Hai mo6n phu con lai 1a nhitng mon
rau nhu dua chua Tukemono, rau ludc véi nuéc
tuong Nimono, c6 thé c6 thém tra xanh.

Rong bién, man chua khé umeboshi, dau
phu 1én men Natto ciing 12 thyc ph&m phd bi€n
trong bita in cla ngudi Nhat. Natto tuy c6 vi rat
ndng nhung di dugc ching minh ¢ tic dung
hi€u qua trong viéc ngian chin béo phi, 1o hda
va mot 8 loai ung thu.

B4 sung ca vao thuc don hang ngay

Ngudoi Nhat dic biét wa chudng cic mon
cd. Ngudi Nhat tiéu thu gan 10% thyc phim cd
cla th€ gidi, mic di dan sd cta ho chi chi€m
2%, nhu vay trung binh mdi ngudi dan Nhat in
cd gap 51an so v6i ngudi dan khdc trén thé gidi.
C4 rat giau protein, khong c¢é ning ludng du
thira gitp trdnh dugc nguy cd mic bénh tim
mach ma con rit giau omega3, rat tot cho da.

Dung com thay cho cic san pham tir bot
mi

Giong nhu hau hét cdc nu6c phuong Pong



khdc, ngudi Nhit st dung com tr lia gao lam
mén chinh trong cdc bita in hang ngay. Khiu
phan in nhiéu lda gao khi€n ngudi Nhat c6
véc ddng can doi, trdnh cdc chitng bénh béo
phi lién quan tdi bot mi tinh ch& nhu & nhiéu
nudc phuong Tay.

Coi trong bira sang, an it vao cac bira
con lai

Ngudi Nhat coi bita sdng la bira dn quan
trong nhit trong ngay nén cong thic dién
hinh ludn dugc thyc hién chudn nhit vao bira
sing. Trong cdc bita con lai trong ngay,
ngudi Nhat thudng dung cic loai mi.

St dung ngudn nguyén liéu tuoi

Ngudi Nhit st dung gin nhu hoan toan
cdc nguyén liéu tudi trong ch& bi€n mén in,
phuong thitc ché& bién ciing thudng st dung
nhitng phuong phdp don gidn nhu hap, dp
chdo, hAm, nuéng d€ giit nguyén vi tudi ngon
cung cdc chat dinh dudng dong thdi han ché&
chi't béo hap thu vao co thé.

Tan dung téi da nguén thuc phim
theo mua vu

Ngudi Nhat ciing rit chd trong st dung

cdc thyc phdm ding miia vu bdi chi lic ding
mua, thuc phdm mdi ré, tudi ngon va giit
dudc huong vi hoan hdo nhat.

Ty ndu in

Ngudi Nhat Bén thich ty nidu nudng,
chinh théi quen nay da gitp ho trdnh nhitng
loai thuc phaAm nhiéu chat béo. Mt bira in
truyén thong clia ngudi Nhat gom: c4 nuéng,
1 bat com, rau vira nau chin, sip miso (hay
con goi 1a canh tuong, thanh phan gdm nuéc
dung dugc goi l1a “dashi“ niu cung vdi tuong
miso vd mdt s6 nguyén liéu khidc nhu dau
phu, rong bién), hoa qui cit lat lam mén
trding miéng va tra xanh.

Tap thé duc

Tap thé duc 1a trao luu phd bi€n & Nhat
Bdn. Theo mot bai ding trén tap chi TIME
niam 2004 “Lam thé& nao d€ séng dé€n trim
tudi”, ngudi Nhat c6 sic khde tot va thé
trang tuyét vdi, nhiftng con ngudi va hoat
dong nay k&t hgp nhiéu bai tap thé duc ngiu
nhién mdi ngay. Ho da tao ra mot mdi trudng
khuyén khich di xe dap, di bd, di bd dudng
daim . X

BINH AN (t6ng hop)



TRUC PAAM ZANG NGAY

HOAN #AO CHO LAN DA,

Ban da qud mét moi véi viéc st dung
nhitng sdn phdm lam dep ton kém va khong
hiéu qua khdc nhau? Pay chinh 13 thdi gian
dé viit bd ti't ca nhitng sin phdm khong hiéu
qui d6 va bit diu st dung cdc loai thuc
phdm dung in hing ngay cho mot lan da
hoan hdo. That sy thi ddy 1a viéc 1am ching
hé dé dang chiit ndo, nhung né da cé hiéu
qud va that sy it tdn kém hon so v6i nhitng
san phadm chim chit 1an da dit tién hién nay.
T4t nhién, n€u lua chon khong cin than, c6
nhitng loai thuc phdm sé& lam trdm trong hon
lan da clia ban, tuy nhién ciing c6 rit nhiéu
loai thyc phd&m khi€n ban phdi ngac nhién
khi c6 dudc lan da min mang. Duégi day la
danh sich 10 loai thyc phdm ding in mdi
ngay cho lan da hoan héo.

