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Chöông trình muïc tieâu Quoác gia veà
chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo
giai ñoaïn 2013 – 2016 ñöôïc thoâng qua vaø
trieån khai roäng khaép ñeán caùc Ban baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä caùc tænh, thaønh
phoá treân caû nöôùc. Thöïc hieän Keát luaän soá 127-
TB/TW ngaøy 03/4/2013 cuûa Ban Bí thö vaø
Höôùng daãn soá 27-HD/BBVCSSK ngaøy
16/4/2013 cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä tænh Baéc Giang ñaõ xaây
döïng vaø thoâng qua moät keá hoaïch hoaøn chænh
nhaèm hieän thöïc hoùa muïc tieâu baûo veä söùc
khoûe caùn boä laõnh ñaïo.

Khoâng ngöøng noã löïc
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä

tænh Baéc Giang coù 2 boä phaän tröïc thuoäc laø
Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä söùc khoeû caùn
boä vaø Phoøng khaùm - Quaûn lyù söùc khoeû caùn
boä. Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
tænh Baéc Giang hieän ñang chaêm soùc, baûo veä
söùc khoûe cho 805 caùn boä trong toaøn tænh, vôùi
soá löôït khaùm vaø ñieàu trò moãi naêm ñeán gaàn
20.000 löôït. Trong soá 805 caùn boä thuoäc dieän

ñöôïc chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe, coù tôùi hôn
50% (467 ñoàng chí) laø caùn boä höu trí, caùn boä
laõo thaønh caùch maïng, caùn boä tieàn khôûi nghóa,
laø nhöõng ngöôøi naèm trong nhoùm coù nhu caàu
veà chaêm soùc söùc khoûe cuõng nhö thaêm khaùm
cao. 

Qua toång keát, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Baéc Giang thaáy raèng moâ
hình beänh maéc phaûi cuûa caùn boä thuoäc dieän
ñöôïc chaêm soùc chieám ñeán 41% laø beänh tim
maïch; 18% laø roái loaïn chuyeån hoaù; 16% laø
thaàn kinh, xöông khôùp; 8% laø tieâu hoaù; 7% laø
hoâ haáp; 6% laø tieát nieäu vaø caùc beänh khaùc laø
4%. Ñaëc bieät, caùc beänh tim maïch, taêng huyeát
aùp, ñaùi thaùo ñöôøng, roái loaïn môõ maùu, guùt, caùc
beänh thaàn kinh, xöông khôùp coù xu höôùng
ngaøy caøng taêng. Thöïc traïng naøy ñoøi hoûi caùn
boä laøm coâng taùc chuyeân moân baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe taïi Ban phaûi khoâng ngöøng coá
gaéng, naâng cao trình ñoä ñeå baét kòp nhu caàu
ñöôïc thaêm khaùm, chaêm soùc söùc khoûe.

Ngoaøi ñaûm baûo coâng taùc chaêm soùc,
thaêm khaùm, ñieàu trò söùc khoûe cho caùn boä,
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh
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coøn chòu traùch nhieäm ñaûm baûo nhieàu chính
saùch, cheá ñoä khaùc cho caùn boä thuoäc dieän
quaûn lyù theo quy ñònh cuûa nhaø nöôùc. Khoái
löôïng coâng vieäc khoâng nhoû, nhöng hieän taïi
Phoøng khaùm - Quaûn lyù söùc khoûe caùn boä chæ
coù 10 bieân cheá vaø 3 hôïp ñoàng, trong ñoù boä
phaän chuyeân moân coù 9 ngöôøi (5 baùc syõ
chuyeân khoa caáp I, 1 thaïc syõ, 2 baùc syõ ña
khoa, 1 ñieàu döôõng vieân); boä phaän haønh
chính coù 4 ñoàng chí (1 keá toaùn, 1 laùi xe, 1 baûo
veä, 1 taïp vuï). Toå chöùc boä maùy cuûa Ban laïi
chöa coù boä phaän Vaên phoøng ñeå tham möu,
giuùp vieäc. Maët khaùc, heä thoáng baûo veä, chaêm
soùc söùc khoeû caùn boä tuyeán huyeän chöa ñöôïc
kieän toaøn thoáng nhaát trong toaøn tænh... Ñaây laø
nhöõng khoù khaên khieán hoaït ñoäng cuûa Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh coøn
moät soá haïn cheá, nhaát laø coâng taùc baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe ñoái vôùi caùn boä tuyeán
huyeän.

Naém baét roõ tình hình, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä tænh Baéc Giang ñaõ coù
nhieàu noã löïc nhaèm khaéc phuïc, caûi thieän chaát
löôïng coâng taùc chuyeân moân: vieäc toå chöùc
khaùm söùc khoûe ñònh kyø ñöôïc chia thaønh
nhieàu ñôït nhaèm traùnh quaù taûi; thöïc hieän loàng
gheùp khaùm söùc khoûe ñònh kyø vôùi vieäc theo
doõi dieãn bieán söùc khoûe caùn boä maéc beänh
naëng; caùc beänh maïn tính ñöôïc kieåm tra
thöôøng xuyeân; phoái hôïp chaët cheõ vôùi moät soá
cô sôû y teá trong vaø ngoaøi tænh ñeå naâng cao

coâng taùc khaùm, chöõa beänh cho caùc ñoái töôïng
caùn boä; thuoác, duïng cuï caáp cöùu, xe cöùu
thöông... vaø kíp caáp cöùu luoân tröïc 24/24 giôø,
saün saøng thöïc hieän nhieäm vuï sô caáp cöùu khi
caàn thieát. 

Nhôø nhöõng noã löïc treân neân duø coøn nhieàu
khoù khaên nhöng qua moãi naêm, tyû leä khaùm söùc
khoûe ñònh kyø caùn boä luoân ñaït treân 90%. Caùc
chính saùch cuûa Ñaûng vaø Nhaø nöôùc daønh cho
caùn boä nhö cheá ñoä nghæ döôõng, cheá ñoä thaêm
hoûi khi bò beänh, hoã trôï kinh phí khaùm, chöõa
beänh, cheá ñoä hoã trôï kinh phí phuïc vuï taïi nhaø
ñoái vôùi nhöõng tröôøng hôïp caùn boä laõo thaønh
caùch maïng, caùn boä tieàn khôûi nghóa tuoåi cao
söùc yeáu… ñöôïc duy trì ñuùng möùc vaø ñuùng ñoái
töôïng quy ñònh. 

Ñaàu tö toaøn dieän höôùng ñeán caùc muïc
tieâu Quoác gia

Chöông trình muïc tieâu Quoác gia veà
chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo
giai ñoaïn 2013 – 2016 ñöôïc thoâng qua vaø
trieån khai laø moät thuaän lôïi lôùn ñeå Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Baéc Giang
phaán ñaáu, naâng cao hôn nöõa chaát löôïng coâng
taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe cho caùn boä
trong toaøn tænh. Thoâng qua 3 chöông trình:
Phoøng beänh, chaêm soùc söùc khoeû ban ñaàu;
Khaùm beänh, chöõa beänh; Chaêm soùc vaø phuïc
hoài söùc khoûe, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Baéc Giang ñaõ ñeà ra vaø phaán
ñaáu ñaït caùc muïc tieâu cuï theå ñeán naêm 2016

- Döï toaùn, kinh phí trieån khai thöïc hieän Chöông trình muïc tieâu cuûa
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe tænh Baéc Giang giai ñoaïn 2013 – 2016
laø 12.992.057.000 ñoàng cho 4 haïng muïc laø: ñaàu tö trang thieát bò coâng
ngheä thoâng tin, naâng caáp phaàn meàm quaûn lyù söùc khoûe caùn boä; caûi taïo,
naâng caáp truï sôû Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh; ñaøo taïo
naâng cao chuyeân moân nghieäp vuï; mua saém thieát bò, maùy moùc hieän ñaïi. 

- Trong ñoù, döï toaùn kinh phí: 
Naêm 2014 laø 4.463.415.000 ñoàng
Naêm 2015 laø 4.355.538.000 ñoàng 
Naêm 2016 laø 4.173.104.000 ñoàng
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nhö: coù 100% baùc syõ ñaït trình ñoä treân ñaïi hoïc
vaø coù cô caáu chuyeân moân ñuùng theo yeâu caàu
cuûa phoøng khaùm ña khoa theo quy ñònh cuûa
Boä Y teá vaø yeâu caàu cuûa coâng taùc chaêm soùc,
baûo veä söùc khoûe caùn boä; heä thoáng beänh aùn
ñieän töû vaø truy caäp döõ lieäu qua maïng Internet
ñöôïc hoaøn thieän; haï taàng cô sôû ñöôïc naâng
caáp ñaûm baûo ñuû ñieàu kieän khaùm chöõa beänh
ña khoa theo quy ñònh cuûa Boä Y teá vaø ñaùp
öùng yeâu caàu khaùm chöõa beänh ñaëc thuø cuûa heä
thoáng baûo veä söùc khoeû caùn boä; 100% caùc
huyeän, thaønh phoá ñeàu boá trí caùn boä kieâm
nhieäm (hoaëc chuyeân traùch) laøm coâng taùc baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä theo phaân caáp
quaûn lyù...

Xaùc ñònh roõ muoán naâng cao chaát löôïng,
hoaøn thieän heä thoáng chaêm soùc, baûo veä söùc
khoûe cho caùn boä thì vieäc ñaàu tö trang thieát bò
ñoàng boä, hieän ñaïi laø neàn taûng, vieäc öùng duïng
coâng ngheä thoâng tin laø caàn thieát, quan troïng
neân trong nhieàu muïc tieâu ñeà ra, Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Baéc Giang ñaõ
chuù troïng ñeán vieäc ñaàu tö mua saém maùy moùc
vaø naâng caáp trang thieát bò coâng ngheä thoâng
tin. Döï kieán nguoàn kinh phí caàn coù ñeå thöïc
hieän chöông trình muïc tieâu ñeán 2016 cuûa Ban
laø gaàn 13 tyû ñoàng (ñöôïc laáy chuû yeáu töø ngaân

saùch tænh vaø moät phaàn töø nguoàn thu söï nghieäp
cuûa Phoøng khaùm - Quaûn lyù söùc khoûe caùn boä
tænh). Khoaûng 50% trong soá ñoù (hôn 6 tyû
ñoàng) daønh cho mua saém maùy moùc, thieát bò
hieän ñaïi nhö maùy noäi soi tieâu hoùa, maùy xeùt
nghieäm huyeát hoïc, maùy xeùt nghieäm mieãn
dòch, maùy noäi soi tai muõi hoïng, maùy X.quang
kyõ thuaät soá, gheá raêng. Khoaûng 5% (treân 600
trieäu ñoàng) ñöôïc chi cho haïng muïc ñaàu tö
trang thieát bò coâng ngheä thoâng tin, naâng caáp
phaàn meàm quaûn lyù söùc khoûe caùn boä. Ngoaøi
ra, vieäc ñaàu tö cho hoaït ñoäng ñaøo taïo naâng
cao chuyeân moân nghieäp vuï, ñaàu tö caûi taïo,
naâng caáp truï sôû Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh cuõng ñöôïc chuù troïng ñaàu tö
hôïp lyù. 

Coù theå noùi, ñeå hoaøn thaønh chöông trình
muïc tieâu, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä tænh Baéc Giang ñaõ coù moät chieán löôïc
ñaàu tö toaøn dieän vaø cuï theå. Cuøng vôùi söï quan
taâm cuûa Ban Caùn söï Ñaûng UBND tænh, Ban
Toå chöùc Tænh uûy, Sôû Y teá, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä tænh Baéc Giang seõ phaán
ñaáu thöïc hieän thaønh coâng Chöông trình muïc
tieâu Quoác gia veà chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe
caùn boä laõnh ñaïo giai ñoaïn 2013-2016 g
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Phaàn I. Nhöõng sai soùt thöôøng gaëp
trong chaån ñoaùn

Thoâng thöôøng ngöôøi ta cho raèng, vieäc
chaån ñoaùn ñaùi thaùo ñöôøng typ 2 noùi rieâng, ñaùi
thaùo ñöôøng noùi chung khoâng quaù khoù. Thaät ra
khoâng phaûi nhö vaäy. Ñeå hieåu kyõ hôn vaán ñeà
naøy, haõy ñieåm laïi nhöõng moác ñöa ra tieâu
chuaån chaån ñoaùn cuûa Toå chöùc Y teá theá giôùi
(WHO).

Toùm taét nhöõng tieâu chuaån chính trong
lòch söû chaån ñoaùn beänh ñaùi thaùo ñöôøng:

1. Tieâu chuaån WHO-1965
* Ñaày ñuû caùc daáu hieäu, trieäu chöùng laâm

saøng.
* Neáu khoâng coù trieäu chöùng laâm saøng

thì glucose maùu luùc ñoùi phaûi treân 7,2mmol/l
(130mg/dl).

* Ngöôøi döôùi 45 tuoåi vaø coù glucose maùu
giôø thöù 2 sau nghieäm phaùp dung naïp glucose
ñöôøng uoáng treân 7,2mmol/l (130mg/dl).

Nghieäm phaùp OGTTs ôû giai ñoaïn naøy
coù hai caùch:

+ Caùch 1, uoáng 50 gram dextrose mono-
hydrat trong dung dòch 10% hoaëc 20%.

+ Caùch 2, uoáng 100 gram dextrose
monohydrat trong 400ml nöôùc.

2. Tieâu chuaån WHO-1979
* Glucose maùu luùc ñoùi lôùn hôn hoaëc

baèng  7,8mmol/l. 
* Hoaëc Glucose sau nghieäm phaùp 75

gram, giôø thöù hai lôùn hôn hoaëc baèng
11,1mmol/l (200mg/dl).

3. Tieâu chuaån WHO-1980
* Coù ñuû caùc trieäu chöùng laâm saøng vaø

glucose maùu baát kyø lôùn hôn hoaëc baèng
11,0mmol/l (200mg/dl).

* Hoaëc Glucose huyeát töông luùc ñoùi lôùn
hôn hoaëc baèng 8,0mmol/l (140 mg/dl)

Tieâu chuaån chaån ñoaùn roái loaïn dung naïp
glucose (IGT) laø glucose maùu töø 8,0 ñeán
11,0mmol/l, sau giôø thöù hai cuûa nghieäm phaùp
75 gram glucose pha trong 250 ñeán 350ml
nöôùc uoáng trong 5 ñeán 15 phuùt.

4. Tieâu chuaån WHO – 1985
* Ñuû caùc trieäu chöùng laâm saøng vôùi möùc

glucose huyeát töông ôû thôøi ñieåm baát kyø treân
11,1mmol/l.

* Glucose huyeát töông luùc ñoùi treân
7,8mmol/l hoaëc sau nghieäm phaùp taêng glu-
cose maùu, thôøi ñieåm 2 giôø laø lôùn hôn hoaëc
baèng  11,1mmol/l.

5. Chaån ñoaùn xaùc ñònh ñaùi thaùo ñöôøng
theo tieâu chuaån hieän nay

Tieâu chuaån chaån ñoaùn beänh ñaùi thaùo
ñöôøng ñöôïc ADA (Hieäp hoäi Ñaùi thaùo ñöôøng
cuûa Hoa Kyø) kieán nghò naêm 1997 vaø ñöôïc
nhoùm caùc chuyeân gia veà beänh ñaùi thaùo ñöôøng
cuûa WHO coâng nhaän vaøo naêm 1998, tuyeân
boá aùp duïng vaøo naêm 1999, goàm 3 tieâu chí.
Tieâu chuaån naøy cuõng ñaõ ñöôïc boå sung tieâu
chí veà HbAlc vaøo naêm 2010 – hieän tieâu
chuaån naøy ñaõ ñöôïc caû WHO coâng nhaän vaø
khuyeán caùo aùp duïng:

- Coù caùc trieäu chöùng cuûa ñaùi thaùo ñöôøng

NHÖÕNG SAI SOÙT
THÖÔØNG GAËP TRONG
CHAÅN ÑOAÙN, ÑIEÀU TRÒ
BEÄNH ÑAÙI THAÙO ÑÖÔØNG
TYP 2 

PGS.TS. TAÏ VAÊN BÌNH
UÛy vieân Hoäi ñoàng chuyeân moân Baûo veä,

chaêm soùc söùc khoûe caùn boä mieàn Baéc 
Vieän tröôûng Vieän Ñaùi thaùo ñöôøng vaø

Roái loaïn chuyeån hoùa
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(laâm saøng); möùc glucose huyeát töông ôû thôøi
ñieåm baát kyø lôùn hôn hoaëc baèng  11,1mmol/l
(200mg/dl).

- Möùc glucose huyeát töông luùc ñoùi lôùn
hôn hoaëc baèng  7,0mmol/l (lôùn hôn hoaëc
baèng 126mg/dl).

- Möùc glucose huyeát töông lôùn hôn hoaëc
baèng  11,1mmol/l (200mg/dl) ôû thôøi ñieåm 2
giôø sau nghieäm phaùp dung naïp glucose baèng
ñöôøng uoáng 75 gram ñöôøng (loaïi anhydrous)
hoaëc 82,5 gram ñöôøng (loaïi monohydrate).

