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Haèng naêm, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä thaønh phoá Haø Noäi toå chöùc
khoaûng 20 ñoaøn vôùi hôn 700 caùn boä ñi nghæ
ñieàu döôõng. Söùc khoûe veà theå chaát vaø tinh
thaàn caùn boä ñöôïc caûi thieän roõ reät sau moãi ñôït
ñi nghæ.

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
thaønh phoá Haø Noäi ñöôïc taùi thaønh laäp thaùng
4/2004. Tính ñeán thôøi ñieåm naøy, Ban quaûn lyù
söùc khoûe ñoái vôùi 4.929 caùn boä, trong ñoù coù
702 caùn boä Laõo thaønh caùch maïng cuûa Haø Noäi
vaø Trung öông, 1.802 caùn boä Tieàn khôûi nghóa
cuûa Haø Noäi vaø Trung öông. Thöïc hieän Quyeát
ñònh soá 616-QÑ/TU ngaøy 29/4/2011 cuûa Ban
Thöôøng vuï Thaønh uûy Haø Noäi veà vieäc ban
haønh Quy ñònh veà moät soá cheá ñoä chính saùch
ñoái vôùi caùn boä, haèng naêm, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä thaønh phoá Haø Noäi phoái
hôïp vôùi Ban Toå chöùc Thaønh uûy Haø Noäi toå
chöùc caùc ñoaøn ñi nghæ ñieàu döôõng nhaèm phuïc
hoài söùc khoûe ñoái vôùi caùc ñoàng chí caùn boä Laõo
thaønh caùch maïng, caùn boä Tieàn khôûi nghóa,
caùn boä chuû choát cuûa thaønh phoá ñaõ nghæ höu
vaø caùn boä höu giöõ caùc chöùc danh thuoäc dieän
Ban Thöôøng vuï Thaønh uûy quaûn lyù. Theo
Quyeát ñònh soá 616-QÑ/TU, töø thaùng 4/2011,

caùn boä laõo thaønh caùch maïng, caùn boä tieàn khôûi
nghóa, caùn boä chuû choát cuûa thaønh phoá ñaõ nghæ
höu vaø caùn boä höu giöõ caùc chöùc danh thuoäc
dieän Ban Thöôøng vuï Thaønh uûy quaûn lyù neáu ñi
nghæ ñieàu döôõng ñöôïc höôûng kinh phí 2 trieäu
ñoàng/ngöôøi/laàn/naêm hoaëc 4 trieäu
ñoàng/ngöôøi/laàn/naêm (caùn boä Laõo thaønh caùch
maïng).

Tuy nhieân, töø naêm 2013, do giaù caû thò
tröôøng coù nhieàu bieán ñoäng, vôùi kinh phí 2
trieäu ñoàng/laàn/ngöôøi/naêm laøm theá naøo ñeå
ñaûm baûo cheá ñoä nghæ döôõng 5 ngaøy 4 ñeâm
cho caùn boä chaát löôïng, hieäu quaû laø baøi toaùn
ñaët ra cho Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä thaønh phoá Haø Noäi. Tröôùc yeâu caàu
thöïc teá treân, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä thaønh phoá Haø Noäi phoái hôïp vôùi Ban toå
chöùc Thaønh uûy tieán haønh khaûo saùt moät soá ñòa
ñieåm nghæ döôõng vaø ñeà nghò Thaønh uûy xem
xeùt, boå sung ñieàu chænh cheá ñoä, chính saùch
nghæ ñieàu döôõng cuûa caùn boä cho phuø hôïp vôùi
tình hình thöïc teá giaù caû thò tröôøng. Baét ñaàu töø
naêm 2013, cheá ñoä chi phuïc vuï ñieàu döôõng
cho caùn boä ñaõ ñöôïc ñieàu chænh vôùi möùc chi
toái ña khoâng quaù 3 trieäu ñoàng/ngöôøi/1 ñôït
ñieàu döôõng 5 ngaøy 4 ñeâm. 

BAN BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE
CAÙN BOÄ THAØNH PHOÁ HAØ NOÄI
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Haèng naêm, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä thaønh phoá Haø Noäi toå chöùc
khoaûng 20 ñoaøn ñi nghæ ñieàu döôõng taïi 5 ñeán
7 ñòa ñieåm ñieàu döôõng vôùi hôn 700 caùn boä ñi
nghæ. Naêm 2014, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä thaønh phoá Haø Noäi ñaõ toå chöùc 19
ñoaøn ñi nghæ ñieàu döôõng vôùi 697 caùn boä ñi
nghæ, trong ñoù 21 caùn boä laø nguyeân Bí thö,
Phoù Bí thö Thaønh uûy; Chuû tòch Hoäi ñoàng
Nhaân daân, Chuû tòch UÛy ban Nhaân daân thaønh
phoá; caùc ñoàng chí uûy vieân Ban Thöôøng vuï,
Phoù Chuû tòch Hoäi ñoàng nhaân daân vaø Phoù Chuû
tòch UÛy ban Nhaân daân; Phoù tröôûng ñoaøn Ñaïi
bieåu Quoác hoäi chuyeân traùch; 39 caùn boä laõo
thaønh caùch maïng; 93 caùn boä tieàn khôûi nghóa;
544 caùn boä chuû choát höu. Caùc ñòa ñieåm nghæ
döôõng ñöôïc löïa choïn ñeàu coù caùc yeáu toá, ñieàu
kieän töï nhieân phuø hôïp cho nghæ ñöôõng vaø
phuïc hoài chöùc naêng, ñaûm baûo chaát löôïng nghæ
döôõng nhö Nhaø nghæ Tuaàn Chaâu - Haï Long
(Quaûng Ninh), Nhaø nghæ 21 (Ñoà Sôn, Haûi
Phoøng), Khaùch saïn Leâ Lôïi (Saàm Sôn, Thanh
Hoùa) - 3 ñòa ñieåm naøy ñeàu thuoäc Cuïc Quaûn
trò A, Vaên phoøng Trung öông Ñaûng; Nhaø nghæ
ñieàu döôõng caùn boä tænh Quaûng Ninh, Khaùch
saïn Coâng ñoaøn Quaûng Baù (Haø Noäi); Nhaø
nghæ Coâng ñoaøn Suoái Hai (Ba Vì, Haø Noäi).
Tröôùc khi ñi nghæ, caùc caùn boä ñeàu ñöôïc thaêm
khaùm kieåm tra söùc khoûe  vaø ñuû söùc khoûe môùi
ñi nghæ. Moãi ñoaøn ñeàu coù 1 kíp y teá (baùc syõ,
y taù) ñi phuïc vuï trong suoát quaù trình nghæ
döôõng cuûa caùn boä.  Taïi caùc ñòa ñieåm nghæ
döôõng, caùc caùn boä khoâng chæ nghæ ngôi, tham

gia vaät lyù trò lieäu, luyeän taäp theå duïc theå thao
maø coøn giao löu vaên hoùa, vaên ngheä, cuøng
nhau trao ñoåi veà moät soá vaán ñeà thôøi söï vaø
chia seû moät soá kieán thöùc cô baûn veà y hoïc ñeå
moãi caùn boä töï bieát caùch chaêm soùc söùc khoûe
baûn thaân cuõng nhö keát hôïp thaêm quan di tích
lòch söû. Ngoaøi ra, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä thaønh phoá Haø Noäi coøn raát linh
hoaït trong trieån khai cheá ñoä nghæ ñieàu döôõng.
Treân cô sôû tính toaùn möùc chi thöïc teá, sau khi
nghæ ñieàu döôõng, moãi caùn boä laõo thaønh caùch
maïng coù quaø laø 1.000.000 ñoàng mang veà,
moãi caùn boä coøn laïi coù quaø laø 100.000 ñoàng.  

Coù theå noùi, maëc duø giaù caû thò tröôøng coù
nhieàu bieán ñoäng nhöng chaát löôïng coâng taùc
ñieàu döôõng chaêm soùc phuïc hoài söùc khoûe cho
caùn boä vaãn ñöôïc ñaûm baûo. Sau moãi ñôït nghæ
döôõng, söùc khoûe theå chaát vaø tinh thaàn caùn boä
ñöôïc caûi thieän roõ reät, coâng taùc chaêm soùc y teá
caùc ñoaøn ñi nghæ ñaûm baûo an toaøn tuyeät ñoái,
caùn boä yeân taâm phaán khôûi. Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä thaønh phoá Haø Noäi
ñang phoái hôïp vôùi Vaên phoøng Thaønh uûy trieån
khai naâng caáp cô sôû vaät chaát, trang thieát bò
cuûa Nhaø nghæ ñieàu döôõng caùn boä Haø Noäi taïi
Ñoà Sôn, Haûi Phoøng ñaùp öùng caùc tieåu chuaån
môùi phuø hôïp vôùi nhu caàu chaêm soùc, phuïc hoài
söùc khoûe caùn boä. Khi Nhaø nghæ ñieàu döôõng
caùn boä Haø Noäi ñi vaøo hoaït ñoäng, seõ taïo ñieàu
kieän thuaän lôïi hôn giuùp Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä thaønh phoá Haø Noäi hoaøn
thaønh nhieäm vuï ñöôïc giao g
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Nhaèm thöïc hieän Ñeà aùn Chöông trình
muïc tieâu baûo veä söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo
naêm 2014 cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông, trong caùc ngaøy 15 -
17/10/2014 vaø caùc ngaøy 05 - 08/11/2014, Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung
öông ñaõ toå chöùc 02 Hoäi nghò taäp huaán Dinh
döôõng cô baûn vaø naâng cao chaát löôïng Baûn tin
Baûo veä söùc khoûe caùn boä taïi thaønh phoá Ñaø
Naüng vaø Haø Noäi. Hoäi nghò dieãn ra coù söï tham
döï cuûa ñoàng chí Nguyeãn Quoác Trieäu, Tröôûng
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông; ñoàng chí Traàn Huy Duïng, Phoù
Tröôûng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä Trung öông; ñoàng chí Phaïm Leâ Tuaán,
Thöù tröôûng Boä Y teá vaø caùc ñoàng chí thuoäc
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä cuûa
35 tænh, thaønh phoá khu vöïc mieàn Trung,
mieàn Nam, Phoøng Baûo veä söùc khoûe Trung
öông 2B, Khoa Noäi A, A11 caùc beänh vieän
caùn boä khu vöïc mieàn Trung, mieàn Nam taïi
Ñaø Naüng vaø caùc ñoàng chí thuoäc Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä cuûa 28 tænh,
thaønh phoá khu vöïc mieàn Baéc, caùc Phoøng
Baûo veä söùc khoûe Trung öông 1, 2, 3, 5; Khoa
Noäi A, A11 caùc beänh vieän caùn boä khu vöïc
mieàn Baéc taïi Haø Noäi.  

Trong 3 ngaøy taäp huaán, Hoäi nghò ñöôïc

nhöõng chuyeân gia ñaàu ngaønh veà dinh döôõng
giôùi thieäu veà nhöõng kieán thöùc chuyeân moân veà
dinh döôõng cô baûn nhö: dinh döôõng cho ngöôøi
cao tuoåi; nhöõng hieåu bieát ñeå thöïc haønh dinh
döôõng hôïp lyù; cheá ñoä dinh döôõng cho ngöôøi
cao tuoåi thöøa caân beùo phì; dinh döôõng trong
phoøng vaø chöõa moät soá beänh tim maïch… laø
nhöõng kieán thöùc raát caàn thieát ñoái vôùi caùc baùc
syõ laøm coâng taùc chaêm soùc tö vaán söùc khoeû
cho caùc ñoàng chí caùn boä treân toaøn quoác.

Phaùt bieåu taïi Hoäi nghò, ñoàng chí Nguyeãn
Quoác Trieäu ñaõ nhaán maïnh: Nhöõng noäi dung
trong ñôït taäp huaán laàn naøy laø nhöõng kieán thöùc
chuyeân moân raát boå ích cho caùc baùc syõ laøm
coâng taùc chaêm soùc tö vaán söùc khoeû cho caùc
ñoàng chí caùn boä treân toaøn quoác, do vaäy
nhieäm vuï cuûa hoïc vieân sau khi tham gia Hoäi
nghò laø: naâng cao nhaän thöùc trong heä thoáng
caùn boä laøm coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä veà vai troø cuûa dinh döôõng trong
vieäc naâng cao söùc khoûe, tuoåi thoï vaø chaát
löôïng tuoåi thoï; naâng cao kieán thöùc veà dinh
döôõng ñeå phuø hôïp vôùi trình ñoä khoa hoïc kyõ
thuaät phaùt trieån vaø neàn kinh teá thò tröôøng ñeå
töø ñoù coù Chöông trình haønh ñoäng cuûa moãi ñòa
phöông, ñôn vò trong coâng taùc tuyeân truyeàn
veà thöïc phaåm, thöïc phaåm chöùc naêng vaø reøn
luyeän söùc khoûe cho caùn boä g

ThS. LEÂ THANH SÔN
Tröôûng phoøng Toång hôïp - Haønh chính

Vaên phoøng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông

Hoäi nghò taäp huaán Dinh döôõng cô baûn
vaø naâng cao chaát löôïng

Baûn tin Baûo veä söùc khoûe caùn boä 
taïi thaønh phoá Ñaø Naüng vaø Haø Noäi
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Nhö chuùng ta ñaõ bieát, söùc khoûe tình duïc
(SKTD) ngöôøi coù tuoåi (NCT) laø taøi saûn quyù
baùu cuûa chaát löôïng cuoäc soáng. Nhöng taøi saûn
ñoù ñang ngaøy caøng suy, vôi… Vieäc chaêm soùc,
caûi thieän SKTD NCT ngaøy caøng ñöôïc quan
taâm hôn nhöng ñeå ñaït ñöôïc hieäu quaû mong
muoán laø khoâng heà deã daøng.

Töø tröôùc ñeán nay, treân theá giôùi vaø Vieät
Nam, trong Y vaên cuõng nhö truyeàn mieäng, ñaõ
coù nhieàu bieän phaùp chaêm soùc söùc khoûe tình
duïc (CSSKTD) ñöôïc phoå bieán vaø cuõng raát
nhieàu ngöôøi aùp duïng. Nhöng nguyeân nhaân
gaây suy giaûm söùc khoûe tình duïc (SGSKTD)
thì nhieàu vaø bieåu hieän SGSKTD ôû moãi ngöôøi
cuõng raát phong phuù, coù theå gioáng vaø khaùc
nhau - “caây moãi hoa, nhaø moãi caûnh”. Bieän
phaùp caûi thieän hoaëc naâng cao SKTD NCT
cuõng raát ña daïng. Ñieàu caàn thieát nhaát laø hai
ngöôøi (vôï - choàng hoaëc baïn tình) phaûi thöïc söï
quan taâm, côûi môû, caûm thoâng, chia seû vaø
cuøng hôïp taùc thöïc hieän caùc bieän phaùp ñoù –
“thuaän vôï thuaän choàng, bieån Ñoâng taùt caïn”.
Vaø CSSKTD cuõng phaûi “thuaän vôï thuaän
choàng” thì “bieån duïc ñöôïc laáp ñaày”.

Sau ñaây laø moät soá bieän phaùp chính coù
theå giuùp caûi thieän SKTD, mong NCT tham
khaûo, löïa choïn, aùp duïng phuø hôïp vôùi ñieàu
kieän vaø tình hình söùc khoûe cuûa mình:

1. Chuû ñoäng giaûm thieåu toái ña caùc taùc
ñoäng xaáu töø nhöõng nguyeân nhaân gaây
SGSKTD NCT: ñaõ trình baøy trong baøi vieát

tröôùc (Baûn tin BVSK CB soá 32, 33, thaùng 8,
9/2014).

2. Luoân xaây döïng moät cuoäc soáng tinh
thaàn cho baûn thaân vaø gia ñình: vui veû, haïnh
phuùc, khoâng coù stress - laø lieàu thuoác boå voâ
giaù nuoâi döôõng SKTD NCT.

3. Thöôøng xuyeân khaùm söùc khoûe vaø
ñieàu trò beänh, ñaëc bieät caùc beänh maïn tính
vaø nhöõng toån thöông (vieâm nhieãm) boä
phaän sinh duïc.

NCT caàn chuû ñoäng ñi khaùm söùc khoûe
ñònh kyø: 6 thaùng - 1 naêm/1 laàn nhaèm phaùt
hieän, ñieàu trò sôùm beänh taät vaø tích cöïc ñieàu trò
beänh maïn tính (beänh tim maïch, ung thö, ñaùi
thaùo ñöôøng, cô xöông khôùp, gout, beänh phoåi
maõn tính, beänh ñöôøng tieâu hoùa, thöøa caân beùo
phì…).

Ñaây thöïc söï laø bieän phaùp giaûi toûa stress
do beänh taät gaây SGSKTD NCT.

4. Naâng cao söùc khoûe toaøn thaân
Laø bieän phaùp raát quan troïng cho moïi

ngöôøi. SKTD ñöôïc ñaûm baûo treân cô sôû moät
neàn söùc khoûe chung khoûe maïnh. Söùc khoûe
toaøn thaân laø neàn taûng, laø beä phoùng cho ñôøi
soáng tình duïc thaêng hoa.