pUC TUAN

1. Gt chudng dé

Ot chudng d6 1a mot loai rau ngon cé
thé in song hoic niu chin. Mot qui 6t
chudng dd chita hon 100% nhu cau vitamin C
hiing ngay ctia ban. N6 ciing chita mot lugng
ddng ké chit xd va vitamin B6. Hon nita, né
rit gidu carotenoid c6 thé gilp ngin ngira
nép nhin va ting tudn hoan mdu dé&n da cla
ban, giip da trong tré trung hon. Do c6 cac
carotenoid nén 6t chudng dé that sy rat tot dé
chdng lai myn tritng c4.

Mot qua 6t chuéng d6 1a mot bira dn
nhe it calo hoan hao (ching chia khoang 30
calo). Giir 14t 6t chudng d6 trong ta lanh, ban
s€ ludn c6 mot cdi gi d6 lanh manh va ngon
miéng khi ban cé nhitng con “kéu réo” tu
chi€c bung ham #n ca minh. Cdc chit xd



cla 6t chuéng dd s& gitp ban cdm thdy no
l1au hon véi lugng calo rat it. Thém vao d6,
ban s€ ¢6 mot lan da hoan hdo.

2. Socola den

Pay 12 mot trong so cac loai thuc phdm
yéu thich cda rdt nhi€u phu nit d€ in mdi
ngay cho lan da hoan hdo. Socdla den rat
gidu chat chdng oxy héa, a xit béo va fla-
vanol gidp thic ddy lan da tuoi sdng. Cic
chat chdng oxy héa trong sdcola den sé gitip
giam d6 nhdam trong lan da cda ban va bao
hod ching chong lai 4nh ning mit trdi. Hon
nita, ca cao lam gidn dong mach, ting luu
thong mau din dén lan da khde manh.

Hay mua bt ca cao hodc ca cao nguyén
chit it chadt béo. Va néu ban thich sdcola
den, hdy dn 1 ounce (29 gam) mdi ngdy va
ddm bdo ring ban chon khiu phan tranh
dugc sita va dudng dudc tim thay trong mot
thanh socola truyén thong.

3. C4 hoi

C4 hdi 12 mot thuc phdm tuyét vdi dé
chong lai cing thing, lo ling va trAm cim.
C4 hdi ciing cung cidp hau hét cic nhu ciu
hiing ngay vitamin D ciia ban. Va nhu ban da
biét, vitamin D c6 nhiém vu giit cho trdi tim,
xuong, rudt va nao khée manh. Bén canh do,
né ciing gidp ngin ngira ung thu rudt, lo ling,
trAim cdm, bénh tim va cdc bénh vé xuong.

C4 hdi rat gidu axit béo omega-3, mot
sttc manh tuyét vdi d€ chdng viém, né€p nhin
va mun tring cd. Ham lugng omega-3 cao
trong c4 hoi ciing gitp 1am 4m lan da cla
ban tir trong ra ngoai. Hon nifa, dn c4 hoi
gitip da dau ctia ban ngdm nudc (hydrated)
va thic ddy manh mé cho mai téc khée
manbh.

4. DAu dira

DAau dira 12 mot trong nhitng ngudn giau
chat béo biao hoa (c6 khodng 90% lugng calo
nhu chat béo bao hoa). N6 chita chat axit lau-
ric, mot nhan t6 khdng khu&n va khdng vi riit
manh mé, dffy di sy nhiém trung, viém va
mun tritng cd. DAu dira cling rat giau axit béo

thi€t y&u va vitamin E, do d6 n6 that sy hoan
hdo dé€ giit cho lan da ciia ban dugc dudng
4m, mém mai va chéng cdc nép nhin.

C6 thé st dung diu dira nhu mot loai
kem bdi cd thé va hiy diung 1 mudng canh
mdingdy. Bén canh dé, dau dira con dic biét
tdt cho tuy€n gidp clia ban va con cé bing
chitng cho thdy chiing con c6 thé gitp gidm
cin hiéu qua. Vi vay, vé6i loai thuc phim
nhiéu ich 1¢i nhu th& nay cho stic khde tai sao
chiing ta c6 thé bd qua nhi?

