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Vôùi noã löïc khoâng ngöøng, heä thoáng Ban
baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tuyeán
huyeän cuûa tænh Quaûng Trò ñaõ laøm toát vai troø
tham möu cho Ban Thöôøng vuï huyeän uûy veà
coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä,
ñoàng thôøi luoân hoaøn thaønh xuaát saéc nhieäm
vuï theo doõi, quaûn lyù söùc khoûe caùn boä thuoäc
dieän Ban Thöôøng vuï huyeän uûy quaûn lyù vaø
moät soá ñoái töôïng dieän Tænh uûy quaûn lyù treân
ñòa baøn huyeän, thò xaõ, thaønh phoá.

Quaûng Trò coù 9 Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä tuyeán huyeän Haûi Laêng,
huyeän Cam Loä, huyeän Vónh Linh, huyeän
Trieäu Phong, huyeän Ñakroâng, huyeän Höôùng
Hoùa, huyeän Gio Linh, thò xaõ Quaûng Trò vaø
thaønh phoá Ñoâng Haø. Moãi Ban bình quaân
theo doõi, quaûn lyù söùc khoûe cho 150 ñeán 200
ñoàng chí.

Veà toå chöùc boä maùy, Hoäi ñoàng chuyeân
moân baûo veä söùc khoûe caùn boä huyeän laø cô
quan chuyeân moân tham möu, tö vaán cho Ban
baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä huyeän,

tröïc tieáp quyeát ñònh, keát luaän veà coâng taùc
chuyeân moân ñoái vôùi caùn boä dieän Ban
Thöôøng vuï huyeän uûy quaûn lyù, toå chöùc hoäi
chaån, ñieàu trò beänh, quyeát ñònh chuyeån beänh
nhaân leân tuyeán treân ñeå ñieàu trò... Beänh vieän
Ña khoa huyeän thöïc hieän nhieäm vuï khaùm,
chöõa beänh, toå chöùc khaùm söùc khoûe ñònh kyø
haøng naêm cho caùn boä trong dieän Ban
Thöôøng vuï huyeän uûy quaûn lyù; quan heä, phoái
hôïp chaët cheõ vôùi Phoøng khaùm, quaûn lyù söùc
khoûe caùn boä tænh, Beänh vieän Ña khoa tænh
ñeå phuïc vuï vieäc khaùm vaø ñieàu trò beänh cho
caùn boä; quaûn lyù hoà sô, söùc khoûe caùn boä theo
quy ñònh. Moãi Beänh vieän Ña khoa huyeän coù
2 Phoøng ñieàu trò Noäi A daønh rieâng ñieàu trò
noäi truù cho caùn boä do Beänh vieän huyeän quaûn
lyù.

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
huyeän coù nhieäm vuï tham möu cho Ban
Thöôøng vuï huyeän uûy veà thöïc hieän cheá ñoä,
chính saùch vaø nhöõng giaûi phaùp baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe ñoái vôùi caùn boä; toå chöùc
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sô keát, toång keát vaø xaùc ñònh phöông höôùng
nhieän vuï coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä. Ban tröïc tieáp theo doõi, quaûn lyù
söùc khoûe caùn boä, goàm caùc ñoái töôïng theo
quy ñònh cuûa Trung öông treân ñòa baøn huyeän
(caùn boä laõo thaønh caùch maïng; caùn boä tieàn
khôûi nghóa; caùn boä laõnh ñaïo töø caáp Cuïc, Vuï,
Vieän vaø töông ñöông ñaõ nghæ höu treân ñòa
baøn huyeän); caùn boä dieän Ban Thöôøng vuï
Tænh uûy quaûn lyù treân ñòa baøn huyeän. Ñoàng
thôøi, Ban cuõng quaûn lyù moät soá ñoái töôïng
khaùc do Ban Thöôøng vuï Tænh uûy quy ñònh
goàm Baø meï Vieät Nam Anh huøng, Anh huøng
Löïc löôïng Vuõ trang, Anh huøng Lao ñoäng,
Nhaø giaùo Nhaân daân, Thaày thuoác Nhaân daân,
Ngheä syõ Nhaân daân, Syõ quan löïc löôïng vuõ
trang töø caáp baäc Ñaïi taù trôû leân ñaõ nghæ höu
treân ñòa baøn. Caùn boä Chuyeân vieân chính,
Baùc syõ chính, Giaûng vieân chính coâng taùc
trong caùc cô quan ñôn vò caáp tænh vaø huyeän
coù möùc löông ngaïch coâng chöùc A2, baäc 3/8
heä soá 5,08 ñoái vôùi nam vaø baäc 2/8 heä soá
4,74 ñoái vôùi nöõ vaø caùn boä daân toäc ít ngöôøi ôû
treân ñòa baøn huyeän, keå caû nghæ höu vaø
ñöông chöùc; caùn boä ñöông chöùc vaø nghæ höu
thuoäc dieän Ban Thöôøng vuï huyeän uûy quaûn
lyù vaø ñoái töôïng khaùc theo quy ñònh cuûa Ban
Thöôøng vuï huyeän uûy cuõng laø caùc ñoái töôïng
thuoäc dieän quaûn lyù cuûa Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä huyeän.

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
huyeän phoái hôïp chaët cheõ vôùi Ban Toå chöùc
Huyeän uûy thöïc hieän cheá ñoä, chính saùch veà
baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe ñoái vôùi caùn boä
thuoäc dieän Ban Thöôøng vuï Huyeän uûy quaûn
lyù. Toå chöùc, chæ ñaïo, quaûn lyù coâng taùc
khaùm, chöõa beänh ngoaïi truù, ñieàu trò noäi truù
cho caùn boä dieän Ban Thöôøng vuï Huyeän uûy
quaûn lyù taïi Beänh vieän Ña khoa huyeän vaø
hoaït ñoäng cuûa Hoäi ñoàng chuyeân moân
huyeän. Toå chöùc, chæ ñaïo, phoái hôïp vôùi Beänh
vieän Ña khoa huyeän, caùc cô quan chöùc naêng
huyeän khaùm söùc khoûe ñònh kyø cho caùc ñoái
töôïng caùn boä thuoäc dieän Ban Thöôøng vuï

huyeän uûy quaûn lyù, khaùm boå nhieäm, boå
nhieäm laïi cho caùn boä. Cuøng vôùi ñoù, thöïc
hieän moät soá nhieäm vuï khaùc lieân quan ñeán
coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
do Thöôøng tröïc huyeän uûy vaø laõnh ñaïo Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä huyeän
phaân coâng.

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä huyeän hoaït ñoäng theo cô cheá phoái hôïp
lieân ngaønh, truï sôû laøm vieäc taïi cô quan
huyeän uûy. Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä huyeän söû duïng chung con daáu vôùi
Ban Toå chöùc huyeän uûy vaø söû duïng chung taøi
khoaûn cuûa Vaên phoøng huyeän uûy.

Taän taâm, taän löïc, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä tuyeán huyeän luoân noã
löïc hoaøn thaønh troïng traùch ñöôïc giao. Trong
naêm 2014, 9 Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tuyeán huyeän ñaõ toå chöùc khaùm
söùc khoûe ñònh kyø cho treân 80% ñoái töôïng
thuoäc dieän Ban quaûn lyù. Cuï theå, taïi huyeän
Haûi Laêng, con soá naøy laø 86%;  Cam Loä:
92%; Vónh Linh: 83%; Trieäu Phong: 92%;
Ñakroâng: 76%; Höôùng Hoùa: 43%; Gio Linh:
81%; thò xaõ Quaûng Trò: 80%; thaønh phoá
Ñoâng Haø: 91% g
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Thöïc hieän Keát luaän soá 127-TB/TW,
ngaøy 03/4/2013 cuûa Ban Bí thö Trung öông
Ñaûng 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, keát hôïp
vôùi ñieàu trò beänh
lyù ñôït 6 naêm 2014
ñoái vôùi caùn boä cao
caáp cuûa Ñaûng,
Nhaø nöôùc taïi Khu
Resort Saøi Goøn-
Phuù Quoác, huyeän Ñaûo Phuù Quoác, tænh Kieân
Giang, töø ngaøy 10 ñeán ngaøy 19 thaùng 11 naêm
2014.

Ngaøy 10 thaùng 11 naêm 2014, taïi Khu
Resort Saøi Goøn-Phuù Quoác, ñoàng chí Nguyeãn
Quoác Trieäu, Tröôûng ban 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 chöông trình Ñieàu döôõng, keát hôïp ñieàu trò
beänh lyù.