- Möùc HbAlc töø 6,5% trôû leân
Nhö vaäy, seõ coù nhöõng ngöôøi ñöôïc chaån

ñoaùn laø ñaùi thaùo ñöôøng nhöng laïi coù glucose
huyeát töông luùc ñoùi bình thöôøng. Trong
nhöõng tröôøng hôïp ñaëc bieät naøy, ngöôøi ta phaûi
ghi roõ chaån ñoaùn baèng phöông phaùp naøo. Ví
duï: “Ñaùi thaùo ñöôøng typ 2 – Phöông phaùp
taêng glucose maùu
baèng ñöôøng uoáng”.

* Chaån ñoaùn
tieàn ñaùi thaùo ñöôøng
(Prediabetes)

Tröôùc ñaây,
ngöôøi ta hay duøng
caùc thuaät ngöõ nhö
“Ñaùi thaùo ñöôøng
tieàm taøng”, “Ñaùi
thaùo ñöôøng sinh
hoùa”, “Ñaùi thaùo
ñöôøng tieàn laâm
saøng” ñeå chæ caùc
tröôøng hôïp coù roái
loaïn dung naïp glu-
cose maø chöa coù
bieåu hieän laâm saøng.
Nhöõng tröôøng hôïp naøy chæ ñöôïc phaùt hieän khi
tieán haønh nghieäm phaùp taêng gaùnh glucose
baèng ñöôøng uoáng hoaëc ñöôøng tónh maïch.
Nhieàu khi ñeå taêng ñoä nhaïy cuûa phöông phaùp
ngöôøi ta coøn söû duïng caû corticoid.

Ngaøy nay, ngöôøi ta ñöa ra hai khaùi nieäm
ñeå chæ caùc hình thaùi roái loaïn naøy cuûa chuyeån
hoùa carbohydrat cuûa cô theå:

+ Roái loaïn dung naïp glucose (IGT), neáu
möùc glucose huyeát töông ôû thôøi ñieåm 2 giôø
sau nghieäm phaùp taêng glucose maùu baèng
ñöôøng uoáng töø 7,8mmol/l (140mg/dl) ñeán
11,0mmol/l (126mg/dl).

+ Suy giaûm dung naïp glucose maùu luùc
ñoùi (IFG), neáu löôïng glucose huyeát töông luùc
ñoùi (sau aên 8 giôø) töø 6,1mmol/l (100mg/dl)
ñeán 6,9mmol/l (125mg/dl) vaø löôïng glucose
huyeát töông ôû thôøi ñieåm 2 giôø cuûa nghieäm
phaùp taêng ñöôøng maùu döôùi 7,8mmol/l (<
140mg/dl). ÔÛ ñaây coù söï khaùc bieät giöõa tieâu
chuaån cuûa WHO vaø ADA – möùc glucose
huyeát töông luùc ñoùi cuûa ADA chæ caàn töø
5,6mmol/l ñeán 6,9mmol/l.

Toùm taét caùc tieâu chuaån chaån ñoaùn ôû
baûng sau: Baûng 1

* Töø thaùng 10/2004, IDF (Toå chöùc Ñaùi
thaùo ñöôøng theá giôùi) ñaõ ñeà nghò haï möùc glu-
cose maùu luùc ñoùi xuoáng möùc 5,6mmol/l (töông
ñöông vôùi 100mg/dl)

Coù theå thaáy, xu höôùng chaån ñoaùn beänh
nghieâng nhieàu veà döï phoøng – chaån ñoaùn
caøng sôùm, caøng coù nhieàu cô hoäi ñeå phoøng
choáng bieán chöùng, naâng cao chaát löôïng cuoäc
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soáng cho ngöôøi beänh.
* Vaán ñeà chaån ñoaùn typ ñaùi thaùo ñöôøng:

Do ñaùi thaùo ñöôøng typ 2 ngaøy caøng treû, vieäc
phaân bieät ñaùi thaùo ñöông typ 1 – beänh do töï
mieãn dòch, vôùi ñaùi thaùo ñöôøng typ 2 – beänh
do töông taùc giöõa yeáu toá gen vaø moâi tröôøng
ngaøy caøng khoù khaên; nhieàu nghieân cöùu gaàn
ñaây coøn cho thaáy, tyû leä ñaùi thaùo ñöôøng theå
LADA khoâng phaûi quaù thaáp nhö ngöôøi ta vaãn
quan nieäm baáy laâu nay. Vieäc xaùc ñònh theå
beänh ñeå coù höôùng ñieàu trò chính xaùc; coù tieân
löôïng ñuùng cho ngöôøi beänh laø cöïc kyø caàn
thieát.

Coù nhieàu tieâu chuaån ñeå phaân loaïi typ
ñaùi thaùo ñöôøng, chuùng toâi giôùi thieäu moät vaøi
tieâu chuaån ñôn giaûn, deã aùp duïng, deã nhôù,
ñöôïc nhieàu thaày thuoác laâm saøng ôû nhieàu quoác
gia söû duïng: 

Tieâu chuaån chaån ñoaùn (Baûng 2)
Vaán ñeà naøy cuõng coøn ñöôïc nhieàu

chuyeân gia veà thöïc haønh beänh ñaùi thaùo ñöôøng
quan taâm. Cuõng vaøo naêm 2005, caùc nhaø
chuyeân moân ñaõ ñöa ra khuyeán caùo nhö sau: 

* Tieâu chuaån chaån ñoaùn IDF naêm 2005
Baûng 3

Coù

ÑTÑ typ 1
Khoâng

ÑTÑ typ 2

Baûng 2

(Xem tieáp kyø sau)

Khu nhaø ñieàu trò cao taàng cuûa Beänh vieän Höõu Nghò vöøa ñöôïc khaùnh thaønh goàm 10 taàng noåi
vaø 1 taàng haàm, ñöôïc khôûi coâng xaây döïng töø naêm 2007 vôùi toång dieän tích hôn 17.000m2 saøn, ñaùp
öùng ñöôïc khoaûng 500 giöôøng beänh. Khu nhaø coù kieán truùc hieän ñaïi, thoâng thoaùng, coù trang thieát
bò tieân tieán, ñoàng boä nhö heä thoáng thang maùy, heä thoáng ñieàu hoøa khoâng khí trung taâm söû duïng
coâng ngheä bieán taàn VRV, heä thoáng baùo goïi y teá, heä thoáng camera giaùm saùt, heä thoáng phoøng
chaùy chöõa chaùy töï ñoäng... Vieäc khu ñieàu trò hieän ñaïi ñi vaøo hoaït ñoäng, taïo ñieàu kieän cho ngöôøi
beänh coù cô hoäi ñöôïc chaêm soùc söùc khoûe toát hôn.

Trong suoát 55 naêm xaây döïng vaø phaùt trieån, Beänh vieän Höõu Nghò ñaõ ñöôïc Ñaûng, Nhaø nöôùc,
Boä Y teá quan taâm ñaàu tö, vì vaäy coâng taùc chuyeân moân kyõ thuaät ñaõ ñöôïc phaùt trieån nhanh choùng,
nhieàu thaønh töïu y hoïc hieän ñaïi ñaõ ñöôïc trieån khai aùp duïng vaøo coâng taùc ñieàu trò, chaêm soùc ngöôøi
beänh. Beänh vieän Höõu Nghò hieän khaùm chöõa beänh ngoaïi truù cho gaàn 60.000 ngöôøi coù theû baûo
hieåm y teá ñaêng kyù, vôùi löu löôïng gaàn 1.000 beänh nhaân/ngaøy. Beänh vieän ñaõ phaùt trieån ñöôïc caùc
khoa ngaønh theá maïnh nhö chaån ñoaùn hình aûnh, thaän nhaân taïo, hoài söùc caáp cöùu g

BEÄNH VIEÄN HÖÕU NGHÒ:
ÑÖA VAØO HOAÏT ÑOÄNG KHU ÑIEÀU TRÒ HIEÄN ÑAÏI 
VÔÙI 500 GIÖÔØNG BEÄNH

PHÖÔNG THU

OHA: Caùc thuoác haï glucose maùu baèng ñöôøng uoáng
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Soát laø phaûn xaï cuûa cô theå do nhieàu
nguyeân nhaân khaùc nhau, coù nguyeân nhaân coù
lôïi nhöng ña soá nguyeân nhaân laø coù haïi, ñaëc
bieät laø soát cao gaëp ôû treû em vaø ngöôøi cao tuoåi
(NCT). Khi NCT bò soát, ñaëc bieät laø soát cao
hoaëc soát raát cao, neáu khoâng xöû trí kòp thôøi thì
raát coù theå xaûy ra moät soá bieán chöùng, thaäm chí
nguy hieåm ñeán tính maïng nhö suy thaän, truïy
tim maïch.

Soát ôû NCT do ñaâu?
Soát ñöôïc phaân chia moät caùch töông ñoái

laø soát nheï (thaân nhieät töø treân 37oC ñeán döôùi
38oC), soát trung bình (thaân nhieät töø 38oC ñeán
döôùi 39oC), soát cao (khi thaân nhieät treân 39oC
ñeán 40oC) vaø soát raát cao khi thaân nhieät treân
40oC. NCT do ñaëc ñieåm sinh lyù coù nhieàu thay
ñoåi theo naêm thaùng neân moïi chöùc naêng cuûa cô
theå cuõng thay ñoåi theo. Do söùc ñeà khaùng keùm
neân NCT raát deã bò soát. Neáu soát nheï thì khoâng
ñaùng lo ngaïi, ñoâi khi laø moät phaûn xaï cuûa cô
theå khi gaëp ñieàu kieän baát thöôøng (noùng laïnh
ñoät ngoät, va vaáp, chaán thöông nheï). Nhöng
ñaùng lo ngaïi nhaát laø khi NCT soát cao hoaëc raát
cao.

Soát ôû NCT coù raát nhieàu nguyeân nhaân,
nhöng nguy hieåm nhaát laø do caùc beänh nhieãm
khuaån, vi ruùt hoaëc kyù sinh truøng. Coù theå
nhieãm khuaån ñöôøng hoâ haáp nhö vieâm hoïng,
vieâm muõi, vieâm xoang, vieâm thanh quaûn,
vieâm pheá quaûn. Naëng hôn laø vieâm phoåi hoaëc
aùp-xe phoåi (ñaëc bieät do tuï caàu vaøng), beänh lao
(lao phoåi, lao maøng buïng, lao coät soáng, tinh
hoaøn hoaëc lao toaøn theå). Hoaëc caùc nhieãm
khuaån ñöôøng tieâu hoùa nhö vieâm ruoät caáp
(thöông haøn, taû, lî, ngoä ñoäc thöïc phaåm); vieâm
ñöôøng maät caáp tính (ñaëc bieät laø vieâm tuùi maät

caáp); vieâm tuïy caáp hoaïi töû hoaëc vieâm tuïy caáp
xuaát huyeát; vieâm baøng quang caáp; soát xuaát
huyeát, soát phaùt ban, vieâm gan hoaëc soát reùt.
Ngoaøi ra, NCT cuõng coù theå bò soát khoâng do
nhieãm khuaån nhö beänh ung thö, beänh veà maùu,
beänh noäi tieát... Beân caïnh ñoù, coù moät soá tröôøng
hôïp NCT soát khoâng roõ nguyeân nhaân maø thoâng
thöôøng ngöôøi ta nghó ñeán soát vi ruùt.

Taùc haïi cuûa soát ñoái vôùi NCT
Khi NCT bò soát, ñaëc bieät laø soát cao hoaëc

soát raát cao, neáu khoâng xöû trí kòp thôøi thì raát coù
theå xaûy ra moät soá bieán chöùng, thaäm chí gaây
nguy hieåm ñeán tính maïng nhö suy thaän, truïy
tim maïch. Ñoái vôùi heä tim maïch thì coù theå gaây
maïch nhanh, roái loaïn nhòp tim, huyeát aùp taêng
(neáu ngöôøi beänh coù tieàn söû taêng huyeát aùp thì
raát nguy hieåm) hoaëc tuït huyeát aùp (truïy tim
maïch) do soát gaây maát nöôùc, muoái (ra nhieàu
moà hoâi hoaëc keøm theo tieâu chaûy). Ñaëc bieät laø
soát ôû moät soá beänh nhaân ñang maéc beänh maïn
tính nhö ñaùi thaùo ñöôøng, beänh thaän, beänh
thuoäc heä hoâ haáp (vieâm phoåi, hen suyeãn, lao
phoåi, vieâm phoåi taéc ngheõn maïn tính). Bieán
chöùng hay gaëp nhaát laø ôû heä thaàn kinh, neáu
nheï thì nhöùc ñaàu, choùng maët, naëng hôn thì lô
mô, meâ saûng, thaäm chí gaây hoát hoaûng. Soát ôû
NCT cuõng coù theå gaây buoàn noân, noân, ñau
buïng, chaùn aên hoaëc aên vaøo khoâng tieâu, aäm
aïch raát khoù chòu (vieâm nhieãm ñöôøng tieâu hoùa,
tieát nieäu). Soát coù theå laøm cho NCT bò roái loaïn
nhòp thôû nhö khoù thôû, thôû noâng; cuõng raát deã
gaây neân tieåu tieän ít do nöôùc ñöôïc thoaùt ra theo
ñöôøng baøi tieát moà hoâi, do ñoù seõ aûnh höôûng
ñeán chöùc naêng baøi tieát cuûa thaän.

Caàn laøm gì khi NCT bò soát?
Khi NCT coù daáu hieäu soát thì caàn phaûi

XÖÛ TRÍ SOÁT CAO
ÔÛ NGÖÔØI CAO TUOÅI

PGS.TS.TTÖT. BUØI KHAÉC HAÄU
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caëp nhieät keá xem bò soát bao nhieâu ñoä. Tuy
nhieân, moät soá tröôøng hôïp tuy bò nhieãm khuaån
naëng nhöng khi caëp nhieät ñoä thì khoâng thaáy
soát, thaäm chí thaân nhieät coøn thaáp hôn 37oC.
Nguyeân nhaân laø do söùc ñeà khaùng vaø phaûn xaï
cuûa cô theå quaù yeáu, ñaëc bieät ôû NCT, söùc yeáu,
naèm laâu ngaøy, thieáu vaän ñoäng hoaëc aên, uoáng
keùm, khoâng haáp thu ñöôïc hoaëc suy dinh
döôõng naëng. Nhöõng tröôøng hôïp naøy caàn ñöôïc
khaùm toaøn dieän môùi ñaùnh giaù ñuùng beänh.

Neáu NCT bò soát töø treân 38oC, tröôùc heát
neân giaûm thaân nhieät baèng caùch duøng moät
chieác khaên, nhuùng vaøo chaäu nöôùc maùt hoaëc
laøm öôùt khaên maët töø voøi nöôùc maùt ñaép leân
nhöõng vuøng coù maïch maùu lôùn chaïy qua nhö
traùn, hai beân thaùi döông, hoá naùch, beïn. Neân
maëc quaàn aùo moûng, khoâng ñaép chaên vaø naèm
ôû nôi thoaùng maùt. Caàn buø löôïng nöôùc vaø chaát
ñieän giaûi bò maát do moà hoâi ra nhieàu baèng caùch
cho uoáng nhieàu nöôùc nhö nöôùc chanh, cam,
xoaøi, döa haáu... vaø dung dòch ORS. Cöù 1 goùi
ORS 27,5g pha vaøo 1 lít nöôùc ñaõ ñun soâi ñeå
nguoäi vaø cho uoáng theo nhu caàu. Hoaëc coù theå
laáy 2 thìa gaït caø pheâ muoái aên vaø 8 thìa gaït
ñöôøng pha vaøo 1 lít nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi hay
coù theå duøng nöôùc gaïo rang ñeå uoáng.

Tuyeät ñoái khoâng ñöôïc truyeàn dòch taïi gia
ñình hoaëc ôû phoøng khaùm khoâng ñuû ñieàu kieän
chaêm soùc vaø caáp cöùu ñeå phoøng soác. Khi thöïc
hieän caùc bieän phaùp nhö vöøa neâu treân maø thaân
nhieät vaãn khoâng xuoáng döôùi 38oC thì coù theå
duøng thuoác haï nhieät paracetamol 0,5g moãi
laàn, sau 4 - 6 giôø coù theå duøng laïi neáu vaãn coøn
soát treân 38oC. Löu yù thuoác paracetamol daïng
vieân suûi coù theâm thaønh phaàn muoái bicacbon-
at natri neân nhöõng NCT coù taêng huyeát aùp
khoâng duøng. Hôn nöõa, paracetamol neáu duøng
daøi ngaøy seõ coù nhieàu taùc duïng phuï, nhaát laø
aûnh höôûng ñeán chöùc naêng gan, thaän.

Neáu caùc bieän phaùp treân ñaõ ñöôïc aùp duïng
maø thaân nhieät khoâng haï veà chæ soá bình thöôøng
thì neân ñöa ngöôøi beänh ñeán cô sôû y teá ñeå ñöôïc
chaån ñoaùn xaùc ñònh nguyeân nhaân vaø ñöôïc
ñieàu trò, traùnh xaûy ra nhöõng bieán chöùng ñaùng
tieác g

Khoâ khôùp laø hieän töôïng caùc khôùp khi
vaän ñoäng phaùt ra tieáng ñoäng laïo xaïo hay luïc
khuïc. Ñaây laø moät trieäu chöùng cuûa beänh lyù
khôùp. Khoâ khôùp coù theå chæ bieåu hieän ñôn ñoäc
nhöng cuõng coù theå keøm theo caùc trieäu chöùng
khaùc cuûa beänh khôùp nhö söng, noùng, ñoû
khôùp, ñau khôùp, haïn cheá vaän ñoäng. ÔÛ Khoa
Khôùp, Beänh vieän Baïch Mai, haøng ngaøy coù tôùi
100 beänh nhaân khôùp maéc chöùng khoâ khôùp
ñeán khaùm vaø ñieàu trò.