5. Tra xanh

TAt nhién tra xanh 13 mdt thiic udng,
nhung 14 tra d€n tir mot nha may nén ciing c6
thé xem chiing nhu mot dang thuc phim hitu
ich cho lan da. Mic du nhiéu ngudi thich tra
den nhung ho vin udng tra xanh mdi ngay
bdi ho biét ring d6 12 mot ngudn tuyét voi
cla chit chéng oxy héa va axit amin doc
d4o, L-theanine gitip thu gidn co thé va gidm
su cing thing mot cach hiéu qua.

Hiy uong khi tra con néng, ching sé&
mang dén cho ban ham lugng 16n bionic cat-
echin, mot loai chit chong oxy héa da dugc
chitng minh chdng ung thu va chéng viém.
Tra xanh ciing c6 thé 1am gidm nguy cd phat
trién bénh cao huyét 4p. Udng 3 hoic nhiéu
hon tdch trd mdi ngdy cho két qué t6t hon.

6. Rau bina (rau chan vit, cai b6 xoi)

Rau bina 12 mot thyc phim lanh manh
va giau chit dinh dudng vi vay hidy c6 ging
dé c6 chiing trong ch& d6 in udng hiing ngay
ctia ban. Ban c6 thé khong thich rau bina,
nhung né 12 modt ngudn tuyét vSi cda sit,
folate, chat diép luc, vitamin E, magie, vita-
min A, chit xo, protein thuc vat va vitamin C.
Do khd niing chéng oxy héa, vitamin C, E va
A, ching that sy dic biét tuyét vdi cho lan da
cua ban.

Rau bina chifa chit chéng oxy héa
chong lai tit ci cdc loai van dé vé da. Thém
né vao ch& d6 in udng hiing ngay clia ban va
xem nhitng gi s& xdy ra. Bing cdch in rau
bina, ban thuc sy di lam sach lan da cta




minh tir trong ra ngoai.

7. Cac loai hat

HAu hét cdc loai hat nhu hat ciy gai
dau, hat huéng duong, hat bi ngd... déu rit
tuyét vdi cho lan da cida ban. Hat bi ngd va
hat huéng duong déu giau selen, vitamin E,
magie va protein. Selen va protein gitp xéa
di cdc nép nhin trong khi vitamin E gidp ting
cudng d6 4m va magie 1am gidm mic do
cing thing cho ban. Céc axit béo omega-3
lanh manh trong hat cdy gai dau hoan hdo

trong viéc chi€n dau chdng lai cdc nép nhiin
va mun tring cd. Thém vao dé, nhitng loai
hat nay ciing rat giau protein.

Chi cin ric déu cic loai hat niy Ién trén
dia salad hodc bat bot y&€n mach ctia ban roi
thudng thic huong vi tuyét vdi clia ching va
chd dgi sy tuyét vai cho lan da ma chiing mang
lai. Poi khi ban ciing c6 thé thém céc loai hat
khic cho phong phd, nhu viéc lam nhitng cdc
sita chua hoa qu, chic chin s& c6 mui vi tot
hon nhu hat bi ng6 chdng han. Va hat yéu thich
clia ban 1a gi? Lam th& nio dé ban c6 thé tan
huéng chiing? Hay nhiAm nhi chiing mdi ngay
dé c6 duge mot 1an da hoan hio.

8. Can tay

Mot trong nhitng loai thuc pha&m hing
ngay cho lan da hoan hdo chinh Ia cin tay.
Nhiéu ngudi trong ching ta ddnh gid thip
loai thyc phdm ndy, nhung cin tdy c6 chita
vitamin K d€ duy tri luu thong mau khée
manh va gitp gidm huy€t 4p cao. Di€u nay
c6 thé 1am gidm cing thing clia ban va ban
bi€t ring cing thing c6 thé giy ra lan da

x4u, chitng dau nia diu va tham chi c3 ung
thu.

Can tdy cling chita nhiéu natri ty nhién,
kali va nudc va c6 thé gitip ngin ngira tinh
trang mat nuSc. Khi da bi mat nudc s& dé bi
kho, bong, n€p nhin va thim chi cd mun.
Hay chic chin ring ban tiéu thu can tiy mdi
ngay hoic it nhat 12 ngay cdch ngay. Né&u
ban dang lo ling dé&n lugng calo trong thuc
phdm, dirng lo ling, cin tay rat it calo.

9. Du du

Pu di 1a mot loai trdi cay tuyét vdi bdi
ngoai nhitng gi4 tri vé dinh dudng ching con
dudc cong nhan 13 mdt thuc phdm hiéu qua
trong chim séc da. Pu dd rat it calo (chi ¢6
39 calo trong 100g) va ciing khdong chira cho-
lesterol. Vi vay, n€u ban dang c¢§ géng gidm
can, hiy xem xét dn du di mdi ngay dé€ tdi
da héa 1di ich sic khde clia né.