Trong suoát 10 ngaøy cuûa chöông trình
Ñieàu döôõng, ngoaøi caùc hoaït ñoäng ñieàu trò
beänh lyù, vaät lyù trò lieäu, xoâng thuoác, baám
huyeät… caùc ñoàng chí caùn boä cao caáp raát nhieät
tình tham gia moät soá caùc hoaït ñoäng coù yù

nghóa thieát thöïc nhö: thaêm quan Ñeàn thôø
Nguyeãn Trung Tröïc, thaêm quan vuøng bieân
giôùi giöõa Vieät Nam vaø Cam-Pu-Chia, vöôøn

tieâu vaø tham gia
caùc hoaït ñoäng
giaûi trí…

Kyø nghæ
Ñieàu döôõng,
keát hôïp vôùi
ñieàu trò beänh
lyù ñôït 6 naêm
2014, ñaõ ñaït
ñöôïc muïc
ñích, yeâu caàu
ñeà ra; 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, chaùo thuoác, canh
thang ñaõ caûi thieän roõ reät söùc khoûe cho caùn boä
cao caáp sau ñôït ñieàu döôõng; coâng taùc phuïc vuï
taän tình, chu ñaùo cuûa caùn boä, nhaân vieân Vaên
phoøng Ban, Toå Y 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 muoán ñöôïc ñi ñieàu döôõng,
keát hôïp vôùi ñieàu trò beänh lyù trong caùc naêm
tieáp theo g

BSCKII. HAØ CHÍNH NGHÓA
Phoù Chaùnh Vaên phoøng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông

ÑOAØN CAÙN BOÄ CAO CAÁP CUÛA ÑAÛNG, NHAØ NÖÔÙC
THAM GIA KYØ NGHÆ ÑIEÀU DÖÔÕNG KEÁT HÔÏP VÔÙI
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Roái loaïn môõ maùu hay coøn goïi laø taêng
cholesterol maùu hoaëc roái loaïn lipid maùu laø
beänh khaù phoå bieán hieän nay. Beänh laø moái lo
ngaïi cuûa nhieàu ngöôøi coù tình traïng caân naëng
dö thöøa nhöng thöïc teá nhieàu ngöôøi gaày vaãn bò
roái loaïn môõ trong maùu. 

Theo caùc chuyeân gia Y teá, roái loaïn môõ
maùu laø nguyeân nhaân chính gaây ra caùc beänh
tim maïch, ñaëc bieät laø nguy cô nhoài maùu cô
tim. Toå chöùc Y teá Theá giôùi öôùc tính, roái loaïn
môõ maùu coù lieân quan ñeán 48% tröôøng hôïp tai
bieán maïch maùu naõo, 56% ca thieáu maùu cô
tim treân toaøn theá giôùi. Rieâng taïi Vieät Nam,
theo thoáng keâ cuûa Hoäi Phoøng choáng tai bieán
maïch maùu naõo Vieät Nam, coù 200.000 ngöôøi
Vieät ñoät quî moãi naêm do roái loaïn môõ maùu.

Roái loaïn môõ trong maùu laø beänh lyù coù
taêng thaønh phaàn môõ gaây taùc haïi vaø giaûm
thaønh phaàn môõ baûo veä cho cô theå. Môõ trong
maùu hieän dieän döôùi 2 daïng chính laø choles-
terol vaø triglyceride. Thöïc teá cholesterol
khoâng phaûi laø chaát hoaøn toaøn gaây haïi cho cô
theå. Chuùng ta khoâng theå soáng ñöôïc neáu
khoâng coù cholesterol. Cholesterol laø thaønh
phaàn caáu taïo chuû yeáu cuûa maøng teá baøo, sôïi
thaàn kinh vaø cuûa nhieàu noäi tieát toá trong cô
theå. Ngoaøi ra, gan coøn duøng cholesterol ñeå
saûn xuaát ra acid maät giuùp tieâu hoùa thöùc aên.

Cholesterol coù 2 nguoàn goác töø thöùc aên haøng
ngaøy trong thòt, môõ, tröùng... (chieám 20% nhu
caàu cholesterol trong cô theå) vaø do gan taïo ra
(chieám ñeán 80%). Nhieàu nghieân cöùu veà roái
loaïn môõ trong maùu treân theá giôùi cho thaáy khi
cholesterol toaøn phaàn taêng cao hôn 240mg%
thì nguy cô bò beänh maïch vaønh tim taêng leân 2
- 3 laàn. LDL-C taêng cao thì taêng nguy cô bò
nhoài maùu cô tim. Triglyceride taêng cao nhaát
laø ôû beänh nhaân bò tieåu ñöôøng thì nguy cô xô
môõ ñoäng maïch cuõng cao hôn vaø HDL-C giaûm
thaáp cuõng taêng caùc nguy cô tai bieán veà maïch
maùu vaø xô môõ ñoäng maïch. 

Roái loaïn môõ maùu laø moät yeáu toá nguy cô
khaù phoå bieán vaø coù theå thay ñoåi ñöôïc cuûa xô
vöõa ñoäng maïch. Taát caû nhöõng ngöôøi tröôûng
thaønh neân saøng loïc kieåm tra noàng ñoä choles-
terol toaøn phaàn vaø HDL cholesterol ñeå phaân
loaïi möùc nguy cô vaø toái öu hoùa lieäu phaùp
ñieàu trò. Vieäc ñieàu trò thích hôïp laøm giaûm 25-
50% nguy cô nhoài maùu cô tim vaø ñoät quî, 20-
40% töû vong do moïi nguyeân nhaân noùi chung
vaø do beänh tim maïch noùi rieâng, 22-30% caùc
ca caàn can thieäp taùi töôùi maùu. Ngöôøi ta öôùc
tính ñöôïc raèng cöù giaûm 1% LDL cholesterol
hoaëc taêng 1% HDL cholesterol seõ goùp phaàn
laøm giaûm töông öùng 2% vaø 3% nguy cô bieán
chöùng tim maïch. Caùc thöû nghieäm lieäu phaùp

PHOØNG NGÖØA VAØ ÑIEÀU TRÒ
BEÄNH ROÁI LOAÏN MÔÕ MAÙU

BS. LEÂ GIANG
Ñaïi hoïc Y Haø Noäi
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statin coù chuïp maïch ñeàu cho thaáy caùc vò trí xô
vöõa ñoäng maïch trôû neân chaäm tieán trieån vaø
taêng thoaùi trieån cuõng nhö giaûm hình thaønh
caùc xô vöõa môùi. 

ÔÛ ña soá beänh nhaân, noàng ñoä lipid maùu
seõ thay ñoåi khoâng nhieàu (giaûm 10% choles-
terol toaøn phaàn). Do ñoù, neân baét ñaàu phöông
phaùp ñieàu trò duøng thuoác cuøng luùc vôùi caùc
phöông phaùp khoâng duøng thuoác cho beänh
nhaân thuoäc caùc nhoùm nguy cô cao, bao goàm:
nhoùm coù LDL cholesterol ≥70mg/dL vaø coù
beänh maïch vaønh hoaëc caùc daïng xô vöõa ñoäng
maïch; nhoùm coù LDL cholesterol ≥100mg/dL
vaø coù ñaùi thaùo ñöôøng hoaëc coù ≥2 yeáu toá nguy
cô cho thaáy khaû naêng maéc beänh maïch vaønh
trong 10 naêm ≥20% (nhöng chöa thöïc söï maéc
beänh maïch vaønh hoaëc caùc beänh xô vöõa maïch
khaùc); nhoùm coù noàng ñoä LDL cholesterol
≥100-130mg/dL vôùi raát nhieàu yeáu toá nguy cô
cho thaáy khaû naêng maéc beänh maïch vaønh
trong 10 naêm laø 10-20%; vaø nhoùm coù noàng
ñoä cholesterol LDL raát cao (≥220mg/dL) vaø
caùc yeáu toá khaùc ôû möùc nguy cô thaáp hôn.

Hieän nay, ngöôøi ta quan nieäm raèng
maûng xô vöõa ñoäng maïch nguy hieåm nhaát
khoâng nhaát thieát laø maûng toån thöông nghieâm
troïng nhaát vaø caùc hoäi chöùng vaønh caáp tính
nhaát hay xaûy ra do caùc vò trí toån thöông heïp
<70% hôn laø do loeùt vaø huyeát khoái. Caùc daïng
maûng xô vöõa khoâng gaây taéc nhöng gaây vieâm
roäng, coù nhaân giaøu lipid vaø coù voû moûng boïc
fibrin coù nguy cô loeùt vaø vôõ raát cao. Vieäc
giaûm LDL cholesterol ôû möùc trung bình seõ
laøm chaäm tieán trieån beänh maïch vaønh ôû haàu
heát beänh nhaân vaø giaûm LDL cholesterol ôû
möùc cao thöôøng giuùp caùc vò trí toån thöông
mau laønh hôn. Tuy nhieân, haàu heát taùc duïng
cuûa lieäu phaùp kieåm soaùt lipid maùu laø nhôø söï
oån ñònh maûng xô vöõa, coøn tình traïng heïp
khoâng heà thay ñoåi. Söï oån ñònh maûng xô vöõa,
ñaëc bieät khi duøng statins, coù theå ñaït ñöôïc
trong vaøi tuaàn ñeán vaøi thaùng ñieàu trò taán
coâng. Söï oån ñònh naøy coù theå lieân quan tôùi söï
taùi haáp thu caùc chaát laéng ñoïng lipid ôû ñaïi thöïc

baøo vaø ngoaøi teá baøo, söï giaûm vieâm lôùp taân
sinh noäi maïc vaø duy trì söï toaøn veïn cuûa lôùp
voû fibrin. Phöông phaùp ñieàu trò hieäu quaû seõ
bieán maûng xô vieâm deã vôõ trôû thaønh maûng xô
sôïi oån ñònh ít coù khaû naêng loeùt, vôõ vaø taïo
huyeát khoái. Theâm vaøo ñoù, lieäu phaùp kieåm
soaùt lipid maùu giuùp caûi thieän caùc roái loaïn
chöùc naêng cuûa noäi maïc do roái loaïn lipid maùu,
daãn tôùi söï khoâi phuïc caùc taùc duïng choáng
vieâm, choáng huyeát khoái vaø giaõn mao maïch
cuûa noäi maïc. Nhöõng noã löïc nhaèm giaùo duïc
beänh nhaân veà taùc duïng giuùp oån ñònh maûng xô
vöõa cuûa statins coù theå laøm beänh nhaân tuaân
thuû quaù trình ñieàu trò hôn.