Vì sao bò khoâ khôùp?
Coù 3 nguyeân nhaân chính gaây chöùng khoâ

khôùp laø toån thöông suïn khôùp, toån thöông
xöông döôùi suïn vaø giaûm tieát dòch khôùp. Khi
suïn khôùp bò toån thöông, beà maët khôùp khoâng
coøn trôn nhaün maø trôû neân xuø xì, thoâ raùp, loài
loõm. Theo thôøi gian, suïn khôùp ngaøy caøng
moûng ñi, nöùt neû..., ñeå trô laïi lôùp xöông naèm
beân döôùi. Caùc uï xöông, gai xöông xuaát hieän
treân beà maët xöông coù theå coï xaùt leân lôùp maøng
xöông ôû caùc ñaàu xöông, gaây ra tieáng laïo xaïo
vaø keøm theo ñau. Thoaùi hoùa khôùp laø nguyeân
nhaân chính daãn ñeán khoâ khôùp. Ñaây laø moät
beänh raát phoå bieán, chieám tyû leä 30% beänh
nhaân khôùp.

Nhöõng ngöôøi hay maéc chöùng khoâ khôùp
thöôøng laø ngöôøi treân 60 tuoåi; nhöõng ngöôøi treû
tuoåi khoâng ñöôïc cung caáp ñuû vitamin vaø
khoaùng chaát; ngoaøi ra, nhöõng ngöôøi uoáng
nhieàu röôïu bia, huùt thuoác laù, nhöõng ngöôøi beùo
phì, ngöôøi thöôøng xuyeân phaûi lao ñoäng naëng
do caùc khôùp bò ñeø neùn nhieàu hay söï thay ñoåi
hormon nhö estrogen... cuõng deã bò khoâ khôùp.

Ñieàu trò theá naøo?
Ñaàu tieân, phaûi phaùt hieän nguyeân nhaân

beänh gaây chöùng khoâ khôùp. Neáu phaùt hieän
sôùm vaø ñieàu trò kòp thôøi thì coù theå oån ñònh
beänh trong thôøi gian daøi. Thöù hai, phaûi duøng
caùc thuoác giuùp phuïc hoài khôùp bò toån thöông.
Ñoù laø caùc thuoác choáng thoaùi hoùa khôùp, chöùa
caùc thaønh phaàn cuûa suïn khôùp nhö collagen
typ 2, glucosamin, chondroitin, axit hyaluron-
ic.

Hieän nay, coù caû lieäu phaùp tieâm acid
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hyaluronic noäi khôùp, thöôøng laø vaøo khôùp goái,
vai. Phöông phaùp tieâm naøy nhaèm cung caáp
acid hyaluronic laø moät thaønh phaàn cuûa dòch
khôùp, giuùp boâi trôn khôùp, giaûm ma saùt, giaûm
xoùc, do vaäy, laøm khôùp vaän ñoäng trôn tru.
Thoâng thöôøng, beänh nhaân coù theå ñöôïc tieâm
3-5 muõi tieâm vaøo moät khôùp, moãi muõi tieâm
caùch nhau 1 tuaàn. Moät soá nghieân cöùu cho
thaáy, taùc duïng giaûm ñau, boâi trôn khôùp keùo
daøi ñeán 6 thaùng hoaëc 1 naêm do thuoác tieâm
vaøo kích thích caùc teá baøo suïn vaø teá baøo maøng
hoaït dòch khôùp saûn sinh ra acid hyaluronic
noäi sinh.

Ngoaøi ra, caàn boå sung canxi vita-
min D, caùc khoaùng chaát khaùc nhö
magieâ, vitamin K haøng ngaøy qua caùc
thöïc phaåm nhö söõa, rau, traùi caây ñeå
giuùp xöông chaéc khoûe. Neáu caàn thieát
coù theå boå sung moãi ngaøy 1 vieân ña sinh
toá chöùa magieâ, vitamin K, acid folic,
vitamin B6 vaø B12. Chuùng ta caàn tích cöïc
ñieàu trò vaø döï phoøng khoâ khôùp caøng sôùm thì
keát quaû caøng cao vaø caøng ñôõ toán keùm.

Caùch naøo ñeå phoøng ngöøa vaø haïn cheá
khoâ khôùp?

Chuùng ta coù theå laøm chaäm quaù trình khoâ
khôùp baèng cheá ñoä aên uoáng vaø taäp luyeän, vaän
ñoäng ñuùng möùc, phuø hôïp tình traïng söùc khoûe.
Trong cheá ñoä aên, neân aên caùc loaïi thöïc phaåm
giaøu dinh döôõng, khoaùng chaát nhö caù bieån,
möïc, toâm, cua, rong bieån hay nhöõng loaïi rau
moàng tôi, ñaäu. Caàn haïn cheá ñoà uoáng coù coàn,

boû huùt thuoác laù, thuoác laøo. Baïn cuõng caàn baûo
veä khôùp khoûi caùc chaán thöông.

Trong sinh hoaït haøng ngaøy, caàn traùnh
caùc tö theá ngoài xoåm, haïn cheá leân xuoáng caàu
thang, traùnh cuùi xuoáng nhaác vaät naëng hay
ngoài haøng giôø cong veïo ngöôøi ôû tö theá xaáu
khi theâu thuøa, may vaù, vieát laùch. Khoâng neân
laøm ñoäng taùc beû caùc ngoùn tay keâu laéc raéc vì
seõ laøm chaán thöông daây chaèng hay maët khôùp.
Khoâng neân taäp theå hình vôùi mang vaùc taï quaù
naëng ôû tö theá ñöùng hay ngoài. Traùnh va chaïm
maïnh khi chôi caùc moân theå thao ñoái khaùng
nhö boùng ñaù, boùng roå. Neân taäp theå duïc ñeàu

ñaën. Nhöõng luùc nghæ giaûi lao giöõa
giôø laøm vieäc, baïn neân vöôn ngöôøi,
co duoãi tay, chaân taïi choã, laøm caùc
ñoäng taùc theå duïc nheï nhaøng.

Caùc baøi taäp theo saùch Suoái nguoàn töôi
treû hay taäp Thaùi cöïc quyeàn, taäp khí coâng raát
coù ích cho söï meàm deûo, linh hoaït cuûa khôùp.
Tröôùc khi taäp theå thao, baïn neân thöôøng
xuyeân xoa boùp, khôûi ñoäng cô theå. Cuõng caàn
coù chöông trình luyeän taäp theå thao taêng daàn
töø nheï ñeán naëng, töø ñôn giaûn ñeán phöùc taïp.
Khi taäp luyeän, neân tieán haønh töø töø, khoâng taäp
quaù söùc. Khoâng neân noân noùng, ñoát chaùy giai
ñoaïn. Nhöõng moân theå thao coù lôïi cho xöông
khôùp laø ñi boä, ñi xe ñaïp, bôi loäi g

ÑEÅ KHOÂ KHÔÙP 

KHOÂNG LAØM PHIEÀN
PGS.TS.BS. NGUYEÃN VÓNH NGOÏC

Khoa Khôùp, Beänh vieän Baïch Mai



Cuøng vôùi yeán saøo vaø vi caù maäp, baøo ngö
ñöôïc xem laø moùn aên quyù trong caùc böõa tieäc
sang troïng. Noù coøn laø vò thuoác ñoäc ñaùo trong
caû Ñoâng vaø Taây y, giuùp saùng maét, trò ho vaø
taêng cöôøng sinh löïc cho nam giôùi.

Hình daùng
Baøo ngö coù voû taàng thaân phaùt trieån laán

taàng xoaén oác, khieán toaøn thaân baøo ngö nom
nhö moät khoái deït. Töø meùp voû gaàn mieäng coù
khoaûng 7-9 gôø, xoaén taïo thaønh caùc loã (lyù do
teân goïi oác cöûu khoång) ñeå thôû vôùi söï thoaùt
nöôùc töø mang.

Voû baøo ngö phía ngoaøi coù nhieàu vaân
tím, naâu, xanh xen keõ nhau, phuï thuoäc vaøo
töøng loaøi thích nghi vôùi moâi tröôøng soáng
rieâng; maët trong coù lôùp xaø cöø oùng aùnh. Voû raát
cöùng laøm chuû yeáu töø canxi cacbonat goàm
nhieàu lôùp xeáp choàng leân nhau, coù taùc duïng
phaân taùn löïc khi baøo ngö bò taán coâng.

Chaân baøo ngö roäng, coù cô baùm chaéc vaøo
ñaù ñaùy bieån, giuùp cho noù coù theå soáng ñöôïc ôû
nhöõng vuøng nöôùc chaûy maïnh.

Sinh thaùi hoïc
Baøo ngö baùm vaøo ñaù ôû vuøng nöôùc bieån

coù ñoä maën cao 25-30%, hay coù soùng, xa cöûa

soâng, nöôùc trong.
Thöùc aên cuûa baøo ngö goàm caùc loaøi rong

taûo bieån, muøn baõ höõu cô.
Baøo ngö sinh saûn höõu tính, thuï tinh

ngoaøi, ñeû tröùng vaøo muøa noùng, nghæ hoaït
ñoäng sinh duïc muøa laïnh.

Baøo ngö laø moät trong nhöõng saûn phaåm
quyù cuûa bieån vì moâi tröôøng soáng khaù khaéc
nghieät, saûn löôïng thaáp. Baøo ngö ñöôïc coi nhö
1 trong 8 thöù quyù giaù cuûa bieån. Baøo ngö phaùt
trieån raát chaäm, öôùc tính töø 5 ñeán 10 naêm môùi
coù theå ñaït yeâu caàu laøm thöùc aên. Baøo ngö phaûi
traûi qua moät quaù trình gia coâng raát coâng phu
môùi coù theå trôû thaønh baøo ngö khoâ, 1.500
gram baøo ngö töôi sau khi cheá bieán chæ coøn
250 gram baøo ngö khoâ. Ñaây laø nhöõng nguyeân
nhaân laøm cho giaù baøo ngö taêng cao vaø khieán
baøo ngö trôû thaønh quyù hieám.

Phaân loaøi 
Lôùp Chaân buïng Gastropoda
Lieân hoï Haliotoidea
Hoï Baøo ngö coå Temnotropidae ñaõ tuyeät

chuûng
Hoï Baøo ngö Haliotidae
Chi Baøo ngö Haliotis 
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Vieän Y hoïc coå truyeàn Quaân ñoäi

BAØO NGÖ 

VÔÙI SÖÙC KHOÛE
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Phaân boá baøo ngö
ÔÛ nöôùc ta, baøo ngö phaân boá taïi: vònh

Haï Long, Baïch Long Vó, Caùt Baø, Coâ Toâ,
Khaùnh Hoøa (hoøn Noäi, hoøn Traø Laø, hoøn
Taàm, hoøn Tre Lôùn, vònh Vaân Phong), quaàn
ñaûo Tröôøng Sa, Coân Ñaûo, ñaûo Phuù Quoác,
hoøn Thôm, hoøn Vang, hoøn Maây Ruùt, muõi
OÂng Ñoäi, muõi Ñaát Ñoû, ñaûo Thoå Chu.

Thaønh phaàn dinh döôõng cuûa baøo ngö
Do coù hình daïng gioáng caùi tai, baøo ngö

coøn ñöôïc goïi laø haûi nhó. Tuy coù löôïng cho-
lesterol khaù cao, song baøo ngö laïi khoâng
gaây aûnh höôûng cho ngöôøi bò chöùng choles-
terol cao, do coù söï caân baèng trong thaønh
phaàn. Trong 100g baøo ngö chöùa: chaát ñaïm
17,05g; ñöôøng (carbonhydrat) 5,89g; chaát
beùo 0,75g; cholesterol 84,7mg; caùc loaïi
vitamin B1, B2, khoaùng chaát vaø nguyeân toá
vi löôïng. Trong chaát ñaïm cuõng coù ñuû 19 loaïi
axit amin thieát yeáu cho cô theå ôû löôïng möùc
töông ñoái cao nhö Threonin 0,73mg;
Isoleucin 0,75mg; Valin0,7mg; axit glutam-
ic 2,31mg. Ngöôøi ta coøn tìm thaáy trong baøo
ngö caùc hôïp chaát coù taùc duïng dieät khuaån coù
teân laø Paolin I vaø Paolin II. Caû hai ñeàu coù
tính chòu nhieät cao, 95 ñoäC trong voøng 45
phuùt. Trong ñoù, Paolin I laø protein coù phaân
töû löôïng cao, töø 5.000 ñeán 10.000. Moät hôïp
chaát khaùc cuûa baøo ngö cuõng coù taùc duïng
khaùng khuaån ñöôïc goïi laø "Phaàn C tan trong
nöôùc". Keát hôïp giöõa Paolin I vaø "Phaàn C" coù
theå laøm giaûm töû vong ôû chuoät thí nghieäm bò
nhieãm khuaån Streptococcus pyogenes vaø
Straphylococcus aureus khaùng Penicillin.
Coøn keát hôïp Paolin II vaø "Phaàn C" coù theå
ngaên ñöôïc 99% soá vi ruùt Polio vaø Influenza
A trong caùc thöû nghieäm treân teá baøo thaän khæ.

Theo quan nieäm cuûa y hoïc coå truyeàn,
thòt baøo ngö coù vò maën, tính oân, coù taùc duïng
boå hö, tö aâm, nhuaän pheá thanh nhieät, döôõng
can minh muïc neân baøo ngö coøn coù teân laø
“Minh muïc ngö”, ñoàng thôøi coøn coù taùc duïng
döôõng huyeát nhu can haønh tyù thoâng laïc,
trong lòch söû duøng ñeå ñieàu trò chöùng beá kinh
do huyeát khoâ, thieáu söõa, thaäm chí trong

tröôøng hôïp xô gan huyeát hö. Baøo ngö taêng
cöôøng sinh löïc cho nam giôùi.

Ngöôøi thích hôïp duøng baøo ngö: ngöôøi
trong giai ñoaïn maõn kinh, maõn duïc, cöôøng
tuyeán giaùp traïng, khaû naêng taäp trung keùm.

Ngöôøi khoâng phuø hôïp: beänh guùt, caûm
maïo phaùt soát, haàu hoïng söng ñau.

Caùch choïn baøo ngö toát: Baøo ngö troøn
ñeàu, ôû rìa coù nhöõng haït cô nhoû, mòn saùt
nhau, caøng daày caøng toát, coù muøi thôm noàng
ñaëc bieät. Baøo ngö khoâng toát laø baøo ngö hình
khoâng ñeàu hoaëc bò raïn nöùt hay coù nhöõng veát
raùch. 

Caùch cheá bieán: Baøo ngö khoâ phaûi cho
vaøo nöôùc laïnh ngaâm trong 48 tieáng, sau ñoù
röûa saïch nheï nhaøng toaøn boä, loaïi boû caùt, sau
ñoù coù theå haàm tröôùc, chuù yù khi naáu: phaûi
naáu baøo ngö thaät chín nhöø, khoâng ñöôïc nöûa
soáng nöûa chín. Ngöôøi cao huyeát aùp aên baøo
ngö töôi coù theå thuùc ñaåy quaù trình chuyeån
hoùa trao ñoåi chaát vaø tuaàn hoaøn huyeát dòch;
ngöôøi tieåu ñöôøng aên baøo ngö töôi coù theå
thuùc ñaåy quaù trình tieát insulin cuûa tuyeán tuïy;
ngöôøi bò guùt hoaëc coù acid uric trong maùu
taêng cao chæ coù theå aên chuùt nöôùc canh. 

Baûo quaûn: Baøo ngö khoâ ñeå ôû nôi
thoaùng maùt traùnh aùnh naéng maët trôøi. Baøo
ngö ñeå laâu treân beà maët thöôøng phuû moät lôùp
söông traéng, ñaây khoâng phaûi laø moác ñoäc maø
laø do muoái keát tinh ñöôïc tieát ra ngoaøi,
khoâng aûnh höôûng ñeán chaát löôïng cuûa baøo
ngö. Baøo ngö laøm taêng khaû naêng mieãn dòch,
laøm saùng maét, boå naõo, döôõng toùc, boå huyeát
ích khí, laøm ñeïp da, thoâng tieän ñieàu kinh.

Taùc duïng cuûa voû baøo ngö: Nhieàu
nghieân cöùu cho thaáy voû baøo ngö coù chöùa
canxi carbonat, magieâ, saét, silic, photphat
vaø clorua. Vì vaäy, Ñoâng y thöôøng duøng voû
baøo ngö ñeå laøm thuoác, ñöôïc goïi laø Thaïch
quyeát minh, coù vò maën, tính haøn, taùc ñoäng
vaøo kinh maïch thuoäc thaän vaø can, giuùp haï
hoûa, trò nhöùc ñaàu, choùng maët, ñoû maét g
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Khi thôøi tieát chuyeån muøa, cô theå ngöôøi
cao tuoåi deã bò nhieãm beänh do heä mieãn dòch ñaõ
suy giaûm. Caùch toát nhaát ñeå baûo veä söùc khoûe
ngöôøi cao tuoåi (NCT) trong nhöõng thaùng
giao muøa laø phoøng beänh vaø aùp duïng caùc bieän
phaùp haïn cheá duøng thuoác.