Mot thuc phdm tuyét vdi cho stic khée
va sic dep, du di c6 ham lugng fructose thap
va 1a diéu tuyét vdi cho tiéu héa. Cic chat
dinh dudng chéng oxy héa dugc tim thiy
trong d6 bao gébm ca vitamin C va E va beta-
carotene, c6 tdc dung rat 16n trong viéc gidm
viém va mun tring cd. Ngoai ra, vitamin C
ciing c¢6 thé bdo vé da khdi 4nh ning mit
troi.

10. Ca rot

Khong chi t6t cho doi mit, ca rot con
that sy rat c6 ich va nhiéu tdc dung tich cuc
véi lan da cda ban. Chiing dic biét t8t trong
viéc “thanh todn” cdc loai mun. Ca rot rat
gidu vitamin A gitip ngin chin sy “sdn xuat
qud mutc” cla cdc t€ bao & 16p ngoai clng
cda da. P6 1a noi ma ba nhon du thira két hdp
vdi t€ bao chét va bit kin cdc 16 chan 1ong.

Mot 1§ do tuyét voi d€ c6 thé ding ca
rot trong nhitng bita &n nhe chinh bdi vi ca
rot chita nhiéu vitamin A 1am gidm sy phat
trién clia cdc t€ bao da ung thu. Vi viy hiy
chic chin ring ban nhAm nhdp mdt nira coc
ca rot mdi ngay dé€ that su c6 dugc mot lan
da hoan hiom




L4 16t c6 huong vi thom dic trung, 1a
nguyén liéu khong thé thi€u ctia nhiéu mén
in dan da ma hap dan nhu bo cudn 14 16t, chd
oc 1t 16t, 1du &ch, 6¢ nau chudi... Trong y
hoc ¢ truyén, 14 16t con 1a cay thudc quy tri
phong thdp, dau bung do lanh, phii thiing...

Theo Pong y, 14 16t vi cay thom, tinh
Am; vao ty vi, 14 16t ¢6 tdc dung 6n trung tdn
han, kién ty tiéu thuc, ha khi chi thong.

Dung cho cédc tru6ng hgp dau bung lanh
gdy non thd, tiéu chdy, hdi chitng ly trén co
dia hu han; dau diu, dau ring, chan in diy
bung. Mdi ngay dung 10 - 20g 14 tuoi hoic 2
- 4g canh nu kho.

Chita dau lung sung khép gbi, ban chan
té budt: ré 14 18t tudi 50g, ré budi bung 50g,
ré cay voi voi 50g, ré cb xudc 50g. Sao vang,
sic; chia udng 3 1an trong ngay.

Chita phong thap, dau nhic xuong: ré 14
16t 12g, ddy chia voi 12g, ¢é xudc 12g, hoang
luc 12g, doc luc 12g, don goi hac 12g, hat
xich hoa xa 12g. Sic udng.

Chita phu thiing: 14 16t 12g, & ca gai leo
12g, r& mé qua 12g, ré gai tAim xoong 12g, 14
da 16ng 12g, ma dé 12g. Sic udng ngay 1
thang.

Gidi doc, chita say nim, rin cin: 14 16t
50g, 14 dau vdn tring 50g, 14 kh&€ 50g. Gia
nat, thém it nu6c, ép gan Idy nudc cho udng
ngay trong khi chd chuyén bénh nhan téi co

s§ y té.

Chéo 14 16t: canh nu 14 16t khd 30g, hd
tieu 30g, qué€ 12g, cling tdn min mdi 1an diing
9¢. PAu tién ndu nuc hanh tuoi (mot nim)
gan 14y nu6c bd ba, cho ti€p gao té nau chio.
Khi chdo chin cho bdt thudc vao khuidy déu,
cho an khi d6i. Mén nay thich hgp cho ngudi
day bung khong tiéu, chan dn c6 lién quan
v6i hu han, han thap.

TS. NGUYEN PUC QUANG

Stra bo sic 14 16t: sita bo 200ml, 14 16t
tuoi 30g, thdi nhd, cing cho vao niu sic cho
udng khi d6i. Diing cho cic trudng hop diy
truéng bung ting sinh hdi, trung tién nhiéu
trong ngay.

L4 nu toan cay 14 16t kho tdn bot: mdi
lan udng 1,5 - 2g v6i nu6e canh hodc nuée
chdo. Thich hop cho ngudi ho nhiéu dom dii,
ndn thd.