Nguy cô xaûy ra caùc bieán coá tim maïch ôû
beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng chöa maéc beänh
maïch vaønh cuõng töông ñöông vôùi ôû beänh
nhaân coù beänh maïch vaønh nhöng khoâng maéc
ñaùi thaùo ñöôøng. Vaø khoaûng 80% beänh nhaân
ñaùi thaùo ñöôøng cuoái cuøng ñeàu töû vong do caùc
nguyeân nhaân tim maïch. Theo ATP III, ñaùi
thaùo ñöôøng töø moät yeáu toá nguy cô chính trôû
thaønh “yeáu toá nguy cô töông ñöông” vôùi
beänh maïch vaønh, ñieàu naøy ñöa ñeán khuyeán
caùo veà muïc tieâu chung haï LDL cholesterol
vaø lieàu duøng thuoác cho beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng nhö cho beänh nhaân coù beänh maïch
vaønh (Circulation 2002;106:3145-421). Noäi
dung ñieàu trò roái loaïn môõ maùu bao goàm thay
ñoåi loái soáng (taäp theå duïc, giaûm caân, boû thuoác
laù), kieåm soaùt glucose maùu (coù theå taêng HDL
vaø haï triglycerid), söû duïng thuoác ñieàu trò roái
loaïn lipid maùu. Theo ATP III môùi caäp nhaät,
caàn söû duïng statin ñeå giaûm ít nhaát 30-40%
noàng ñoä LDL cholesterol ôû taát caû caùc beänh
nhaân ñaùi thaùo ñöôøng khi nguy cô maéc beänh
tim maïch cuûa nhöõng beänh nhaân naøy taêng, baát
keå noàng ñoä LDL cholesterol hieän coù laø bao
nhieâu. Möùc noàng ñoä LDL cholesterol toái
thieåu yeâu caàu laø <100mg/dL vaø muïc tieâu caàn
ñaït vôùi beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng coù maéc
beänh maïch vaønh hoaëc caùc daïng xô vöõa ñoäng
maïch laø <70mg/dL (theo höôùng daãn caäp nhaät
cuûa AHA/ACC- Circulation 2006;113:2363-
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2372). Vai troø cuûa lieäu phaùp statin vôùi beänh
nhaân thuoäc nhoùm nguy cô thaáp maéc ñaùi thaùo
ñöôøng type 2 (ví duï: beänh nhaân treû coù noàng
ñoä LDL cholesterol <130mg/dL vaø khoâng coù
yeáu toá nguy cô tim maïch khaùc) vaãn chöa
ñöôïc xaùc ñònh. Cuøng vôùi vieäc haï LDL choles-
terol, muïc tieâu ñieàu trò neân bao goàm taêng
cöôøng kieåm soaùt tình traïng taêng noàng ñoä
triglycerid vaø haï HDL cholesterol, ñaây laø
tình traïng khaù phoå bieán ôû beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng. Hieäp hoäi Ñaùi thaùo ñöôøng Hoa Kyø
khuyeán caùo caùc muïc tieâu lipid maùu caàn ñaït
goàm LDL cholesterol <100mg/dL, triglycerid
<150mg/dL vaø HDL cholesterol >40 mg/dL
(>50mg/dL vôùi nöõ) ôû beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng. Ñeå ñaït ñöôïc caùc tieâu chuaån naøy, beänh
nhaân caàn thay ñoåi loái soáng vaø söû duïng thuoác
ñieàu trò caàn thieát (Chaêm soùc beänh nhaân ñaùi
thaùo ñöôøng 2006; 29:S4-42).

Ñoái vôùi ngöôøi lôùn tuoåi coù roái loaïn lipid
maùu, khoâng neân boû qua noäi dung ñieàu trò veà
cheá ñoä aên vaø lieäu phaùp söû duïng thuoác, ñaëc
bieät vôùi beänh nhaân ñaõ maéc beänh maïch vaønh
hoaëc coù caùc bieåu hieän khaùc cuûa xô vöõa ñoäng
maïch. Vieäc ñieàu trò baèng thuoác goùp phaàn caûi
thieän tyû leä beänh taät vaø töû vong ôû ngöôøi lôùn
tuoåi coù beänh maïch vaønh vaø khoâng laøm taêng
nguy cô gaây haïi cho söùc khoûe theo ñoä tuoåi
nhö ñieàu trò taùi töôùi maùu hoaëc moå baéc caàu noái
maïch vaønh. Beänh nhaân lôùn tuoåi maéc beänh xô
vöõa ñoäng maïch hoaëc coù nhieàu yeáu toá nguy cô
neân ñöôïc ñieàu trò baèng lieäu phaùp laøm giaûm
lipid maùu. Statin, niacin vaø fibrate ñaõ cho
thaáy taùc duïng giaûm nguy cô ñoät quî, taùc duïng
naøy ñaëc bieät coù ích vôùi beänh nhaân lôùn tuoåi.
Nhöõng beänh nhaân treân 80 tuoåi coù roái loaïn
lipid maùu nhöng khoâng coù beänh lyù xô vöõa
ñoäng maïch hieän thôøi neân ñöôïc ñieàu trò baèng
thuoác vôùi lieàu thaáp hôn.

Caùc bieän phaùp ñieàu chænh haøm löôïng
cholesterol maùu

* Veà aên uoáng:
- Traùnh caùc thöùc aên coù chöùa chaát beùo vaø

cholesterol nhö bô, thòt lôïn môõ xoâng khoùi,

daàu coï, daàu döøa; thay baèng daàu thöïc vaät nhö
daàu oâliu, ñaäu naønh, ngoâ. Haïn cheá duøng thöïc
phaåm coù chöùa voøng trans nhö bô thöïc vaät,
bim bim, baùnh quy, keïo deûo...

- Haïn cheá aên caùc loaïi thòt, caù xuoáng coøn
150-200g/ngaøy, aên khoâng quaù 3 quaû
tröùng/tuaàn vaø phaûi aên caùch ngaøy. Khoâng aên
thòt môõ, phuû taïng ñoäng vaät, da cuûa caùc loaïi
gia caàm, thay theá baèng ñaïm thöïc vaät nhö ñaäu
töông, taêng cöôøng aên rau quaû.

- Traùnh caùc thöùc aên nhanh nhö baùnh
hamburger, baùnh coù nhaân thòt baêm, thòt raùn,
baùnh gatoâ.

- Uoáng söõa ñaõ taùch bô, haïn cheá aên
phomaùt, kem.

* Veà ñieàu chænh caân naëng: Neáu baïn bò
thöøa caân thì phaûi thöïc hieän cheá ñoä giaûm caân
ñeå phoøng ngöøa beänh maïch vaønh baèng vieäc
taêng cöôøng taäp luyeän theå duïc theå thao reøn
söùc beàn vaø aên giaûm calo. Lôïi ích cuûa giaûm
caân goàm: giaûm LDL, taêng HDL, giaûm huyeát
aùp, taêng khaû naêng söû duïng glucoza cuûa caùc toå
chöùc moâ, phoøng ngöøa beänh tieåu ñöôøng.

* Veà taäp luyeän theå duïc theå thao: Reøn
söùc beàn vôùi caùc baøi taäp ñi boä nhanh, chaïy,
ñaïp xe... ñaëc bieät hieäu quaû giaûm nguy cô maéc
beänh maïch vaønh vaø taêng cholesterol maùu.
Taäp luyeän thöôøng xuyeân coù taùc duïng taêmg
HDL, giaûm LDL maùu, giaûm caân, giaûm huyeát
aùp, giaûm stress, cuûng coá xöông... Neân boû huùt
thuoác, haïn cheá röôïu bia, kieåm soaùt stress. 

Toùm laïi, cholesterol raát caàn thieát cho cô
theå, tuy nhieân, ñeå phoøng ngöøa beänh tim
maïch, tieåu ñöôøng, moãi ngöôøi phaûi bieát kieåm
soaùt haøm löôïng cholesterol cuûa cô theå ôû möùc
an toaøn baèng vieäc ñieàu chænh cheá ñoä aên, taäp
luyeän reøn söùc beàn thöôøng xuyeân vaø thay ñoåi
moät soá haønh vi.

Roái loaïn môõ trong maùu laø beänh khoâng
gaây taùc haïi töùc thôøi nhöng taùc haïi veà laâu veà
daøi cuûa beänh thì raát nguy hieåm vaø haàu nhö
khoâng ñieàu trò döùt ñieåm ñöôïc. Vì theá, vieäc
phoøng ngöøa vaø phaùt hieän sôùm laø raát quan
troïng g
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Ho laø moät trieäu chöùng thöôøng thaáy khi bò
caûm do aûnh höôûng cuûa thay ñoåi thôøi tieát. Ñaây
cuõng laø trieäu chöùng cuûa nhieàu loaïi beänh
thuoäc ñöôøng hoâ haáp hoaëc beänh cuûa caùc cô
quan khaùc trong cô theå coù aûnh höôûng ñeán
chöùc naêng hoâ haáp. Khi bò ho, cô theå seõ raát
khoù chòu, maát nguû, raùt coå hoïng... Beân caïnh
caùc loaïi thuoác khaùng sinh hay duøng, baïn neân
tìm hieåu moät soá baøi thuoác daân gian khoâng chæ
hieäu quaû ñeå giaûm côn ho, maø coøn an toaøn,
haïn cheá taùc duïng phuï do khaùng sinh gaây ra.