4.1. Cheá ñoä dinh döôõng hôïp lyù
* AÊn, uoáng ñuû chaát (protit, lipit, gluxit,

vitamin, khoaùng chaát). So vôùi tuoåi treû, NCT
neân aên giaûm ngoït (tinh boät, ñöôøng); giaûm
maën; giaûm môõ, uoáng ñuû nöôùc (1,5-2l/ngaøy),
aên taêng rau, quaû…

PGS.TS. HOÀ BAÙ DO
Giaûng vieân cao caáp Hoïc vieän Quaân y

Phoù Vieän tröôûng Vieän Thöïc phaåm chöùc naêng Vieät Nam

BIEÄN PHAÙP CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE
TÌNH DUÏC NGÖÔØI COÙ TUOÅI

SÖÙC KHOÛE TÌNH DUÏC NGÖÔØI COÙ TUOÅI

(tieáp theo vaø heát)

BAØI 3: 
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* AÊn, uoáng theo thöïc phaåm coù taùc
duïng naâng cao SKTD NCT: 

- Nhoùm thöùc aên coù nguoàn goác ñoäng
vaät: caùc loaïi thòt cung caáp chaát ñaïm, vitamin,
khoaùng chaát laø nhöõng nguyeân lieäu ñeå cô theå
taïo neân caùc hormone sinh duïc, taêng cöôøng
söùc cô, söùc deûo dai, kích thích ham muoán tình
duïc vaø sinh tinh truøng. NCT neân aên thòt choù,
thòt deâ, thòt höôu, thòt gaø troáng, thòt chim seû,
chim boà caâu, chim cuùt… Caùc loaïi tinh hoaøn,
ngaåu pín cuûa gia suùc, gia caàm cuõng ñöôïc
khuyeán caùo. Caùc loaïi thuûy, haûi saûn cuõng neân
aên vì ngoaøi chaát ñaïm noù coøn cung caáp nhieàu
vitamin khoaùng chaát (canxi, keõm, selen…) boå
sung caùc chaát giuùp sinh vaø döôõng tinh truøng
nhö: löôn, chaïch, baba, cua, toâm, ngao, tu
haøi, gheï, caàu gai… 

- Nhoùm thöùc aên coù nguoàn goác thöïc
vaät: Neân aên caùc loaïi rau coù maøu xanh ñaäm
(theo khuyeán caùo cuûa WHO, 1 ngöôøi neân aên
400-500gr rau/1 ngaøy); caùc loaïi cuû, quaû chöùa
nhieàu vitamin C, tieàn vitamin A, vitamin E,
vitamin nhoùm B… Bao goàm: giaù ñoã, maàm caûi,
suùp lô xanh, haønh taây, caàn taây, maêng taây…;
caùc loaïi quaû: ôùt, caø chua, chuoái tieâu, böôûi,
ñaøo, nho, cam, taùo, bô, döa haáu…; caùc loaïi
haït: haït ñieàu, höôùng döông, laïc, vöøng… 

- Ñoà uoáng: röôïu thuoác: Minh Maïng
thang, röôïu Daâm döông hoaéc, röôïu saâm ba
kích, röôïu saâm nhung höôu, röôïu saâm haûi
maõ, röôïu saâm taéc keø, röôïu haûi caåu thaän, röôïu
vang ñoû…

Ñaëc bieät trong nhöõng naêm gaàn ñaây moät
soá loaïi thöïc phaåm coù hieäu quaû naâng cao söùc
khoûe tình duïc ñaõ ñöôïc caùc nhaø khoa hoïc veà
Dinh döôõng vaø Tình duïc hoïc treân theá giôùi
nghieân cöùu vaø khuyeán caùo NCT neân duøng: 

- Quaû oùc choù: Theo nghieân cöùu ñaêng
treân Taïp chí Biology of Reproductive khuyeán
caùo aên 75g quaû oùc choù (coøn nguyeân voû) moãi
ngaøy coù theå caûi thieän soá löôïng, chaát löôïng
tinh truøng (maät ñoä, söùc soáng, chuyeån ñoäng,
hình daùng…). Caùc axit beùo ñöôïc tìm thaáy
trong loaïi quaû naøy ñöôïc cho laø giuùp tinh truøng

phaùt trieån (Haø Phöông- theo BBC News
thaùng 8/2012).

- Tröùng (gaø, vòt loän, cuùt loän): laø loaïi thöïc
phaåm coù haøm löôïng dinh döôõng cao (hôn caû
caù, thòt boø…). Tröùng coù nhieàu axit amin,
L.arginin, vitamin B12, vitamin A, choles-
terol… coù taùc duïng laøm gia taêng noàng ñoä noäi
tieát toá sinh duïc (cholesterol tham gia caáu taïo
testosterone) giuùp caûi thieän tình traïng roái
loaïn cöông döông vaät (ED) vaø quaù trình sinh
tinh truøng. Tröùng coù chaát Lecithin coù taùc
duïng ñieàu hoøa chuyeån hoùa cholesterol, cho
neân ñoái vôùi ngöôøi coù môõ maùu cao vaãn coù theå
aên 2-3 quaû tröùng moät tuaàn. Ngoaøi ra, 1 quaû
tröùng trung bình cung caáp 10% nhu caàu saét vaø
keõm haøng ngaøy hoã trôï caáu taïo hormone sinh
duïc (Taïp chí SK&ÑS 22/9/2012).

- Quaû löïu: Taïi Trung ñoâng, quaû löïu ñöôïc
söû duïng trong nhieàu theá kyû nhö moät loaïi
thuoác coå truyeàn, giuùp phoøng beänh tim maïch,
taêng huyeát aùp, vieâm vaø ung thö tieàn lieät
tuyeán, vieâm khôùp, parkinson… Caùc nghieân
cöùu khoa hoïc gaàn ñaây (Tröôøng Ñaïi hoïc
Huddersfield) cho bieát: quaû löïu chöùa 3,4%
chaát Punicalagin, aên thöôøng xuyeân coù taùc
duïng ngaên ngöøa beänh Alzheimer (maát trí tieán
trieån, khoâng phuïc hoài). Caùc nghieân cöùu khaùc
coøn nhaän thaáy aên quaû löïu thöôøng xuyeân giuùp
kích thích cô theå, gia taêng noàng ñoä noäi tieát toá
sinh duïc nam vaø nöõ.

- Chocolate ñen: Ngoaøi khaû naêng caûi
thieän tinh thaàn, taêng höng phaán nhôø chaát
Serotonin vaø Endorphin coù trong chocolate,
gaàn ñaây theo caùc nhaø khoa hoïc Bæ nghieân cöùu
trong 7 naêm ñaõ chæ ra raèng: tieâu thuï 10g
chocolate ñen moãi ngaøy seõ coù taùc ñoäng tích
cöïc ñeán chöùc naêng tình duïc cuûa phaùi maïnh
nhôø trong chocolate ñen coù chaát kích thích
phenylethylamin vaø chaát choáng oxy hoùa fla-
vanol coù taùc duïng duy trì ñoä ñaøn hoài cuûa
maïch maùu vaø giuùp gia taêng löu löôïng maùu
ñeán caùc cô quan sinh duïc nam giôùi trong
khoaûng 6-8 giôø vôùi hieäu suaát ñaït ñænh sau 2
giôø (Leâ Anh- theo Daily Star, 8/2014).
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- Quaû maâm xoâi, daâu taây: Theo y hoïc coå
truyeàn, quaû maâm xoâi (phuùc boàn töû) coù taùc
duïng boå can, thaän, giöõ gìn tinh khí, cöôøng
döông vaø taêng löïc. Y hoïc hieän ñaïi, quaû maâm
xoâi coù caùc chaát ngaên caûn söï hình thaønh khoái
u baèng caùch öùc cheá protein Beta catenin vaø
chaát anthocyanin coù trong quaû maâm xoâi coù
taùc duïng phaù vôõ goác töï do, hoã trôï ñieàu trò ung
thö. Hôn nöõa, quaû maâm xoâi coù nhieàu vitamin
C, E, flavonoids, axit ellagic laø nhöõng chaát
choáng oxy hoùa, laøm chaäm quaù trình laõo hoùa
teá baøo, choáng xô vöõa maïch maùu, ñieàu hoøa
chöùc naêng sinh duïc vaø ñieàu kinh, ngöøa saûy
thai. Ñaëc bieät, haøm löôïng keõm trong quaû
maâm xoâi raát cao, coù taùc duïng taêng daãn truyeàn
thaàn kinh, taêng chuyeån hoùa teá baøo, giuùp sinh
tinh truøng vaø taêng cöôøng thaûi ñoäc cô theå. Quaû
maâm xoâi, daâu taây coù theå aên soáng, saéc uoáng,
ngaâm röôïu.

- Haøu, soø huyeát: Thöïc phaåm chöùa moät
löôïng keõm lôùn vaø caùc khoaùng chaát quyù baùu
khaùc (selen, canxi…) laø nhöõng chaát caàn thieát
cho khaû naêng sinh saûn ôû caû nam vaø nöõ giuùp
thuùc ñaåy, taêng chuyeån hoùa caùc chaát cô baûn
(protit, gluxit, lipit…), taêng toång hôïp teá baøo
caàn thieát cho caáu taïo hormone sinh duïc vaø
quaù trình sinh tinh truøng.

- Haïnh nhaân: Raát giaøu vitamin E, keõm,
L.arginin… vaø moät soá chaát khaùc giuùp cô theå
haáp thu vitamin tan trong chaát beùo, caàn thieát
cho quaù trình saûn xuaát hormone sinh duïc nam
nöõ, taêng ham muoán tình duïc vaø caûi thieän soá
löôïng, chaát löôïng tinh truøng.

- Söõa töôi nguyeân chaát: Laø nguoàn thöïc
phaåm toát chöùa nhieàu kích thích toát coù lôïi cho
SKTD nam, nöõ. Moät nghieân cöùu khoa hoïc
treân 18.000 phuï nöõ cho thaáy khaû naêng sinh
saûn taêng khi duøng söõa töôi nguyeân chaát.

- Bô: Coù nhieàu chaát beùo khoâng no, axit
folic (vitamin B9), vitamin B6… kích thích
ham muoán tình duïc, toát cho tim maïch, taêng
cöôøng löu thoâng maùu, caûi thieän tình traïng ED
cuûa nam giôùi.

- Quaû haïch Brazil (Brazil nuts): Loaïi
quaû naøy thöôøng ñöôïc baùn nhieàu vaøo dòp leã

Noel ôû sieâu thò. Quaû haïch Brazil raát giaøu
selen - khoaùng chaát khi vaøo cô theå taïo thaønh
“selenoprotein” baûo veä teá baøo, giaûm nguy cô
maéc ung thö tuïy, taêng cöôøng chöùc naêng tuyeán
giaùp, ngaên maûng baùm tích tuï trong ñoäng
maïch, ñieàu hoøa huyeát aùp. Ñaëc bieät, selen coù
hieäu quaû caûi thieän khaû naêng sinh saûn. Moät
nghieân cöùu ôû nhöõng nam giôùi suy giaûm
SKTD, boå sung 100mcg selen 1 ngaøy, seõ giuùp
caûi thieän chaát löôïng tinh truøng (theo giaùo sö
Margaret Kayman- Ñaïi hoïc Surrey- Anh).
Ngoaøi ra, selen coøn giuùp NCT taêng chöùc
naêng naõo, taêng khaû naêng nhaän thöùc. 

4.2. Söû duïng caùc saûn phaåm töø thieân nhieân
(caây, con thuoác)

Trong Y hoïc coå truyeàn, coù nhieàu loaïi
caây, con ñöôïc laøm thuoác hoaëc thöïc phaåm
chöùc naêng (TPCN) nhaèm taêng cöôøng sinh
löïc, caûi thieän chöùc naêng sinh lyù, tình duïc,
taêng khaû naêng ham muoán tình duïc, ngaên
ngöøa vaø phuïc hoài tình traïng ED, roái loaïn xuaát
tinh vaø kích thích sinh, döôõng tinh truøng…

Caùch ñaây khoaûng 300 naêm, oâng toå cuûa
Y hoïc coå truyeàn Vieät Nam - Haûi thöôïng laõn
oâng Leâ Höõu Traùc ñaõ höôùng daãn thuoác chöõa
chöùng Thieåu naêng sinh duïc vaø hieám con ghi
trong saùch “Yeáu quyeát thuûy hoûa” giôùi thieäu
baøi thuoác “Baùt vò boäi thuïc ñòa” vaø “Luïc vò gia
maïch moân nguõ vò”.

Y hoïc coå truyeàn Vieät Nam traûi qua gaàn
ngaøn naêm (töø thôøi ñaïi Thieàn sö Tueä Tónh), ñaõ
coù nhieàu baøi thuoác, vò thuoác duøng döôùi nhieàu
daïng: cao, vieân uoáng, nöôùc saéc, röôïu thuoác…
töø caùc loaïi caây, con thuoác coù taùc duïng boå
thaän, traùng döông, kích thích cô theå taêng tieát
testosterone vaø estrogen töï nhieân, taêng ham
muoán tình duïc, caûi thieän tình traïng ED, roái
loaïn xuaát tinh (sôùm, muoän, di tinh)… moät
caùch an toaøn, beàn vöõng cho nam giôùi. Caùc
loaïi caây, con thuoác thöôøng ñöôïc söû duïng:
nhaân saâm, ñoâng truøng haï thaûo, baïch taät leâ,
caây baù beänh, ba kích, daâm döông hoaéc, nhuïc
thung dung, kæ töû, loäc nhung, taéc keø, haûi maõ…

Ñoái vôùi SKTD nöõ giôùi, trong nhöõng naêm
gaàn ñaây, Y hoïc coå truyeàn cuõng ñaõ raát quan
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taâm, söû duïng nhöõng döôïc thaûo giuùp ngaên
ngöøa suy giaûm sinh lyù nöõ (lieân quan ñeán söï
suy giaûm noäi tieát toá nöõ), giuùp caân baèng noäi
tieát toá nöõ, kích thích cô theå tieát estrogen töï
nhieân, giuùp taêng ham muoán tình duïc, giaûm
tình traïng khoâ aâm ñaïo, taêng khoaùi caûm, cuõng
nhö giaûm thieåu caùc trieäu chöùng toaøn thaân
khaùc cuûa tieàn maõn kinh vaø maõn kinh… Caùc
döôïc thaûo quyù thöôøng ñöôïc söû duïng trong caùc
baøi thuoác hoaëc saûn phaåm TPCN: tinh chaát
maàm ñaäu naønh, tinh chaát nhung höôu,
Lepidium Meyenii, Kwao krua traéng, quy
raâu, ngöu taát, thuïc ñòa, ích maãu… 

Tuy nhieân, ñoái vôùi thuoác Y hoïc coå
truyeàn, vieäc söû duïng caùc döôïc thaûo ñeå hoã trôï
vaø ñieàu trò suy giaûm SKTD phaûi ñöôïc thaày
thuoác Ñoâng y thaêm khaùm, keâ ñôn, höôùng daãn
söû duïng ñeå ñaït hieäu quaû cao nhaát, traùnh
nhöõng taùc duïng khoâng mong muoán, nhaát laø ôû
ngöôøi coù tuoåi.

5. Taäp luyeän vaø thö giaõn
5.1. Taäp luyeän
Caùc nhaø Tình duïc hoïc treân theá giôùi vaø

Vieät Nam ñaõ khaúng ñònh: Taäp luyeän vaø thö
giaõn khoâng chæ duy trì söùc khoûe chung maø
coøn taêng cöôøng chöùc naêng sinh lyù tình duïc,
taêng söï deûo dai, caûi thieän SKTD gaáp 3-4 laàn
so vôùi ngöôøi bình thöôøng khoâng taäp luyeän.
Nghieân cöùu ôû Ñaïi hoïc Y döôïc trung taâm
Cologne (Ñöùc) cho keát quaû: Moät cheá ñoä taäp
theå duïc theå thao ñaëc bieät trong 2 naêm ñem laïi
khaû naêng khaéc phuïc tình traïng ED ôû 46% soá
ngöôøi tình nguyeän. Tieán syõ Frank Sommer
höôùng daãn 104 ngöôøi theo chöông trình taäp
luyeän theå chaát trong 3 tuaàn cho thaáy: 80%
ngöôøi tình nguyeän caûm nhaän ñoä cöông cöùng
döông vaät toát hôn so vôùi nhoùm ngöôøi söû duïng
thuoác Sildenaphil (Viagra). Theo tieán syõ
Sommer: “Roõ raøng theå duïc theå thao laø löïa
choïn chaêm soùc vaø baûo veä SKTD cho nam
giôùi bò SGSK TD möùc ñoä vöøa phaûi. Vaäy neáu
caûm thaáy “maùy moùc” cuûa mình reäu raõ, caùc
quyù oâng ñöøng voäi uoáng thuoác maø haõy nghó tôùi
luyeän taäp theå duïc theå thao. Caùc baøi taäp toát

cho nam giôùi ñöôïc caùc chuyeân gia sinh lyù Myõ
nghieân cöùu vaø khuyeán caùo laø naâng taï, ñi boä
nhanh hoaëc chaïy boä, bôi loäi, choáng ñaåy… taäp
luyeän ñeàu ñaën, thöôøng xuyeân ít nhaát 30p/laàn,
3 laàn/tuaàn seõ giuùp nam giôùi coù nhieàu naêng
löôïng vaø ñoä beàn bæ trong hoaït ñoäng tình duïc,
taêng saûn xuaát noäi tieát toá sinh duïc nam, taêng
ham muoán tình duïc vaø hoaøn thaønh toát “cuoäc
yeâu”. Hôn nöõa, chuùng ta coù theå öùng duïng baøi
taäp Kegel (teân cuûa baùc syõ ngöôøi Myõ: Arnold
Kegel) daønh cho nam vaø nöõ, ñaây laø nhöõng
ñoäng taùc taäp luyeän giuùp laøm khoûe caùc baép cô
ôû ñaùy khung xöông chaäu, trì hoaõn xuaát tinh
sôùm baèng caùch co ruùt caùc baép cô noái töø xöông
cuït ñeán xöông mu (Pubococcygeus muscle).
Xaùc ñònh cô baèng caùch ngöøng tieåu giöõa
chöøng khi ñang tieåu. Chuùng ta coù theå taäp
Kegel vaøo baát cöù luùc naøo vaø baát kì nôi ñaâu
baèng caùch eùp caùc baép cô vaøo ñaùy khung
xöông chaäu, giöõ yeân tö theá naøy 10 giaây, thö
giaõn vaø thöïc hieän laïi nhieàu laàn khi coù theå.
Thöïc hieän baøi taäp Kegel ñeàu ñaën, thöôøng
xuyeân seõ giuùp hoaït ñoäng tình duïc deûo dai,
laâu xuaát tinh, coù theå khaéc phuïc tình traïng
xuaát tinh sôùm sau 1-2 thaùng vôùi möùc ñoä taäp
100 laàn/ngaøy (tham khaûo caùch taäp Kegel taïi
www.urology.ucla.edu).