1. Ngöôøi cao tuoåi thöôøng maéc nhöõng
beänh gì khi thôøi tieát thay ñoåi: Khi ngoaøi 50
tuoåi, nhieàu chöùc naêng cuûa cô theå bò suy giaûm.
Söï suy giaûm chöùc naêng ôû moãi ngöôøi khoâng
gioáng nhau. Nhöng coù moät ñieàu gioáng nhau ôû
NCT laø tuoåi caøng cao thì caøng deã maéc beänh.
Trong voâ soá caùc chöùc naêng sinh lyù cuûa NCT
moät khi bò suy giaûm thì chöùc naêng ñeà khaùng
cuûa cô theå cuõng bò suy giaûm theo, nhaát laø luùc
chuyeån muøa vaø thôøi tieát thay ñoåi.

Beänh veà tim maïch: Trong soá caùc beänh veà
tim maïch ôû ngöôøi cao tuoåi thì beänh xô vöõa
ñoäng maïch, thieåu naêng maïch vaønh, taêng
huyeát aùp chieám moät vò trí ñaùng keå. Thôøi tieát
thaát thöôøng luùc naéng, luùc möa, khi noùng, khi
laïnh laø ñieàu kieän ñeå caùc beänh tim maïch deã
xaûy ra caùc tai bieán nhö tai bieán maïch maùu
naõo, ñoät quî, nhoài maùu… neáu khoâng ñöôïc
kieåm soaùt vaø phoøng beänh toát. 

Beänh veà heä hoâ haáp: Caûm laïnh, vieâm
hoïng, vieâm pheá quaûn maïn tính, giaõn pheá
quaûn, taâm pheá maïn tính, hen pheá quaûn, beänh
phoåi taéc ngheõn maïn tính laø nhöõng beänh gaëp
khaù nhieàu ôû NCT, nhaát laø ôû nhöõng ngöôøi coù
tieàn söû hoaëc ñang huùt thuoác. Ñaëc ñieåm beänh

veà ñöôøng hoâ haáp laïi thöôøng hay xaûy ra vaøo
muøa laïnh, thay ñoåi thôøi tieát, luùc giöõa ñeâm
gaàn saùng, do ñoù raát deã laøm cho NCT meät
moûi, maát nguû keùo daøi.

Beänh veà ñöôøng tieâu hoùa: NCT raát deã
maéc beänh roái loaïn tieâu hoùa nhö vieâm loeùt
mieäng, aên khoâng tieâu, ñaày hôi, tröôùng buïng,
taùo boùn hoaëc ñi loûng. NCT cuõng coù theå maéc
beänh vieâm loeùt daï daøy - taù traøng, traøo ngöôïc
thöïc quaûn hoaëc vieâm ñaïi traøng maïn tính. Caùc
loaïi beänh daïng naøy thöôøng laøm cho ngöôøi
cao tuoåi raát khoù chòu, gaây lo laéng, aên khoâng
ngon, nguû khoâng ngon giaác hoaëc keùm nguû,
maát nguû keùo daøi. Maát nguû laïi laøm cho nhieàu
beänh taät phaùt sinh.

Beänh veà heä tieát nieäu - sinh duïc: NCT
cuõng raát deã maéc caùc beänh veà heä tieát nieäu -
sinh duïc, ñaëc bieät laø u xô tieàn lieät tuyeán hoaëc
ung thö tieàn lieät tuyeán. Nhöõng beänh veà sinh
duïc - tieát nieäu thöôøng coù hieän töôïng ñi tieåu
nhieàu laàn, ñaùi daét, ñaùi soùn nhaát laø vaøo ban
ñeâm, gaây nhieàu phieàn toaùi cho NCT.

Beänh veà heä xöông khôùp: Ñau xöông,
khôùp, thoaùi hoùa khôùp nhaát laø ñoát soáng thaét
löng, coå, khôùp goái laøm cho ngöôøi beänh lo
laéng, buoàn chaùn nhaát laø khi thay ñoåi thôøi tieát.
Thoaùi hoùa khôùp goái gaây bieán chöùng cöùng
khôùp, gaây ñau khôùp goái vaø vaän ñoäng khoù
khaên moãi buoåi saùng luùc baét ñaàu nguû daäy.
Trieäu chöùng ñau nhöùc caùc khôùp xöông töông
ñoái phoå bieán ôû NCT, ñaëc bieät laø veà ñeâm gaây

TAÊNG CÖÔØNG SÖÙC KHOÛE

CHO NGÖÔØI CAO TUOÅI LUÙC 
GIAO MUØA 

TS. BS. CAO THÒ HAÄU
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khoù chòu aûnh höôûng ñeán söùc khoûe vaø gaây maát
nguû hoaëc nguû khoâng saâu, khoâng ngon giaác.

2. Phoøng beänh: Caùc bieän phaùp phoøng
beänh bao goàm taêng cöôøng cô cheá mieãn dòch
baèng chaát choáng oxy hoùa, chaúng haïn duøng
thuoác boå sung dinh döôõng vôùi thaønh phaàn
vitamin vaø chaát khoaùng (Beta caroten, vita-
min C, vitamin E, seùleùnium, keõm...). Taêng
cöôøng aên rau quaû chöùa nhieàu vitamin C thieân
nhieân nhö cam, chanh, böôûi, caø chua, quyùt, su
haøo, xaø laùch, giaù ñaäu... nhaèm laøm taêng söùc ñeà
khaùng cuûa cô theå, choáng laïi tình traïng deã bò
caùc vi ruùt (nhaát laø nhoùm Rhinovirus) vaø vi
khuaån xaâm nhaäp, gaây caûm vaø caùc beänh
nhieãm truøng ñöôøng hoâ haáp.

Ngöôøi cao tuoåi caàn traùnh ñeå cô theå bò
laïnh ñoät ngoät baèng caùch giöõ aám khi thôøi tieát
chuyeån laïnh, lau khoâ vaø laøm aám cô theå khi bò
möa, aên caùc thöïc phaåm giaøu naêng löôïng khi
trôøi trôû laïnh ñeå duy trì caân baèng thaân nhieät.
Moät ñieàu caàn thieát khaùc laø giöõ giaác nguû yeân
trong ñeâm vì vieäc thöôøng xuyeân maát nguû seõ
laøm giaûm khaû naêng ñeà khaùng cuûa cô theå. Coù
theå ñi boä thong thaû 20-30 phuùt luùc chieàu toái,
taém nöôùc aám ñeå taïo thö giaõn khi ñi nguû, uoáng
moät ly söõa aám tröôùc luùc leân giöôøng ñeå khoâng
bò haï ñöôøng huyeát trong ñeâm, gaây roái loaïn
giaác nguû. 

Neân ñi khaùm beänh ñònh kyø. Khaùm beänh,
thaày thuoác seõ phaùt hieän ra beänh vaø seõ coù
nhöõng lôøi khuyeân, tö vaán höõu ích vaø coù bieän
phaùp ñieàu trò thích hôïp. 

Neân taäp theå duïc ñeàu ñaën nhö taäp hít thôû
tröôùc vaø sau khi nguû daäy, taäp vaän ñoäng tay
chaân, xoa, boùp caùc cô baép. Coù theå taäp nheï
nhaøng trong nhaø hoaëc coù ñieàu kieän thuaän lôïi
nhö gaàn coâng vieân, caâu laïc boä neân ñeán nhöõng
nôi naøy ñeå vöøa taäp vöøa coù cô hoäi gaëp gôõ baïn
beø trao ñoåi, taâm söï  goùp phaàn  giaûi toûa caêng
thaúng vaø coù theå hoïc taäp kinh nghieäm laãn
nhau trong vieäc gìn giöõ, baûo veä söùc khoûe.

3. Lôøi khuyeân aên uoáng hôïp lyù cho
ngöôøi cao tuoåi

NCT ít hoaït ñoäng neân khoái cô seõ giaûm ñi

1/3 so vôùi thôøi treû. Vôùi ngöôøi 70 tuoåi, nhu caàu
naêng löôïng giaûm 30% so vôùi luùc 20 tuoåi. Vì
vaäy, hoï neân aên ít hôn luùc treû ñeå traùnh beùo
phì. Caàn kieåm tra caân naëng thöôøng xuyeân ñeå
theå troïng luoân ôû möùc cho pheùp. Tuoåi caøng
cao, cô theå caøng giaûm söùc chòu ñöïng ñoái vôùi
chaát ngoït. Vì vaäy, NCT phaûi haïn cheá aên
ñöôøng, baùnh keïo. Neân duøng chaát ngoït töø
nguoàn boät nhö côm, baùnh mì, khoai cuû vì
chuùng ñöôïc tieâu hoùa, haáp thu roài döï tröõ ôû cô
theå, chæ giaûi phoùng töø töø vaøo maùu theo nhu
caàu, khoâng laøm taêng ñöôøng huyeát ñoät ngoät.
Khi cô theå thöøa chaát ngoït, noù seõ chuyeån
thaønh môõ döï tröõ. ÔÛ NCT, hoaït ñoäng cuûa men
lipase phaân giaûi môõ giaûm daàn vaø cô theå coù xu
höôùng thöøa môõ trong maùu, deã gaây beänh tim
maïch. Do ñoù, NCT caàn haïn cheá chaát beùo, chuû
yeáu duøng daàu thöïc vaät.

Quaù trình tieâu hoùa haáp thu chaát ñaïm
cuõng keùm ñi ôû NCT. Söï tieâu hoùa ñaïm thöôøng
ñi ñoâi vôùi quaù trình thoái röõa ôû ñaïi traøng, laøm
xuaát hieän ñoäc toá. Neáu laïi bò taùo boùn, chaát ñoäc
naøy bò haáp thu trôû laïi, gaây nhieãm ñoäc tröôøng
dieãn. Vì theá, caàn haïn cheá aên thòt (nhaát laø thòt
môõ) vaø thay baèng caù. Neân aên nhieàu chaát ñaïm
nguoàn goác thöïc vaät nhö ñaäu ñoã, laïc, vöøng,
ñaäu phuï vì chuùng ít gaây thoái röõa vaø chöùa
nhieàu chaát xô, coù taùc duïng giöõ cholesterol
thöøa trong oáng tieâu hoùa, sau ñoù thaûi ra theo
phaân.

Ñeå choáng laïi caùc goác töï do gaây laõo hoaù
vaø beänh taät, caàn taêng cöôøng söû duïng nhöõng
chaát choáng oxy hoùa (coù nhieàu ôû rau quaû). Ñoái
vôùi NCT, uoáng ñuû löôïng nöôùc caàn thieát raát
quan troïng vì vaäy neân uoáng nöôùc ñeàu ñaën
ñaày ñuû vaøo buoåi saùng vaø chieàu. Buoåi toái
tröôùc khi ñi nguû khoâng neân uoáng nhieàu nöôùc
ñeå khoâng phaûi tieåu ñeâm laøm aûnh höôûng ñeán
giaác nguû. 

4. Caùc baøi thuoác töø moùn aên: Khi thôøi
tieát thay ñoåi, NCT maéc caùc beänh tim maïch vaø
hoâ haáp laø phoå bieán nhaát. Vieäc söû duïng caùc
moùn aên, baøi thuoác coå truyeàn cuõng coù taùc
duïng hoã trôï cho söùc khoûe. Döôùi  ñaây laø moät
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vaøi ví duï:
Moùn aên - Baøi thuoác hoã trôï trò beänh

ñoäng maïch vaønh:
+ Chuoái tieâu chaám vöøng ñen: chuoái tieâu

500g, vöøng ñen (haéc chi ma) 15g. Vöøng ñen
rang chín, boùc chuoái tieâu chaám aên heát chuoái
vaø vöøng ñen. Ngaøy aên 1 – 2 laàn. Caàn moät thôøi
gian seõ coù taùc duïng haï huyeát aùp do trong
chuoái tieâu coù chöùa nhieàu kali vaø coù lôïi cho

maïch vaønh.
+ Canh moäc nhó ñen: trò maïch vaønh vaø

môõ maùu cao hay taêng huyeát aùp thuoäc chöùng
öù treä, huyeát öù. Moäc nhó ñen 6g, ñöôøng vöøa
ñuû. Ngaâm moäc nhó cho nôû, röûa saïch, caét boû
chaân, sau cho nhoû löûa naáu nhöø, tra ñöôøng
traéng ñuû ngoït, aên moäc nhó uoáng nöôùc canh,
ngaøy 1 – 3 laàn.

+ Caù traém coû, bí ñao: coù coâng hieäu trò
maïch vaønh. Caù traém coû caû con chöøng 250 –
500g, bí ñao 250 – 500g. Laøm saïch caù, raùn
vaøng baèng daàu, sau ñoù cho bí ñao ñaõ thaùi
mieáng vaøo, ninh nhöø baèng löûa nhoû trong 3 –
4 giôø lieàn, neâm muoái vöøa mieäng aên caû caùi laãn
nöôùc, ngaøy 1 laàn.

+ Traø sôn tra – laù sen: haï huyeát aùp,
giaûm môõ maùu, coù lôïi cho maïch vaønh. Sôn tra
30g, laù sen 20g, cho caû vaøo saéc laáy 1 baùt nöôùc
thuoác uoáng, ngaøy uoáng 1 thang.

+ Nöôùc saéc ñan saâm: ñan saâm 20g, saéc

laáy nöôùc uoáng trong ngaøy. Uoáng thöôøng
xuyeân coù coâng hieäu trò beänh maïch vaønh, taéc
maïch maùu naõo.

+ Nöôùc saéc nhaân traàn: duøng 30g nhaân
traàn saéc laáy nöôùc uoáng trong ngaøy vöøa phoøng
trò maïch vaønh laïi laøm haï môõ maùu.

Caùc baøi thuoác giaûi caûm:
- Göøng: Chöùa tinh daàu dieät naám, dieät

khuaån, hieäu quaû vôùi caùc chöùng vieâm nhieãm
ñöôøng hoâ haáp, vieâm hoïng neân thöôøng ñöôïc
duøng ñeå tröø caûm laïnh döôùi daïng traø göøng
noùng, chaùo göøng. Möùt göøng, göøng muoái coù
taùc duïng oân döông (laøm aám), taùn haøn (choáng
laïnh), tieâu ñôøm.

- Toûi: Chaát khaùng sinh Allicin trong toûi
coù tính khaùng khuaån, trò caùc beänh nhieãm
truøng, laïi coù tính tieâu ñôøm neân ñöôïc duøng ñeå
trò caùc beänh ñöôøng hoâ haáp thöôøng gaëp khi bò
caûm nhö vieâm hoïng, vieâm pheá quaûn. Canh
haønh, toûi, göøng aên noùng giuùp toaùt moà hoâi,
giaûi caûm.

- Haønh: Laøm lôïi nguõ taïng, giuùp taêng
cöôøng heä mieãn dòch choáng laïi söï xaâm nhaäp
cuûa vi khuaån ñöôøng hoâ haáp

- Laù xoâng: Nguyeân lieäu thöôøng duøng laø
caùc laù höông nhu tía, chanh, böôûi, saû, kinh
giôùi, tía toâ, göøng, laù loát... Caùc loaïi laù treân
thöôøng chöùa tinh daàu coù caùc hoaït chaát nhö
Eugenol, limonen, phellandren..., giuùp saùt
truøng ñöôøng hoâ haáp khi boác hôi do ñun noùng.

Mong raèng nhöõng noäi dung treân seõ phaàn
naøo giuùp ích ñeå taêng cöôøng söùc khoûe, phoøng
beänh cho NCT thöïc hieän ñöôïc phöông chaâm
“soáng vui, soáng khoûe, soáng coù ích” khi tuoåi
giaø g
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Trong kyø 1, chuùng ta ñaõ tìm hieåu ba yù
nieäm: “Beá tinh, döôõng khí, toàn thaàn”. Trong
kyø cuoái naøy, chuùng ta tìm hieåu boán yù nieäm
cuûa caâu thöù hai: “Thanh taâm, quaû duïc, thuû
chaân, luyeän hình”.

1. Thanh taâm: Taâm, nghóa heïp laø loøng,
laø taám loøng, roäng hôn laø phaàn tinh thaàn cuõng
goïi laø taâm hoàn, töùc laø phaàn ñieàu khieån taát caû
moïi sinh hoaït cuûa theå xaùc. Maø phaàn tinh thaàn
cuûa con ngöôøi thì bao goàm raát nhieàu thöù, töø
tình caûm, lyù trí, khaû naêng suy töôûng, khaû
naêng saùng taùc vaø caùc khaû naêng ñaëc bieät khaùc.

Chính nhôø phaàn “taâm naøy” maø loaøi
ngöôøi môùi coù tieán boä vaø coù cuoäc soáng khaùc
hôn loaøi vaät,
môùi ñöôïc goïi
laø “linh ö vaïn
vaät”. Coøn
chöõ “thanh”
ñöôïc hieåu laø
söï trong
saïch, thanh
khieát khoâng
bò vöôùng baát
cöù moät thöù
caën baõ naøo.
Söï höôùng thöôïng, loøng khoan dung, söï tha
thöù, saün saøng laøm ñieàu toát, ñieàu thieän möu
caàu lôïi ích cho ngöôøi khaùc… thuoäc thanh.
Ngöôøi luoân luoân thanh taâm laø ngöôøi luoân coù
cuoäc soáng an laønh nhôø taâm hoàn ñöôïc nuoâi
döôõng baèng nhöõng tình caûm, tö töôûng thanh
cao, toát ñeïp. Vì theá, hoï luoân luoân ñöôïc an
vui, haïnh phuùc. Chính nguoàn vui, haïnh phuùc
naøy giuùp hoï coù ñôøi soáng raát khoûe maïnh vaø an
laïc….