Nhöõng baøi thuoác daân gian raát hay,
nguyeân lieäu deã kieám maø caùch cheá bieán cuõng
ñôn giaûn, deã laøm. Tuy nhieân, caàn löu yù nhöõng
baøi thuoác daân gian chöõa ho thöôøng chæ coù
coâng duïng khi beänh vöøa môùi phaùt, vi khuaån

coøn “thöôøng truù” vuøng haàu hoïng. Nhöõng
tröôøng hôïp ho, caûm laâu ngaøy, vi khuaån ñaõ “di
cö” xuoáng pheá quaûn, phoåi (nghe tieáng ho coù
aâm vang, sau côn ho ñau raùt, coù hoaëc khoâng
keøm soát) neân ñi khaùm beänh ñeå duøng thuoác
phuø hôïp.  

Döôùi ñaây laø 10 baøi thuoác daân gian coù
taùc duïng giaûm ho:

1.  Laù dieáp caù
Rau dieáp caù hay coøn goïi laø giaáp caù, caây

laù giaáp hoaëc ngö tinh thaûo, coù vò chua, cay,
tính maùt, taùc ñoäng vaøo 2 kinh can vaø pheá.
Ngoaøi caùc taùc duïng nhö thanh nhieät, giaûi ñoäc,
thoaùt muû (ñoái vôùi muïn nhoït laøm muû), thoâng
tieåu tieän, giaûm phuø thuõng, saùt khuaån, choáng
vieâm, rau dieáp caù coøn laø moät trong nhöõng vò

AN NGUYEÂN

CHÖÕA HO BAÈNG
BAØI THUOÁC 
DAÂN GIAN
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thuoác khaùng sinh töï nhieân trò ho raát hieäu quaû.
-  Nguyeân lieäu:  1 naém rau dieáp caù; 1 baùt

nöôùc vo gaïo ñaëc, môùi.
-  Caùch laøm: Röûa saïch töøng laù dieáp caù,

cho vaøo coái giaõ nhuyeãn. Cho nöôùc vo gaïo ñaõ
chuaån bò vaø rau dieáp caù giaõ nhuyeãn vaøo noài
ñun soâi leân, giaûm löûa vaø tieáp tuïc ñun khoaûng
20 phuùt cho dieáp caù nhöø naùt roài baéc ra ñeå
nguoäi vaø loïc laáy nöôùc uoáng. Uoáng töø 2-3 laàn
moät ngaøy. 

-  Löu yù: Trong thôøi gian uoáng loaïi nöôùc
naøy neân haïn cheá aên ñoà tanh nhö toâm cua, thòt
gaø. 

2.  Laù heï
Heï laø moät vò thuoác löu truyeàn trong daân

gian. Theo taøi lieäu coå, heï coù taùc duïng boå can
thaän, laøm aám löng goái; duøng laøm thuoác chöõa
tieåu tieän nhieàu laàn, ñaùi soùn, di moäng tinh, ñaëc
bieät duøng laù heï ñeå trò ho raát hieäu quaû.

-  Nguyeân lieäu: 5 - 10 laù heï;  löôïng
ñöôøng pheøn vöøa ñuû. 

-  Caùch laøm: Cho laù heï vaø ñöôøng pheøm
vaøo baùt, haáp caùch thuûy, sau ñoù chaét laáy nöôùc
uoáng. Moãi laàn uoáng khoaûng 2 - 3 thìa caø pheâ,
uoáng 2 laàn/ngaøy.

3.  Laù huùng chanh 
Huùng chanh coøn goïi laø rau taàn daøy laù,

rau thôm loâng, coù vò cay, tính aám. Trong laù
huùng chanh coù chöùa tinh daàu maø thaønh phaàn
chuû yeáu laø cavaron coù taùc duïng tröø ñôøm, tieâu
ñoäc raát toát neân coù theå ñöôïc duøng laøm thuoác
chöõa ho, trò vieâm hoïng.

-  Nguyeân lieäu: 15 - 16 laù huùng chanh; 4
-5 quaû quaát xanh; ñöôøng pheøn.

-  Caùch laøm:
+ Caùch thöù nhaát: Giaõ daäp laù huùng, sau

ñoù troän vôùi 10ml nöôùc soâi, ñeå cho ngaám roài
gaïn laáy nöôùc uoáng, ngaøy uoáng 2 laàn.

+ Caùch thöù hai: Röûa saïch laù huùng chanh
vaø quaát xanh, cho vaøo maùy xay sinh toá xay
nhuyeãn roài theâm löôïng ñöôøng pheøn vöøa ñuû,
haáp caùch thuûy khoaûng 20 phuùt. Uoáng lieân tuïc
1 - 2 laàn/ngaøy ñeán khi heát ho.

4.  Caûi cuùc

Theo quan nieäm Ñoâng y, caûi cuùc coù vò
ngoït nhaït, hôi ñaéng, the, muøi thôm, tính maùt,
thöôøng duøng ñeå naáu canh, nhuùng laåu nhöng
cuõng laïi laø vò thuoác chöõa ho hieäu quaû. Neáu laø
ngöôøi lôùn ho laâu ngaøy, chæ caàn duøng thöôøng
xuyeân moùn canh caûi cuùc nhö: caûi cuùc naáu thòt
naïc, naáu caù thaùt laùt... Nhöng rieâng vôùi treû em,
muoán trò ñöôïc ho caàn phaûi boû ra moät chuùt thôøi
gian ñeå cheá bieán. Caùch thöïc hieän nhö sau:

-  Nguyeân lieäu: Laù caûi cuùc; maät ong.
-  Caùch laøm: Laù caûi cuùc röûa saïch, thaùi

nhoû sau ñoù theâm moät ít maät ong vaøo vaø haáp
caùch thuûy trong voøng khoaûng 20 phuùt cho ra
nöôùc roài uoáng. Neân uoáng khoaûng töø 3 - 5
ngaøy.

5.  Tía toâ
Tía toâ coøn coù caùc teân eù tía, teân Haùn laø töû

toâ, xích toâ (goïi laø töû, xích tía vì caây coù maøu
tím). Tía toâ tính aám, vò cay, vaøo 3 kinh pheá -
taâm - tyø, khoâng ñoäc, trò ho raát toát.

-  Nguyeân lieäu: Laù tía toâ; hoa kheá; hoa
ñu ñuû ñöïc; ñöôøng pheøn.

-  Caùch laøm: Cho taát caû nguyeân lieäu ñaõ
röûa saïch vaøo baùt söù coù ít nöôùc loïc, ñun caùch
thuûy baèng löûa than, ñeå soâi nhoû löûa caøng laâu
caøng toát. Ñeå nguoäi hoaëc cho vaøo chai thuûy
tinh (khoâng cho vaøo chai nhöïa, khoâng ñeå vaøo
tuû laïnh).

6. Haønh taây, haønh tím, toûi, göøng vaø
ñöôøng

- Caét haønh taây ra thaønh töøng khuùc nhoû
- Thaùi laùt haønh tím roài cho 2 loaïi haønh

vaøo moät chieác loï thuûy tinh nhoû
- Cho theâm moät ít toûi ñaõ boùc voû vaø göøng

thaùi laùt.
-  Ñoå moät lôùp ñöôøng leân treân lôùp haønh,

toûi, göøng vaø xoùc nheï cho ñöôøng rôi xuoáng
ñaùy loï

- Tieáp tuïc cho theâm haønh, göøng vaø toûi
roài ñoå theâm ñöôøng cho ñeán khi ñaày loï vaø ñaäy
chaët naép.

Chæ trong voøng 4 tieáng sau, baïn ñaõ coù
moät loï thuoác ho voâ cuøng hieäu quaû. Baïn coù theå
söû duïng chuùng trong voøng hôn 1 naêm
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7. Trò ho baèng maät ong
- Maät ong haáp quaát coøn nguyeân voû xanh:

Quaát (3 - 4 quaû) röûa saïch voû, ñeå raùo nöôùc, boå
ñoâi quaû, boû haït, thaùi laùt moûng, cho vaøo baùt toâ.
Ñoå maät ong ngaäp phaàn quaát, troän ñeàu cho
quaát thaám ñeàu maät ong. Sau ñoù, ñem haáp
hoaëc cho vaøo noài ñun caùch thuûy 10 - 15 phuùt,
tôùi khi quaát nhuyeãn, quyeän ñeàu vôùi maät ong
thaønh moät thöù dòch saùnh nhö siro.

Ñeå nguoäi, ngaøy uoáng 2 - 3 laàn, moãi laàn
1 - 2 thìa cafeù. Khi uoáng, coù theå theâm moät vaøi
haït muoái. Khoâng nuoát ngay, ngaäm 5 giaây
trong mieäng, ñeå troâi töø töø qua coå hoïng, giuùp
giaûm vieâm hoïng, giaûm ngöùa raùt, khaûn tieáng…

- Maät ong haáp laù heï: Laáy 3 - 5 nhaùnh laù
heï, röûa saïch, ñeå raùo nöôùc, thaùi nhoû, cho vaøo
baùt. Ñoå maät ong ngaäp laù, troän ñeàu, ñem haáp
hoaëc ñun caùch thuûy cho tôùi nhuyeãn. Caùch söû
duïng töông töï maät ong haáp quaát.