5.2. Thö giaõn
NCT taäp thieàn, Yoga, thö giaõn laø

phöông phaùp giuùp giaûi toûa stress, giaûm caêng
thaúng moät caùch hieäu quaû. Theo chuyeân gia
sinh lyù hoïc ngöôøi Myõ- Peter McCall thuoäc
hoäi ñoäng Taäp luyeän ACE, haõy ñaùnh thöùc
coâng naêng tình duïc cuûa baïn baèng nhöõng tö
theá taäp luyeän môùi töø caùc baøi taäp Yoga giuùp
hoaït ñoäng tình duïc toát hôn, coù theâm nhöõng tö
theá môùi ñaày saùng taïo giuùp baïn ñaït ñænh höng
phaán nhaát khi “yeâu”.

6. Duy trì thoùi quen coù lôïi cho söùc
khoûe tình duïc ngöôøi coù tuoåi

- AÊn, uoáng: ñieàu ñoä, ñuû no, ñuû böõa, ñuû
chaát, caân baèng dinh döôõng vaø aên, uoáng vì söùc
khoûe (khoâng theo khaåu vò).

- Nguû: ñuû giaác (8 giôø/ngaøy), khoâng nguû



muoän sau 24 giôø, khoâng thöùc daäy sôùm tröôùc
5 giôø, khoâng nguû muoän sau 7 giôø. 

- Taäp luyeän: NCT neân taäp luùc buoåi
chieàu muoän (töø 17- 18 giôø) hoaëc ñeâm sôùm
(20-21 giôø). Vì theo quy luaät ñoàng hoà sinh
hoïc (Biological clock) cuûa NCT: töø 4- 6 giôø
saùng moät soá chöùc naêng trong cô theå ñang coù
xu höôùng taêng: thaân nhieät, huyeát aùp, phaûn
öùng dò öùng, hoaït ñoäng tuyeán thöôïng thaän taêng
gaáp 4 laàn… 

- Khoâng huùt thuoác laù, thuoác laøo.
- Khoâng uoáng röôïu, bia. Neáu ñieàu kieän

söùc khoûe cho pheùp, coù theå uoáng röôïu ngaâm
döôïc thaûo (theo ñôn cuûa thaày thuoác Ñoâng y):
uoáng döôùi 60ml/ngaøy, röôïu vang ñoû: uoáng
döôùi 100ml/ngaøy, bia: uoáng döôùi 1.5l/ngaøy,
uoáng chia ít nhaát 2 laàn/ngaøy.

7. Duy trì cuoäc soáng côûi môû, caûm
thoâng, chia seû, cuøng nhau chaêm soùc SKTD:
SGSK TD NCT laø ñieàu khoâng theå traùnh khoûi
cuøng vôùi söï suy giaûm söùc khoûe chung. Vôï -
choàng hoaëc baïn tình phaûi thöïc söï soáng côûi
môû, caûm thoâng, chia seû, tìm nguyeân nhaân vaø
caùch khaéc phuïc nhöõng truïc traëc trong ñôøi
soáng tình duïc cuûa mình hoaëc gaëp caùc chuyeân
gia tö vaán veà tình duïc, nam hoïc, nieäu hoïc… 

8. Söû duïng thuoác ñieàu trò suy giaûm söùc
khoûe tình duïc ngöôøi coù tuoåi

Khi caùc bieän phaùp khoâng duøng thuoác ñeå
caûi thieän SKTD NCT khoâng hoaëc ít hieäu quaû,
chuùng ta coù theå söû duïng caùc thuoác Taây y,
Ñoâng y, TPCN coù nguoàn goác thieân nhieân
(caây, con thuoác) theo chæ ñònh cuûa thaày thuoác
hoaëc theo höôùng daãn cuûa nhaø saûn xuaát
TPCN. Khi caàn thieát,  chuùng ta coù theå söû
duïng caùc thuoác Taây y coù taùc duïng cöông
cöùng döông vaät töùc thì, taùc duïng taêng löôïng
maùu ñeán caùc moâ cöông (theå hang döông vaät)
nhö nhoùm thuoác öùc cheá enzyme  PDE5. Caùc
thuoác naøy goàm Sildenafil (Viagra),
Vardenafil (Levitra), tadalafil… caùc thuoác coù
taùc duïng sau khoaûng 1 giôø vaø keùo daøi 4-5 giôø.
Nhöng taát caû caùc thuoác naøy ñeàu phaûi theo chæ
ñònh baét buoäc cuûa baùc syõ chuyeân khoa vì

nhöõng taùc duïng phuï khoâng mong muoán cuûa
noù laø khoâng nhoû, thaäm chí nguy hieåm tính
maïng, nhaát laø vôùi ngöôøi NCT, hoaëc ngöôøi coù
tieàn söû, coù nguy cô hoaëc maéc beänh tim
maïch…

Ñoái vôùi tình traïng xuaát tinh sôùm, ñaây laø
moät daïng roái loaïn xuaát tinh thöôøng gaëp hôn
xuaát tinh muoän, vieäc duøng thuoác, chuû yeáu laø
nhoùm thuoác choáng traàm caûm coù taùc duïng phuï
nhö giaûm ham muoán tình duïc, giaûm soá löôïng
tinh truøng… neân baét buoäc phaûi theo chæ ñònh
cuûa baùc syõ chuyeân khoa.

Toùm laïi, SGSK TD laø moät thöïc traïng
khoâng traùnh khoûi ôû NCT vaø laø moät quaù trình
sinh lyù bình thöôøng theo tuoåi taùc. Tuy nhieân,
ñeå duy trì vaø taêng cöôøng SKTD, NCT (vôï-
choàng/baïn tình) caàn phaûi soáng côûi môû, caûm
thoâng, chia seû, cuøng thöïc hieän caùc bieän phaùp:
soáng vui veû, haïnh phuùc, khoâng coù stress, töï
mình chuû ñoäng chaêm soùc söùc khoûe baèng aên,
uoáng, taäp luyeän, sinh hoaït hôïp lyù vôùi SKTD
NCT. Vôùi SKTD NCT, duøng caùc thuoác,
TPCN theo chæ ñònh cuûa Thaày thuoác vaø caùc
chuyeân gia tö vaán SKTD.

Cuoái cuøng, xin ñöôïc nhaán maïnh, chaêm
soùc söùc khoûe tình duïc ngöôøi coù tuoåi laø heát söùc
caàn thieát, laø öôùc muoán, laø tình caûm chính
ñaùng cuûa moãi ngöôøi, moãi gia ñình vaø coäng
ñoàng ñeå ñôøi soáng tình duïc ngöôøi coù tuoåi luoân
laø moät moùn quaø tuyeät vôøi cuûa cuoäc soáng,
luoân ñaäm höông vaø ñeïp maõi vôùi thôøi gian g

8
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Muøa ñoâng thôøi tieát laïnh leõo vaø hay thay
ñoåi baát thöôøng. Coù luùc hanh khoâ, luùc aåm öôùt.
Ñaây laø ñieàu kieän raát thuaän lôïi cho vi khuaån
gaây beänh sinh soâi vaø phaùt trieån ôû ngöôøi giaø
vaø treû nhoû. Caùc beänh ngöôøi giaø thöôøng gaëp
laø ñöôøng hoâ haáp, khôùp vaø beänh ngoaøi da.

Beänh veà da
Trôøi laïnh laø ñieàu kieän thuaän lôïi cho caùc

beänh ngoaøi da phaùt trieån, ñaëc bieät laø beänh
meà ñay, chaøm da... 

Meà ñay: thöôøng phaùt trieån khi töø moâi
tröôøng coù gioù laïnh vaøo trong phoøng aám. Moät
soá ngöôøi coøn keøm theo trieäu chöùng nhöùc
ñaàu, haï huyeát aùp, tím taùi, phuø thanh quaûn...
Ñeå traùnh tình traïng treân, nhöõng ngöôøi coù cô
ñòa dò öùng vaø hay noåi meà ñay neân traùnh ra
ngoaøi luùc trôøi laïnh vaø neân maëc quaàn aùo aám.
Neân uoáng caùc thuoác khaùng histamin khi môùi
chôùm coù daáu hieäu meà ñay ñeå giaûm vaø caét
côn ngöùa, vì khi meà ñay ñaõ noåi thì caùc thuoác
khaùng histamin khoâng coù taùc duïng.

Chaøm khoâ: hay coøn goïi laø beänh ngöùa
do laïnh. Vaøo muøa ñoâng, trôøi laïnh, khoâng khí
hanh khoâ laøm da bò maát nöôùc nhieàu khieán da
bò giaûm tieát moà hoâi vaø chaát baõ. Chaát söøng
cuûa da cuõng bò maát nöôùc khieán da trôû neân
khoâ hôn, co khi ñoùng vaûy. Da tay, chaân coù
bieåu hieän bò khoâ, nöùt neû, bong vaûy. Da bò
nöùt keøm theo trieäu chöùng ngöùa töø laâm raâm

ñeán döõ doäi, thaäm chí coøn gaây ra nhöõng
chaám xuaát huyeát döôùi da. Ñeå traùnh tình
traïng treân, nhöõng ngöôøi bò chaøm khoâ neân
uoáng nhieàu nöôùc, traùnh taém nöôùc noùng, söû
duïng loaïi söõa taém coù chaát laøm aåm da vaø
khoâng coù chaát laøm thôm. Boâi kem laøm aåm
da ngay sau khi taém. Haïn cheá tieáp xuùc tröïc
tieáp vôùi caùc chaát taåy röûa, neân ñeo gaêng tay
khi giaët ñoà hoaëc röûa baùt. Neáu naëng, phaûi ñi
khaùm baùc syõ hoaëc uoáng thuoác choáng dò öùng
haøng ngaøy theo chæ ñònh cuûa baùc syõ.

Beänh veà khôùp
Khi thôøi tieát thay ñoåi, laïnh, aåm laø ñieàu

kieän thuaän lôïi ñeå caùc beänh xöông khôùp coù
dòp hoaønh haønh vaø trôû neân naëng hôn. Vieâm
khôùp daïng thaáp, thaáp tim vaø guùt laø 3 beänh
hay gaëp nhaát trong muøa ñoâng. 

Vieâm khôùp daïng thaáp laø beänh khôùp
maïn tính keùo daøi trong nhieàu naêm vaø coù theå
gaây nhöõng di chöùng naëng neà nhö xuaát hieän
toån thöông ôû suïn khôùp vaø ñaàu xöông laøm
dính khôùp, cöùng khôùp, bieán daïng khôùp vaø
maát khaû naêng vaän ñoäng cuûa khôùp. Trieäu
chöùng cuûa beänh laø vieâm nhieàu khôùp (vieâm
coå tay, baøn tay, ñoát tay, khôùp chaân...) vaø
dieãn bieán keùo daøi. Ngöôøi beänh cuõng coù theå
bò cöùng khôùp vaøo buoåi saùng, gaây khoù cöû
ñoäng caùc khôùp vaø keùo daøi haøng giôø. ÔÛ
ngöôøi lôùn tuoåi, beänh thöôøng laø vieâm ña

BS. NGUYEÃN KIM OANH 

NGÖÔØI CAO TUOÅI 
NEÂN CAÅN TROÏNG VÔÙI CAÙC
BEÄNH TRONG MUØA ÑOÂNG 
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khôùp daïng thaáp, vieâm caùc khôùp beù trong cô
theå nhö: vieâm khôùp coå tay, khôùp baøn tay,
khôùp ñoát ngoùn tay, khôùp coå chaân…. 

Guùt laø moät trong nhöõng daïng vieâm
khôùp gaây ñau ñôùn nhaát, beänh chuû yeáu ôû nam
giôùi, soáng taïi thaønh thò. Tuy beänh guùt laø do
aên uoáng thöøa chaát, nhöng tieát trôøi laïnh, aåm
seõ laøm caùc khôùp ñau nhöùc hôn.

Ñeå phoøng vaø traùnh caùc beänh veà khôùp,
ngöôøi cao tuoåi neân aên uoáng boå sung caùc
chaát giaàu can xi, uoáng nhieàu nöôùc ñeå chaêm
soùc khôùp vaø vaän ñoäng nheï nhaøng. Khi trôøi
trôû laïnh, ngöôøi cao tuoåi khoâng neân ngaâm
nöôùc laâu maø chuû yeáu laø giöõ aám cô theå, ñaëc
bieät laø chaân tay nhö ñi taát, gaêng tay vaø giöõ
aám caùc khôùp xöông ôû chaân, tay, ñaàu goái, coå,
vai vaø coät soáng. Haïn cheá ra ngoaøi khi trôøi
quaù laïnh, möa phuøn. Nhöõng ngöôøi bò beänh
guùt caàn phaûi kieâng hoaøn toaøn röôïu, bia vaø
haïn cheá caùc moùn aên giaøu ñaïm, giaøu chaát
beùo. Neáu beänh naëng thì phaûi ñi khaùm baùc syõ

Beänh veà hoâ haáp
Muøa ñoâng laø muøa cuûa caùc beänh vieâm

phoåi, vieâm pheá quaûn phaùt trieån maïnh do ñoä
aåm cao, khí aùp thaáp, nhieät ñoä thaáp, söùc ñeà
khaùng cuûa cô theå bò suy giaûm, caùc vi sinh
vaät phaùt trieån thuaän lôïi... neân caùc beänh veà
ñöôøng hoâ haáp cuõng taêng cao. Caùc beänh
vieâm phoåi, vieâm pheá quaûn deã phaùt trieån
trong muøa naøy laø:

Hen pheá quaûn: Ngöôøi coù tieàn söû bò hen
suyeãn laø ñoái töôïng deã taùi phaùt beänh do pheá
quaûn cuûa ngöôøi bò hen raát nhaïy caûm vôùi moïi

kích thích gaây beänh. Kích thích ñoù coù theå laø
caùc dò nguyeân töø beân ngoaøi nhö: phaán hoa,
hoùa chaát, buïi sinh vaät, naám, moác, vi khuaån,
buïi voâ cô... hay coù nguoàn goác noäi taïi trong
cô theå ngöôøi beänh: caùc noäi tieát toá, nhöõng
thay ñoåi cuûa moâi tröôøng beân trong cô theå...
Phoøng traùnh beänh chuû yeáu laø phaûi loaïi tröø
ñöôïc caùc yeáu toá gaây beänh nhö: traùnh laïnh,
traùnh buïi baëm, kyù sinh vaät, naám moác, phaán
hoa... Ñieàu trò beänh phaûi nhanh, coù hieäu
quaû, caét ñöôïc côn hen trong thôøi gian ngaén
nhaát, khoâng ñeå côn hen phaùt trieån thaønh aùc
tính.

Vieâm phoåi: Caùc taùc nhaân gaây vieâm
phoåi thöôøng laø vi ruùt cuùm, vi khuaån Gram (-
) aùi khí, tuï caàu vaøng vaø caùc loaïi khaùc. Beänh
vieâm phoåi raát nguy hieåm ñoái vôùi ngöôøi cao
tuoåi vì söùc ñeà khaùng cuõng nhö khaû naêng
chòu laïnh keùm. Vieäc phoøng vieâm phoåi vì theá
raát quan troïng. Ngoaøi giöõ aám, traùnh laïnh,
traùnh aåm, traùnh gioù luøa... neáu thaáy coù caùc
trieäu chöùng nhö: ho nhieàu, soát cao keùo daøi,
khoù thôû... beänh nhaân caàn ñeán beänh vieän
caøng sôùm caøng toát.

Vieâm caáp taâm pheá maïn: taâm pheá maïn
laø beänh tim do beänh phoåi maïn tính gaây ra.
Beänh thöôøng ñoät ngoät trôû naëng trong muøa
laïnh. Tuy laø beänh tim nhöng do nguyeân
nhaân phoåi neân muoán khoûi beänh caàn ñieàu trò
chuû yeáu veà phoåi, ñieàu trò nhieãm khuaån phoåi.
Beänh taâm pheá maïn sau vaøi ñôït caáp seõ ñi
ñeán töû vong, do vaäy, vieäc phoøng choáng
khoâng ñeå xaûy ra ñôït caáp cuûa taâm pheá maïn
muøa laïnh laø vaán ñeà soáng coøn ñoái vôùi ngöôøi
beänh.

Ho ra maùu: ho ra maùu chòu aûnh höôûng
raát nhieàu cuûa yeáu toá thôøi tieát. Trong 3 yeáu
toá: ñoä aåm, khí aùp, nhieät ñoä thì söï thay ñoåi veà
nhieät ñoä vaø khí aùp aûnh höôûng ñeán ho ra maùu
roõ reät nhaát. Phoøng choáng beänh naøy chæ coù
caùch duy nhaát laø giöõ aám cô theå, ñaëc bieät laø
vuøng muõi, hoïng g
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Nguû ngaùy keøm theo ngöøng thôû, ngaït thôû;
buoàn nguû nhieàu ban ngaøy; thöùc giaác nhieàu laàn
trong ñeâm; ñi tieåu nhieàu laàn trong ñeâm; ñau
ñaàu buoåi saùng; giaûm trí nhôù, giaûm ñoä taäp
trung; thöøa caân, beùo phì, baát thöôøng vuøng haøm
maët… laø nhöõng ngöôøi thuoäc ñoái töôïng nguy cô
cao bò hoäi chöùng ngöøng thôû khi nguû. 