2. Quaû duïc: Duïc laø ham muoán, ñoøi hoûi,
theøm khaùt. Quaû duïc laø giaûm thieåu söï ham
muoán, söï ñoøi hoûi, söï theøm khaùt. Tham voïng
caøng nhieàu, thaát voïng caøng lôùn. Chính vì
loøng ham muoán naøy ñaõ daãn daét khoâng bieát
bao nhieâu ngöôøi ñi vaøo vöïc saâu, maát an vui,
haïnh phuùc vaø gaàn nhaát laø söùc khoûe bò suy
moøn, tinh thaàn bò luïn baïi. Vì theá, neáu muoán
khoûe maïnh vaø soáng laâu thì phaûi bieát cheá ngöï

loøng ham muoán, tính tham lam, theøm khaùt.
Loøng ham muoán voâ bôø beán gioáng nhö

nhöõng côn soùng to laøm chìm ñaém taát caû moïi
söï bình an. Phaûi bieát soáng an vui vôùi nhöõng gì
ñang coù, bieát “tri tuùc” thì cuoäc soáng seõ toát
ñeïp vaø coù yù nghóa. Ngöôøi xöa thöôøng khuyeân
ta: “Tri tuùc thöôøng laïc” hoaëc “Tri tuùc, tieän
tuùc, ñaõi tuùc, haø thôøi tuùc”. Nghóa laø bieát ñuû thì
seõ luoân ñöôïc an vui, hoaëc bieát ñuû, an höôûng
caùi ñuû, coøn chôø ñuû thì khoâng bao giôø ñuû caû...

3. Thuû chaân: Thuû laø giöõ. Chaân laø chaân
lyù. Thuû chaân töùc laø

luoân luoân theo
ñuoåi moät

ñieàu gì
m ì n h

cho laø
chaân
l y ù ,
laø lyù

töôûng.
Ñ ô ø i

ngöôøi phaûi
höôùng veà moät

muïc ñích naøo ñoù
ñeå phuïc vuï, ñeå thôø phuïng thì cuoäc soáng môùi
coù yù nghóa. Thaät laø toäi nghieäp cho baát cöù ai
cöù töôûng phöông tieän laø muïc ñích. Neáu bieán
phöông tieän thaønh muïc ñích thì con ngöôøi seõ
trôû thaønh noâ leä cho nhöõng ñoái töôïng taàm
thöôøng. Raát nhieàu ngöôøi coi tieàn baïc, nhaø
cöûa, xe coä, danh voïng, saéc ñeïp laø muïc ñích
trong khi chuùng chæ laø phöông tieän, neân caû
ñôøi hoï chæ lo chaïy theo nhöõng thöù vaät chaát
mau ñoåi thay, mau tan raõ, khoâng toàn taïi laâu
daøi naøy. Töï bieán mình thaønh noâ leä maø mình
khoâng bao giôø tænh thöùc.

Ngöôøi bieát soáng, ngöôøi saùng suoát luùc
naøo cuõng phaân bieät roõ ñöôïc phöông tieän vaø
muïc ñích. Hoï luoân luoân laøm chuû ñôøi soáng chöù
khoâng bao giôø trôû thaønh noâ leä. Muïc ñích cuûa
hoï coù theå coù nhieàu nhöng muïc ñích cao caû

BÍ QUYEÁT 
TRÖÔØNG THOÏ 
CUÛA DANH Y

TUEÄ TÓNH 
(Kyø cuoáiø)
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nhaát laø söï giaûi thoaùt khoûi nhöõng öu phieàn cuûa
theá söï, nhöõng haïn heïp cuûa kieáp ngöôøi. Ngöôøi
“thuû chaân” thöôøng laø ngöôøi bieát soáng, coù moät
öôùc mô cao caû ñeà tìm caàu, ñeå thöïc hieän trong
suoát cuoäc ñôøi cuûa mình. Hoï soáng thanh thoaùt
vaø ra ñi an laønh. Hoï soáng giaûn dò vaø bieát vöôït
qua nhöõng öu phieàn.

4. Luyeän hình: Luyeän hình ñöôïc hieåu laø
reøn luyeän cô theå. Noùi moät caùch thaät deã hieåu
laø taäp luyeän cho thaân hình luoân luoân khoûe
maïnh, cöôøng traùng. Tuïc ngöõ Phaùp coù caâu:
“Moät tinh thaàn minh maãn trong moät thaân theå
cöôøng traùng” (Une aâme saine dans un corps
sain). Taäp luyeän cho cô theå khoûe maïnh coù raát
nhieàu caùch. Töø taäp theå duïc thoâng thöôøng ñeán
ñi boä, bôi loäi, ñi xe ñaïp... ñeàu laø nhöõng caùch
ñôn giaûn vaø thoâng duïng.

Nhöng luyeän hình maø Tueä Tónh muoán
noùi, khoâng ñôn giaûn chæ laø nhöõng ñoäng taùc
theå duïc bình thöôøng maø laø nhöõng caùch taäp
luyeän toaøn dieän giuùp cho noäi löïc luoân sung
tuùc vaø ñaû thoâng ñöôïc caùc huyeät ñaïo trong luïc
phuû, nguõ taïng. Caùch luyeän hình cuûa ngöôøi
xöa taïi AÙ Ñoâng ñöôïc truyeàn baù giôùi haïn trong
caùc moân phaùi Yoga, Thieàn vaø nhaát laø trong
caùc moân phaùi Khí Coâng. Ñeå ñaït ñöôïc caû hai
phaàn theå chaát vaø tinh thaàn, Tieân Thieân Khí
Coâng vöøa coù caùc caùch luyeän taäp vaän khí, ñöa
naêng löôïng Khí Trôøi trong saïch vaøo trong cô
theå laøm thoâng caùc huyeät ñaïo, vöøa ñöa khí
vaøo ñeå bieán tinh khí thaønh thaàn khí ñeå thay
theá thöùc aên, thöùc uoáng…

Ngoaøi caùc caùch taäp luyeän veà phaàn laøm
traùng kieän theå chaát, Tieân Thieân Khí Coâng
cuõng coù phaàn taäp an ñònh veà tinh thaàn ñeå ñaït
ñöôïc sö an laïc, töï taïi. Ngöôøi taäp Tieân Thieân
Khí Coâng kieân trì, theo ñuoåi laâu daøi, thöïc
haønh ñuùng caùch seõ ñaït ñöôïc nhöõng keát quaû to
lôùn caû theå chaát laàn tinh thaàn trong cuoäc soáng
hieän ñaïi ngaøy nay.

Ñieàu caàn noùi theâm laø Danh y Tueä Tónh
qua hai caâu noùi ngaén goïn, deã nhôù, ñaõ cho ta
moät phöông chaâm voâ cuøng quyù baùu ñeå soáng
theá naøo cho ñuùng, soáng theá naøo cho khoûe

maïnh, tröôøng thoï, soáng theá naøo cho ñöôïc an
vui, haïnh phuùc. Chaéc chaén, laø coøn moät phaàn
toái heä troïng khaùc, nhöng Tueä Tónh khoâng ñeà
caäp trong hai caâu noùi noåi tieáng naøy. Ñoù laø
ñieàu maø oâng muoán göûi gaém trong hai chöõ
“thuû chaân” ôû caâu thöù hai.

Vì baát cöù moät thöù chaân lyù naøo toàn taïi
treân theá gian naøy maø chæ döøng laïi ôû nhöõng baát
toaøn, baát tuùc, nhöõng voâ thöôøng haèng ngaøy thì
chöa theå goïi laø chaân lyù theo nghóa thaät trieät
ñeå, noùi caùch khaùc laø vaãn chöa giaûi quyeát
ñöôïc taän goác cuoäc soáng cuûa con ngöôøi.
Nhöng, baát cöù moät loaïi thaønh töïu naøo, duø laø
theå chaát hay taâm linh, duø voâ thöôøng hay vónh
haèng ñeàu phaûi laø keát quaû cuûa nhöõng duïng
coâng, nhöõng coá gaéng vaø mieät maøi aùp duïng
thöïc haønh. Vaø taát nhieân, baát cöù moät phöông
phaùp hay moät phaùp moân naøo muoán ñöôïc thöøa
nhaän ñeàu phaûi ñöôïc chöùng nghieäm, phaûi ñöa
ñeán keát quaû chaéc chaén. Coøn ngöôïc laïi, moät
phöông phaùp chæ coù tính lyù thuyeát, laïi mang
nhieàu ñieàu khoâng höõu lyù, khoâng mang tính
khoa hoïc thì nhaát ñònh chuùng ta khoâng neân
uoång thôøi giôø tìm hieåu vaø taát nhieân khoâng
neân thöïc haønh.

Toùm laïi, qua hai caâu:
“Beá tinh, döôõng khí, toàn thaàn
Thanh taâm, quaû duïc, thuû chaân, luyeän

hình”,
Danh y Tueä Tónh ñaõ nhaéc

nhôû ta baûy ñieàu taâm nieäm
caàn phaûi naèm loøng ñeå trôû
thaønh moät ngöôøi coù cuoäc
soáng khoûe maïnh, an vui,
haïnh phuùc, moät thöù haïnh
phuùc chaân thaät, ñuùng
nghóa…g



17

II. Dinh döôõng vôùi ngöôøi cao tuoåi
Ngöôøi cao tuoåi laø ñoái töôïng caàn ñöôïc

chaêm soùc ñaëc bieät veà dinh döôõng vì cô theå
ngöôøi cao tuoåi thöôøng ñaõ bò laõo hoùa. Chöùc
naêng cuûa caùc cô quan, boä phaän ñeàu bò suy
giaûm vaø thöôøng hay maéc caùc beänh maïn tính.
Vì vaäy, cheá ñoä aên vaø caùch aên uoáng sao cho
phuø hôïp vôùi ngöôøi cao tuoåi laø heát söùc quan
troïng.

1. Thöïc ñôn hôïp lyù cho böõa aên
Böõa aên cuûa ngöôøi cao tuoåi cuõng nhö böõa

aên gia ñình, neân coù ñaày ñuû caùc moùn nhö sau: 
Moùn aên cung caáp naêng löôïng: chuû yeáu

laø chaát boät, moùn chính laø côm. Côm traéng
hoaëc côm troän ngoâ, troän ñaäu xanh, ñaäu ñen,
troän khoai coù vuøng coøn troän caùm. Côm caùm
raát boå, raát ngon vaø raát beùo. Ngoaøi côm, coù
theå aên baùnh mì (ôû thaønh phoá), aên ngoâ, meøn
meùn ôû caùc vuøng ñoàng baøo thieåu soá chuyeân
troàng ngoâ hoaëc aên khoai, ñaëc bieät laø khoai soï
chaám muoái vöøng, raát phuø hôïp vôùi ngöôøi
nhieàu tuoåi. Moùn aên chuû löïc hoãn hôïp giaøu
ñaïm beùo chuû yeáu cung caáp chaát ñaïm vaø chaát
beùo: goàm thòt caùc loaïi, caù vaø thuûy saûn, ñaäu
phuï vaø ñaäu caùc loaïi. Caùc moùn aên naøy coù theå
laøm rieâng töøng loaïi nhö thòt kho, thòt gaø luoäc,
caù raùn, tröùng traùng, ñaäu phuï kho, raùn, ñaäu
phuï nhoài thòt, tröùng ñuùc thòt hoaëc cheá bieán
saün aên daàn nhö töông, muoái vöøng, laïc.

Caùc loaïi rau cuû quaû:  cung caáp vitamin,
chaát khoaùng, chaát xô cho cô theå.

Moùn canh: cung caáp nöôùc vaø caùc chaát
dinh döôõng boå sung cho cô theå, bao goàm nöôùc
rau, canh suoâng, canh rau muoáng töông göøng
ñeán canh caù, canh gioø, canh thòt. Ñoà uoáng:  aên
caàn ñi ñoâi vôùi uoáng. Ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi,
haïn cheá duøng röôïu. Chæ caàn nöôùc traéng, nöôùc
cheø vaø coù moùn canh trong böõa aên.

Toùm laïi, trong böõa aên, ngoaøi côm ra,
caàn chuù yù moùn chuû löïc giaøu ñaïm beùo, moùn
rau, moùn canh vaø nöôùc uoáng. Neáu coù ñieàu
kieän, theâm moùn quaû chín traùng mieäng. Chuù yù
ñaûm baûo veä sinh trong quaù trình naáu nöôùng.

2. Dinh döôõng hôïp lyù cho ngöôøi cao tuoåi
Trong nhöõng naêm gaàn ñaây, ñôøi soáng xaõ

hoäi cuûa chuùng ta ñaõ ñöôïc naâng cao, ñaëc bieät
ñôøi soáng vaät chaát vaø tinh thaàn, töø ñoù ñaõ taïo
tieàn ñeà cho tuoåi thoï cuûa con ngöôøi ngaøy caøng
cao. Vôùi yù nghóa ñoù, ñeå ngöôøi cao tuoåi coù söùc
khoûe toát, coù cuoäc soáng yù nghóa vaø haïnh phuùc
vôùi gia ñình, baïn beø, xaõ hoäi thì vaán ñeà aên
uoáng hôïp lyù ôû ngöôøi cao tuoåi ñoùng vai troø heát
söùc quan troïng.

Caàn giaûm soá löôïng khi aên
Trong sinh hoaït haøng ngaøy, ngöôøi cao

tuoåi ít vaän ñoäng hôn, neân nhu caàu veà naêng
löôïng cuõng giaûm theo, vì vaäy vieäc giaûm bôùt
soá löôïng aên laø vieäc laøm caàn thieát, trong ñoù

CHAÊM SOÙC
SÖÙC KHOÛE
NGÖÔØI 
CAO TUOÅI

ThS.BS. NGUYEÃN BUØI PHÖÔNG
Beänh vieän Phaïm Ngoïc Thaïch

Kyø 2
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côm laø nguoàn cung
caáp naêng löôïng chuû
yeáu. Neáu khi coøn
treû, aên bình thöôøng
moãi böõa 3-4 baùt
côm thì nay cao tuoåi
aên bôùt xuoáng 2 baùt
roài 1 baùt. Caàn theo
doõi caân naëng ñeå
ñieàu chænh theå troïng
cho hôïp lyù, ñöøng ñeå
vöôït quaù möùc soá

caân naëng theå troïng toái ña. Caùch tính soá caên
naëng toái ña baèng caùch laáy chieàu cao cô theå
(tính baèng cm) tröø ñi 100, roài nhaân cho 9 vaø
chia laïi cho 10 laø keát quaû soá caân naëng toái ña
veà cô theå caàn duy trì. Ví duï: ngöôøi coù chieàu
cao laø 1,65m thì theå troïng caàn duy trì laø
58,5kg. (165 - 100 = 65 x 9 = 585 : 10 = 58,5). 

Caàn ñaûm baûo chaát löôïng böõa aên
Caàn ñaûm baûo toát veà chaát ñaïm, chuû yeáu

chaát ñaïm töø nguoàn thöïc vaät nhö: ñaäu phuï, söõa
ñaäu naønh, söõa chua, töông, caùc loaïi caù. Giaûm
aên chaát thòt-môõ, vì thòt trong quaù trình tieâu
hoùa deã sinh caùc ñoäc chaát, neáu taùo boùn, caùc
ñoäc chaát naøy khoâng ñöôïc thoaùt ra ngoaøi maø
haáp thu vaøo cô theå gaây moät nhieãm ñoäc tröôøng
dieãn coù haïi cho söùc khoûe. AÊn daàu hoaëc laïc,
vöøng, giaûm aên môõ.

Haïn cheá aên maën, giaûm aên ñöôøng, giaûm
nöôùc giaûi khaùt ngoït, baùnh keïo ngoït. Taêng
cöôøng aên nhieàu rau ñaëc bieät laø rau laù xanh,
aên nhieàu rau gia vò, moãi tuaàn neân coù moùn aên
söû duïng caùc loaïi cuû gia vò nhö: toûi, reàng,
ngheä, chuù troïng ñeán giaù ñoã.