- Maät ong haáp laù xöông soâng: Röûa saïch
laù xöông soâng, thaùi nhoû, cho vaøo baùt cuøng vôùi
5 thìa maät ong. Cho baùt naøy vaøo haáp caùch
thuyû roài laáy nöôùc coát uoáng. Ngaøy uoáng 2 laàn,
uoáng lieân tuïc trong khoaûng 5 ngaøy

- Maät ong haáp toûi: Laáy 4 - 5 nhaùnh toûi,
ñaäp daäp, troän ñeàu maät ong, ñem haáp caùch
thuûy, tôùi khi ngöûi thaáy muøi toûi haêng haéc laø
ñöôïc (khoâng caàn ñeå toûi quaù nhöø). Ñeå nguoäi,
uoáng 2 -3 laàn/ngaøy, moãi laàn 1 - 2 thìa cafeù.
Maät ong khi haáp cuøng vôùi toûi laøm taêng tính
khaùng sinh töï nhieân, giaûm vieâm hoïng, taêng
söùc ñeà khaùng.

Coù theå laøm töông töï caùch treân vôùi caùc
nguyeân lieäu khaùc nhö: caùnh hoa hoàng, reã
chanh, laù huùng chanh, quaû phaät thuû, hoa kheá,
hoa ñu ñuû ñöïc, laù tía toâ, haønh hoa… Tuøy theo
nhöõng nguyeân lieäu coù saün trong moãi gia ñình
maø söû duïng ñeå cheá bieán.

8. Caûi cuû
Caûi cuû hay coøn goïi laø rau luù buù coù teân

khoa hoïc laø Raphanus sativus laø loaïi caây
thaûo soáng haèng naêm, ñöôïc troàng khaép nôi ôû
nöôùc ta coù reã cuû traéng, coù vò noàng cay, daøi
khoaûng 40cm daïng truï troøn daøi, chuyø troøn

hay caàu troøn. Cuû caûi coù vò ngoït, hôi cay,
ñaéng, tính bình, khoâng ñoäc, coù taùc duïng laøm
long ñôøm, tröø vieâm, tieâu tích, lôïi tieåu, tieâu öù
huyeát, taùn phong taø, tröø lî, cuû khoâ cuõng laøm
long ñôøm. Haït cuû caûi coù vò cay ngoït, muøi
thôm, tính bình; coù taùc duïng tieâu ñôøm, tröø
hen suyeãn, thoâng khí, lôïi tieåu, nhuaän traøng.

Ñeå ñieàu trò ho nhieàu ñôøm, suyeãn, töùc
ngöïc, khoù thôû: Laáy khoaûng 10g cuû caûi, 10g
haït tía toâ, 3g haït caûi, sao vaøng cho ñeán khi coù
muøi thôm vaø taùn nhoû caùc vò treân, cho vaøo tuùi
vaûi, cho theâm chöøng 300ml nöôùc, saéc coøn
100ml, chia 3 laàn uoáng trong ngaøy.

9. Phaät thuû
Ñaây laø moät loaïi quaû coù coâng hieäu chöõa

ho hieäu quaû, ñaëc bieät laø cho treû maø khoâng
ñöôïc nhieàu ngöôøi bieát ñeán khi chaêm soùc treû.

Caùch laøm: Quaû Phaät thuû ngaâm vôùi nöôùc
muoái, röûa saïch voû beân ngoaøi, goït thaønh töøng
mieáng moûng töø voû vaøo ñeán heát ruoät roài troän
vôùi maïch nha, cho vaøo haáp caùch thuûy (hoaëc
haáp noài côm) töø 30 ñeán 45 phuùt. Laáy ra ñeå
nguoäi cho vaøo tuû laïnh duøng daàn. Moãi toái
tröôùc khi ñi nguû laáy ra 10ml vaøo cheùn con roài
ngaâm vaøo baùt nöôùc noùng cho aám leân roài
uoáng. Coù theå pha theâm vaøo moät chuùt nöôùc
loïc ñeå laøm thaønh thuoác chöõa ho seõ deã uoáng
hôn.

10. Quaû la haùn
Ñoâng y cho raèng quaû la haùn vò ngoït, tính

maùt, khoâng ñoäc ñi vaøo hai kinh pheá vaø ñaïi
tröôøng (saùch Quaûng Taây Trung döôïc chí noùi
quy kinh pheá vaø tyø). Coù coâng naêng nhuaän
pheá, lôïi haàu, hoùa ñaøm chæ khaùt, nhuaän traøng
thoâng tieän. Do ñoù ñöôïc söû duïng ñeå trò ho pheá
nhieät vaø ñaøm hoûa noäi keát, vieâm haàu hoïng,
ñaïi tieän bí keát (trò ñaøm hoûa ho, ho gaø, huyeát
taùo)... Cuï theå ñöôïc söû duïng trong vieâm long
ñöôøng hoâ haáp treân nhö haàu hoïng, vieâm ami-
dan...

Ngoaøi ra coøn thaáy nöôùc saéc cuûa quaû la
haùn coù taùc duïng choáng ho, khöû ñôøm roõ raøng
vaø laïi coøn coù khaû naêng laøm taêng cöôøng chöùc
naêng mieãn dòch cuûa caùc teá baøo cuûa cô theå g
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Trong cô theå, 93 - 97% môõ laø môõ traéng.
Tuy coù vai troø döï tröõ naêng löôïng cho cô theå
nhöng khi tích tuï quaù möùc, môõ traéng seõ gaây
ra nhöõng taùc ñoäng xaáu leân caùc chöùc naêng
cuûa cô theå vaø haäu quaû laø taêng nguy cô maéc
caùc beänh lyù nhö: ñaùi thaùo ñöôøng, taêng huyeát
aùp, tim maïch, gan nhieãm môõ, ung thö...
Theo ñoù, söï gia taêng quaù möùc cuûa khoái

löôïng môõ traéng trong cô theå laø “thuû phaïm”
chính gaây neân thöøa caân, beùo phì.

Môõ traéng laø gì?
Trong cô theå, môõ coù hai loaïi: môõ traéng

vaø môõ naâu. Teá baøo môõ traéng laø teá baøo chöùa
moät haït môõ lôùn coù kích thöôùc dao ñoäng töø
25 - 200 micron, chieám tyû leä töø 90 - 97%
toång löôïng môõ trong cô theå. Moät ngöôøi
trung bình coù töø 10 - 30 tyû teá baøo môõ traéng
vaø caùc teá baøo naøy coù theå taêng kích thöôùc leân
gaáp 20 laàn so vôùi kích thöôùc ban ñaàu cuøng
vôùi vieäc saûn sinh môùi veà maët soá löôïng. Tuy
nhieân, khi môõ traéng tích tuï quaù möùc seõ gaây
ra nhöõng taùc ñoäng xaáu leân caùc chöùc naêng
cuûa cô theå. Bôûi vaäy, môõ traéng bò xem laø

“môõ xaáu”. Coøn môõ naâu, loaïi môõ thöù hai
cuõng coù chöùc naêng sinh nhieät ñöôïc coi laø môõ
toát laïi chæ chieám töø 3 - 7% toång löôïng môõ
cuûa cô theå vaø raát ít khaû naêng taêng leân. 

Moät trong nhöõng nguyeân nhaân laøm tích
tuï môõ traéng chính laø do thoùi quen aên uoáng
haøng ngaøy nhö: laïm duïng thöùc aên nhanh
giaøu naêng löôïng, aên quaù nhieàu chaát beùo,

ngoït...
vaø loái soáng ít vaän ñoäng khieán naêng löôïng
ñöa vaøo cô theå cao hôn naêng löôïng tieâu hao.
Nguoàn naêng löôïng dö thöøa naøy ñöôïc tích tuï
quaù möùc döôùi daïng môõ traéng seõ gaây neân
tình traïng thöøa caân, beùo phì vaø laøm taêng
nguy cô maéc caùc beänh maïn tính nguy hieåm,
gaây aûnh höôûng nghieâm troïng cho söùc khoûe.
Ngoaøi ra, thöøa caân, beùo phì coøn laø moät trong
nhöõng thuû phaïm gaây voâ sinh hay caùc beänh
lieân quan ñeán hoâ haáp, da, roái loaïn noäi tieát,

BS. NGUYEÃN THÒ HAÛI

MÔÕ TRAÉNG 
- THUÛ PHAÏM CHÍNH GAÂY
THÖØA CAÂN, BEÙO PHÌ
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tieâu hoùa, suy giaûm trí nhôù vaø beänh ung thö. 
Hieåm hoïa töø môõ traéng
Trong cô theå, môõ traéng taäp trung chuû

yeáu ôû caùc vuøng döôùi da, vuøng buïng vaø noäi
taïng (gan, thaän, ruoät, tim...). Khi môõ traéng
tích tuï taïi caùc vuøng döôùi da nhö caùnh tay,
eo, moâng, ñuøi... seõ laøm “hoûng” voùc daùng,
khieán cô theå maäp maïp vaø trôû neân naëng neà,
chaäm chaïp. Nguy hieåm hôn, môõ traéng taêng
laøm söùc naëng cô theå doàn xuoáng caùc khôùp ôû
ñaàu goái, thaét löng, haùng, coå chaân deã gaây
thoaùi hoùa khôùp. Nghieân cöùu cuûa Beänh vieän
Chaâm cöùu Trung öông cho thaáy, beùo phì
laøm nguy cô thoaùi hoùa khôùp taêng leân ñeán 7
laàn.

Môõ traéng gia taêng taïi caùc cô quan noäi
taïng seõ laø “hieåm hoïa” vôùi söùc khoûe nhö roái
loaïn chuyeån hoùa glucid, protid, lipid, ñeà
khaùng insuline, vieâm noäi maïc... vaø gaây haäu
quaû maéc caùc beänh lyù nhö: ñaùi thaùo ñöôøng,
taêng huyeát aùp, tim maïch, gan nhieãm môõ...
thaäm chí laø ung thö. Theo caùc nhaø nghieân
cöùu khoa hoïc, khi cholesterol coù tyû troïng
thaáp baùm vaøo loøng maïch seõ taïo maûng xô
vöõa gaây taêng huyeát aùp, thieáu maùu - nhoài
maùu cô tim, ñoät quî. 