Hoäi chöùng ngöøng thôû khi nguû laø moät roái
loaïn ñaëc tröng cuûa beänh lyù hoâ haáp coù lieân
quan ñeán giaác nguû. Bieåu hieän laø nhöõng côn
ngöøng thôû töøng luùc khi nguû trong thôøi gian töø
10 giaây trôû leân, daãn ñeán giaûm noàng ñoä oxy
trong maùu, sau ñoù ñoäng taùc hoâ haáp hoaït ñoäng
trôû laïi thöôøng phoái hôïp vôùi söï thöùc daäy ngaén.
Hoäi chöùng ngöng thôû khi nguû coù theå xaûy ra ôû
moïi löùa tuoåi nhöng thöôøng gaëp nhaát ôû löùa tuoåi
trung nieân, tyû leä maéc taêng daàn theo tuoåi, nam
gaëp nhieàu hôn nöõ. Treân theá giôùi, tyû leä gaëp caên
beänh naøy laø töø 2-4% ôû nam giôùi tröôûng thaønh.
ÔÛ chaâu AÙ coù tyû leä maéc beänh lyù ngöøng thôû khi
nguû töông töï nhö ôû ngöôøi chaâu AÂu, tyû leä töông
öùng laø töø 4,1% ñeán 7,5% (ôû nam giôùi) vaø töø

2,1% ñeán 3,2% (ôû nöõ giôùi) tuoåi trung nieân. Taïi
Vieät Nam, hieän chöa coù soá lieäu thoáng keâ ñaày
ñuû veà soá ngöôøi maéc beänh. Nghieân cöùu taïi
Beänh vieän Chôï Raãy töø 1/1/2008 ñeán 1/6/2010
cho thaáy, trong soá 263 beänh nhaân ñeán khaùm vì
nhöõng bieåu hieän beänh lyù hoâ haáp coù lieân quan
ñeán giaác nguû vôùi ñoä tuoåi trung bình 50 ± 14
tuoåi, thì tyû leä maéc hoäi chöùng ngöøng thôû khi
nguû chieám 87,1%, trong ñoù hôn 50% coù keøm
beänh lyù tim maïch, nam giôùi chieám chuû yeáu.

Caùc baùc syõ Trung taâm Hoâ haáp, Beänh
vieän Baïch Mai caûnh baùo, neáu khoâng ñöôïc
chaån ñoaùn vaø ñieàu trò kòp thôøi, hoäi chöùng
ngöøng thôû taéc ngheõn khi nguû seõ gaây nhieàu
bieán chöùng nguy hieåm nhö: tai bieán maïch
maùu naõo, nhoài maùu cô tim, tai naïn giao thoâng,
giaûm trí nhôù, maát taäp trung... Ñaùng noùi, ñaïi ña
soá ngöôøi beänh khoâng bieát ñeán hoäi chöùng naøy,
bôûi caùc trieäu chöùng khoâng ñieån hình, daáu hieäu
ngöøng thôû chæ xaûy ra khi nguû.

Hoäi chöùng ngöøng thôû khi nguû thöôøng
goàm 3 loaïi: ngöøng thôû khi nguû taéc ngheõn,
ngöøng thôû trung taâm, ngöøng thôû hoãn hôïp.
Ngöøng thôû khi nguû taéc ngheõn coù tæ leä maéc cao
nhaát, chieám 84% treân toång soá ngöôøi maéc hoäi
chöùng ngöøng thôû khi nguû; ngöøng thôû trung
taâm chieám khoaûng 0,4%; ngöøng thôû hoãn hôïp
chieám 15%. Ngöøng thôû khi nguû taéc ngheõn:
bieåu hieän söï ngöøng luoàng khí thôû do taéc

YEÁN CHI

PHAÙT HIEÄN SÔÙM
HOÄI CHÖÙNG
NGÖØNG THÔÛ 
KHI NGUÛ

Phöông phaùp duøng maùy thôû aùp
löïc döông lieân tuïc hieän laø
phöông phaùp chính ñieàu trò hoäi
chöùng ngöøng thôû khi nguû vôùi
hieäu quaû cao, caûi thieän ñöôïc 95 -
98% tröôøng hôïp.

Caùc baùc syõ Trung taâm Hoâ haáp, Beänh vieän Baïch Mai khaùm saøng loïc phaùt
hieän vaø tö vaán mieãn phí cho ngöôøi daân veà hoäi chöùng ngöøng thôû khi nguû 
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ngheõn ñöôøng hoâ haáp treân nhöng caùc cöû ñoäng
loàng ngöïc - buïng vaãn ñöôïc duy trì. Ngöøng thôû
trung taâm: bieåu hieän söï ngöøng hoaït ñoäng ñieàu
khieån cuûa trung taâm hoâ haáp, luoàng khí qua

mieäng muõi ngöøng laïi vaø khoâng coù cöû ñoäng
loàng ngöïc vaø buïng. Hoäi chöùng naøy gaëp ôû moät
soá beänh nhaân coù caáu truùc baát thöôøng cuûa heä
thaàn kinh trung öông. Ngöøng thôû hoãn hôïp laø
söï keát hôïp caû hai loaïi treân.

Daáu hieäu thöôøng gaëp nhaát cuûa hoäi chöùng
ngöøng thôû khi nguû laø ngaùy to khi nguû. Coù
nhöõng côn ngöøng thôû veà ñeâm, thôû phì phoø, thôû
hoån heån vaøo cuoái thôøi kyø ngöøng thôû. Thöùc
giaác ban ñeâm vì caûm giaùc ngoäp thôû. Tieáng
ngaùy thöôøng to nhaát khi naèm ngöûa, giaûm ñi
khi naèm nghieâng. Theo thôøi gian, ngaùy xaûy ra
thöôøng xuyeân hôn vaø to hôn. Ngöôøi beänh
thöôøng khoâng bieát ñang mình gaëp vaán ñeà veà
giaác nguû, cuõng nhö möùc ñoä naëng cuûa noù. Tuy
nhieân, khoâng phaûi moïi ngöôøi bò ngaùy ñeàu bò
hoäi chöùng ngöng thôû khi nguû. Caùc trieäu chöùng
khaùc cuõng thöôøng gaëp cuûa hoäi chöùng ngöng
thôû khi nguû laø buoàn nguû ban ngaøy quaù möùc, coù
theå nguû trong khi ñang laøm vieäc, thaäm chí khi
ñang laùi xe, nhöùc ñaàu vaøo buoåi saùng, giaûm trí
nhôù, maát khaû naêng taäp trung, deã caùu gaét, traàm
caûm, thay ñoåi tính tình, tieåu ban ñeâm nhieàu
laàn… Nhöõng ngöôøi nghi ngôø bò hoäi chöùng
ngöøng thôû khi nguû treân laâm saøng, caùc baùc syõ
seõ chæ ñònh ño ña kyù giaác nguû hay ño ña kyù hoâ
haáp. Caên cöù vaøo soá laàn ngöøng thôû, caùc baùc syõ
seõ ñöa ra keát luaän vaø ñaùnh giaù möùc ñoä naëng,

nheï cuûa beänh ñeå coù keá hoaïch ñieàu trò cuï theå. 
Theo caùc baùc syõ, coù nhieàu phöông phaùp

ñieàu trò hoäi chöùng ngöøng thôû khi nguû: duøng
maùy thôû aùp löïc döông lieân tuïc (CPAP); duøng
duïng cuï gaén vaøo trong mieäng trong khi nguû;
phaãu thuaät… Choïn löïa phöông phaùp naøo cho
phuø hôïp vôùi ngöôøi beänh tuøy thuoäc möùc ñoä
naëng cuûa beänh, caùc baát thöôøng veà ñöôøng hoâ
haáp treân, caùc beänh lyù ñi keøm… Hieän, phöông
phaùp duøng maùy thôû aùp löïc döông lieân tuïc laø
phöông phaùp chính ñieàu trò hoäi chöùng ngöøng
thôû khi nguû vôùi hieäu quaû cao, caûi thieän ñöôïc
95 - 98% tröôøng hôïp. Caùc baùc syõ cuõng nhaán

maïnh, thay ñoåi loái soáng coù theå laøm nheï bôùt
trieäu chöùng ngöøng thôû khi nguû: giaûm caân vaø
duy trì caân naëng lyù töôûng, traùnh beùo phì; taäp
thoùi quen nguû ñuû thôøi gian vaø ñuùng giôø; khoâng
uoáng röôïu, uoáng thuoác an thaàn vì gaây öùc cheá
hoâ haáp, laøm giaûm phaûn xaï cô voøm hoïng, haäu
quaû laøm cho beänh traàm troïng hôn. Beänh nhaân
coù theå thay ñoåi tö theá nguû: naèm nghieâng khi
nguû (haàu heát caùc beänh nhaân bò ngöøng thôû khi
nguû trong tö theá naèm ngöûa). Ñeå kieåm soaùt
ñöôïc vieäc naèm nghieâng, neân ñính moät quaû
boùng tennis vaøo chính giöõa löng aùo nguû ñeå luùc
nguû say cuõng khoâng naèm ngöûa ñöôïc do vöôùng
hoaëc duøng thuoác nhoû muõi ñeå laøm giaûm bôùt
chöùng ngheït muõi g

Nhöõng ngöôøi coù nguy cô cao bò ngöng
thôû khi nguû: beùo phì (nguy cô bò ngöng thôû
khi nguû gaáp 3 laàn ngöôøi bình thöôøng); baát
thöôøng veà caáu truùc ñöôøng hoâ haáp treân (phì
ñaïi amiñan, haøm nhoû, haøm ra sau, löôõi
quaù to, taéc muõi…); nghieän röôïu, söû duïng
thuoác an thaàn, chaát gaây nghieän; trong gia
ñình coù ngöôøi bò ngöng thôû khi nguû; ñang
maéc caùc beänh nhö ñaùi thaùo ñöôøng, taêng
huyeát aùp, suy tim, beänh maïch maùu naõo… Ño ña kyù giaác nguû (Polysomnography)

laø tieâu chuaån ñeå chaån ñoaùn chöùng ngöøng
thôû khi nguû, xaùc ñònh möùc ñoä nghieâm troïng
cuûa beänh vaø ñaùnh giaù caùc roái loaïn giaác nguû
khaùc coù theå coù hoaëc khoâng coù hoäi chöùng
ngöøng thôû khi nguû. Ña kyù giaác nguû bao
goàm ghi nhaän ñoàng thôøi veà nhieàu thoâng soá
sinh lyù cuûa beänh nhaân trong luùc nguû vaø khi
tænh taùo. Ña kyù giaác nguû coù theå tröïc tieáp
theo doõi vaø ñeám soá laàn gaëp caùc söï coá veà hoâ,
ñoàng thôøi cuõng theo doõi tình traïng giaûm
oxy trong maùu lieân quan ñeán vaán ñeà hoâ haáp
hoaëc khoâng lieân quan ñeán hoâ haáp. 
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Tuoåi thoï trung bình ngöôøi Vieät Nam ñang
ngaøy caøng taêng leân. Tuoåi cao laø cuøng vôùi söï gia
taêng caùc beänh thöïc theå laø caùc roái loaïn veà maët
taâm lyù, trong ñoù coù roái loaïn lo aâu. Ñaây laø moät
chöùng beänh thöôøng gaëp ôû ngöôøi cao tuoåi, gaây
aûnh höôûng nhieàu ñeán chaát löôïng cuoäc soáng. 

Roái loaïn lo aâu laø gì?
Roái loaïn lo aâu laø moät trong nhöõng roái

loaïn taâm lyù phoå bieán. Beänh thöôøng keát hôïp
vôùi caùc roái loaïn khaùc nhö traàm caûm, roái loaïn
nhaân caùch, roái loaïn aên uoáng, roái loaïn daïng cô
theå. Ña phaàn trong cuoäc soáng khi gaëp khoù
khaên moïi ngöôøi ñeàu ñeàu caûm thaáy stress,
caêng thaúng, lo aâu... Ñaây laø tình traïng taâm lyù
raát bình thöôøng cuûa con ngöôøi. Chæ ñöôïc coi
laø roái loaïn lo aâu khi lo sôï quaù möùc tröôùc moät
tình huoáng xaûy ra, coù tính chaát voâ lyù, laëp laïi
vaø keùo daøi gaây aûnh höôûng tôùi söï thích nghi
vôùi cuoäc soáng. Khi lo aâu vaø sôï haõi quaù möùc
aûnh höôûng nghieâm troïng ñeán cuoäc soáng, vaãn
tieáp tuïc ngay caû khi moái lo thöïc teá ñaõ keát
thuùc thì ñoù laø beänh lyù. Ñaây khoâng phaûi laø
beänh môùi, nhöng hieän nay ñang coù xu höôùng
phaùt trieån maïnh meõ. ÔÛ ngöôøi cao tuoåi, roái
loaïn lo aâu aûnh höôûng khoâng nhoû tôùi chaát
löôïng cuoäc soáng cuûa hoï vaø ngöôøi thaân trong
gia ñình.

Roái loaïn lo aâu coù bieåu hieän laø ngöôøi
beänh luoân cho raèng coù moät ñieàu xaáu naøo ñoù
nhö veà söùc khoûe, taøi chính, coâng vieäc, tai
öông, cheát choùc seõ xaûy ñeán vôùi baûn thaân
hoaëc gia ñình duø thöïc teá ñang khoâng coù baát
cöù nguy cô naøo coù theå daãn ñeán nhöõng ñieàu

xaáu noùi treân. Cuøng vôùi nhöõng lo
laéng khi mô hoà, khi roõ reät laø caûm
giaùc baát an, keùm aên, keùm nguû dieãn
ra haèng ngaøy. Söï lo laéng, caêng
thaúng quaù möùc keùo daøi cuûa ngöôøi
beänh cuõng seõ keùo theo caùc trieäu
veà roái loaïn thaàn kinh thöïc vaät khaùc
nhö hoài hoäp, ngheït thôû, ñau ngöïc,
nhöùc ñaàu, ñau löng, co giaät cô baép,
ñoå moà hoâi nhieàu, hoa maét, roái loaïn
tieâu hoùa, khoâ mieäng vaø maát nguû.
Beänh coù theå laø bieán chöùng sau
ñieàu trò hoaëc xuaát phaùt töø nhaän
ñònh tieâu cöïc veà tình traïng söùc
khoûe cuûa mình neân caûm thaáy sôï
haõi, lo laéng veà töông lai, töø ñaây
sinh ra caùu gaét, khoù taäp trung tö
töôûng, caêng thaúng…

Taïi sao ngöôøi cao tuoåi deã maéc chöùng
roái loaïn lo aâu

Coù nhieàu lyù do khieán ngöôøi cao tuoåi trôû
thaønh ñoái töôïng deã maéc caùc roái loaïn lo aâu.
Thöù nhaát, do ngöôøi cao tuoåi coù heä thaàn kinh
yeáu neân khaû naêng thích nghi vôùi hoaøn caûnh
soáng môùi khi phaûi chuyeån töø giai ñoaïn laøm
vieäc tích cöïc ñeán giai ñoaïn nghæ höu khoâng
cao. Nghæ  höu laø böôùc vaøo moät traïng thaùi
soáng hoaøn toaøn khaùc bieät so vôùi tröôùc, nhòp
soáng chaäm hôn, caùc moái quan heä xaõ hoäi ít
hôn, söï giao löu, tieáp xuùc xaõ hoäi haïn cheá.
Theâm vaøo ñoù laø caûm giaùc baûn thaân ñaõ trôû
thaønh laïc haäu, thaønh ngöôøi keùm quan troïng,
heát höõu ích vôùi xaõ hoäi taêng leân ñaõ khieán
khoâng ít ngöôøi cao tuoåi caûm thaáy huït haãng,
buoàn chaùn, thu mình laïi trong khoâng gian gia
ñình. Khi thu mình laïi trong khoâng gian gia
ñình, laáy con chaùu laøm trung taâm cuoäc soáng,
nhieàu ngöôøi cao tuoåi laïi gaëp phaûi khoù khaên
khi khoâng theå hoøa nhòp vôùi quan ñieåm, neáp
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sinh hoaït cuûa theá heä sau. Caûm giaùc khoâng coù
moâi tröôøng naøo phuø hôïp vôùi baûn thaân, caûm
giaùc voâ duïng, coâ ñôn xaâm chieám, neáu khoâng
ñöôïc giaûi toûa laâu daàn seõ trôû thaønh nhöõng roái
loaïn lo aâu, aùm aûnh sôï. 

Thöù hai, do noãi sôï beänh taät, sôï cheát coù
saün trong moãi con ngöôøi. Chuyeän sinh töû voán
laø quy luaät töï nhieân. Tuy nhieân, taâm lyù sinh
coù haïn töû baát kyø hay thöôøng tröïc trong taâm trí
ngöôøi giaø. Khi moät soá beänh tieâu bieåu cuûa tuoåi
giaø nhö taêng huyeát aùp, suy tim, ñaùi thaùo
ñöôøng, Alzheimer, Parkinson, caùc beänh
xöông vaø khôùp, beänh phoåi, pheá quaûn… saàm
saäp keùo ñeán ngöôøi giaø caøng deã lo sôï, caùu
giaän, thaäm chí laø aùm aûnh veà beänh taät, veà caùi
cheát. Thoâng thöôøng khi beänh caøng naëng,
caøng keùo daøi thì söï bieán ñoåi taâm lyù caøng traàm
troïng. Töø nhöõng lo aâu, caêng thaúng mang tính
chaát taâm lyù bình thöôøng, ñeán moät giai ñoaïn
khi chuùng trôû thaønh noãi sôï haõi thöôøng tröïc thì
nhöõng lo aâu ñoù ñaõ trôû thaønh beänh lyù. 