PAu chian dé him 14 16t: dau dé 1 cdi,
chian dé 4 cdi 1am sach, cho nuSc ndu chin.
Cho ti€p 14 16t, girng twdi mdi thi 30g, hat
tieu 10g, hanh tring 50g, dau xi lugng tuy ¥,
mudi dn va cédc gia vi, ti€p tuc ndu nhd Ita
cho chin nhir, chia in nhiéu 1an trong ngay.
Dung cho bénh nhan c6 bénh man tinh, cg
thé suy nhudc, ty vi hu han, dau quin bung,
an kém, cham tiéu, dai tié€n 16ng.

Kiéng ky: Ngudi 4m hu hda vugng va
thuc nhiét khong nén diing nhiéu m

Theo Stic khde va Ddi song




Trong ty nhién, gia vi LOI ICH CUA NHUNG

vo cung da dang va phon

phu chiing cé thé cé nguon GIA VI THAN THUOC

goc tix thuc vat, dong vat, vi

sinh hay hgp chdt vé co, hitu co. Gia vi la
nguyén liéu rdt can thiét va déng vai tro quan
trong trong viéc tao nén huong vi ddc trung
cho cdc mén dn. Nhitng liic co thé mét méi,
biéng dn, gia vi trong moén dn cé thé khién ta
c6 lai cdm gidc them dn. Sut dung gia vi mot
cdch thong minh trong cdc bita dn hang ngay
khéng nhitng dem lai vi thom ngon hdp din
cho mén dn ma con cé nhiéu loi ich vdi sitc
khoe.

NGHE

Nghé 1a mot gia vi tao mau, dong thdi
mang huong vi dic biét cho nhiéu mén in
Viét Nam. Trong cdc mén banh xeo, banh
khodi, ngudi ta st dung nghé dé 1am mau cho
banh. Nghé con dugc dung trong cic mén ca
bung, 6¢ bung hodic udp vao ci...

Céac nha khoa hoc da kham ph4d ra hoat
chat tao nén mau vang va dem lai tdc dung
clia nghé vang 1a tinh chit Curcumin. Tinh
chat Curcumin dugc thira nhan rong rai trén
toan cau nhu 12 mot “loai thudc ky diéu clia
tuong lai” vi c6 hoat chit chdng viém va
chong oxy héa vudt trdi, chita dugc nhiéu
loai bénh nhu viém khdp, 16i loan tiéu héa,
chong lai cdc vi khudn s6ng ky sinh trong
rudt, gidm ham lugng cholesterol trong mau,

luu théng loc
mdu, gidi doc
gan, mau lanh
vét thuong, lién
seo, gidm nguy cd nhiém trung, hen suyén,
céc bénh ngoai da, hiéu nghiém nhat 13 dau
bao ti, viém loét da day.

Phu nit mang thai va sau sinh nén s
dung ngh¢€ vi nghé c¢6 cong dung phong ngura
ung thu vi gitp co bép t cung, lam sach khi
huyé&t ¢ va dau bung sau sinh, khdng viém,
khdng khudn, khdng nim. Cd nghé con gitp
lam dep mdt cach ky diéu, bdi trong nghé c6
chat chong 6xy héa, chdng 130 héa, gidm cic
nép nhin, chAm hinh thanh cdc né€p nhin
mdi, ngin ngira mun lam cho da dé hong hao
tring min. Pic biét, theo nghién citu gan
day, dung nghé thudng xuyén s€ ngin ngura
béo phi & do tudi trung nién. Nhitng vét
thuong vira lién da ding cli nghé tuoi bdi vao
1am lién da va vét thuong md dan vét seo.

GUNG

Gung c6 vi cay, thom, 1a mot loai gia vi
phd bién dugc sit dung trong ché& bi€n nhitng
mén in nhu thit gia cAm vi gitng gitip 1am
mém thit va thém huong vi vao mén in.
Girng c6 thé diing dé ché bi€n nuc chdm idn
véi dc, thit vit, ding ndu phd bo c6 tidc dung
kh& mui hoi ctia bo, dung véi chédo cd, chdo
long, hodc trong mén che# troi nudc...

Trong cli ging c¢6 trén 400 chat khéc




nhau, bao g6m tinh diu, chdt béo, cdc vita-
min B1, B2, B6, C va nhiéu chit khodng nhu
kali, canxi, sit, kém... Ging giip ngin chin
su tao thanh cuc miu dong, nhd dé c6 thé
ngin ngira chitng dau thit nguc, nhdi mau co
tim. Girng ngén can sy ting cholesterol trong
mau, cé tdc dung v4i cac bénh ting md mau,
nhiém md gan, huyét 4p cao. Gitp cho hé
thong mién dich lam viéc c¢6 hiéu qua, ting
khd ning chong lanh, chiu lanh va han ché&
cdc bénh viém nhiém. Uc ch& thin kinh
trung uong, &c ch€ hoat tinh clia histamin,
din dén gidm co thit cd tron, gidm con di
ttng. Do d6, gling c6 tac dung tdt trong viéc
chita ndbn mira (do thai nghén, say tau xe hay
do hoéa tri, xa tri) ma khéng giy phdn tng
phu nhu céc thudc chdng non héa dugc.