Môõ traéng ôû buïng coøn sinh ra yeáu toá ñeà
khaùng insulin, daãn ñeán beänh ñaùi thaùo ñöôøng
vaø hieän nay, 80 - 90% ca beänh ñaùi thaùo
ñöôøng laø theå 2 vaø thöôøng xaûy ra ôû ngöôøi
thöøa caân, beùo phì coù beùo buïng (theo
Toå chöùc Ñaùi thaùo ñöôøng theá giôùi).

Kieåm soaùt môõ traéng
Ñeå phoøng ngöøa caùc nguy cô töø

môõ traéng, ngöôøi thöøa caân beùo phì caàn
giaûm caân vaø kieåm soaùt ñöôïc caân naëng
baèng vieäc xaây döïng cheá ñoä dinh döôõng
hôïp lyù vaø taäp luyeän theå duïc haøng ngaøy.
Ñaây chính laø “2 nguyeân taéc vaøng” giuùp
kieåm soaùt caân naëng vaø phoøng ngöøa hieäu
quaû caùc nguy cô beänh taät töø thöøa caân,
beùo phì.

Ngoaøi ra, khi nghieân cöùu ñeå “giaûi

maõ” teá baøo môõ traéng, baèng coâng ngheä sinh
hoïc phaân töû, caùc nhaø khoa hoïc Myõ ñaõ coù
moät phaùt hieän quan troïng veà söï hieän dieän
cuûa thuï theå PPARg chính laø yeáu toá giuùp taïo
thaønh teá baøo môõ traéng môùi. Khi PPARg hoaït
ñoäng maïnh, teá baøo môõ traéng caøng taêng sinh
vaø tích tuï nhieàu hôn. Ngöôïc laïi neáu khoâng
coù PPARg thì khoâng taïo thaønh teá baøo môõ
traéng môùi. Ñoàng thôøi, caùc nhaø khoa hoïc
cuõng phaùt hieän ra Perilipin, moät loaïi protein
coù treân beà maët teá baøo môõ, ngaên caûn men
lipase tieáp caän ñeå ly giaûi môõ. Nhöõng phaùt
hieän naøy ñaõ ñöa ra moät phöông phaùp ñieàu trò
thöøa caân, beùo phì baèng caùch can thieäp vaøo
quaù trình sinh tröôûng vaø phaùt trieån cuûa môõ
traéng, laøm giaûm söï tích tuï ñoàng thôøi thuùc
ñaåy taêng ly giaûi môõ traéng.

Töø keát quaû treân, Trung taâm nghieân cöùu
InterHealth Nutraceuticals (Myõ) cuõng ñaõ
tìm thaáy caùc hoaït chaát thieân nhieân töø
Belaunja vaø Mangastin coù taùc duïng giaûm
tích tuï vaø taêng ly giaûi môõ traéng moät caùch an
toaøn vaø hieäu quaû. Theo ñoù, vieäc giaûm caân
vaø caùc chæ soá BMI, voøng eo, hoâng sau 2 - 8
tuaàn söû duïng vaø khoâng gaây taùc duïng phuï
nhö: roái loaïn tieâu hoùa, meät moûi, maát nöôùc,
chaùn aên...g
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ÔÛ caùc nöôùc phaùt trieån, ngöôøi treân 60 tuoåi
tieâu thuï heát 1/2 soá thuoác baùn ra thò tröôøng.
Hôn 80% ngöôøi treân 65 tuoåi duøng moãi ngaøy ít
nhaát moät loaïi thuoác, coù 40% trong soá naøy
duøng tôùi 5 loaïi thuoác. Tuy nhieân, ôû ngöôøi cao
tuoåi, caùc chöùc naêng haáp thu, phaân boá, chuyeån
hoùa vaø thaûi tröø thuoác ñeàu suy giaûm. Hoï laïi
töøng traûi qua nhieàu beänh nhieãm khuaån, duøng
nhieàu loaïi khaùng sinh. Vì vaäy, neáu duøng
thuoác khoâng ñuùng hoaëc töï yù duøng khaùng sinh,
ngöôøi cao tuoåi seõ gaëp nhöõng taùc haïi khoâng
theå löôøng tröôùc.

Tuoåi caøng cao vieäc söû duïng thuoác caøng
khoù khaên

Trong quaù trình laõo hoùa, khaû naêng thích
nghi cuûa cô theå vôùi moïi taùc ñoäng töø
beân trong hay beân ngoaøi ñeàu suy
giaûm, khoâng phuø hôïp
vaø khoâng kòp thôøi. ÔÛ
ngöôøi treû vaø ngöôøi
khoûe maïnh, caùc haèng
soá sinh hoïc ít thay ñoåi
hoaëc chæ dao ñoäng
trong giôùi haïn khaù
heïp neân coù theå döïa
vaøo ñoù ñeå ñaùnh giaù tình traïng söùc
khoûe. Theo caùc chuyeân gia y teá,
tuoåi caøng cao, nhöõng bieán ñoäng veà
caùc chæ soá ñoù ngaøy caøng nhieàu. Vì
vaäy, caùc chuyeân gia khuyeán caùo
khoù coù theå döïa vaøo ñoù ñeå ñaùnh giaù
tình traïng cuûa cô theå vaø caøng sai laàm khi chæ
döïa vaøo chæ soá ñeå quyeát ñònh caùch duøng
thuoác. 

Maët khaùc, tính chaát ña beänh lí treân cô
theå tuoåi caøng cao vieäc söû duïng thuoác caøng
khoù khaên hôn, phaûi chuù yù ñeán töông taùc giöõa
caùc thuoác. Ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi, vieäc thöïc
hieän y leänh thöôøng khoù khaên. Tuoåi caøng cao
caøng coù nhieàu sai laàm trong vieäc duøng thuoác,
thoâng thöôøng do hay queân, laãn, maét môø, ñoâi
khi khoù uoáng do khoâ mieäng, coù khi do thieáu
yù thöùc toân troïng trong nhöõng quy ñònh cuûa
chuyeân moân.

Veà nguyeân lyù, thuoác vaøo cô theå, tuaân
theo nhöõng nguyeân taéc veà haáp thu, phaân
phoái, chuyeån hoùa vaø thaûi tröø qua thaän. Ngöôøi
cao tuoåi, do cô theå ñaõ bò laõo hoùa thöôøng gaëp
khoù khaên ôû 3 giai ñoaïn cuoái: 

- Veà phaân phoái thuoác, cô theå ngöôøi
cao tuoåi thöôøng giaûm troïng
löôïng nöôùc toaøn
phaàn, giaûm
khoái löôïng
toaøn thaân,
taêng khoái
löôïng môõ,
g i a û m

albunin trong huyeát töông, vì vaäy, giaûm theå
tích phaân phoái caùc thuoác tan trong nöôùc (nhö
paracetamol, thuoác giaûm ñau, giaûm soát...), do
ñoù caùc loaïi thuoác naøy taêng hieäu löïc (so vôùi
ngöôøi treû tuoåi).

+ Taêng theå tích phaân phoái caùc thuoác hoøa
tan trong môõ (nhö caùc thuoác choáng traàm
caûm), do ñoù cô theå ngöôøi giaø (nhaát laø ngöôøi
beùo) thì thuoác keùm hieäu löïc.

+ Giaûm khaû naêng coá ñònh thuoác neân deã
coù tai bieán do caùc thuoác töông taùc vôùi nhau,
vì cô theå ngöôøi giaø thöôøng nhieàu beänh cuøng
moät luùc hay duøng nhieàu loaïi thuoác neân coù

BÌNH AN (toång hôïp)

NGÖÔØI CAO TUOÅI
CAÅN THAÄN KHI
DUØNG THUOÁC
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khaû naêng caùc thuoác töông taùc vôùi nhau.
- Veà chuyeån hoùa thuoác, do khoái löôïng

gan giaûm ôû ngöôøi cao tuoåi, hoaït ñoäng men ôû
gan vaø löu löôïng maùu ôû gan giaûm neân 1 soá
thuoác giaûm söï thanh thaûi qua gan vaø tích tuï
sinh khaùng thuoác hoaëc taùc duïng gia taêng.

Thaûi tröø qua thaän laø vaán ñeà khoù khaên
nhaát cho ngöôøi cao tuoåi, do moät soá chöùc naêng
thaän bò suy yeáu maø söï thaûi tröø nhieàu loaïi
thuoác (ví duï sulfamid, tetraxyclin) bò giaûm.
Thuoác coù nguy cô bò tích luõy.

Ngöôøi cao tuoåi coøn hay bò suy dinh
döôõng, giaûm hydrat hoùa, suy tim... neân cuõng
gaëp khoù khaên khi duøng thuoác. Ngoaøi ra,
ngöôøi cao tuoåi thöôøng maéc moät luùc nhieàu
beänh, deã duøng nhieàu thuoác, caùc thuoác deã
töông taùc gaây heä quaû khoâng toát cho beänh
nhaân.

Caùc nguyeân taéc duøng khaùng sinh ôû
ngöôøi cao tuoåi 

* Ñoái vôùi baùc syõ
- Phaûi naém vöõng tính naêng cuûa thuoác: cô

cheá taùc duïng cuûa khaùng sinh leân vi khuaån,
phoå taùc duïng cuûa khaùng sinh, quaù trình haáp
thu, chuyeån hoùa, phaân phoái, thaûi tröø vaø nhaát
laø caùc tai bieán cuûa khaùng sinh. 