Thöù ba, do nhöõng söï kieän gaây soác. Con
caùi hö hoûng, gia ñình ly taùn, ngöôøi thaân cheát,
maát cuûa, bò ñoái xöû teä baïc.... ñeàu laø nhöõng söï
kieän coù theå taùc ñoäng raát maïnh ñeán ñôøi soáng
noäi taâm cuûa ngöôøi cao tuoåi. Nhöõng söï kieän
naøy coù theå khoâng tröïc tieáp dieãn ra trong gia
ñình nhöng khi chöùng kieán noù raát coù theå
ngöôøi cao tuoåi seõ lieân töôûng tôùi nhöõng ruûi ro,
tai öông, maát maùt seõ ñeán vôùi gia ñình mình,
töø ñoù sinh ra lo aâu, aùm aûnh thaønh beänh. Theo
moät nghieân cöùu thì caùc roái loaïn lo aâu, hoaûng
loaïn hay aùm aûnh sôï gaây taùc ñoäng xaáu raát lôùn
ñeán cuoäc soáng ôû 10% ngöôøi lôùn tuoåi vaø laøm
taêng caùc trieäu chöùng beänh lyù thöïc theå khaùc
neân vieäc kieåm soaùt chuùng raát quan troïng. 

Kieåm soaùt chöùng roái loaïn lo aâu ôû
ngöôøi cao tuoåi

Roái loaïn lo aâu ôû ngöôøi cao tuoåi raát khoù
traùnh, tuy nhieân coù theå giaûm bôùt haäu quaû cuûa
beänh neáu kòp thôøi phaùt hieän vaø coù nhöõng bieän
phaùp can thieäp ñuùng höôùng. Roái loaïn lo aâu
vöøa ñöôïc xeáp vaøo daïng beänh taâm lyù, vöøa laø
moät daïng roái loaïn taâm thaàn do ñoù beänh ñöôïc
ñieàu trò chuû yeáu baèng lieäu phaùp taâm lyù keát

hôïp vôùi duøng thuoác, trong ñoù lieäu phaùp taâm
lyù giöõ vai troø chuû ñaïo. Thuoác duøng trong
beänh naøy khoâng nhaèm muïc ñích ñieàu trò, chæ
giuùp giaûm caùc trieäu chöùng. Coù nhieàu lieäu
phaùp ñieàu trò taâm lyù khaùc nhau giuùp beänh
nhaân thoaùt khoûi nhöõng lo aâu aùm aûnh taâm trí
trong ñoù lieäu phaùp thöôøng ñöôïc söû duïng laø
keát hôïp trò lieäu nhaän thöùc - haønh vi. Lieäu
phaùp bao goàm nhieàu noäi dung khaùc nhau coù
muïc ñích laø giuùp ngöôøi beänh nhaän ra nhöõng
roái nhieãu taâm trí baûn thaân ñang gaëp phaûi,
caùch thích nghi vôùi nhöõng hoaøn caûnh gaây lo
aâu, giaûi thích, giaùo duïc veà taâm lyù, höôùng daãn
caùch xöû lyù khi coù nhöõng bieåu hieän cuûa lo aâu,
hoaûng sôï, höôùng daãn caùc baøi taäp thö giaõn, taäp
hít thôû saâu. 

Tuy nhieân, roái loaïn lo aâu coù caû nguyeân
nhaân töø nhöõng taùc ñoäng cuûa moâi tröôøng xung
quanh, vì theá beân caïnh ñieàu trò baèng thuoác vaø
caùc lieäu phaùp taâm lyù töø nhaø trò lieäu thì gia
ñình, ngöôøi thaân chính laø nhaân toá quan troïng
goùp phaàn caûi thieän tình traïng roái loaïn naøy ôû
ngöôøi cao tuoåi. Moät gia ñình ñaàm aám, haïnh
phuùc, con chaùu bieát chaêm lo, toân troïng ngöôøi
giaø chính laø moät moâi tröôøng lyù töôûng khoáng
cheá chöùng roái loaïn lo aâu. Ngoaøi ra trong caùc
moái quan heä xaõ hoäi, ngöôøi bò giaø neân haïn cheá
nhöõng moái quan taâm mang tính caïnh tranh,
ganh ñua, neân gaït boû nhöõng suy nghó tieâu cöïc
vaø cuûng coá nhöõng caûm giaùc tích cöïc. 

Gaàn ñaây nhieàu nghieân cöùu ñaõ chöùng
minh giöõ gìn söùc khoûe theå chaát goùp phaàn giöõ
gìn söùc khoûe taâm thaàn. Hoaït ñoäng cô theå vaø
tieát cheá aên uoáng giuùp giaûm noàng ñoä choles-
terol trong maùu vaø huyeát aùp thaáp. Khi söùc löïc
doài daøo löôïng oxy phaân phoái cho naõo seõ
nhieàu hôn. Beân caïnh ñoù caùc hoaït ñoäng kích
thích naõo boä nhö ñoïc saùch baùo cuõng giuùp tinh
thaàn minh maãn, naõo boä duy trì tuoåi xuaân. Do
ñoù, ñeå ngaên ngöøa caùc chöùng beänh taâm thaàn,
ñaëc bieät laø chöùng roái loaïn lo aâu, baûn thaân moãi
ngöôøi cao tuoåi neân chuû ñoäng coù nhöõng hoaït
ñoäng cô theå ñeàu ñaën, hoaït ñoäng trí oùc theo
höôùng tích cöïc phuø hôïp vôùi khaû naêng g
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Choùng maët laø caûm giaùc chuû quan cuûa
ngöôøi beänh. Côn choùng maët xaûy ra ñoät ngoät
nhöng chaám döùt cuõng raát nhanh, chæ trong
maáy giaây ñoàng hoà ñeå roài xuaát hieän trôû laïi.
Beänh coù theå gaëp ôû ngöôøi töø 20 - 80 tuoåi, hay
gaëp nhaát ôû ñoä tuoåi 50 - 60. Choùng maët coù theå
aûnh höôûng lôùn ñeán sinh hoaït cuûa ngöôøi beänh.

Chaán thöông vaø beänh lyù gaây choùng
maët

Coù nhieàu nguyeân nhaân gaây choùng maët,
chuû yeáu laø chaán thöông vaø moät soá beänh lyù.
Nhieàu beänh nhaân sau khi bò chaán thöông do
va chaïm, ngaõ, ñuïng ñaäp, tai naïn giao thoâng...
bò chaán ñoäng tai trong gaây choùng maët. Ngöôøi
bò nhieãm ñoäc do uoáng röôïu, do hít phaûi thaùn
khí cuûa maùy noå, xe maùy, xe hôi, ngöûi phaûi
hôi than, khoùi coù oxyt cacbon... Beänh nhaân
maéc caùc beänh vieâm tai giöõa, vieâm xöông

chuõm, vieâm maøng naõo, nhieãm virut, roái loaïn
tuaàn hoaøn ôû trong tai, huyeát aùp dao ñoäng. Do
toån thöông trong naõo. Do oáng tai ngoaøi bò bít
nhö dò vaät, raùy tai. Do duøng moät soá thuoác coù
aûnh höôûng ñeán tieàn ñình tai trong. Tuy vaäy,
cuõng chæ coù 30% caùc tröôøng hôïp bieát roõ
nguyeân nhaân, coøn laïi laø choùng maët khoâng roõ
nguyeân nhaân.

Caùc loaïi choùng maët tö theá
ÔÛ ngöôøi cao tuoåi, thöôøng gaëp nhaát loaïi

choùng maët kòch phaùt theo tö theá. Beänh xaûy ra
ñoät ngoät, tröôùc ñoù khoâng coù beänh gì roõ reät,
thöôøng vaøo buoåi saùng sôùm hoaëc buoåi toái luùc
ñi nguû. Khi ngöôøi beänh ñang naèm, ñaàu
nghieâng treân goái quay sang phaûi hoaëc traùi,
hay quay caû ngöôøi, hoaëc ñang ngoài maø
nghieâng ñoät ngoät sang moät beân, ngöôøi beänh
thaáy choùng maët döõ doäi. Thöôøng côn choùng
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maët xuaát hieän theo moät tö theá nhaát ñònh hoaëc
theo moät beân nhaát ñònh, chaúng haïn beân phaûi
hay beân traùi. Haàu heát ngöôøi beänh töï mình xaùc
ñònh ñöôïc tö theá naøo gaây côn choùng maët, do
ñoù töï tìm ñöôïc caùch traùnh tö theá ñoù, hoaëc
chuyeån sang tö theá ñoù moät caùch töø töø, nheï
nhaøng. Côn choùng maët thöôøng xuaát hieän baát
ngôø, coù côn raát maïnh trong vaøi ba ngaøy. Sau
ñoù, côn choùng maët kòch phaùt theo tö theá thöa
daàn trong thôøi gian töø vaøi tuaàn ñeán vaøi thaùng,
caùc côn nheï daàn, ngaén daàn, roài heát haún.
Trong caùc naêm sau, côn choùng maët coù theå taùi
phaùt, nhöng nheï hôn. ÔÛ moät soá ngöôøi cao
tuoåi, bò côn trôû ñi trôû laïi trong nhieàu naêm,
beänh trôû thaønh maïn tính.

Choùng maët trong hoäi chöùng Menieøre:
ngöôøi beänh ñoàng thôøi bò choùng maët, uø tai,

ñieác, do toån thöông tai trong. Hoäi chöùng naøy
laøm cho ngöôøi beänh raát khoù chòu, nhöng noù
coù xu höôùng töï khoûi. Beänh nhaân coù theå heát
choùng maët, song vaãn coøn uø tai keùo daøi vaø
nghe keùm.

Choùng maët xuaát hieän töø töø, ôû baát kyø tö
theá naøo, khoâng döõ doäi nhöng keùo daøi trong
nhieàu ngaøy, coù theå keøm theo rung giaät nhaõn
caàu, thöôøng laø bieåu hieän moät toån thöông
trong naõo. Beänh nhaân caûm thaáy moïi vaät
quanh mình quay tít, hoaëc baûn thaân bò quay
nhö ñöùng giöõa moät côn loác, coù khi caûm thaáy
boàng beành nhö ñi thuyeàn treân soâng hoaëc
böôùc haãng, ñi laïi khoâng vöõng hoaëc ñi nhö bò
keùo leäch veà moät phía. Coù luùc beänh nhaân thaáy
nhaø cöûa ñu ñöa, giöôøng chao ñaûo, maët ñaát
daäp deành. Moät soá beänh nhaân bò choùng maët
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keøm theo buoàn noân hoaëc noân, vaõ moà hoâi, tim
ñaäp nhanh, hoài hoäp, sôï haõi. Tröôøng hôïp naøy,
beänh nhaân caàn ñöôïc caùc chuyeân khoa phoái
hôïp khaùm kyõ môùi xaùc ñònh ñöôïc nguyeân
nhaân vaø ñeà ra caùch ñieàu trò thích hôïp.

Ñieàu trò vaø taäp luyeän
Ñieàu trò caùc loaïi choùng maët kòch phaùt

theo tö theá nhö treân, coù theå chöõa beänh qua 3
giai ñoaïn: 

Giai ñoaïn 1, chöõa trieäu chöùng, töø 2 - 3
ngaøy, laøm giaûm caùc trieäu chöùng khoù chòu.
Trong côn choùng maët, beänh nhaân caàn naèm
yeân ôû nôi yeân tónh, ít aùnh saùng, naèm nghieâng
veà phía khoâng gaây côn. Duøng thuoác an thaàn
nheï theo chæ ñònh cuûa baùc syõ. Beänh nhaân neân
aên thöùc aên deã tieâu. 

Giai ñoaïn 2: naâng ñôõ söùc khoûe, töø 10
ngaøy - 2 tuaàn. Beänh nhaân coù theå hoaït ñoäng
nheï nhaøng, nhöng caàn traùnh ñi laïi treân cao,
traùnh ñeán gaàn caùc vaät chuyeån ñoäng nhanh
nhö xe coä, quaït ñieän...; Coù theå uoáng tieáp 7
ngaøy thuoác choáng choùng maët. 

Giai ñoaïn 3: taäp luyeän, ñaây laø
phöông phaùp ñieàu trò cô baûn, keùo daøi
trong nhieàu thaùng. Caùc baøi taäp
nhaèm reøn luyeän cho tieàn ñình chòu
ñöïng caùc thay ñoåi tö theá ñeå daàn
phuïc hoài hoaøn toaøn. Baøi taäp cô
baûn: beänh nhaân ngoài treân giöôøng,
thaû chaân döôùi saøn nhaø, nhaém maét
thö giaõn roài daàn daàn nghieâng ñaàu veà
moät beân cho ñeán khi ñaàu naèm ngang treân
giöôøng, giöõ tö theá naøy ít nhaát 30 giaây, trôû laïi
tö theá ban ñaàu, ngoài yeân trong 30 giaây, tieáp
tuïc laøm ñoäng taùc nghieâng ñaàu veà beân ñoái
dieän. Laàn ñaàu taäp chæ laøm 3 - 4 laàn nghieâng
ñaàu veà moãi beân. Nhöõng laàn sau, moãi buoåi taäp
nghieâng ñaàu veà moãi beân 5 - 7 laàn. Moãi ngaøy
taäp 2 buoåi vaøo buoåi saùng khi thöùc daäy vaø buoåi
toái tröôùc khi nguû. Beänh nhaân caàn taäp kieân trì
trong 1 - 2 thaùng.

Caùch taäp luyeän neâu treân ñaõ ñöôïc öùng
duïng ôû nhieàu nöôùc treân theá giôùi vaø ñaõ mang
laïi keát quaû toát trong 80% soá beänh nhaân.

Beänh nhaân cuõng caàn traùnh caùc yeáu toá
gaây kích ñoäng taâm thaàn, taâm lyù, thaàn kinh.
Khoâng duøng caùc chaát kích thích nhö röôïu,
thuoác laù, caø pheâ ñaëc, nöôùc cheø ñaëc.

Phoøng beänh caùch gì?
Choùng maët aûnh höôûng lôùn ñeán ñôøi soáng

beänh nhaân. Beänh laïi do nhieàu nguyeân nhaân
gaây ra. Vì vaäy, phoøng traùnh choùng maët coù yù
nghóa quan troïng. Bieän phaùp phoøng beänh chuû
yeáu laø: ñeà phoøng chaán thöông do ngaõ, tai naïn
giao thoâng...; haïn cheá uoáng röôïu, bia; ñeo
khaåu trang khi tieáp xuùc vôùi moâi tröôøng coù
thaùn khí cuûa xe, maùy, khoùi...; khaùm vaø ñieàu
trò tích cöïc caùc tai muõi hoïng, nhieãm khuaån...g

Theo Söùc khoûe vaø Ñôøi soáng
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1. Naõo
Tuoåi 20: Soá löôïng teá baøo naõo trung bình

laø khoaûng 100 tyû noron vaø baét ñaàu giaûm ñi töø
tuoåi 20. Chuyeân gia veà thaàn kinh hoïc cuûa
Trung taâm tö vaán söùc
khoûe thuoäc Hoïc vieän
Imperial London (Anh)
cho bieát, teá baøo thaàn
kinh bò thoaùi hoùa theo
thôøi gian gaây ra nhieàu
aûnh höôûng nhaát cho cô
theå con ngöôøi. Khi 40
tuoåi, moãi ngaøy coù
khoaûng 10.000 noron
laõo hoùa, chöùc naêng ñieàu
phoái vaø trí nhôù suy giaûm
roõ reät.

2. Ñöôøng ruoät 
Tuoåi 55: Ñöôøng

ruoät khoûe coù taùc duïng
caân baèng caùc lôïi khuaån
vaø haïi khuaån. Ñeán tuoåi
55 caùc lôïi khuaån ñöôøng
ruoät giaûm ñi ñaùng keå, keát quaû laø chöùc naêng
tieâu hoùa suy yeáu, deã bò taùo boùn vaø taêng nguy
cô maéc caùc beänh veà ñöôøng ruoät.

3. Ngöïc 
Tuoåi 35: Vôùi phuï nöõ, khi 35 tuoåi, voøng 1

vieân maõn seõ “xeïp” bôùt ñi. Töø 40 tuoåi, ngöïc
baét ñaàu chaûy xeä. Khaû naêng maéc ung thö vuù
taêng theo ñoä tuoåi.

4. Baøng quang 
Tuoåi 65: Maát khaû naêng kieåm soaùt baøng

quang laø beänh thöôøng gaëp ôû ngöôøi giaø. ÔÛ tuoåi
65, baøng quang bò thu nhoû, khoâng ñuû khoaûng
troáng chöùa heát nöôùc tieåu. Phuï nöõ raát deã gaëp
caùc beänh lyù veà baøng quang, do tuoåi cao, möùc
estrogen giaûm khieán caùc moâ nieäu ñaïo moûng
ñi, chöùc naêng hoã trôï baøng quang cuõng yeáu
daàn. Dung löôïng baøng quang cuûa ngöôøi trung
nieân chæ baèng moät nöûa ngöôøi treû tuoåi. Do ñoù,
khi caøng giaø, soá laàn ñi tieåu caøng nhieàu. Hôn
nöõa, tình traïng tieåu daét ôû tuoåi giaø coøn deã gaây
nhieãm truøng nieäu ñaïo.