DPong thdi, gitng con gitp hé thdng tiéu
héa lam viéc t8t hon nhd kha niing kich thich
ti€t nudc bot, dich mat, kich thich sy vin
chuyén trong dudng tiéu héa. Girng ciing 1am
gidm bai ti€t dich vi, tc ch& sy co bép da
day, tc ch& su phat trién clia cac loai vi triing
giy bénh da day. Girng dudc dung d€ diéu tri
c6 hiéu qud cdc chan thuong phin mém
(thudc dip va udng) bong gin, hen, ho lau
khong khéi, dau ring, thip khép. Ngoai ra,
giing con c6 tdc dung phong s6i mit, phong
chdng cic bénh ung thu, chdng 1o hda, gidm
sot, diéu hoa thin nhiét, gitip ra md hoi,
chéng nhiém doc gan do thudc va héa chat.

TOI

Téi la gia vi dudc wa dung trong cdc loai
nuéc chim, xao, ndu, ngdm chua, in song.
Tdi khong chi 1a mot gia vi, ma con la “vi
thuéc”. Trong thanh phin cda téi cé rat
nhiéu cdc hoat chat chita lvu huynh nhu thio-
sulfinate (allicin), diallyl disulfide va allyl-
propyl disulfide. Nhitng hoat chat nay dugc
cho 12 c6 vai trd quyét dinh tao ra mui thom
va cédc tic dung dugc ly cua tdi, trong do,
quan trong nhat 12 vai tro clia allicin. Diéu
ddng luu y 12 cdc hoat chat nay chi dudc hoat
hod khi ci téi dugc dap dap, nghién ndt hoic

nhai. Do d6, khi st dung téi véi muc dich y
hoc, khong nén d€ nguyén ci ma cin nhai
hodc nghién ndt va nén in séng vi tdi niu
chin s€ bi giam tdc dung. Ngoai ra, tdi con
chita ham lugng 16n vitamin A, B, C, D, PP,
hidrat cacbon, polisaccarit, inulin, fitoxterin
va cdc khodng chat khic cAn thi€t cho cd thé
nhu: i6t, canxi, phdt pho, magié, cdc nguyén
td vi lugng.

Tdi da duge khoa hoc chiing minh 1a c6
tdc dung ha m& mdu, ha huyét 4p va gidm
ngung tip ti€u cau & ngudi 16n, tir d6 gép
phan 1am gidm ty 1é mic cdc bénh tim mach
do xd vita nhu nhdi mdu ndo, nhdi mau co
tim... Nhitng hop chat sulfur ciia tdi con gidp
gidm nguy ¢ mic cdc bénh ung thu da day,
ung thu dai tryc trang, ung thu vd, ung thu
tién liét tuyén va ung thu vom hong. Téi
ciing c¢6 kh3 ning khdng lai nhiéu ching vi
khudn, vi rit, nAm va ky sinh trung. Trong y
hoc ¢& truyén cda nhiéu dan tdc, téi thudng
dugc dung dé diéu tri cic bénh nhiém khuin
§ dudng tiéu hod, hd hdp va ngoai da.
Khodng 1 hodc 2 tép tdi mdi ngay 1a licu
lugng phd bi€n va rit tdt cho sitc khde.

SA

Sa ¢6 nhiéu tinh dau thom, 1 gia vi rit
thong dung d€ an tuoi, udp thit c4, ché€ bién
cdc mén dn. Mot sd nghién cttu cho thay,
mdi 100g sd chda dén 24,205 microgam
beta-carotene - nhitng chit chdng oxy héa
manh mé c6 thé gitip ngin ngira ung thu. Tra
tlr cAy sd va tinh dau sd c6 tdc dung hd trg
tiéu héa kém, in cham tiéu, day bung, budn
ndn, ndn mtra, hay kich thich trung tién, dau
da day, néng trong, co thit rudt, tiéu chay.
Sa ciing c6 tdc dung gidi doc cd thé bing
cdch ting cudng sd lugng va tin xuit di ti€u
(thdng ti€u tién).