Caùch aên uoáng
Traùnh aên quaù no, ñaëc bieät ôû ngöôøi coù

beänh tim, vì aên quaù no seõ gaây cheøn eùp tim.
Laøm thöùc aên meàm, ñaëc bieät chuù troïng ñeán
tình traïng raêng mieäng, söùc nhai. Moùn canh
thaät söï caàn thieát vì tuyeán nöôùc boït, phaûn xaï
nuoát vaø raêng haøm ngöôøi cao tuoåi hoaït ñoäng
keùm. Phaûi theo doõi vaø kieåm tra vaán ñeà aên
uoáng cuûa ngöôøi cao tuoåi vì nhieàu cuï aên roài laïi

queân, noùi laø chöa aên.
Caàn chuù troïng boå sung nöôùc, chaát

khoaùng vaø vitamin, vì ngöôøi cao tuoåi thöôøng
giaûm nhaïy caûm ñoái vôùi caûm giaùc khaùt nöôùc
neân caàn ñeà phoøng thieáu nöôùc. Buoåi saùng nguû
daäy khoâng uoáng nöôùc seõ khoâng coù lôïi cho söùc
khoûe, thaäm chí coù theå daãn ñeán moät soá beänh
taät. Saùng nguû daäy boå sung löôïng nöôùc nhaát
ñònh vöøa ñaùp öùng nhu caàu trao ñoåi chaát cuûa
cô theå, vöøa laø moät bieän phaùp höõu hieäu ñeå
ngaên ngöøa beänh taät, vì qua moät ñeâm nguû cô
theå bò maát ñi moät löôïng nöôùc chuû yeáu qua
ñöôøng hoâ haáp vaø qua da, cho neân löôïng maùu
bò thieáu nöôùc neân bò coâ ñaëc, löu löôïng maùu
ñeán teá baøo toå chöùc seõ bò giaûm. Saùng daäy uoáng
nöôùc vöøa laø boå sung löôïng nöôùc caàn thieát cho
cô theå vaø vöøa laø moät caùch laøm saïch dòch theå
trong cô theå, hôn nöõa ôû ngöôøi cao tuoåi chöùc
naêng nhu ñoäng ruoät
giaûm, nhu ñoäng
ruoät trôû neân
chaäm, neáu
khoâng boå
s u n g
nöôùc kòp
thôøi seõ
gaây taùo
b o ù n .
Saùng sôùm
nguû daäy
uoáng nöôùc laø
moät bieän phaùp
baûo veä söùc khoûe raát
khoa hoïc.

Song song vôùi nhu caàu söû duïng nöôùc cuûa
cô theå thì nhu caàu vitamin ñoái vôùi cô theå cuõng
voâ cuøng quan troïng nhö vitamin E, vitamin C,
betacaroten, vitamin PP, Vitamin nhoùm B,
caùc chaát maøu trong thaûo moäc, trong rau quaû,
caùc chaát khoaùng nhö: kali, magie, keõm, ñoàng,
saét vaø moät soá acid höõu cô, chuù troïng boå sung
canxi, vì ngöôøi cao tuoåi deã coù nguy cô loaõng
xöông g

(Coøn tieáp)
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Chöùng loaõng xöông vôùi heä luïy laø xöông
raát gioøn, deã gaõy. Neáu cô theå ñöôïc cung caáp
caùc loaïi thöïc phaåm giaøu canxi vaø vitamin D
seõ caûi thieän roõ reät, giuùp xöông chaéc khoûe moãi
ngaøy. Ngöôøi treân 50 tuoåi seõ caàn 1.200mg
canxi vaø 600 IU vitamin D moãi ngaøy. Sau ñaây
laø nhöõng thöïc phaåm coù theå boå sung haøng
ngaøy ñeå coù moät boä xöông chaéc khoûe.

1. Söõa chua: Ñaây ñöôïc coi laø thöïc phaåm
vaøng cho heä tieâu hoùa, hôn nöõa noù coøn chöùa
moät löôïng khaù lôùn vitamin D vaø canxi. Trung
bình 1 coác söõa chua cung caáp 30% nhu caàu
canxi, 20% nhu caàu vitamin D cho cô theå moãi
ngaøy.

2. Söõa: Nhieàu ngöôøi sôï uoáng söõa vì
löôïng calo trong söõa khaù doài daøo, tuy nhieân
hieän nay treân thò tröôøng coù khaù nhieàu loaïi söõa
ñaõ ñöôïc taùch beùo. Trong söõa chöùa moät löôïng
canxi cao maø cô theå coù theå haáp thu moät caùch
deã daøng.

3. Pho maùt: Pho maùt chöùa moät löôïng
lôùn canxi, tuy nhieân khoâng neân aên quaù nhieàu
phomat moãi ngaøy vì noù coù theå laø nguyeân

nhaân khieán baïn taêng caân nhanh choùng.
4. Caù moøi: Caùc nhaø khoa hoïc ñaõ tìm

thaáy trong caù moøi moät löôïng lôùn canxi vaø
vitamin D. Ngoaøi ra, caù coøn chöùa löôïng
omega-3 doài daøo raát caàn thieát cho cô theå.

5. Tröùng: Tröùng laø thöïc phaåm quen
thuoäc trong böõa aên haøng ngaøy, trong tröùng coù
khoaûng 6% vitamin D.

6. Caù hoài: Caù hoài ñöôïc bieát ñeán coù raát
nhieàu ích lôïi cho söùc khoûe tim nhö omega-3
axit beùo. AÊn caù hoài taêng söùc khoûe cho tim vaø
heä cô xöông.

7. Rau bina (caûi boù xoâi): Nhöõng ngöôøi
khoâng tieâu thuï ñöôïc söõa vaø caùc saûn phaåm töø
söõa thì aên rau bina laø löïa choïn thích hôïp nhaát.
Vitamin K cuøng vôùi canxi vaø magieâ coù trong
rau bina seõ giuùp baïn coù heä xöông chaéc khoûe
(khoâng duøng cho baø baàu vaø ngöôøi maéc beänh
thaän). Khoaûng 100-200g rau bina coù theå cung
caáp gaàn 25% nhu caàu canxi cho cô theå moãi
ngaøy vaø cung caáp moät löôïng thöïc vaät omega-
3 doài daøo, raát caàn thieát cho cô theå.

8. Nguõ coác: Nguõ coác nguyeân haït chöùa

THÖÏC PHAÅM 

CHOÁNG LOAÕNG XÖÔNG17
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haøm löôïng canxi vaø vitamin D khaù lôùn. Tieâu
thuï nguõ coác nguyeân haït haøng ngaøy coù theå boå
sung 25% löôïng vitamin D.

9. Caù ngöø: Caù ngöø chöùa caùc chaát beùo coù
lôïi cho cô theå, 3 ounce caù ngöø coù chöùa
khoaûng 39% vitamin D coù theå cung caáp cho
cô theå.

10. Nöôùc cam: Nöôùc cam khoâng chæ
chöùa vitamin D vaø canxi maø coøn chöùa moät
löôïng lôùn vitamin C, giuùp taêng cöôøng söùc ñeà
khaùng cho cô theå. 

11. Ñaäu naønh: Caùc cheá phaåm töø ñaäu
naønh nhö söõa ñaäu naønh coù nguoàn canxi doài
daøo, giuùp cuûng coá xöông vaø cuõng kích thích
saûn sinh hoàng caàu. Ñaäu phuï chöùa nhieàu canxi
vaø coù ít chaát beùo. 

12. Cheø xanh: Vôùi haøm löôïng flavonoi
(chaát choáng oâxy hoaù) phong phuù trong laù cheø,
cheø xanh goùp phaàn giaûm nguy cô loaõng
xöông ôû ngöôøi cao tuoåi. Thöïc vaäy, theo caùc
nghieân cöùu khoa hoïc, nhöõng ngöôøi uoáng cheø
xanh treân 10 naêm coù maät ñoä xöông doài daøo
hôn nhöõng ngöôøi khaùc. Tuy nhieân, traùnh
uoáng quaù 3 coác nöôùc cheø/ngaøy vì trong cheø
coù nhieàu theùin - moät chaát gaây kích thích. ÔÛ
moät soá ngöôøi, uoáng quaù nhieàu nöôùc cheø coøn
coù theå gaây ñau ñaàu, thôû gaáp cuõng nhö roái
loaïn taàm nhìn hay khoù khaên veà tieâu hoaù.

13. Baép caûi: Baép caûi chöùa vitamin K

giuùp taêng maät ñoä xöông vaø ngaên ngöøa söï raïn
xöông hoâng. Chính nhôø loaïi rau naøy, ngöôøi
daân ñaûo Okinawa (Nhaät Baûn) naèm trong
nhoùm nhöõng ngöôøi coù tuoåi thoï cao nhaát treân
theá giôùi. 100g baép caûi mang tôùi 0,2mg vita-
min K trong khi löôïng vitamin K haøng ngaøy
neân naïp vaøo cô theå laø 0,03 ñeán 1mg.

14. Haït meø: Haàu heát caùc phuï nöõ khoâng
aên haït meø sau khi böôùc vaøo thôøi kyø maõn kinh.
Haït meø laø moät trong nhöõng lieäu phaùp giuùp
ñieàu hoøa kinh nguyeät, giuùp chò em coù kinh
nguyeät ñeàu ñaën. Tuy nhieân, ngay caû trong
giai ñoaïn maõn kinh, caùc chò em phuï nöõ cuõng
neân aên haït meø vì ñaây laø nguoàn canxi doài daøo.

15. Toâm: Neáu khoâng naáu quaù chín, toâm
laø moät nguoàn giaøu canxi. Ñaây laø thöïc phaåm
khoâng theå thieáu trong cheá ñoä cuûa phuï nöõ maõn
kinh.

16. Haïnh nhaân: AÊn vaët baèng haïnh nhaân
giuùp taêng canxi cho cô theå. Phuï nöõ maõn kinh
neân löu yù ñöa loaïi haït giaøu chaát xô, canxi vaø
vitamin naøy trong cheá ñoä aên uoáng cuûa mình.

17. Ñaäu traéng: Thöôøng coù quan nieäm
nhaàm laãn raèng ñaäu traéng khoâng ñöôïc coi laø
thöïc phaåm giaøu canxi. Theá nhöng, theo moät
soá nghieân cöùu, moät nöûa cheùn ñaäu traéng cung
caáp 100mg canxi g

Theo ThS.BS. Löu Vaên AÙi, Khoa Noäi cô xöông
khôùp, Beänh vieän Chôï Raãy
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Coù leõ baát cöù ngöôøi cao tuoåi naøo ñeàu
mong muoán coù moät söùc khoûe oån ñònh cho
mình vaø caû gia ñình. Baøi noùi chuyeän cuûa baùc
syõ ngöôøi Trung Quoác Hoàng Chieâu Quang coù
nhieàu lôøi khuyeân thieát thöïc, boå ích, deã hieåu,
deã nhôù, deã thöïc haønh neân coù theå ñöôïc coi laø
moät thöù caåm nang cho nhöõng ngöôøi cao tuoåi.

Môû ñaàu baøi noùi chuyeän, Hoàng Chieâu
Quang neâu leân moät caâu hoûi: “Vì sao hieän nay
kinh teá phaùt trieån, tieàn coù nhieàu, möùc soáng
vaät chaát ñöôïc naâng cao maø laïi coù nhieàu ngöôøi
cheát sôùm? Phaûi chaêng do ñôøi soáng sung tuùc
maø phaùt sinh vaø phaùt trieån laém thöù beänh nan
y nhö caùc beänh tim maïch, taêng huyeát aùp, xuaát
huyeát naõo, nhoài maùu cô tim, ung thö, ñaùi thaùo
ñöôøng…?

OÂng neâu caâu hoûi roài töï giaûi ñaùp luoân:
“Nguyeân nhaân chính laø do söï hieåu bieát veà
söùc khoûe, veà veä sinh, yù thöùc töï döôõng sinh vaø
phoøng ngöøa beänh taät”.

Cuõng vì thieáu hieåu bieát nhöõng ñieàu heát
söùc ñôn giaûn maø coù nhieàu cuï giaø ñaõ cheát raát
ñoät ngoät. Ban ñeâm hoï daäy ñi tieåu nhanh quaù
khieán naõo bò thieáu maùu laøm choùng maët bò
ngaõ, tim ngöøng hoaït ñoäng vì bò co boùp quaù

söùc. Hoï chæ caàn nhôù vaø thöïc hieän “ba caùi nöûa
phuùt”, nghóa laø khi muoán daäy phaûi naèm theâm
nöûa phuùt, khi ñaõ ngoài daäy phaûi ngoài nöûa phuùt,
roài khi ñaõ boû chaân xuoáng giöôøng cuõng phaûi
chôø theâm nöûa phuùt nöõa môùi töø töø ñöùng daäy ñi
veä sinh.

Coøn muoán luoân luoân khoûe khoaén, tænh
taùo thì ñöøng tieác “ba caùi nöûa giôø”, nghóa laø
saùng daäy ñi boä vaø taäp döôõng sinh nöûa giôø;
buoåi tröa naèm nguû nöûa giôø (neáu khoâng nguû
ñöôïc thì cuõng naèm yeân, nhaém maét cho thaàn
kinh vaø caùc baép thòt thö giaõn); buoåi toái laïi
daønh nöûa giôø ñi boä nheï nhaøng ñeå coù giaác nguû
ngon.

Phoøng beänh quan troïng hôn chöõa
beänh

Coù ngöôøi cho raèng, khoa hoïc kyõ thuaät
ngaøy nay coù theå chöõa khoûi moïi thöù beänh.
Muoán chöõa khoûi beänh phaûi toán raát nhieàu tieàn,
chæ moät soá ít ngöôøi môùi coù ñieàu kieän. Ñoái vôùi
soá ñoâng phaûi coi bieän phaùp döï phoøng laø chuû
yeáu.

Thí duï, muoán khoáng cheá beänh cao huyeát
aùp, toát nhaát laø moãi ngaøy uoáng 1 vieân thuoác haï
aùp do baùc syõ chæ ñònh ñeå giaûm löôïng maùu traøn

CAÅM NANG 
GIÖÕ GÌN 
SÖÙC KHOÛE 
NGÖÔØI CAO TUOÅI
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daàn vaøo naõo. Neáu maùu traøn ngaäp naõo thì tình
hình seõ voâ cuøng phöùc taïp, ñoàng thôøi phaûi
chaáp nhaän haäu quaû baùn thaân baát toaïi suoát ñôøi.

Moãi vieân thuoác haï aùp ñaùng giaù khoâng
bao nhieâu nhöng vì khoâng thöïc hieän phöông
phaùp phoøng beänh neân coù ngöôøi ñaõ phaûi naèm
vieän nhieàu naêm, tieâu toán tieàn cuûa, chöa keå
bao nhieâu coâng chaêm soùc cuûa gia ñình.

Nhöõng hoøn ñaù taûng cuûa söùc khoûe
Vì sao coù nhieàu ngöôøi maéc beänh xô

cöùng ñoäng maïch, ñaùi thaùo ñöôøng? Maéc caùc
chöùng beänh naøy laø do hai nhoùm nguyeân
nhaân. Nguyeân nhaân beân trong laø do cô
nguyeân di truyeàn, noù chæ laø moät xu höôùng.
Neáu caû boá laãn meï ñeàu maéc beänh taêng huyeát
aùp thì 45% soá con sinh ra maéc phaûi beänh aáy.
Neáu chæ boá hoaëc meï maéc beänh taêng huyeát aùp
thì tyû leä laø 28%. Neáu khoâng ai maéc beänh naøy
thì con cuõng khoâng maéc beänh. Nguyeân nhaân
beân trong khoâng ñoùng vai troø chuû yeáu sinh
beänh, nhaát laø caùc beänh maïn tính. Nguyeân
nhaân beân ngoaøi laø nhöõng yeáu toá hoaøn caûnh,
sinh hoaït. Söï taùc ñoäng laãn nhau giöõa nguyeân
nhaân beân trong vaø nguyeân nhaân beân ngoaøi
laøm cho ta maéc beänh. Ngaøy nay, coù nhieàu
loaïi beänh maø xeùt ñeán cuøng ñeàu do phöông
thöùc sinh hoaït khoâng ñuùng ñaén, khoâng vaên
minh gaây ra.

Coù bí kíp 16 chöõ coù theå laøm giaûm 55%
beänh ñaùi thaùo ñöôøng, 1/3 beänh ung thö vaø
keùo daøi tuoåi thoï bình quaân 10 naêm trôû leân. 16
chöõ aáy laø: Thöùc aên phuø hôïp. Vaän ñoäng vöøa
söùc. Boû thuoác (laù) bôùt röôïu. Caân baèng taâm
traïng.

Chuùng ta laàn löôït tìm hieåu noäi dung
nhöõng hoøn ñaù taûng aáy cuûa söùc khoûe:

Thöùc aên phuø hôïp: Duøng thöùc aên phuø hôïp
laøm ta khoâng quaù beùo, cuõng khoâng quaù gaày,
löôïng môõ trong maùu khoâng cao cuõng khoâng
thaáp, maùu khoâng quaù ñaëc cuõng khoâng quaù
loaõng. Muoán vaäy, chuùng ta haõy nhôù:

Cheá ñoä aên truyeàn thoáng cuûa ngöôøi chaâu
AÙ coù nhieàu öu ñieåm nhöng coù moät nhöôïc
ñieåm lôùn laø thieáu can-xi. Coù ñeán 99% ngöôøi
Trung Quoác thieáu can-xi, do ñoù hay ñau moûi

xöông, caøng giaø caøng luøn, thaáp, deã bò gaõy
xöông… Tính trung bình moãi ngaøy moãi ngöôøi
coøn thieáu 300mg can-xi, töùc laø thieáu khoaûng
1/3 nhu caàu can-xi cho cô theå. Ñeå buø vaøo choã
thieáu huït aáy, moãi ngaøy neân uoáng 100-200ml
söõa. Ngöôøi Nhaät ñaõ neâu thaønh khaåu hieäu:
Moãi tuùi söõa boø laøm cho daân toäc ñöôïc vöôn
cao baèng ngöôøi AÂu Myõ. Söõa boø coøn giuùp phaùt
trieån oùc thoâng minh, taêng söùc ñeà khaùng
choáng caùc beänh vieâm nhieãm. Caùch uoáng toát
nhaát laø uoáng vaøo luùc tröôùc khi ñi nguû.