5. Phoåi 
Tuoåi 20: ÔÛ tuoåi 20, chöùc naêng phoåi ñaõ

baét ñaàu suy yeáu. 30 tuoåi, moãi laàn hít, phoåi
thöôøng chöùa ñöôïc 946ml khoâng khí, nhöng

khi 70 tuoåi, con
soá naøy giaûm
xuoáng chæ coøn
473ml.

6. Gioïng noùi 
Tuoåi 65:

Caøng lôùn tuoåi,
gioïng noùi caøng
nhoû, traàm vaø
khaøn ñi. Nguyeân
nhaân laø caùc cô
quan voøm hoïng
laõo hoùa, aûnh
höôûng ñeán chaát
löôïng vaø ñoä lôùn
cuûa aâm thanh.

7. Maét 
Tuoåi 40: Vôùi

ngöôøi coù thò löïc
bình thöôøng, ôû tuoåi trung nieân maét thöôøng
chuyeån sang vieãn thò. Tuoåi cao, caùc cô vuøng
maét nhaõo, thò löïc giaûm suùt vaø deã maéc beänh lyù
veà thuûy tinh theå.

8. Tim maïch 
Tuoåi 40: ÔÛ tuoåi naøy, maïch maùu giaûm

tính ñaøn hoài, ñoäng maïch bò xô cöùng, nguyeân
nhaân do chaát beùo tích tuï ôû thaønh maïch, löôïng
maùu bôm ñeán tim giaûm, töø ñoù daãn ñeán caùc
côn ñau thaét ngöïc. Phuï nöõ töø 45 tuoåi, nam
giôùi töø 55 tuoåi tyû leä maéc beänh tim raát cao.

9. Gan 
Tuoåi 70: Gan ñöôïc cho laø boä phaän cô theå

choáng choïi ñöôïc daøi hôi nhaát. Baùc syõ ngoaïi
khoa veà gan thuoäc Beänh vieän Hoaøng gia
Leicester cuûa Anh chæ ra: “ÔÛ ngöôøi khoûe
maïnh, khaû naêng taùi sinh cuûa teá baøo gan raát
maïnh meõ”. Neáu coù cheá ñoä sinh hoaït ñieàu ñoä,
khoâng maéc beänh truyeàn nhieãm vaø khoâng
uoáng röôïu thì laù gan cuûa moät ngöôøi 70 tuoåi
vaãn coù theå caáy gheùp cho ngöôøi 20 tuoåi g

(Theo An ninh Thuû ñoâ)

THÔØI ÑIEÅM LAÕO HOÙA
CUÛA CAÙC BOÄ PHAÄN

TRONG CÔ THEÅ
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Phuï nöõ thöôøng coù nhöõng côn ñau khoâng
roõ nguyeân nhaân nhöng cuõng coù nhöõng côn ñau
ñieån hình khoâng theå boû qua, caàn thaêm khaùm
ñeå coù phöông aùn xöû lyù tröôùc khi tình traïng trôû
neân nghieâm troïng.

Nhöõng côn ñau caáp vuøng buïng döôùi
Nhöõng phuï nöõ ñang ñoä tuoåi sinh ñeû gaëp

nhöõng côn ñau khoâng keøm theo soát thì neân
nghó ñeán chöûa ngoaøi töû cung nhöng cuõng coù
theå laø u nang buoàng tröùng xoaén. Neáu keøm
theo soát, caàn nghó ñeán vieâm phaàn phuï nhöng
khoâng loaïi tröø vieâm ruoät thöøa hay vieâm ñaïi
traøng sigma (ñoaïn cuoái ñaïi traøng tröôùc tröïc
traøng). 

Ñau vuøng buïng döôùi vaøo giöõa kyø kinh
Coù ñaëc tröng laø ñau vuøng buïng döôùi

keøm ra nhieàu chaát xuaát tieát aâm ñaïo coù maøu
traéng hay laãn maùu. Ñau coù tính chaát lan toûa
xuoáng aâm hoä, aâm ñaïo ñoâi khi ra vuøng thaét
löng hay khaép vuøng buïng, coù theå ñau caáp
tính, keøm buoàn noân hay noân. 

Ñau thöôøng xaûy ra vaøo thôøi ñieåm ruïng
tröùng (phoùng noaõn) töø ngaøy thöù 12 - 16 cuûa
chu kyø kinh, keùo daøi töø vaøi giôø ñeán 48 giôø.
Khoaûng 20% phuï nöõ coù kieåu ñau naøy, moät soá
ngöôøi chu kyø kinh naøo cuõng ñau, moät soá khaùc
ñau ôû chu kyø naøy nhöng chu kyø khaùc laïi

khoâng. Chaån ñoaùn thöôøng döïa vaøo ñau xaûy ra
vaøo giöõa chu kyø kinh vaø khaùm vuøng tieåu
khung khoâng thaáy gì baát thöôøng.  

Neáu ñau keùo daøi vaø/hoaëc nghieâm troïng
thì caàn sieâu aâm ñeå loaïi tröø caùc nguyeân nhaân
gaây ñau buïng döôùi khaùc, ñoâi khi caàn phaân
bieät vôùi vieâm ruoät thöøa. Ñau giöõa kyø kinh
thöôøng khoâng caàn ñieàu trò. Thuoác giaûm ñau
coù theå caàn khi ñau keùo daøi hay nghieâm troïng.
Thuoác traùnh thai hormon coù theå duøng ñeå
ngaên caûn ruïng tröùng nhaèm laøm maát ñau. 

Ñau buïng döôùi keát hôïp vôùi ruïng tröùng 
Ñaây laø trieäu chöùng Mittelschmerz (tieáng

Ñöùc coù nghóa laø ñau giöõa kyø kinh), coù nhieàu
giaû thuyeát veà nguyeân nhaân gaây ñau: 

- U nang buoàng tröùng xoaén gaây ñau
vuøng buïng döôùi caáp tính 

Nang tröùng phình to tröôùc thôøi ñieåm
phoùng noaõn. Khi chæ coù moät hay 2 noaõn
tröôûng thaønh ñeán möùc saép ñöôïc phoùng ra thì
coù moät soá nang noaõn khaùc cuõng lôùn leân. Vì
nang noaõn lôùn leân ôû caû 2 buoàng tröùng cho
neân ñau coù theå xaûy ra ñoàng thôøi ôû caû 2 beân
hoaëc chæ 1 beân. 

Thaønh cuûa buoàng tröùng bò raùch (vôõ): Voû
buoàng tröùng phaûi raùch ñeå noaõn thoaùt ra, vì
theá, chính söï phoùng noaõn ñaõ gaây ñau ôû moät

BS. ÑAØO XUAÂN DUÕNG

NHÖÕNG KIEÅU ÑAU BUÏNG
CUÛA PHUÏ NÖÕ
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soá phuï nöõ. 
Voøi tröùng co thaét: Sau khi phoùng

noaõn, voøi tröùng co thaét gioáng nhö söï nhu
ñoäng cuûa thöïc quaûn vaø gaây ñau. 

Caùc côn co cuûa lôùp cô nhaün buoàng
tröùng: Ña soá phuï nöõ caûm thaáy ñau ngay
tröôùc khi tröùng ruïng, do hormon LH ñaït tôùi
ñænh cao laøm taêng Prostaglandine taïo ra
caùc côn co ôû voøi tröùng, töû cung vaø ñöôøng
ruoät. 

- Do söï kích thích phuùc maïc: Vì maùu
hay dòch thoaùt ra khi phoùng noaõn.  

Ñoâi khi nhieãm khuaån ñöôøng sinh duïc
laø nguyeân nhaân gaây ñau nhöng thöôøng
khoâng roõ. Coù theå söû duïng trieäu chöùng ñau
giöõa kyø kinh ñeå nhaän bieát coù phoùng noaõn.

Ñau vuøng buïng döôùi maïn tính
khoâng lieân quan ñeán caùc kyø kinh 

Ñoù laø kieåu ñau buïng döôùi lan tôùi aâm
hoä vaø caû vuøng thaét löng, keøm vôùi caûm giaùc
noùng raùt, ñau ôû baøng quang, ñaùi buoát, ñaùi
khoù, ñau tröïc traøng vaø caûm giaùc muoán ñaïi
tieän, ngöùa aâm hoä. 

Nhöõng trieäu chöùng naøy thöôøng do
nhieàu nguyeân nhaân khoù phaùt hieän nhö coù
toån thöông ôû coå töû cung - toån thöông ôû thaân
töû cung (töû cung gaäp sau, u xô töû cung
(xoaén, hoaïi töû voâ khuaån) - sa sinh duïc -
vieâm phaàn phuï maõn, vieâm cuøng ñoà hay
buoàng tröùng - laïc noäi maïc töû cung - giaõn
tónh maïch tieåu khung…

Ñau khoâng do nguyeân nhaân phuï
khoa: Cuõng gaây ra ñau vuøng buïng döôùi.

Beänh ôû coät soáng: ñau löng do tö theá,
thoaùi hoùa ñoát soáng, thoaùt vò ñóa ñeäm…; 

Beänh ñöôøng ruoät: vieâm ruoät thöøa,
vieâm ñaïi traøng, vieâm tuùi maät, vieâm ñaïi
traøng sigma...; 

Beänh ôû ñöôøng tieát nieäu: vieâm thaän-beå
thaän, vieâm baøng quang...; 

Ñau do nguyeân nhaân taâm lyù... 
Thaày thuoác caàn khaùm toaøn dieän vaø

caàn laøm theâm moät soá thaêm doø theo ñònh
höôùng cuûa beänh caûnh g

Tuoåi thoï cuûa ngöôøi daân Nhaät Baûn luoân laø
ñieàu mong ñôïi cuûa caùc daân toäc khaùc. Trong 25
naêm trôû laïi ñaây, phuï nöõ Nhaät Baûn vaãn luoân giöõ
kyû luïc theá giôùi veà tuoåi thoï trung bình (86,4
tuoåi). Khoâng chæ coù phuï nöõ, nam giôùi xöù sôû hoa
anh ñaøo cuõng soáng thoï nhaát trong 192 quoác gia
treân theá giôùi. Theo caùc chuyeân gia moät trong
nhöõng bí quyeát tröôøng thoï cuûa ngöôøi Nhaät coù
ñöôïc laø nhôø cheá ñoä aên uoáng, sinh hoaït laønh
maïnh. 

AÊn ít vaø aên chaäm
Khaåu phaàn aên cuûa ngöôøi Nhaät thöôøng ít

moät. Ngay töø nhoû hoï ñaõ ñöôïc daïy aên chaäm vaø
nhai kyõ. Hoï khoâng bao giôø gaép ñaày ñóa thöùc aên,
khoâng aên mieáng to. Moùn naøo ñeå rieâng moùn aáy
vaø luoân ñöôïc baøy bieän ñeïp maét.

Böõa aên ñieån hình goàm côm, canh vaø 3
moùn phuï

Moät böõa aên ñieån hình cuûa ngöôøi Nhaät seõ
bao goàm 1 cheùn côm, 1 baùt canh suùp vaø 3 moùn
phuï. Trong 3 moùn phuï, coù 1 moùn ñöôïc cho laø
chaát löôïng hôn 2 moùn coøn laïi, thöôøng ñöôïc laøm
töø caù, caù töôi coù theå laøm sashimi hoaëc caù nöôùng
Yakizakana. Hai moùn phuï coøn laïi laø nhöõng moùn
rau nhö döa chua Tukemono, rau luoäc vôùi nöôùc
töông Nimono, coù theå coù theâm traø xanh.

Rong bieån, maän chua khoâ umeboshi, ñaäu
phuï leân men Natto cuõng laø thöïc phaåm phoå bieán
trong böõa aên cuûa ngöôøi Nhaät. Natto tuy coù vò raát
noàng nhöng ñaõ ñöôïc chöùng minh coù taùc duïng
hieäu quaû trong vieäc ngaên chaën beùo phì, laõo hoùa
vaø moät soá loaïi ung thö.

Boå sung caù vaøo thöïc ñôn haøng ngaøy
Ngöôøi Nhaät ñaëc bieät öa chuoäng caùc moùn

caù. Ngöôøi Nhaät tieâu thuï gaàn 10% thöïc phaåm caù
cuûa theá giôùi, maëc duø daân soá cuûa hoï chæ chieám
2%, nhö vaäy trung bình moãi ngöôøi daân Nhaät aên
caù gaáp 5 laàn so vôùi ngöôøi daân khaùc treân theá giôùi.
Caù raát giaøu protein, khoâng coù naêng löôïng dö
thöøa giuùp traùnh ñöôïc nguy cô maéc beänh tim
maïch maø coøn raát giaøu omega3, raát toát cho da.

Duøng côm thay cho caùc saûn phaåm töø boät
mì

Gioáng nhö haàu heát caùc nöôùc phöông Ñoâng
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khaùc, ngöôøi Nhaät söû duïng côm töø luùa gaïo laøm
moùn chính trong caùc böõa aên haøng ngaøy. Khaåu
phaàn aên nhieàu luùa gaïo khieán ngöôøi Nhaät coù
voùc daùng caân ñoái, traùnh caùc chöùng beänh beùo
phì lieân quan tôùi boät mì tinh cheá nhö ôû nhieàu
nöôùc phöông Taây.

Coi troïng böõa saùng, aên ít vaøo caùc böõa
coøn laïi

Ngöôøi Nhaät coi böõa saùng laø böõa aên quan
troïng nhaát trong ngaøy neân coâng thöùc ñieån
hình luoân ñöôïc thöïc hieän chuaån nhaát vaøo böõa
saùng. Trong caùc böõa coøn laïi trong ngaøy,
ngöôøi Nhaät thöôøng duøng caùc loaïi mì.

Söû duïng nguoàn nguyeân lieäu töôi
Ngöôøi Nhaät söû duïng gaàn nhö hoaøn toaøn

caùc nguyeân lieäu töôi trong cheá bieán moùn aên,
phöông thöùc cheá bieán cuõng thöôøng söû duïng
nhöõng phöông phaùp ñôn giaûn nhö haáp, aùp
chaûo, haàm, nöôùng ñeå giöõ nguyeân vò töôi ngon
cuøng caùc chaát dinh döôõng ñoàng thôøi haïn cheá
chaát beùo haáp thu vaøo cô theå.

Taän duïng toái ña nguoàn thöïc phaåm
theo muøa vuï

Ngöôøi Nhaät cuõng raát chuù troïng söû duïng

caùc thöïc phaåm ñuùng muøa vuï bôûi chæ luùc ñuùng
muøa, thöïc phaåm môùi reû, töôi ngon vaø giöõ
ñöôïc höông vò hoaøn haûo nhaát.

Töï naáu aên
Ngöôøi Nhaät Baûn thích töï naáu nöôùng,

chính thoùi quen naøy ñaõ giuùp hoï traùnh nhöõng
loaïi thöïc phaåm nhieàu chaát beùo. Moät böõa aên
truyeàn thoáng cuûa ngöôøi Nhaät goàm: caù nöôùng,
1 baùt côm, rau vöøa naáu chín, suùp miso (hay
coøn goïi laø canh töông, thaønh phaàn goàm nöôùc
duøng ñöôïc goïi laø “dashi“ naáu cuøng vôùi töông
miso vaø moät soá nguyeân lieäu khaùc nhö ñaäu
phuï, rong bieån), hoa quaû caét laùt laøm moùn
traùng mieäng vaø traø xanh. 

Taäp theå duïc
Taäp theå duïc laø traøo löu phoå bieán ôû Nhaät

Baûn. Theo moät baøi ñaêng treân taïp chí TIME
naêm 2004 “Laøm theá naøo ñeå soáng ñeán traêm
tuoåi”, ngöôøi Nhaät coù söùc khoûe toát vaø theå
traïng tuyeät vôøi, nhöõng con ngöôøi öa hoaït
ñoäng naøy keát hôïp nhieàu baøi taäp theå duïc ngaãu
nhieân moãi ngaøy. Hoï ñaõ taïo ra moät moâi tröôøng
khuyeán khích ñi xe ñaïp, ñi boä, ñi boä ñöôøng
daøi g

BÍ QUYEÁT
TRÖÔØNG THOÏ 

CUÛA NGÖÔØI NHAÄT BAÛN

BÌNH AN (toång hôïp)
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Baïn ñaõ quaù meät moûi vôùi vieäc söû duïng
nhöõng saûn phaåm laøm ñeïp toán keùm vaø khoâng
hieäu quaû khaùc nhau? Ñaây chính laø thôøi gian
ñeå vöùt boû taát caû nhöõng saûn phaåm khoâng hieäu
quaû ñoù vaø baét ñaàu söû duïng caùc loaïi thöïc
phaåm duøng aên haèng ngaøy cho moät laøn da
hoaøn haûo. Thaät söï thì ñaây laø vieäc laøm chaúng
heà deã daøng chuùt naøo, nhöng noù ñaõ coù hieäu
quaû vaø thaät söï ít toán keùm hôn so vôùi nhöõng
saûn phaåm chaêm chuùt laøn da ñaét tieàn hieän nay.
Taát nhieân, neáu löïa choïn khoâng caån thaän, coù
nhöõng loaïi thöïc phaåm seõ laøm traàm troïng hôn
laøn da cuûa baïn, tuy nhieân cuõng coù raát nhieàu
loaïi thöïc phaåm khieán baïn phaûi ngaïc nhieân
khi coù ñöôïc laøn da mòn maøng. Döôùi ñaây laø
danh saùch 10 loaïi thöïc phaåm duøng aên moãi
ngaøy cho laøn da hoaøn haûo.