Tinh ddu sa hd trg diéu tri mot s6 roi
loan ctia hé than kinh nhu bénh Alzheimer,
bénh Parkinson, co giit, cing thing, chéng
mat, run rr?fy chin tay, dong kinh... Bén canh
dé, con gidp cdi thién chat lugng da nhu




gidm mun trifng ¢4, mun nhot ciing nhu ¢6
tdc dung lam sidn chic cdc c¢d va cdc md
trong cd thé. Céc tinh chi' c6 trong s3 con c6
tic dung 1am ting tudn hoan mdu va gidp
gidm bt ti't cd cdc van dé cla huyét 4p; c6
thé 1am gidm cdc con dau nhitc nhu dau ring,
dau co, dau khép hodc ciac con dau nhu dau
lung, dau nhitc day than kinh, dau diu.

2,

oT

Ot 1a gia vi rd't thong dung, c6 vi cay, dé
an tuoi va ch€ bi€n cac mén an. Ot ding pha
nude chadm, cho vao canh c4, canh tdm, dic
biét la trong cdc loai thic dn c6 mui tanh.
Tréi 6t chita nhiéu vitamin va khodng chat:
vitamin E, A, K, B1, B2, beta-carotein, canxi,
sit, magié, phdt pho, kém, dong... Pic biét,
lugng vitamin C trong 4t rit cao, 1a ngudn bd
sung hitu hiéu cho nhitng ngudi hé mién dich
kém, thi€u vitamin C. Him lugng cdc hoat
chat ty nhién chita trong 6t c6 kha ning tic
dong tich cuc dén glucose va cdc hod chat
khdc clia ndo bo, gitp gidc ngd t6i nhanh va
sdu hon.

DPéng chd y, trong 6t ¢6 chdt capsaicin
(hdp chat gdy dd, néng clia 6t) c6 thé tiéu
diét cdc t€ bao ung thu bing cdch tin cong
trung tim ning lugng clia ching, c6 thé lam
gidm huyét 4p, gidm béo. Trong 6t ciing
chita mot s6 chat giip mdu lvu thong tot,
tranh dugc tinh trang d6ng vén ti€u cau (mot
nguyén nhan din dén nhdi mdu cd tim).
Ngoai ra, chit cay trong 6t con khi€n ndo bod
ti€t ra chit hod hoc lam gidm bét dau dén.
bic tinh ndng ctia 6t s€ gidp giit nhiét cho cd
thé trong mua lanh va con gitp gidi doc rat
t6t qua dudng hd hap clia da (todt md hoi). Vi
cay dic trung cda 6t kich thich tuyén nuéc
bot ti€t ra nhiéu nudc bot, gitip cho viéc tiéu
héa dudc dé dang hon. Ngoai ra, 6t c6 kha
ning kich thich tim dip nhanh, mdu tuin
hoan nhanh, c6 191 cho tim. V&1 nhitng ngudi
khong ddm dn 6t do s¢ 1am dnh hudng dén
da day ctia ban thi dirng lo vi 6t c6 thé gitp
ban gidi quyét cdc van dé vé da day, kich
thich cdc enzyme tiéu héa va han ché cdc vét

loét G da day.

HAT TIEU

V6i huong thom manh, néng va cay,
tiéu den khong chi gitp tao mui thdm cho
mon dn ma con gidp moén an ddm da hon.
Trong hat tiéu c6 mot lugng tinh diu rat nhd
luu gitt huong thom, do dé cdch t6t nhat khi
st dung tiéu 1a dn d€n dau mdi xay dén do.

Hat tiéu chda nhi€u dudng chat nhu
piperine, vitamin C, vitamin K , kali, chat xd,
st va mangan, mang lai nhiéu 1gi ich cho sifc
khde. Chat piperine chita trong tiéu den c6
tdc dung kich thich ting ti€t axit clohydric
trong da day, gép phan hoat dong hé tiéu hda
thuan 1gi hon. Chat piperine chifa trong tiéu
den ciing dugc chitng minh tdc dong tich cuc
dén hé than kinh trung wong, giip chdng
trAm cdm va cai thién chifc ning nhin thic
cua nio bo.

Véi ham lugng cao vitamin C, hat ti€u
gidp di€u tri ho, cdm lanh, viém xoang va
nghet miii. Bén canh d6, tiéu den con la chat
c6 dic tinh chdng vi khudn, gitp diéu tri tdo
bén va tiéu chdy. Tiéu den chita nhiéu chat
chdng oxy héa manh, c6 tdc dung chdng lai
cdc goc tu do gay hai trong cd thé, mang lai
nhiéu 1di ich tuyét vdi trong viéc diéu tri cic
bénh nhu ung thu, dic biét 1a ung thu da.
Tiéu den ciing c¢6 cong dung tiéu hdy chat
béo, gitip hd trg t6t cho nhitng ngudi béo phi
gidm cin nhanh hon trong qué trinh dn kiéng.
Ngoai ra, ti€u den con gilp ting cudng qua
trinh trao d6i chat, ting bai ti€t md hoi va Igi
ti€u, gitip loai bé ddc td ra khdi cd thé. Tiéu
den con c6 tdc dung lam sach mach mau nén
ciing rat t6t cho tim.