- Naém vöõng cô ñòa, tieàn söû dò öùng thuoác
cuûa töøng beänh nhaân. ÔÛ ngöôøi cao tuoåi, caùc
trieäu chöùng laâm saøng, caùc daáu hieäu chæ ñieåm
veà beänh lyù nhieãm khuaån thöôøng môø nhaït
khoâng ñieån hình, khoâng töông quan roõ raøng
vôùi tình traïng nhieãm khuaån. 

- Luoân kieåm tra keát quaû cuûa khaùng sinh
treân ngöôøi beänh. Neáu thaáy khoâng coù hieäu
quaû, phaûi xem laïi chaån ñoaùn vì thöôøng coù
nhieàu beänh ñoàng thôøi xuaát hieän treân cô theå
ngöôøi cao tuoåi. Xem laïi vieäc löïa choïn loaïi
thuoác khaùng sinh, lieàu löôïng, ñieàu kieän thaâm
nhaäp khaùng sinh ñeán oå beänh treân moät cô theå
ñaõ laõo hoùa, xem xeùt tình traïng khaùng khaùng
sinh cuûa vi khuaån. 

- Neân choïn duøng moät loaïi khaùng sinh.
Neáu caàn phoái hôïp thuoác, phaûi caân nhaéc tính
ñoái khaùng hay tính hôïp ñoàng cuûa thuoác.

* Ñoái vôùi beänh nhaân
Nguyeân taéc haøng ñaàu ñöôïc ñaët ra laø vôùi

taát caû caùc loaïi khaùng sinh, ngöôøi cao tuoåi
khoâng ñöôïc töï yù mua vaø söû duïng maëc duø
tröôùc ñoù hoï ñaõ ñöôïc duøng taïi beänh vieän.
Ngöøng ngay vieäc duøng thuoác vaø ñeán cô sôû y
teá khaùm khi thaáy coù bieåu hieän khaùc thöôøng. 

Ñeå baûo ñaûm an toaøn moãi khi phaûi söû
duïng khaùng sinh, xin nhaéc laïi nhöõng quy ñònh
caàn thöïc hieän döôùi ñaây:

1. Uoáng thuoác ñuùng lieàu, ñuùng khoaûng
caùch thôøi gian, ñeå baûo ñaûm trong cô theå luùc
naøo cuõng coù ñuû noàng ñoä löôïng thuoác choáng
choïi vôùi vi khuaån. Ví duï, trong ñôn baùc syõ ghi
uoáng 2 laàn/ngaøy thì khoaûng caùch thôøi gian
giöõa 2 laàn uoáng thuoác laø 12 giôø. Uoáng thuoác
ñuû soá ngaøy baùc syõ ghi trong ñôn (moät lieäu
trình) thöôøng laø 7 hoaëc 10 ngaøy lieàn.

2. Nöôùc uoáng thuoác: Toát nhaát laø duøng
nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi hay nöôùc traø xanh (cheø
töôi hoaëc cheø buùp khoâ) do nöôùc traø xanh giuùp
khaùng sinh ñaåy nhanh toác ñoä dieät vi khuaån
(theo coâng trình nghieân cöùu cuûa TS Mervat
Kassem ôû Ñaïi hoïc Alexandra - Ai Caäp).

3. Nhöõng loaïi khaùng sinh phaûi uoáng
trong böõa aên laø caùc loaïi thuoác kích thích
ñöôøng tieâu hoùa, thuoác khoâng bò giaûm haáp thu
do thöùc aên, nhö: metronidazol, tinidazol;
doxycyclin, tetracyclin; ciprofloxacin, nor-
floxacin, ofloxacin (thöôøng baùc syõ ñaõ coù ghi
trong ñôn thuoác).

4. Nhöõng loaïi khaùng sinh phaûi uoáng xa
böõa aên (tröø caùc loaïi thuoác neâu treân), cuï theå laø
tröôùc böõa aên 2 giôø hoaëc sau böõa aên 3 giôø, do
caùc loaïi thuoác naøy bò giaûm haáp thu do thöùc aên
hoaëc keùm beàn vöõng trong moâi tröôøng axít
dòch vò.

5. Rieâng loaïi vieân bao tan trong ruoät thì
uoáng luùc naøo cuõng ñöôïc.

Caàn löu yù: Khoâng neân uoáng bia, röôïu
(nöôùc chöùa ethanol) khi duøng moät soá thuoác
khaùng sinh nhö thuoác choáng lao, metronida-
zol, erythromycin, tetracyclin; cephalosporin,
clindamycin g

MINH PHUÙ



Huyeát aùp sinh ra nhôø söï co boùp cuûa tim
ñeå ñaåy maùu qua ñoäng maïch ñi nuoâi caùc teá
baøo cuûa cô theå. Huyeát aùp trung bình cuûa moãi
ngöôøi dao ñoäng trong khoaûng töø 110 -
120mmHg ñoái vôùi huyeát aùp toái ña vaø töø 70 -
80mmHg vôùi huyeát aùp toái thieåu. Khi huyeát aùp
toái ña döôùi 100mmHg vaø huyeát aùp toái thieåu
döôùi 70 mmHg, ñoù chính laø tình traïng haï
huyeát aùp hay coøn goïi laø huyeát aùp thaáp. Huyeát
aùp thaáp cuõng coù theå gaây ra moät soá bieán chöùng
nguy hieåm khoâng khaùc gì vôùi beänh taêng
huyeát aùp.

Caùc baùc syõ tim maïch cho bieát, coù 2 tình
traïng huyeát aùp thaáp. Huyeát aùp thaáp caáp tính
hay xaûy ra vôùi nhöõng beänh nhaân caáp cöùu vì
chaán thöông gaây maát maùu nhieàu, tieâu chaûy
maát nöôùc, suy tim hay bò beänh noäi khoa khaùc.
Huyeát aùp thaáp maïn tính: ôû nhöõng ngöôøi naøy
huyeát aùp thöôøng xuyeân thaáp hôn 100mmHg
ñoái vôùi huyeát aùp toái ña vaø döôùi 70mmHg ñoái
vôùi huyeát aùp toái thieåu. Coù nhieàu nguyeân nhaân
gaây neân beänh huyeát aùp thaáp nhö söï roái loaïn
chöùc naêng voû naõo cuûa trung khu thaàn kinh

vaän maïch; söï suy giaûm chöùc naêng cuûa caùc cô
quan nhö tim, thaän, heä tieâu hoùa hoaëc do heä
thoáng thaàn kinh töï ñoäng cuûa cô theå khoâng töï
ñieàu chænh ñöôïc daãn ñeán tuït huyeát aùp tö theá.
Cuõng coù theå do maéc moät soá beänh maïn tính
gaây thieáu maùu hoaëc keùm dinh döôõng keùo daøi
nhö beänh huyeát hoïc, vieâm loeùt daï daøy taù
traøng, vieâm ñaïi traøng maïn, suy giaùp, suy
thöôïng thaän, lao… Ñaëc bieät, nguyeân nhaân
huyeát aùp thaáp coøn coù söï tham gia cuûa caùc yeáu
toá nhö cuoäc soáng caêng thaúng, moâi tröôøng oâ
nhieãm, khuynh höôùng laïm duïng ñoäc chaát, ít

vaän ñoäng hoaëc löôøi vaän ñoäng do beänh taät, do
ñaëc thuø ngheà nghieäp phaûi ngoài laâu haøng giôø
moät choã… Tuy nhieân, cuõng coù nhöõng tröôøng
hôïp huyeát aùp thaáp chöa xaùc ñònh ñöôïc
nguyeân nhaân.

Nhöõng daáu hieäu caûnh baùo khi bò huyeát
aùp thaáp goàm hoa maét choùng maët, ñau ñaàu,
khoù taäp trung vaø deã noåi caùu, coù caûm giaùc
buoàn noân, meät moûi, laû vaø raát muoán ñöôïc nghæ
ngôi. Beân caïnh ñoù, da nhaên vaø khoâ, keøm theo
ruïng toùc; vaõ moà hoâi nhöng vaãn caûm thaáy
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laïnh; thôû doác, noùi nhö huït hôi nhaát laø sau khi
leo leân caàu thang hay laøm vieäc naëng, khi thay
ñoåi tö theá coù theå choaùng vaùng vaø bò ngaát.
Ñieàu ñaùng ngaïi nhaát laø huyeát aùp thaáp keùo daøi
coù theå ñöa ñeán moät soá bieán chöùng nhö thieáu
maùu cô tim gaây ñau thaét ngöïc, nhoài maùu cô
tim, aûnh höôûng ñeán chöùc naêng cuûa moïi cô
quan nhö tim, thaän, phoåi vaø toå chöùc thaàn
kinh… thaäm chí nguy hieåm ñeán tính maïng.
Theo caùc nghieân cöùu, huyeát aùp caøng thaáp bò
maát trí nhôù caøng cao, noù gaén lieàn vôùi beänh
maát trí do Alzheimer gaây ra. Huyeát aùp giaûm
10mmHg thì nguy cô bò maát trí taêng 20%.
Nhöõng ngöôøi coù möùc huyeát aùp thaáp keùo daøi
lieân tuïc trong 2 naêm coù khaû naêng bò maát trí
nhôù cao gaáp 2 laàn. Huyeát aùp thaáp cuõng laø
nguyeân nhaân gaây tai bieán maïch maùu naõo
chieám tyû leä 10 - 15% gioáng nhö taêng huyeát
aùp; 30% soá ngöôøi nhoài maùu naõo vaø 25% soá
ngöôøi nhoài maùu cô tim laø do huyeát aùp thaáp.