1. ÔÙt chuoâng ñoû
ÔÙt chuoâng ñoû laø moät loaïi rau ngon coù

theå aên soáng hoaëc naáu chín. Moät quaû ôùt
chuoâng ñoû chöùa hôn 100% nhu caàu vitamin C
haèng ngaøy cuûa baïn. Noù cuõng chöùa moät löôïng
ñaùng keå chaát xô vaø vitamin B6. Hôn nöõa, noù
raát giaøu carotenoid coù theå giuùp ngaên ngöøa
neáp nhaên vaø taêng tuaàn hoaøn maùu ñeán da cuûa
baïn, giuùp da troâng treû trung hôn. Do coù caùc
carotenoid neân ôùt chuoâng ñoû thaät söï raát toát ñeå
choáng laïi muïn tröùng caù.

Moät quaû ôùt chuoâng ñoû laø moät böõa aên
nheï ít calo hoaøn haûo (chuùng chöùa khoaûng 30
calo). Giöõ laùt ôùt chuoâng ñoû trong tuû laïnh, baïn
seõ luoân coù moät caùi gì ñoù laønh maïnh vaø ngon
mieäng khi baïn coù nhöõng côn “keâu reùo” töø
chieác buïng ham aên cuûa mình. Caùc chaát xô

THÖÏC PHAÅM HAÈNG NGAØY
HOAØN HAÛO CHO LAØN DA
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cuûa ôùt chuoâng ñoû seõ giuùp baïn caûm thaáy no
laâu hôn vôùi löôïng calo raát ít. Theâm vaøo ñoù,
baïn seõ coù moät laøn da hoaøn haûo.

2. Soâcoâla ñen
Ñaây laø moät trong soá caùc loaïi thöïc phaåm

yeâu thích cuûa raát nhieàu phuï nöõ ñeå aên moãi
ngaøy cho laøn da hoaøn haûo. Soâcoâla ñen raát
giaøu chaát choáng oxy hoùa, a xít beùo vaø fla-
vanol giuùp thuùc ñaåy laøn da töôi saùng. Caùc
chaát choáng oxy hoùa trong soâcoâla ñen seõ giuùp
giaûm ñoä nhaùm trong laøn da cuûa baïn vaø baûo
hoä chuùng choáng laïi aùnh naéng maët trôøi. Hôn
nöõa, ca cao laøm giaõn ñoäng maïch, taêng löu
thoâng maùu daãn ñeán laøn da khoûe maïnh.

Haõy mua boät ca cao hoaëc ca cao nguyeân
chaát ít chaát beùo. Vaø neáu baïn thích soâcoâla
ñen, haõy aên 1 ounce (29 gam) moãi ngaøy vaø
ñaûm baûo raèng baïn choïn khaåu phaàn traùnh
ñöôïc söõa vaø ñöôøng ñöôïc tìm thaáy trong moät
thanh soâcoâla truyeàn thoáng.

3. Caù hoài
Caù hoài laø moät thöïc phaåm tuyeät vôøi ñeå

choáng laïi caêng thaúng, lo laéng vaø traàm caûm.
Caù hoài cuõng cung caáp haàu heát caùc nhu caàu
haèng ngaøy vitamin D cuûa baïn. Vaø nhö baïn ñaõ
bieát, vitamin D coù nhieäm vuï giöõ cho traùi tim,
xöông, ruoät vaø naõo khoûe maïnh. Beân caïnh ñoù,
noù cuõng giuùp ngaên ngöøa ung thö ruoät, lo laéng,
traàm caûm, beänh tim vaø caùc beänh veà xöông.

Caù hoài raát giaøu axit beùo omega-3, moät
söùc maïnh tuyeät vôøi ñeå choáng vieâm, neáp nhaên
vaø muïn tröùng caù. Haøm löôïng omega-3 cao
trong caù hoài cuõng giuùp laøm aåm laøn da cuûa
baïn töø trong ra ngoaøi. Hôn nöõa, aên caù hoài
giuùp da ñaàu cuûa baïn ngaäm nöôùc (hydrated)
vaø thuùc ñaåy maïnh meõ cho maùi toùc khoûe
maïnh.

4. Daàu döøa
Daàu döøa laø moät trong nhöõng nguoàn giaøu

chaát beùo baõo hoøa (coù khoaûng 90% löôïng calo
nhö chaát beùo baõo hoøa). Noù chöùa chaát axit lau-
ric, moät nhaân toá khaùng khuaån vaø khaùng vi ruùt
maïnh meõ, ñaåy ñi söï nhieãm truøng, vieâm vaø
muïn tröùng caù. Daàu döøa cuõng raát giaøu axit beùo

thieát yeáu vaø vitamin E, do ñoù noù thaät söï hoaøn
haûo ñeå giöõ cho laøn da cuûa baïn ñöôïc döôõng
aåm, meàm maïi vaø choáng caùc neáp nhaên.

Coù theå söû duïng daàu döøa nhö moät loaïi
kem boâi cô theå vaø haõy duøng 1 muoãng canh
moãi ngaøy. Beân caïnh ñoù, daàu döøa coøn ñaëc bieät
toát cho tuyeán giaùp cuûa baïn vaø coøn coù baèng
chöùng cho thaáy chuùng coøn coù theå giuùp giaûm
caân hieäu quaû. Vì vaäy, vôùi loaïi thöïc phaåm
nhieàu ích lôïi nhö theá naøy cho söùc khoûe taïi sao
chuùng ta coù theå boû qua nhæ?

5. Traø xanh
Taát nhieân traø xanh laø moät thöùc uoáng,

nhöng laù traø ñeán töø moät nhaø maùy neân cuõng coù
theå xem chuùng nhö moät daïng thöïc phaåm höõu
ích cho laøn da. Maëc duø nhieàu ngöôøi thích traø
ñen nhöng hoï vaãn uoáng traø xanh moãi ngaøy
bôûi hoï bieát raèng ñoù laø moät nguoàn tuyeät vôøi
cuûa chaát choáng oxy hoùa vaø axit amin ñoäc
ñaùo, L-theanine giuùp thö giaõn cô theå vaø giaûm
söï caêng thaúng moät caùch hieäu quaû.

Haõy uoáng khi traø coøn noùng, chuùng seõ
mang ñeán cho baïn haøm löôïng lôùn bionic cat-
echin, moät loaïi chaát choáng oxy hoùa ñaõ ñöôïc
chöùng minh choáng ung thö vaø choáng vieâm.
Traø xanh cuõng coù theå laøm giaûm nguy cô phaùt
trieån beänh cao huyeát aùp. Uoáng 3 hoaëc nhieàu
hôn taùch traø moãi ngaøy cho keát quaû toát hôn.

6. Rau bina (rau chaân vòt, caûi boù xoâi)
Rau bina laø moät thöïc phaåm laønh maïnh

vaø giaøu chaát dinh döôõng vì vaäy haõy coá gaéng
ñeå coù chuùng trong cheá ñoä aên uoáng haèng ngaøy
cuûa baïn. Baïn coù theå khoâng thích rau bina,
nhöng noù laø moät nguoàn tuyeät vôøi cuûa saét,
folate, chaát dieäp luïc, vitamin E, magie, vita-
min A, chaát xô, protein thöïc vaät vaø vitamin C.
Do khaû naêng choáng oxy  hoùa, vitamin C, E vaø
A, chuùng thaät söï ñaëc bieät tuyeät vôøi cho laøn da
cuûa baïn.

Rau bina chöùa chaát choáng oxy hoùa
choáng laïi taát caû caùc loaïi vaán ñeà veà da. Theâm
noù vaøo cheá ñoä aên uoáng haèng ngaøy cuûa baïn vaø
xem nhöõng gì seõ xaûy ra. Baèng caùch aên rau
bina, baïn thöïc söï ñaõ laøm saïch laøn da cuûa
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mình töø trong ra ngoaøi.
7. Caùc loaïi haït
Haàu heát caùc loaïi haït nhö haït caây gai

daàu, haït höôùng döông, haït bí ngoâ… ñeàu raát
tuyeät vôøi cho laøn da cuûa baïn. Haït bí ngoâ vaø
haït höôùng döông ñeàu giaøu selen, vitamin E,
magie vaø protein. Selen vaø protein giuùp xoùa
ñi caùc neáp nhaên trong khi vitamin E giuùp taêng
cöôøng ñoä aåm vaø magie laøm giaûm möùc ñoä
caêng thaúng cho baïn. Caùc axit beùo omega-3
laønh maïnh trong haït caây gai daàu hoaøn haûo

trong vieäc chieán ñaáu choáng laïi caùc neáp nhaên
vaø muïn tröùng caù. Theâm vaøo ñoù, nhöõng loaïi
haït naøy cuõng raát giaøu protein.

Chæ caàn raéc ñeàu caùc loaïi haït naøy leân treân
ñóa salad hoaëc baùt boät yeán maïch cuûa baïn roài
thöôûng thöùc höông vò tuyeät vôøi cuûa chuùng vaø
chôø ñôïi söï tuyeät vôøi cho laøn da maø chuùng mang
laïi. Ñoâi khi baïn cuõng coù theå theâm caùc loaïi haït
khaùc cho phong phuù, nhö vieäc laøm nhöõng coác
söõa chua hoa quaû, chaéc chaén seõ coù muøi vò toát
hôn nhö haït bí ngoâ chaúng haïn. Vaø haït yeâu thích
cuûa baïn laø gì? Laøm theá naøo ñeå baïn coù theå taän
höôûng chuùng? Haõy nhaâm nhi chuùng moãi ngaøy
ñeå coù ñöôïc moät laøn da hoaøn haûo.

8. Caàn taây
Moät trong nhöõng loaïi thöïc phaåm haèng

ngaøy cho laøn da hoaøn haûo chính laø caàn taây.
Nhieàu ngöôøi trong chuùng ta ñaùnh giaù thaáp
loaïi thöïc phaåm naøy, nhöng caàn taây coù chöùa
vitamin K ñeå duy trì löu thoâng maùu khoûe
maïnh vaø giuùp giaûm huyeát aùp cao. Ñieàu naøy
coù theå laøm giaûm caêng thaúng cuûa baïn vaø baïn
bieát raèng caêng thaúng coù theå gaây ra laøn da

xaáu, chöùng ñau nöûa ñaàu vaø thaäm chí caû ung
thö.

Caàn taây cuõng chöùa nhieàu natri töï nhieân,
kali vaø nöôùc vaø coù theå giuùp ngaên ngöøa tình
traïng maát nöôùc. Khi da bò maát nöôùc seõ deã bò
khoâ, bong, neáp nhaên vaø thaäm chí caû muïn.
Haõy chaéc chaén raèng baïn tieâu thuï caàn taây moãi
ngaøy hoaëc ít nhaát laø ngaøy caùch ngaøy. Neáu
baïn ñang lo laéng ñeán löôïng calo trong thöïc
phaåm, ñöøng lo laéng, caàn taây raát ít calo.

9. Ñu ñuû
Ñu ñuû laø moät loaïi traùi caây tuyeät vôøi bôûi

ngoaøi nhöõng giaù trò veà dinh döôõng chuùng coøn
ñöôïc coâng nhaän laø moät thöïc phaåm hieäu quaû
trong chaêm soùc da. Ñu ñuû raát ít calo (chæ coù
39 calo trong 100g) vaø cuõng khoâng chöùa cho-
lesterol. Vì vaäy, neáu baïn ñang coá gaéng giaûm
caân, haõy xem xeùt aên ñu ñuû moãi ngaøy ñeå toái
ña hoùa lôïi ích söùc khoûe cuûa noù.

Moät thöïc phaåm tuyeät vôøi cho söùc khoûe
vaø saéc ñeïp, ñu ñuû coù haøm löôïng fructose thaáp
vaø laø ñieàu tuyeät vôøi cho tieâu hoùa. Caùc chaát
dinh döôõng choáng oxy hoùa ñöôïc tìm thaáy
trong ñoù bao goàm caû vitamin C vaø E vaø beta-
carotene, coù taùc duïng raát lôùn trong vieäc giaûm
vieâm vaø muïn tröùng caù. Ngoaøi ra, vitamin C
cuõng coù theå baûo veä da khoûi aùnh naéng maët
trôøi.

10. Caø roát
Khoâng chæ toát cho ñoâi maét, caø roát coøn

thaät söï raát coù ích vaø nhieàu taùc duïng tích cöïc
vôùi laøn da cuûa baïn. Chuùng ñaëc bieät toát trong
vieäc “thanh toaùn” caùc loaïi muïn. Caø roát raát
giaøu vitamin A giuùp ngaên chaën söï “saûn xuaát
quaù möùc” cuûa caùc teá baøo ôû lôùp ngoaøi cuøng
cuûa da. Ñoù laø nôi maø baõ nhôøn dö thöøa keát hôïp
vôùi teá baøo cheát vaø bít kín caùc loã chaân loâng.

Moät lyù do tuyeät vôøi ñeå coù theå duøng caø
roát trong nhöõng böõa aên nheï chính bôûi vì caø
roát chöùa nhieàu vitamin A laøm giaûm söï phaùt
trieån cuûa caùc teá baøo da ung thö. Vì vaäy haõy
chaéc chaén raèng baïn nhaám nhaùp moät nöûa coác
caø roát moãi ngaøy ñeå thaät söï coù ñöôïc moät laøn
da hoaøn haûo g

Baïn khoâng caàn phaûi aên taát caû nhöõng
thöïc phaåm treân moãi ngaøy, nhöng thaäm chí
chæ caàn moät trong soá chuùng cuõng seõ laø raát
tuyeät vôøi. Haõy chaéc chaén raèng baïn cuõng ñaõ
traùnh aên nhöõng böõa aên vaët, quaù nhieàu
ñöôøng, chaát beùo vaø tinh boät… vaø chaéc chaén
baïn seõ coù moät laøn da hoaøn haûo trong moät
ngaøy khoâng xa.



Laù loát coù höông vò thôm ñaëc tröng, laø
nguyeân lieäu khoâng theå thieáu cuûa nhieàu moùn
aên daân daõ maø haáp daãn nhö boø cuoán laù loát, chaû
oác laùt loát, laåu eách, oác naáu chuoái... Trong y
hoïc coå truyeàn, laù loát coøn laø caây thuoác quyù trò
phong thaáp, ñau buïng do laïnh, phuø thuõng...

Theo Ñoâng y, laù loát vò cay thôm, tính
aám; vaøo tyø vò, laù loát coù taùc duïng oân trung taùn
haøn, kieän tyø tieâu thöïc, haï khí chæ thoáng. 

Duøng cho caùc tröôøng hôïp ñau buïng laïnh
gaây noân thoå, tieâu chaûy, hoäi chöùng lî treân cô
ñòa hö haøn; ñau ñaàu, ñau raêng, chaùn aên ñaày
buïng. Moãi ngaøy duøng 10 - 20g laù töôi hoaëc 2
- 4g caønh nuï khoâ.

Chöõa ñau löng söng khôùp goái, baøn chaân
teâ buoát: reã laù loát töôi 50g, reã böôûi bung 50g,
reã caây voøi voi 50g, reã coû xöôùc 50g. Sao vaøng,
saéc; chia uoáng 3 laàn trong ngaøy.

Chöõa phong thaáp, ñau nhöùc xöông: reã laù
loát 12g, daây chìa voâi 12g, coû xöôùc 12g, hoaøng
löïc 12g, ñoäc löïc 12g, ñôn goái haïc 12g, haït
xích hoa xaø 12g. Saéc uoáng.

Chöõa phuø thuõng: laù loát 12g, reã caø gai leo
12g, reã moû quaï 12g, reã gai taàm xooïng 12g, laù
ña loâng 12g, maõ ñeà 12g. Saéc uoáng ngaøy 1
thang.

Giaûi ñoäc, chöõa say naám, raén caén: laù loát
50g, laù ñaäu vaùn traéng 50g, laù kheá 50g. Giaõ
naùt, theâm ít nöôùc, eùp gaïn laáy nöôùc cho uoáng
ngay trong khi chôø chuyeån beänh nhaân tôùi cô

sôû y teá.
Chaùo laù loát: caønh nuï laù loát khoâ 30g, hoà

tieâu 30g, queá 12g, cuøng taùn mòn moãi laàn duøng
9g. Ñaàu tieân naáu nöôùc haønh töôi (moät naém)
gaïn laáy nöôùc boû baõ, cho tieáp gaïo teû naáu chaùo.
Khi chaùo chín cho boät thuoác vaøo khuaáy ñeàu,
cho aên khi ñoùi. Moùn naøy thích hôïp cho ngöôøi
ñaày buïng khoâng tieâu, chaùn aên coù lieân quan
vôùi hö haøn, haøn thaáp.

Söõa boø saéc laù loát: söõa boø 200ml, laù loát
töôi 30g, thaùi nhoû, cuøng cho vaøo naáu saéc cho
uoáng khi ñoùi. Duøng cho caùc tröôøng hôïp ñaày
tröôùng buïng taêng sinh hôi, trung tieän nhieàu
trong ngaøy.

Laù nuï toaøn caây laù loát khoâ taùn boät: moãi
laàn uoáng 1,5 - 2g vôùi nöôùc canh hoaëc nöôùc
chaùo. Thích hôïp cho ngöôøi ho nhieàu ñôøm daõi,
noân thoå.

Ñaàu chaân deâ haàm laù loát: ñaàu deâ 1 caùi,
chaân deâ 4 caùi laøm saïch, cho nöôùc naáu chín.
Cho tieáp laù loát, göøng töôi moãi thöù 30g, haït
tieâu 10g, haønh traéng 50g, ñaäu xò löôïng tuøy yù,
muoái aên vaø caùc gia vò, tieáp tuïc naáu nhoû löûa
cho chín nhöø, chia aên nhieàu laàn trong ngaøy.
Duøng cho beänh nhaân coù beänh maïn tính, cô
theå suy nhöôïc, tyø vò hö haøn, ñau quaën buïng,
aên keùm, chaäm tieâu, ñaïi tieän loûng.