Moãi ngaøy haïn cheá löôïng aên chaát boät chæ
khoaûng 200 gam töùc laø aên ít khoaûng löôïng aên
bình thöôøng. Ñoù laø bieän phaùp toát nhaát ñeå
giaûm beùo, töùc laø giaûm caùc tai bieán veà tim
maïch. 

Haïn cheá aên albumin (chaát do thòt vaø
tröùng cung caáp) baèng 1/3 löôïng bình thöôøng.
Ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi, aên nhieàu thòt vaø tröùng
thì raát coù haïi, caøng aên nhieàu cheát caøng nhanh.
Ngöôøi cao tuoåi, nhaát laø nöõ giôùi neân aên caù laø
thöùc aên raát toát vaø ñaäu töông cuøng caùc cheá
phaåm cuûa noù ñeå thay thòt vaø tröùng ñoäng vaät.

AÊn theâm moät, hai böõa phuï haøng ngaøy
(ngoâ bung, khoai lang luoäc, chaùo loaõng),
khoâng aên no hoaëc quaù no maø khi ñaët baùt
xuoáng vaãn coøn theøm aên theâm.

Moãi ngaøy aên chöøng 500 gam rau xanh
vaø hoa quaû chín. AÊn nhieàu rau, quaû töôi coù
theå giaûm ñöôïc 50% beänh ung thö.

Baây giôø noùi ñeán maøu saéc trong thöïc
phaåm.

Ñoû laø moãi ngaøy aên moät quaû caø chua
chín. Ñaëc bieät laø ñoái vôùi nam giôùi cao tuoåi chæ
aên 1 quaû caø chua moãi ngaøy coù theå phoøng
traùnh ñöôïc beänh vieâm hoaëc ung thö tuyeán
tieàn lieät. Khoai lang ñoû cuõng coù taùc duïng
töông töï. Röôïu nho ñoû, röôïu neáp caåm (coù
maøu ñoû tím) uoáng moãi ngaøy töø 50-100ml coù
theå phoøng beänh xô cöùng ñoäng maïch. Ngoaøi
ra neân aên döa haáu, khoai lang ñoû, bí ngoâ ñoû,
rau deàn ñoû, cuû caûi ñoû.

Vaøng laø neân aên caùc quaû, cuû coù maøu
vaøng. Caø roát chöùa nhieàu vitamin A raát caàn
cho ngöôøi cao tuoåi môø maét.



Xanh: cheø xanh laø thöù toát nhaát. Cheø
xanh töôi thì caøng toát nhöng ñöøng uoáng quaù
nhieàu vaø quaù ñaäm ñaëc. 

Traéng laø boät yeán maïch ñöôïc nghieàn ra
töø luùa yeán maïch.

Ñen laø naám moäc nhó ñen. Qua caùc coâng
trình nghieân cöùu khoa hoïc, ngöôøi ta ñaõ khaúng
ñònh raèng, aên moäc nhó laøm giaûm ñöôïc ñoä dính
cuûa maùu, ño ñoù ngaên chaën ñöôïc beänh taéc
maïch maùu hoaëc vôõ maïch maùu ôû ngöôøi cao
tuoåi coù beänh cao huyeát aùp, haïn cheá ñöôïc tai
bieán nhoài maùu cô tim ôû möùc bình thöôøng.
Moäc nhó giuùp cho maùu löu thoâng toaøn thaân vaø
leân naõo ñaày ñuû hôn neân duy trì ñöôïc trí nhôù
toát hôn vaø vaän haønh toát hôn caùc boä phaän cuûa
cô theå, phoøng vaø chöõa ñöôïc nhieàu beänh nan
y veà tim maïch. Ñaäu ñen, vöøng ñen, neáp caåm
ñen, taùo taàu ñen cuõng ñeàu laø nhöõng thöùc aên
boài döôõng raát coù lôïi cho ngöôøi cao tuoåi.

Vaän ñoäng vöøa söùc: Ñi boä laø phöông phaùp
taäp huyeän söùc khoûe toát nhaát ñoái vôùi moïi löùa
tuoåi, ñaëc bieät ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi. Khoa
hoïc ñaõ toång keát, ñi boä laø caùch taäp luyeän laøm
cho ñoäng maïch töø “cöùng” bieán thaønh
“meàm”, ñoàng thôøi laøm giaûm löôïng môõ vaø caùc
caën baõ trong maùu. Caùc moân theå thao coù theå
gaây nguy hieåm neáu vaän ñoäng quaù söùc nhöng
ñi boä chæ taêng taûi töø töø neân deã ñieàu chænh.

Ñi boä theá naøo laø toát nhaát? Moãi laàn neân
ñi boä treân 3km, thôøi gian taäp treân 30 phuùt.
Moãi tuaàn ñi boä ít nhaát 5 laàn. Sau khi ñi boä ño
nhòp tim coäng vôùi soá tuoåi baèng con soá 170.
Laáy thí duï, toâi 60 tuoåi, vaäy thích hôïp nhaát vôùi
toâi laø sau khi taäp, nhòp tim cuûa toâi ñeám ñöôïc
110 laàn/phuùt laø vöøa. Neáu tim ñaäp nhanh treân
110 laàn/phuùt laø taäp quaù söùc. Ngöôïc laïi, neáu
tim ñaäp döôùi 110 laàn/phuùt coi nhö chöa ñuû
lieàu löôïng, neân taêng theâm thôøi gian hoaëc
khoaûng caùch, hoaëc ñi vôùi toác ñoä nhanh hôn.
Moãi ngöôøi neân caên giaûm lieàu löôïng taäp môùi
ñaït hieäu quaû cao nhaát.

Toùm laïi, vaän ñoäng cô theå thay theá ñöôïc
thuoác nhöng thuoác khoâng theå thay theá ñöôïc
vaän ñoäng vaø caùch vaän ñoäng lyù töôûng nhaát laø

ñi boä. Neáu ngöôøi cao tuoåi kieân trì taäp ñi boä
haøng ngaøy trung bình 4-4,5km thì coù theå
giaûm ñöôïc 60% beänh nhoài maùu cô tim vaø tyû
leä töû vong do tai bieán maïch maùu naõo.

Caân baèng taâm traïng: Taâm traïng aûnh
höôûng raát nhieàu ñeán vieäc phaùt sinh, phaùt
trieån caùc beänh tim maïch. Bình thöôøng töø treân
40 tuoåi, ñoäng maïch daàn daàn co heïp laïi moãi
naêm chöøng 1-2%. Nhöng neáu noùng naûy hay
töùc giaän thì coù theå chæ trong vaøi phuùt maïch
maùu bò thu heïp laïi hoaøn toaøn daãn ñeán taéc
maïch maùu vaø töû vong. Nhieàu ngöôøi cheát ñoät
töû chæ vì coù nhöõng maâu thuaãn gay gaét trong
cuoäc soáng ñôøi thöôøng giöõa vôï choàng, cha con,
haøng xoùm, caáp treân vôùi caáp döôùi… maø khoâng
bieát caùch xöû lyù thích ñaùng.

Khoâng phaûi chæ coù nhaø to, tieàn nhieàu
môùi haïnh phuùc. Haïnh phuùc bao goàm nhieàu
maët nhö coù söùc khoûe toát, coù con chaùu bieát ñoái
xöû hieáu thaûo vôùi cha meï, oâng baø, coù tình
thöông yeâu noàng naøn cuûa vôï choàng, coù tình
caûm thaân maät, giuùp ñôõ taän tình cuûa baïn beø,
ñoàng nghieäp, ñoàng chí. Moãi ngöôøi, moãi nhaø
ñeàu coù hoaøn caûnh rieâng. Vui buoàn, ly hôïp,
may maén, ruûi ro, söôùng khoå ñeàu laø nhaát thôøi
vaø khoâng bao giôø coá ñònh. Neáu chuùng ta bieát
queân ñi quaù khöù moät caùch thanh thaûn, bieát
chaáp nhaän thöïc taïi ñoái vôùi moïi ngöôøi, moïi
vieäc vaø soáng löông thieän, nhìn töông lai baèng
con maét laïc quan, bieát kieàm cheá duïc voïng, söï
noùng giaän, bieát soáng thoaûi maùi, côûi môû, roäng
löôïng vaø luoân tìm caùi vui trong söï giuùp ñôõ
ngöôøi khaùc thì haïnh phuùc luoân ôû beân ta. 

Keát thuùc baøi noùi chuyeän, BS. Hoàng
Chieâu Quang khaúng ñònh 4 ñieàu “nhaát” sau
ñaây:

- Baùc syõ toát nhaát laø chính mình.
- Thuoác toát nhaát laø thôøi gian (vì neáu

beänh ñöôïc phaùt hieän caøng sôùm thì khaû naêng
ñöôïc chöõa khoûi caøng lôùn, caøng nhanh, caøng ít
toán keùm vaø khoâng sôï caùc “tai bieán” baát ngôø).

- Ñieàu kieän toát nhaát cho söùc khoûe laø taâm
traïng yeân tónh. 

- Vaän ñoäng toát nhaát laø ñi boä g
Theo Baùo Söùc khoûe Coäng ñoàng 
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Bieán chöùng thaän ôû beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng laøm taêng soá laàn phaûi nhaäp vieän, taêng
caùc beänh cuøng toàn taïi vaø giaûm tyû leä soáng soùt
cuûa beänh nhaân ngay caû khi beänh nhaân ñang
ñöôïc ñieàu trò thay theá thaän. 

GS.TS. Traàn Ñöùc Thoï, Chuû tòch Hoäi Noäi
tieát Ñaùi thaùo ñöôøng Vieät Nam cho bieát, ñaùi
thaùo ñöôøng laø nguyeân nhaân phoå bieán nhaát
gaây suy thaän maïn giai ñoaïn cuoái vaø laø
nguyeân nhaân chuû yeáu gaây ra caùc beänh phoái
hôïp vaø töû vong ôû beänh nhaân. Söï gia taêng soá
löôïng beänh nhaân suy thaän maïn giai ñoaïn cuoái
do ñaùi thaùo ñöôøng ñang laø vaán ñeà coù tính thôøi
söï toaøn caàu. Beänh thaän do ñaùi thaùo ñöôøng
ñöôïc ñaëc tröng bôûi söï xuaát hieän protein nieäu
vaø thay ñoåi möùc loïc caàu thaän. Caùc toån thöông
taïi thaän cuûa beänh nhaân bò beänh thaän do ñaùi
thaùo ñöôøng bao goàm caùc toån thöông ôû caàu
thaän, maïch maùu vaø oáng - keõ thaän. Tuy nhieân,
vieäc döï phoøng vaø ñieàu trò beänh thaän do ñaùi
thaùo ñöôøng coù theå giuùp laøm chaäm söï hình
thaønh vaø tieán trieån cuûa beänh, goùp phaàn giaûm
gaùnh naëng cho caùc chöông trình ñieàu trò thay
theá thaän.

Theo thoâng tin töø Döï aùn Phoøng choáng
ñaùi thaùo ñöôøng Quoác gia (Beänh vieän Noäi tieát
Trung öông), ôû nhöõng beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng, ñöôøng huyeát taêng cao daãn ñeán löôïng

maùu ñeán thaän quaù lôùn, thaän phaûi
laøm vieäc (loïc) quaù möùc. Neáu ñeå
thaän phaûi laøm vieäc trong tình
traïng quaù möùc naøy keùo daøi, heä
thoáng loïc seõ  bò phaù huûy, caùc loã
loïc trôû neân to hôn, haäu quaû laø
nhieàu protein bò ñaøo thaûi ra ngoaøi
quaù möùc gaây hieän töôïng protein
nieäu ñaïi theå vaø chöùc naêng thaän bò
suy giaûm daàn. Cuoái cuøng, thaän bò
maát hoaøn toaøn chöùc naêng goïi laø
suy thaän giai ñoaïn cuoái, ñieàu naøy
ñoàng nghóa vôùi vieäc noàng ñoä caùc
chaát thaûi ñoäc haïi trong cô theå nhö
ureâ, creatinin taêng leân raát cao, ñe
doïa tính maïng ngöôøi beänh ñaùi
thaùo ñöôøng, ñoøi hoûi phaûi ñöôïc
ñieàu trò baèng loïc maùu thöôøng

xuyeân ñeå ñaåy bôùt chaát ñoäc ra ngoaøi. 
Ñeå döï phoøng hoaëc laøm chaäm söï tieán

trieån beänh thaän do ñaùi thaùo ñöôøng, GS.TS.
Traàn Ñöùc Thoï khuyeân caàn kieåm soaùt toát
ñöôøng huyeát, kieåm soaùt huyeát aùp, boû thuoác laù
vaø aên cheá ñoä giaûm protein, kieåm soaùt lipid
maùu. Kieåm soaùt toát ñöôøng huyeát cho caû beänh
nhaân ñaùi thaùo ñöôøng typ 1 vaø ñaùi thaùo ñöôøng
typ 2 coù theå phoøng traùnh ñöôïc söï phaùt trieån
cuûa protein nieäu ñaïi theå vaø tieán trieån thaønh
beänh thaän. Vì vaäy, ít nhaát moãi naêm moät laàn,
beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng typ 1 ñaõ bò beänh
treân 5 naêm vaø beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng typ
2 ngay sau khi ñöôïc chaån ñoaùn beänh neân laøm
xeùt nghieäm nöôùc tieåu. Huyeát aùp muïc tieâu caàn
duy trì ôû beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng laø döôùi
130/80mmHg. Caùc beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng seõ ñöôïc môøi khaùm chuyeân khoa thaän
trong caùc tröôøng hôïp sau: chöùc naêng thaän
giaûm nhanh choùng hoaëc khoâng giaûi thích
ñöôïc nguyeân nhaân; taêng kali maùu khoù ñieàu
trò; coù bieåu hieän beänh khoâng ñieån hình, ví duï
nhö  ñi tieåu rađ maùu, khoâng coù toån thöông ñaùy
maét do ñaùi thaùo ñöôøng; coù tieáng thoåi ôû vuøng
ñoäng maïch thaän; taêng huyeát aùp khoù kieåm
soaùt; protein nieäu nhieàu gaàn möùc coù hoäi
chöùng thaän hö g
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Söùc khoûe laø voán quyù nhaát cuûa con
ngöôøi, ñieàu ñoù ai cuõng bieát bôûi vì coù söùc khoûe
con ngöôøi môùi soáng vaø laøm vieäc ñeå nuoâi soáng
baûn thaân mình vaø taïo neân cuûa caûi cho xaõ hoäi.
Ngöôøi ñôøi coù caâu “coù söùc khoûe laø coù taát caû”,
ñieàu naøy raát ñuùng. Sinh thôøi coá Thuû töôùng
Phaïm Vaên Ñoàng ñaõ noùi “Söùc khoûe laø söùc
soáng, laø lao ñoäng saùng taïo, laø tình yeâu vaø
haïnh phuùc”. Vaäy laøm gì ñeå coù söùc khoûe, ñaây
laø mong muoán cuûa taát caû moïi ngöôøi. Theo Toå
chöùc Y teá theá giôùi “Söùc khoûe laø moät traïng
thaùi hoaøn toaøn thoaûi maùi veà theå chaát, tinh
thaàn vaø xaõ hoäi, chöù khoâng phaûi chæ laø khoâng
coù beänh hay taät”. Nhö vaäy, ñeå coù söùc khoûe
caàn phaûi taùc ñoäng leân caû ba lónh vöïc “theå
chaát, tinh thaàn vaø xaõ hoäi”. Trong phaïm vi baøi
vieát naøy, chuùng toâi chæ ñeà caäp ñeán moät yeáu toá
ñeå giuùp naâng cao theå chaát vaø söùc chòu ñöïng
cuûa con ngöôøi - ñoù laø theå duïc theå thao. 