Hiéu vé cong dung clia 6 loai gia vi than
thudc trén d€ khong chi thudng thitc huong vi
ddc trung cua ching trong cic mén dn ma
con bi€t tin dung ching d€ bao vé sitc khde.
Céc loai gia vi tuy c6 nhiéu tdc dung nhung
nén st dung & mifc do vira phai d€ khong giy
anh hudng 1én cdc cd quan khac nhau trong
cdthé m

BINH MINH (Téng hop)




BENH NHAN HOI - BAC SY TRA LOI

Cauhoi 1: Nhitng thuc phim nao d& mi't an toan vé sinh?
Danh muc thue 10 nhom thuc phﬁm c6 nguy cocao (dé mitantoan vé sinh):
1. Thit vi san pham ché& bién tir thit.
2. Sita va cdc san pham ché bién tir sita.
3. Tritng va sdn phdm ché& bi&n tir trig.
4. Thiy sdn tudi song da qua ch€ bién.
5.Cdcloai kem, nude dd, nude khodng thién nhién.
6. Thuc pham chifc ning, thuc pham ting cudng vi chit dinh dudng, thuc pham b sung, phu gia thuc
phiam.
7. Thic in, dd udng ch€ bién in ngay.
8. Thic pham déng lanh.
9. Sita ddunanh va san ph.'?l?m ché& bién tirddunanh.

10. Cdcloairau, cli, qud tudi séng in ngay.
Cauhdi2: Th& nao goila bingd doc thuc phadm?

Thuit ngif ngd doc thyc phaAm néi vé mot hoi chitng cip tinh x4y ra dot ngdt, do in phai thiic in cé
chat ddc, biéu hién biing nhitng triéu chiing da diy - rudt (ndn, ia chdy...) va nhitng triéu chitng khic
tily theo dic di€m clia tirng loai ngd doc (té liét than kinh, co giat, r6i loan ho hip, tudn hoan, vin
dong...). Tac nhan gy ng6 doc co thé 13 chi't doc héa hoc (hda chit bio vé thye vit..), chit doc tw
nhién c6 sdn trong thuc phim (mdt sd loai dong vat hoic thue vat), do vi sinh vét (vi khudn, vi rit, ky
sinh triing) va do thiic in bi€n chi't. Theo T4 chiic Y t& Thé gidi, s6 vu ngd doc thuc phadm hay s6 vu

ghi nhin dugc chila phanndi clia ting bing chim, chi chi€m khodng 1% trén thuc t& (!).
Cauhoi 3: Nghe néi éin dua, ca mudi nhiéu dé mic bénh ung thu?

Dua mudi, cd mudila nhitng mén in ¢d truyén clia nhin din ta tir hing ngan nim nay. Trong bita com
clia ngudi Viét Nam, néu c6 thém dia dua hodc ca mudi thi cAm thd'y hip din hon. Pic biét, trong
nhitng ngay L&, TEt thung ¢6 nhiéu mén in c6 nhiéu chi't béo, chit dam thi hiu nhu bao gid cling
c6 dia dua mudi, hanh mudi. Dua chua c6 tdc dung kich thich tiéu héa nhd men lac-tic, in ngon
miéng hon, t5t cho co thé. Tuy vy, khong nén in dua mudi con cay dic biétla dua kh.

Binh thudng trong rau cdi him lugng nitrit chi & dang vét, nhung khi mudi dua thi ham lugng nitrit
ting lén trong vaingay dau do qua trinh vi sinh khit nitrat c6 trong rau thanh nitrit, nitrit gidm din va
ma't hén khi dua da chua vang, khi dua bi khi thi him lugng nitrit ting cao. Nitrit vio cd th€ sé& tdc
dung véi amin bic hai ¢6 trong mdt s6 thiic #in nhu tom, cd, ddc biét 1a mdm tdm sé& tao thanh hgp

chit nitrozamin ¢ nguy cd gdy ung thu. Khong an dwra khi hodc dua méi mudi chua chin 12 vithé s
PGS.TS. TRAN DINH TOAN

Truéng Khoa Dinh duGng, Bénh vién Hitu Nghi
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