Kieâng kî: Ngöôøi aâm hö hoûa vöôïng vaø
thöïc nhieät khoâng neân duøng nhieàu g

Theo Söùc khoûe vaø Ñôøi soáng
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Trong töï nhieân, gia vò
voâ cuøng ña daïng vaø phong
phuù, chuùng coù theå coù nguoàn
goác töø thöïc vaät, ñoäng vaät, vi
sinh hay hôïp chaát voâ cô, höõu cô. Gia vò laø
nguyeân lieäu raát caàn thieát vaø ñoùng vai troø quan
troïng trong vieäc taïo neân höông vò ñaëc tröng
cho caùc moùn aên. Nhöõng luùc cô theå meät moûi,
bieáng aên, gia vò trong moùn aên coù theå khieán ta
coù laïi caûm giaùc theøm aên. Söû duïng gia vò moät
caùch thoâng minh trong caùc böõa aên haøng ngaøy
khoâng nhöõng ñem laïi vò thôm ngon haáp daãn
cho moùn aên maø coøn coù nhieàu lôïi ích vôùi söùc
khoûe.

NGHEÄ 
Ngheä laø moät gia vò taïo maøu, ñoàng thôøi

mang höông vò ñaëc bieät cho nhieàu moùn aên
Vieät Nam. Trong caùc moùn baùnh xeøo, baùnh
khoaùi, ngöôøi ta söû duïng ngheä ñeå laøm maøu cho
baùnh. Ngheä coøn ñöôïc duøng trong caùc moùn caø
bung, oác bung hoaëc öôùp vaøo caù… 

Caùc nhaø khoa hoïc ñaõ khaùm phaù ra hoaït
chaát taïo neân maøu vaøng vaø ñem laïi taùc duïng
cuûa ngheä vaøng laø tinh chaát Curcumin. Tinh
chaát Curcumin ñöôïc thöøa nhaän roäng raõi treân
toaøn caàu nhö laø moät “loaïi thuoác kyø dieäu cuûa
töông lai” vì coù hoaït chaát choáng vieâm vaø
choáng oxy hoùa vöôït troäi, chöõa ñöôïc nhieàu
loaïi beänh nhö vieâm khôùp, roái loaïn tieâu hoùa,
choáng laïi caùc vi khuaån soáng kyù sinh trong
ruoät, giaûm haøm löôïng cholesterol trong maùu,

löu thoâng loïc
maùu, giaûi ñoäc
gan, mau laønh
veát thöông, lieàn

seïo, giaûm nguy cô nhieãm truøng, hen suyeãn,
caùc beänh ngoaøi da, hieäu nghieäm nhaát laø ñau
bao töû, vieâm loeùt daï daøy.

Phuï nöõ mang thai vaø sau sinh neân söû
duïng ngheä vì ngheä coù coâng duïng phoøng ngöøa
ung thö vuù giuùp co boùp töû cung, laøm saïch khí
huyeát öù vaø ñau buïng sau sinh, khaùng vieâm,
khaùng khuaån, khaùng naám. Cuû ngheä coøn giuùp
laøm ñeïp moät caùch kyø dieäu, bôûi trong ngheä coù
chaát choáng oâxy hoùa, choáng laõo hoùa, giaûm caùc
neáp nhaên, chaäm hình thaønh caùc neáp nhaên
môùi, ngaên ngöøa muïn laøm cho da deû hoàng haøo
traéng mòn. Ñaëc bieät, theo nghieân cöùu gaàn
ñaây, duøng ngheä thöôøng xuyeân seõ ngaên ngöøa
beùo phì ôû ñoä tuoåi trung nieân. Nhöõng veát
thöông vöøa lieàn da duøng cuû ngheä töôi boâi vaøo
laøm lieàn da vaø veát thöông môø daàn veát seïo.

GÖØNG
Göøng coù vò cay, thôm, laø moät loaïi gia vò

phoå bieán ñöôïc söû duïng trong cheá bieán nhöõng
moùn aên nhö thòt gia caàm vì göøng giuùp laøm
meàm thòt vaø theâm höông vò vaøo moùn aên.
Göøng coù theå duøng ñeå cheá bieán nöôùc chaám aên
vôùi oác, thòt vòt, duøng naáu phôû boø coù taùc duïng
khöû muøi hoâi cuûa boø, duøng vôùi chaùo caù, chaùo
loøng, hoaëc trong moùn che# troâi nöôùc…

Trong cuû göøng coù treân 400 chaát khaùc

LÔÏI ÍCH CUÛA NHÖÕNG 
GIA VÒ THAÂN THUOÄC
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nhau, bao goàm tinh daàu, chaát beùo, caùc vita-
min B1, B2, B6, C vaø nhieàu chaát khoaùng nhö
kali, canxi, saét, keõm... Göøng giuùp ngaên chaën
söï taïo thaønh cuïc maùu ñoâng, nhôø ñoù coù theå
ngaên ngöøa chöùng ñau thaét ngöïc, nhoài maùu cô
tim. Göøng ngaên caûn söï taêng cholesterol trong
maùu, coù taùc duïng vôùi caùc beänh taêng môõ maùu,
nhieãm môõ gan, huyeát aùp cao. Giuùp cho heä
thoáng mieãn dòch laøm vieäc coù hieäu quaû, taêng
khaû naêng choáng laïnh, chòu laïnh vaø haïn cheá
caùc beänh vieâm nhieãm. ÖÙc cheá thaàn kinh
trung öông, öùc cheá hoaït tính cuûa histamin,
daãn ñeán giaûm co thaét cô trôn, giaûm côn dò
öùng. Do ñoù, göøng coù taùc duïng toát trong vieäc
chöõa noân möûa (do thai ngheùn, say taøu xe hay
do hoùa trò, xaï trò) maø khoâng gaây phaûn öùng
phuï nhö caùc thuoác choáng noân hoùa döôïc. 

Ñoàng thôøi, göøng coøn giuùp heä thoáng tieâu
hoùa laøm vieäc toát hôn nhôø khaû naêng kích thích
tieát nöôùc boït, dòch maät, kích thích söï vaän
chuyeån trong ñöôøng tieâu hoùa. Göøng cuõng laøm
giaûm baøi tieát dòch vò, öùc cheá söï co boùp daï
daøy, öùc cheá söï phaùt trieån cuûa caùc loaïi vi truøng
gaây beänh daï daøy. Göøng ñöôïc duøng ñeå ñieàu trò
coù hieäu quaû caùc chaán thöông phaàn meàm
(thuoác ñaép vaø uoáng) bong gaân, hen, ho laâu
khoâng khoûi, ñau raêng, thaáp khôùp. Ngoaøi ra,
göøng coøn coù taùc duïng phoøng soûi maät, phoøng
choáng caùc beänh ung thö, choáng laõo hoùa, giaûm
soát, ñieàu hoøa thaân nhieät, giuùp ra moà hoâi,
choáng nhieãm ñoäc gan do thuoác vaø hoùa chaát.

TOÛI 
Toûi laø gia vò ñöôïc öa duøng trong caùc loaïi

nöôùc chaám, xaøo, naáu, ngaâm chua, aên soáng.
Toûi khoâng chæ laø moät gia vò, maø coøn laø “vò
thuoác”. Trong thaønh phaàn cuûa toûi coù raát
nhieàu caùc hoaït chaát chöùa löu huyønh nhö thio-
sulfinate (allicin), diallyl disulfide vaø allyl-
propyl disulfide. Nhöõng hoaït chaát naøy ñöôïc
cho laø coù vai troø quyeát ñònh taïo ra muøi thôm
vaø caùc taùc duïng döôïc lyù cuûa toûi, trong ñoù,
quan troïng nhaát laø vai troø cuûa allicin. Ñieàu
ñaùng löu yù laø caùc hoaït chaát naøy chæ ñöôïc hoaït
hoaù khi cuû toûi ñöôïc ñaäp daäp, nghieàn naùt hoaëc

nhai. Do ñoù, khi söû duïng toûi vôùi muïc ñích y
hoïc, khoâng neân ñeå nguyeân cuû maø caàn nhai
hoaëc nghieàn naùt vaø neân aên soáng vì toûi naáu
chín seõ bò giaûm taùc duïng. Ngoaøi ra, toûi coøn
chöùa haøm löôïng lôùn vitamin A, B, C, D, PP,
hiñraùt cacbon, polisaccarit, inulin, fitoxterin
vaø caùc khoaùng chaát khaùc caàn thieát cho cô theå
nhö: ioát, canxi, phoát pho, magieâ, caùc nguyeân
toá vi löôïng.

Toûi ñaõ ñöôïc khoa hoïc chöùng minh laø coù
taùc duïng haï môõ maùu, haï huyeát aùp vaø giaûm
ngöng taäp tieåu caàu ôû ngöôøi lôùn, töø ñoù goùp
phaàn laøm giaûm tyû leä maéc caùc beänh tim maïch
do xô vöõa nhö nhoài maùu naõo, nhoài maùu cô
tim... Nhöõng hôïp chaát sulfur cuûa toûi coøn giuùp
giaûm nguy cô maéc caùc beänh ung thö daï daøy,
ung thö ñaïi tröïc traøng, ung thö vuù, ung thö
tieàn lieät tuyeán vaø ung thö voøm hoïng. Toûi
cuõng coù khaû naêng khaùng laïi nhieàu chuûng vi
khuaån, vi ruùt, naám vaø kyù sinh truøng. Trong y
hoïc coå truyeàn cuûa nhieàu daân toäc, toûi thöôøng
ñöôïc duøng ñeå ñieàu trò caùc beänh nhieãm khuaån
ôû ñöôøng tieâu hoaù, hoâ haáp vaø ngoaøi da.
Khoaûng 1 hoaëc 2 teùp toûi moãi ngaøy laø lieàu
löôïng phoå bieán vaø raát toát cho söùc khoûe. 

SAÛ
Saû coù nhieàu tinh daàu thôm, laø gia vò raát

thoâng duïng ñeå aên töôi, öôùp thòt caù, cheá bieán
caùc moùn aên. Moät soá nghieân cöùu cho thaáy,
moãi 100g saû chöùa ñeán 24,205 microgam
beta-carotene - nhöõng chaát choáng oxy hoùa
maïnh meõ coù theå giuùp ngaên ngöøa ung thö. Traø
töø caây saû vaø tinh daàu saû coù taùc duïng hoã trôï
tieâu hoùa keùm, aên chaäm tieâu, ñaày buïng, buoàn
noân, noân möûa, hay kích thích trung tieän, ñau
daï daøy, noùng trong, co thaét ruoät, tieâu chaûy.
Saû cuõng coù taùc duïng giaûi ñoäc cô theå baèng
caùch taêng cöôøng soá löôïng vaø taàn xuaát ñi tieåu
(thoâng tieåu tieän). 

Tinh daàu saû hoã trôï ñieàu trò moät soá roái
loaïn cuûa heä thaàn kinh nhö beänh Alzheimer,
beänh Parkinson, co giaät, caêng thaúng, choùng
maët, run raåy chaân tay, ñoäng kinh... Beân caïnh
ñoù, coøn giuùp caûi thieän chaát löôïng da nhö
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giaûm muïn tröùng caù, muïn nhoït cuõng nhö coù
taùc duïng laøm saên chaéc caùc cô vaø caùc moâ
trong cô theå. Caùc tinh chaát coù trong saû coøn coù
taùc duïng laøm taêng tuaàn hoaøn maùu vaø giuùp
giaûm bôùt taát caû caùc vaán ñeà cuûa huyeát aùp; coù
theå laøm giaûm caùc côn ñau nhöùc nhö ñau raêng,
ñau cô, ñau khôùp hoaëc caùc côn ñau nhö ñau
lung, ñau nhöùc daây thaàn kinh, ñau ñaàu. 

ÔÙT
ÔÙt laø gia vò raát thoâng duïng, coù vò cay, ñeå

aên töôi vaø cheá bieán caùc moùn aên. ÔÙt duøng pha
nöôùc chaám, cho vaøo canh caù, canh toâm, ñaëc
bieät laø trong caùc loaïi thöùc aên coù muøi tanh.
Traùi ôùt chöùa nhieàu vitamin vaø khoaùng chaát:
vitamin E, A, K, B1, B2, beta-carotein, canxi,
saét, magieâ, phoát pho, keõm, ñoàng... Ñaëc bieät,
löôïng vitamin C trong ôùt raát cao, laø nguoàn boå
sung höõu hieäu cho nhöõng ngöôøi heä mieãn dòch
keùm, thieáu vitamin C. Haøm löôïng caùc hoaït
chaát töï nhieân chöùa trong ôùt coù khaû naêng taùc
ñoäng tích cöïc ñeán glucose vaø caùc hoaù chaát
khaùc cuûa naõo boä, giuùp giaác nguû tôùi nhanh vaø
saâu hôn. 

Ñaùng chuù yù, trong ôùt coù chaát capsaicin
(hôïp chaát gaây ñoû, noùng cuûa ôùt) coù theå tieâu
dieät caùc teá baøo ung thö baèng caùch taán coâng
trung taâm naêng löôïng cuûa chuùng, coù theå laøm
giaûm huyeát aùp, giaûm beùo. Trong ôùt cuõng
chöùa moät soá chaát giuùp maùu löu thoâng toát,
traùnh ñöôïc tình traïng ñoùng voùn tieåu caàu (moät
nguyeân nhaân daãn ñeán nhoài maùu cô tim).
Ngoaøi ra, chaát cay trong ôùt coøn khieán naõo boä
tieát ra chaát hoaù hoïc laøm giaûm bôùt ñau ñôùn.
Ñaëc tính noùng cuûa ôùt seõ giuùp giöõ nhieät cho cô
theå trong muøa laïnh vaø coøn giuùp giaûi ñoäc raát
toát qua ñöôøng hoâ haáp cuûa da (toaùt moà hoâi). Vò
cay ñaëc tröng cuûa ôùt kích thích tuyeán nöôùc
boït tieát ra nhieàu nöôùc boït, giuùp cho vieäc tieâu
hoùa ñöôïc deã daøng hôn. Ngoaøi ra, ôùt coù khaû
naêng kích thích tim ñaäp nhanh, maùu tuaàn
hoaøn nhanh, coù lôïi cho tim. Vôùi nhöõng ngöôøi
khoâng daùm aên ôùt do sôï laøm aûnh höôûng ñeán
daï daøy cuûa baïn thì ñöøng lo vì ôùt coù theå giuùp
baïn giaûi quyeát caùc vaán ñeà veà daï daøy, kích
thích caùc enzyme tieâu hoùa vaø haïn cheá caùc veát

loeùt ôû daï daøy.
HAÏT TIEÂU 
Vôùi höông thôm maïnh, noàng vaø cay,

tieâu ñen khoâng chæ giuùp taïo muøi thôm cho
moùn aên maø coøn giuùp moùn aên ñaäm ñaø hôn.
Trong haït tieâu coù moät löôïng tinh daàu raát nhoû
löu giöõ höông thôm, do ñoù caùch toát nhaát khi
söû duïng tieâu laø aên ñeán ñaâu môùi xay ñeán ñoù.

Haït tieâu chöùa nhieàu döôõng chaát nhö
piperine, vitamin C, vitamin K , kali, chaát xô,
saét vaø mangan, mang laïi nhieàu lôïi ích cho söùc
khoûe. Chaát piperine chöùa trong tieâu ñen coù
taùc duïng kích thích taêng tieát axít clohydric
trong daï daøy, goùp phaàn hoaït ñoäng heä tieâu hoùa
thuaän lôïi hôn. Chaát piperine chöùa trong tieâu
ñen cuõng ñöôïc chöùng minh taùc ñoäng tích cöïc
ñeán heä thaàn kinh trung öông, giuùp choáng
traàm caûm vaø caûi thieän chöùc naêng nhaän thöùc
cuûa naõo boä.

Vôùi haøm löôïng cao vitamin C, haït tieâu
giuùp ñieàu trò ho, caûm laïnh, vieâm xoang vaø
ngheït muõi. Beân caïnh ñoù, tieâu ñen coøn laø chaát
coù ñaëc tính choáng vi khuaån, giuùp ñieàu trò taùo
boùn vaø tieâu chaûy. Tieâu ñen chöùa nhieàu chaát
choáng oxy hoùa maïnh, coù taùc duïng choáng laïi
caùc goác töï do gaây haïi trong cô theå, mang laïi
nhieàu lôïi ích tuyeät vôøi trong vieäc ñieàu trò caùc
beänh nhö ung thö, ñaëc bieät laø ung thö da.
Tieâu ñen cuõng coù coâng duïng tieâu huûy chaát
beùo, giuùp hoã trôï toát cho nhöõng ngöôøi beùo phì
giaûm caân nhanh hôn trong quaù trình aên kieâng.
Ngoaøi ra, tieâu ñen coøn giuùp taêng cöôøng quaù
trình trao ñoåi chaát, taêng baøi tieát moà hoâi vaø lôïi
tieåu, giuùp loaïi boû ñoäc toá ra khoûi cô theå. Tieâu
ñen coøn coù taùc duïng laøm saïch maïch maùu neân
cuõng raát toát cho tim.

Hieåu veà coâng duïng cuûa 6 loaïi gia vò thaân
thuoäc treân ñeå khoâng chæ thöôûng thöùc höông vò
ñaëc tröng cuûa chuùng trong caùc moùn aên maø
coøn bieát taän duïng chuùng ñeå baûo veä söùc khoûe.
Caùc loaïi gia vò tuy coù nhieàu taùc duïng nhöng
neân söû duïng ôû möùc ñoä vöøa phaûi ñeå khoâng gaây
aûnh höôûng leân caùc cô quan khaùc nhau trong
cô theå g
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