Vai troø cuûa theå duïc theå thao ñeå naâng cao
theå löïc vaø söùc chòu ñöïng cuûa cô theå ñaõ ñöôïc
caùc nhaø khoa hoïc chöùng minh, ñaëc bieät theå
duïc theå thao giuùp caûi thieän vaø ngaên ngöøa caùc
beänh veà tim maïch, hoâ haáp vaø chuyeån hoùa.
Thaäm chí, moät soá beänh lyù nhö tieåu ñöôøng,
cao huyeát aùp, roái loaïn chuyeån hoùa lipid… thì
theå duïc theå thao laø moät trong nhöõng lieäu
phaùp baét buoäc ñeå laøm giaûm vaø haïn cheá bieán

chöùng cuûa beänh.
Tuy nhieân, luyeän taäp theå duïc theå thao

nhö theá naøo ñeå coù lôïi cho ñieàu trò laø ñieàu
quan taâm cuûa taát caû moïi ngöôøi, bôûi vì neáu reøn
luyeän khoâng ñuùng seõ “lôïi baát caäp haïi”. Tuøy
theo tình traïng söùc khoûe, beänh lyù cuûa töøng
ngöôøi ñeå löïa choïn cho mình moät moân theå duïc
hay theå thao hôïp lyù. Bôûi vì coù nhöõng beänh lyù
neáu luyeän taäp quaù möùc coù theå nguy haïi ñeán
tính maïng, cuõng coù nhöõng tröôøng hôïp chôi
theå thao quaù möùc chòu ñöïng cuûa cô theå daãn
ñeán ñoät töû nhö tröôøng hôïp moät caàu thuû boùng
ñaù ôû nöôùc ngoaøi töû vong treân saân coû, hay moät
vaän ñoäng vieân ñua xe ñaïp ôû Vieät Nam töû
vong trong quaù trình ñua xe…

Tröôùc heát, moïi ngöôøi caàn hieåu roõ nhö
theá naøo laø theå duïc, nhö theá naøo laø theå thao.
Treân thöïc teá, coù nhieàu caùch hieåu veà theå duïc,
theå thao khaùc nhau tuøy theo caùch tieáp caän,
nhöng noùi chung coù theå hieåu moät caùch ñôn
giaûn nhaát veà theå duïc, theå thao nhö sau: Theå
duïc laø hoaït ñoäng theå löïc moät caùch vöøa phaûi
coù baøi baûn vôùi muïc ñích reøn luyeän theå löïc.
Coøn theå thao laø hoaït ñoäng theå löïc vôùi cöôøng
ñoä cao vôùi muïc ñích thoûa maõn sôû thích, reøn
luyeän theå löïc vaø thi ñaáu. Xeùt veà moät khía
caïnh naøo ñoù thì theå thao coøn coù tính chaát
tranh ñua vaø thi ñaáu neân coù theå coù aùp löïc veà

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

CAÙCH LUYEÄN TAÄP THEÅ DUÏC, THEÅ THAO 
COÙ LÔÏI CHO SÖÙC KHOÛE
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taâm lyù (neáu nhö tham gia thi ñaáu).
Khi theå duïc theå thao, cô theå ñoøi hoûi tieâu

toán naêng löôïng nhieàu hôn cho söï co cô, nhu
caàu tieâu thuï oxy cuõng taêng hôn raát nhieàu ñeå
chuyeån hoùa chaát ôû teá baøo taïo naêng löôïng.
Ñoàng thôøi, khi theå duïc theå thao, nhu caàu ñaøo
thaûi caùc chaát trong quaù trình chuyeån hoùa ra
beân ngoaøi cuõng nhieàu hôn. Vì vaäy, khi theå
duïc theå thao, heä tuaàn hoaøn hoaït ñoäng nhieàu
hôn, nhòp tim taêng co boùp ñeå taêng cung löôïng
tim (löôïng maùu ñöôïc ñaåy ra sau moät laàn taâm
thaát co boùp), löôïng maùu ñöôïc tim bôm ñeán
caùc cô quan cuûa cô theå trong moät phuùt (löu
löôïng tuaàn hoaøn) cuõng nhieàu hôn ñeå ñaùp öùng
cho nhu caàu cuûa cô theå. Chính söï taêng hoaït
ñoäng naøy laøm tieâu toán naêng löôïng cuõng nhö
taêng cöôøng söùc chòu ñöïng cuûa cô theå, ñoàng
thôøi ñaøo thaûi chaát dö thöøa trong quaù trình
chuyeån hoùa ra beân ngoaøi nhieàu hôn. Hôn
nöõa, theå duïc theå thao coøn giuùp naõo boä tieát ra
endorphin, moät hormon heát söùc caàn thieát cho
cô theå. Endorphin coù taùc duïng giaûm ñau,
giaûm lo aâu, choáng laõo hoùa vaø kích thích heä
thoáng mieãn dòch cuûa cô theå hoaït ñoäng choáng
laïi beänh taät. Vôùi lôïi ích cuûa theå duïc theå thao
nhö vaäy, moãi ngöôøi caàn tham gia reøn luyeän
theå duïc theå thao ñeå naâng cao söùc khoûe. Tuy
nhieân aùp duïng theå duïc theå thao nhö theá naøo
coøn tuøy muïc ñích cuûa töøng ngöôøi, coù ngöôøi
mong muoán giaûm caân, coù ngöôøi laïi muoán
ñieàu hoøa ñöôøng huyeát, ñieàu hoøa löôïng môõ
trong maùu, ngöôïc laïi coù ngöôøi laïi tham gia
vôùi mong muoán giaûi toûa söï aùch taéc trong
taâm lyù.

ÔÛ nhöõng ngöôøi yeáu, coù beänh lyù maïn tính
veà tim maïch thì neân taäp theå duïc nheï nhaøng,
tröôùc khi taäp neân khôûi ñoäng khoaûng 5-10
phuùt vaø taäp khoaûng 30-45 phuùt moãi ngaøy.
Taäp cho ñeán khi caûm thaáy nhòp tim hôi
nhanh, hoaëc caûm giaùc nhòp thôû taêng nhanh
hôn bình thöôøng, hoaëc ra moà hoâi thì neân döøng
laïi. Caùc moân theå duïc phuø hôïp thöôøng laø ñi
boä, taäp theå duïc taïi choã, hay theå duïc baèng
duïng cuï….

Coøn theå thao nhö theá naøo laø hôïp lyù? Ñaây
laø caâu hoûi quan taâm cuûa nhieàu ngöôøi, bôûi vì
khi chôi theå thao, beân caïnh reøn luyeän söùc
khoûe coøn coù yeáu toá ñam meâ vaø caïnh tranh,
neân vieäc döøng hay tieáp tuïc chôi ñeå coù lôïi cho
söùc khoûe laø heát söùc caàn thieát. Ñeå chôi theå
thao coù lôïi cho söùc khoûe cuõng nhö ñaùp öùng
nhu caàu vui chôi giaûi trí, moãi ngöôøi neân choïn
cho mình moân theå thao phuø hôïp. Phuø hôïp ôû
ñaây coù nghóa laø vöøa thoûa maõn sôû thích, vöøa
coù lôïi cho söùc khoûe cuõng nhö phuø hôïp vôùi
beänh lyù cuûa baûn thaân mình. Noùi chung,
nhöõng ngöôøi coù beänh lyù veà roái loaïn chuyeån
hoùa nhö tieåu ñöôøng, roái loaïn chuyeån hoùa
lipid… thì neân choïn theå thao. Tuy nhieân, chôi
theå thao cuõng phaûi vöøa ñuû ñeå coù lôïi cho söùc
khoûe. Vaäy chôi theå thao nhö theá naøo laø ñuû.
Ñeå nhaän bieát chôi theå thao vöøa ñuû, chuùng toâi
xin giôùi thieäu moät soá caùch nhö sau: Khi chôi
theå thao neáu thaáy moà hoâi ra nhieàu hay caûm
giaùc ñaùnh troáng ngöïc thì neân döøng laïi. Cuõng
coù theå ñaùnh giaù baèng caùch ñeám nhòp tim,
ñeám nhòp tim baèng caùch duøng ba ngoùn tay ñaët
vaøo vuøng maïch quay (maët ngoaøi phía tröôùc
cuûa neáp gaáp caúng tay vôùi baøn tay). Hieäp hoäi
tim maïch Hoa Kyø khuyeân chæ neân taäp theå
thao cho ñeán khi nhòp tim baèng 50 - 70% cuûa
nhòp tim toái ña lyù thuyeát laø ñuû, nhòp tim toái ña
lyù thuyeát ñöôïc tính baèng caùch laáy 220-tuoåi.
Ví duï, moät ngöôøi 50 tuoåi seõ coù nhòp toái ña lyù
thuyeát laø 220-50=170. Vaäy ngöôøi naøy taäp theå
thao neáu nhòp tim baèng 119 thì neân ngöøng taäp
(70x170:100=119). Khi chôi theå thao, neáu
ngöøng chôi sau 10 phuùt nhòp tim seõ trôû veà
bình thöôøng, neáu sau 10 phuùt nhòp tim vaãn
cao nghóa laø ñaõ taäp quaù möùc hoaëc sau nghæ 60
phuùt seõ caûm thaáy khoûe, neáu sau 60 phuùt vaãn
coøn meät töùc laø ñaõ chôi quaù möùc.

Moãi ngöôøi tuøy theo söùc khoûe, sôû thích
vaø ñieàu kieän cuûa mình haõy choïn cho mình
moät caùch luyeän taäp theå duïc hay theå thao phuø
hôïp, goùp phaàn naâng cao söùc khoûe, naâng cao
chaát löôïng cuoäc soáng  g



Thöïc hieän Thoâng baùo Keát luaän soá 127-
TB/TW, ngaøy 03 thaùng 4 naêm 2013 cuûa Ban
Bí thö veà Ñeà aùn chöông trình muïc tieâu baûo veä
söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo; Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông ñaõ toå chöùc
kyø nghæ Ñieàu döôõng vaø keát hôïp ñieàu trò beänh
lyù ñôït 2 naêm 2013 ñoái vôùi caùn boä cao caáp cuûa
Ñaûng, Nhaø nöôùc taïi Khu Resort Cuùc Phöông-
Ninh Bình, töø ngaøy 22 ñeán ngaøy 31 thaùng 10
naêm 2013.

Ngaøy 22 thaùng 11 naêm 2013, taïi Khu
Resort Cuùc Phöông-Ninh Bình, ñoàng chí
Nguyeãn Quoác Trieäu, Tröôûng Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông ñaõ coù
buoåi gaëp maët caùc ñoàng chí caùn boä cao caáp
tham gia kyø nghæ Ñieàu döôõng vaø keát hôïp ñieàu
trò beänh lyù.

Trong suoát 10 ngaøy cuûa kyø nghæ, ngoaøi
caùc hoaït ñoäng ñieàu trò beänh lyù, vaät lyù trò lieäu,
xoâng thuoác, baám huyeät… caùc ñoàng chí caùn boä
cao caáp coøn nhieät tình tham gia moät soá hoaït
ñoäng coù yù nghóa thieát thöïc nhö: thaêm quan
Chuøa Baùi Ñính, thaêm quan röøng quoác gia

Cuùc Phöông, troàng caây löu nieäm, caâu caù giaûi
trí…

Kyø nghæ Ñieàu döôõng vaø keát hôïp ñieàu trò
beänh lyù ñôït 2 naêm 2013 ñaõ ñaït ñöôïc muïc
ñích, yeâu caàu ñeà ra; taïo ñöôïc tieáng vang, ñaây
laø moät caùch laøm môùi coù hieäu quaû cao, taïo
böôùc ñoät phaù trong coâng taùc baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä cao caáp cuûa Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông; ñoàng
thôøi taïo theâm ñöôïc nieàm tin cuûa caùn boä cao
caáp ñaõ nghæ höu ñoái vôùi Ñaûng, Nhaø nöôùc. Noåi
baät nhaát laø ñaõ xaây döïng ñöôïc lieäu trình chaêm
soùc söùc khoûe, vaät lyù trò lieäu coù chaát löôïng, caûi
thieän roõ reät söùc khoûe cho caùn boä cao caáp sau
kyø ñieàu döôõng; coâng taùc phuïc vuï taän tình, chu
ñaùo cuûa caùn boä, nhaân vieân Vaên phoøng Ban,
Toå Y y teá vaø caùc ñôn vò lieân quan ñöôïc ghi
nhaän, ñaùnh giaù cao. Qua ñôït ñieàu döôõng naøy,
caùn boä cao caáp vaø thaân nhaân khi veà nhaø ñeàu
coù söùc khoûe toát hôn, tinh thaàn phaán khôûi,
mong ñöôïc ñi ñieàu döôõng trong nhöõng naêm
tieáp theo g
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CHÍNH NGHÓA

BAN BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ TRUNG ÖÔNG:

ÑOÅI MÔÙI NAÂNG CAO CHAÁT LÖÔÏNG COÂNG TAÙC BAÛO VEÄ
SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ CAO CAÁP CUÛA ÑAÛNG, NHAØ NÖÔÙC

Caùc caùn boä cao caáp vaø thaân nhaân thaêm quan
Chuøa Baùi Ñính  



Nhöõng ngaøy qua, do thôøi tieát caùc tænh
phía Baéc chuyeån muøa khieán nhieät ñoä giaûm
maïnh neân soá ngöôøi ñeán khaùm vaø ñieàu trò taïi
Beänh vieän Laõo khoa Trung öông gia taêng.
Caùc beänh thôøi tieát thöôøng gaëp ôû ngöôøi giaø chuû
yeáu laø beänh tim maïch vaø xöông khôùp. 

Töø trung tuaàn thaùng 10/2013 ñeán nay, taïi
Khoa Khaùm beänh - Beänh vieän Laõo khoa
Trung öông, soá ngöôøi cao tuoåi ñeán khaùm beänh
vaø ñieàu trò gia taêng khoaûng töø 20% ñeán 30%
so vôùi tuaàn tröôùc. Baø Phaïm Thu Lan, 72 tuoåi,
ôû YÙ Yeân, Nam Ñònh ñang chôø khaùm taïi ñaây
cho bieát, do thay ñoåi thôøi tieát neân trong ngöôøi
meät moûi. Baø ñaõ ñeán töø sôùm nhöng do soá löôïng
ngöôøi ñeán khaùm quaù ñoâng neân baø ñaõ phaûi chôø
gaàn 2 tieáng ñoàng hoà maø chöa ñeán löôït. Baø
Ñaëng Tuyeát AÙnh ôû khu Baùn ñaûo Linh Ñaøm,
Haø Noäi cuõng coù maët ôû ñaây töø 7 giôø saùng, cho
bieát: “Toâi bò beänh tim maïch vaø huyeát aùp. Thôøi
tieát giao muøa, toâi thaáy ngöôøi cöù choaùng vaùng
vaø khoù chòu. Toâi thaáy ñau nhöùc khôùp, xöông,
ñi laïi khoù khaên”. Coøn baø Leâ Thò Minh, ñöôøng
Baïch Mai, quaän Hai Baø Tröng, Haø Noäi chia
seû: “Khi thôøi tieát thay ñoåi, toâi caûm thaáy ngöôøi
meät moûi, ñau nhöùc heát caû ngöôøi roài tim noù
ngoäp. Toâi bò yeáu gan roài thaän cuõng yeáu. Haøng
thaùng, toâi phaûi ñi khaùm nhöng thôøi ñieåm naøy
thì caûm thaáy moûi meät, beänh naëng theâm”.

Theo thoáng keâ cuûa Beänh vieän Laõo khoa
Trung öông, phaàn lôùn caùc beänh nhaân cao tuoåi
vaøo vieän vôùi caùc trieäu chöùng ho keùo daøi, khoù
thôû. Nhieàu beänh nhaân ñöôïc chuaån ñoaùn bò

vieâm phoåi, hen pheá quaûn vaø
thaäm chí bò pheá quaûn taéc
ngheõn. Ñaëc bieät, coù nhieàu
beänh nhaân tieàn söû bò caùc beänh
nhö tieåu ñöôøng, tim maïch,
xöông khôùp ñeán khaùm vaø
nhaäp vieän gia taêng. Nguyeân
nhaân laø do thôøi tieát thay ñoåi
khieán nhieät ñoä giaûm maïnh,
ñoä aåm khoâng khí khoâ hanh…
aûnh höôûng tôùi söùc khoûe ngöôøi
giaø voán söùc ñeà khaùng yeáu,
maãn caûm vôùi thôøi tieát.

Ñeå chuû ñoäng phoøng choáng beänh khi thôøi
tieát chuyeån muøa thu sang muøa ñoâng, caùc
chuyeân gia veà laõo khoa ñöa ra lôøi khuyeân,
ngöôøi cao tuoåi caàn phaûi duy trì cheá ñoä aên hôïp
lyù, taêng cöôøng aên caùc loaïi thöïc phaåm chöùa
nhieàu chaát xô, uoáng nhieàu nöôùc… Caùc beänh
nhaân cuõng caàn aên boå sung rau, cuû, quaû nhaèm
taêng söùc ñeà khaùng cuûa cô theå, choáng laïi tình
traïng deã bò caùc vi ruùt vaø vi khuaån xaâm nhaäp.
Ñaëc bieät vôùi nhöõng beänh nhaân coù tieàn söû beänh
maïn tính nhö tim maïch, cao huyeát aùp, tieåu
ñöôøng neân ñi khaùm söùc khoûe ñònh kyø 6 thaùng
moät laàn. Neáu coù daáu hieäu baát thöôøng veà söùc
khoûe phaûi ñi khaùm ngay ñeå phaùt hieän vaø ñieàu
trò kòp thôøi.  Baùc syõ Vuõ Thò Thanh Huyeàn,
Chuyeân khoa Noäi tieát- Ñaùi thaùo ñöôøng, Beänh
vieän Laõo khoa Trung öông khuyeán caùo:
“Cuõng nhö moïi naêm soá löôïng beänh nhaân
khaùm taêng leân ñaùng keå, ñaëc bieät caùc beänh
lieân quan ñeán thôøi tieát. Trong ñieàu kieän thôøi
tieát thay ñoåi ñaëc bieät ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi laø
ñoái töôïng raát deã chòu taùc ñoäng cuûa thôøi tieát
beân ngoaøi thì neân phoøng beänh hôn laø chöõa
beänh. Ñoàng thôøi neân theo doõi baûn tin thôøi tieát,
neáu thôøi tieát thaát thöôøng hoaëc thay ñoåi möa
naéng, caùc cuï cuõng neân haïn cheá ñi ra ngoaøi.
Ñaëc bieät, saùng nguû daäy caùc cuï muoán ñi taäp
theå duïc neân coù nhöõng ñoäng taùc hít thôû vaø laøm
aám cô theå tröôùc khi ra ngoaøi taäp theå duïc. Khi
ñi ra ngoaøi neân maëc ñuû aám vaø coù caùc phöông
tieän baûo hoä nhö ñeo khaåu trang g
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NGÖÔØI CAO TUOÅI CAÅN THAÄN KHI 
THÔØI TIEÁT CHUYEÅN MUØA

HOAØNG HAÛI VAÂN