Ñeå khaéc phuïc huyeát aùp thaáp caàn phaûi
xaùc ñònh roõ nguyeân nhaân gaây ra tình traïng
huyeát aùp thaáp. Caùc baùc syõ khuyeán caùo, khi
nghi ngôø bò huyeát aùp thaáp tröôùc tieân phaûi ñi
khaùm beänh ñeå ñöôïc chaån ñoaùn chính xaùc,
nhaát laø ngöôøi cao tuoåi laïi coù maéc caùc beänh
maïn tính veà tim maïch, ñaùi thaùo ñöôøng. Trong
moät soá tröôøng hôïp, ngöôøi beänh caàn duøng
thuoác ñieàu trò. Tuy nhieân, haàu heát coù theå ñieàu
chænh huyeát aùp baèng thoùi quen sinh hoaït laønh
maïnh haøng ngaøy. Ñaàu tieân, neân coù cheá ñoä
laøm vieäc vaø nghæ ngôi hôïp lyù. Nguû ñuû giaác vaø
ñuû thôøi gian laø yeáu toá caàn thieát ñeå giuùp duy
trì huyeát aùp ôû möùc oån ñònh. Ngöôøi beänh huyeát
aùp thaáp neân aên ñuû caùc böõa, ñaëc bieät laø böõa
saùng vaø aên thaønh nhieàu böõa nhoû, thay vì chæ
aên 3 böõa chính nhö thoâng thöôøng. Trong cheá
ñoä aên uoáng thöôøng ngaøy caàn boå sung theâm
caùc loaïi thöïc phaåm coù chöùa caùc thaønh phaàn
nhö protein, vitamin C vaø taát caû caùc loaïi vita-
min thuoäc nhoùm B. Cheá ñoä aên neân giaûm caùc
loaïi thöïc phaåm giaøu carbon hydrate nhö
khoai taây, côm gaïo vaø baùnh myø. Khi löïa choïn
moät soá thöùc aên, ñoà uoáng coù taùc duïng laøm taêng

huyeát aùp nhö: caø pheâ, cheø ñaëc, aên thöùc aên
ñaäm ñaø muoái, nöôùc saâm, boät tam thaát.... caàn
coù söï tö vaán cuûa baùc syõ. Ngöôøi beänh huyeát aùp
thaáp cuõng caàn traùnh xa caùc loaïi ñoà uoáng coù
coàn. Moãi ngaøy neân uoáng ñuû löôïng nöôùc caàn
thieát (khoaûng töø 1,5 - 2 lít).

Luyeän taäp theå duïc ñeàu ñaën, phuø hôïp vôùi
söùc khoeû vaø ñoä tuoåi haøng ngaøy giuùp duy trì
löu thoâng maùu trong cô theå neân giaûm chöùng
huyeát aùp thaáp. Taäp theå duïc nheï nhaøng vaø ñeàu
ñaën nhö ñi boä, theå duïc döôõng sinh, yoga…
Moãi ngaøy neân coù söï vaän ñoäng cuûa cô theå
baèng moïi hình thöùc vôùi thôøi gian khoaûng töø
30 phuùt ñeán 60 phuùt chia laøm 2 - 4 laàn. Tuy
nhieân, khoâng neân taäp theå duïc hoaëc ñi boä vaøo
luùc trôøi laïnh hoaëc naéng, noùng. Khi caûm thaáy
khoâng ñöôïc khoûe (moûi meät, choùng maët, ñau
ñaàu), coù theå taäp taïi nhaø vôùi caùc baøi taäp theå
duïc, toát nhaát laø taäp moät soá ñoäng taùc ôû tö theá
ngoài hoaëc naèm treân saøn. Ñoàng thôøi, trong
sinh hoaït haèng ngaøy, ngöôøi bò huyeát aùp thaáp
caàn traùnh thay ñoåi tö theá ñoät ngoät neân thôû saâu
vaøi phuùt tröôùc khi ñöùng leân ñeå taêng cöôøng löu
thoâng maùu ñeán caùc boä phaän cuûa cô theå. Khi
nguû daäy caàn naèm theâm moät luùc, thöïc hieän
moät vaøi ñoäng taùc theå duïc khôûi ñoäng ñôn giaûn
roài môùi ngoài daäy; ñeå chaân treân giöôøng, sau
ñoù môùi töø töø thaû chaân xuoáng; ngoài moät luùc roài
môùi ñöùng leân. Khi coù daáu hieäu hoa maét,
choùng maët, meät moûi, caàn naèm nghæ ngôi ôû tö
theá ñaàu thaáp ñeå taêng löôïng maùu leân naõo. Neân
traùnh treøo cao, ra naéng gaét hoaëc ñeå bò laïnh
ñoät ngoät, nhaát laø luùc ñeâm khuya. Caàn thaän
troïng khi xoâng hôi, taém nöôùc noùng ñeå traùnh
nguy cô tuït huyeát aùp do maát nöôùc, giaõn maïch.

Caùc baùc syõ tim maïch khuyeán caùo, huyeát
aùp cao vaø huyeát aùp thaáp ñeàu nguy hieåm ñeán
tính maïng neáu nhö khoâng ñöôïc phoøng traùnh
vaø chöõa trò kòp thôøi. Chính vì theá, caàn thöôøng
xuyeân kieåm tra huyeát aùp ñeå coù theå ñieàu chænh
cho hôïp lyù. Ñaëc bieät, neân ñi khaùm kieåm tra
söùc khoûe ñònh kyø 6 thaùng/laàn ñeå phaùt hieän
nhöõng baát thöôøng veà söùc khoûe nhaèm coù
höôùng ñieàu trò sôùm vaø kòp thôøi g
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Tieåu ñöôøng coøn ñöôïc goïi laø ñaùi thaùo
ñöôøng laø moät beänh noäi tieát do trong cô theå
thieáu hoaëc khoâng coù noäi tieát toá insulin. Hieän
nay, treân theá giôùi chöa tìm ra caùch chöõa beänh
tieåu ñöôøng maø chæ coù theå cung caáp isulin cho
cô theå thoâng qua vieäc tieâm hay uoáng thuoác.
Cheá ñoä aên kieâng giöõ moät vai troø quan troïng
trong vieäc ñieàu trò beänh tieåu ñöôøng. Beänh
tieåu ñöôøng coù theå
ñöôïc ñieàu trò baèng
cheá ñoä aên trong
tröôøng hôïp tieåu
ñöôøng nheï, tieåu
ñöôøng tieàm
taøng hoaëc
keát hôïp
vôùi caùc
thuoác haï ñöôøng
huyeát ñoái vôùi caùc
theå tieåu ñöôøng möùc
ñoä trung bình vaø naëng.
Cheá ñoä aên hôïp lyù giuùp
cho beänh nhaân oån ñònh möùc
ñöôøng trong maùu, giaûm ñöôïc
lieàu thuoác caàn söû duïng, ngaên
chaën hoaëc laøm chaäm xuaát hieän
caùc bieán chöùng, keùo daøi tuoåi thoï
beänh nhaân. 

Nguyeân taéc chung xaây döïng
cheá ñoä aên cho beänh nhaân tieåu ñöôøng

- Ñaûm baûo ñuû naêng löôïng ñeå giöõ caân
naëng bình thöôøng. 

+ Beänh nhaân tieåu ñöôøng cuõng coù nhu
caàu naêng löôïng gioáng nhö ngöôøi bình thöôøng. 

+ Nhu caàu phuï thuoäc vaøo: tuoåi, giôùi, loaïi
coâng vieäc (naëng hay nheï), theå traïng (gaày hay
beùo). Ñoái vôùi caân naëng lyù töôûng (BMI = 22):
30 calo/kg/ngaøy. Vôùi ngöôøi lao ñoäng nheï caàn
30 kcal/kg/ngaøy, lao ñoäng trung bình caàn 35
kcal/kg/ngaøy, lao ñoäng naëng caàn 40-45
kcal/kg/ngaøy; neáu ñieàu trò noäi truù caàn 25
kcal/kg/ngaøy; neáu caàn giaûm caân, caàn 20
kcal/kg/ngaøy. 

+ Beänh nhaân aên thöøa naêng löôïng hoaëc

thieáu naêng löôïng ñeàu laøm cho ñöôøng maùu rôi
vaøo vuøng nguy hieåm.

- Cheá ñoä aên phaûi cung caáp ñuû nhu caàu
caùc chaát dinh döôõng sinh naêng löôïng theo
moät tyû leä caân ñoái: chaát ñaïm (protid) chieám
15-20% toång naêng löôïng khaåu phaàn, chaát beùo
(lipid) chieám 25-30%, chaát ñöôøng
boät (glucid): 55-60%

- Cheá ñoä aên neân giaøu chaát xô vì noù coù
taùc duïng khoáng cheá vieäc taêng glucoza, cho-
lesterol, triglycerid sau böõa aên. Thöïc phaåm
giaøu chaát xô laøm chaäm laïi quaù trình haáp thu
ñöôøng vaøo maùu, qua ñoù giöõ cho möùc ñöôøng
trong maùu khoâng bò taêng ñoät ngoät ngay sau
böõa aên, maø tieâu hoùa haáp thu töø töø, giöõ cho
löôïng ñöôøng trong maùu khoâng xuoáng quaù
thaáp, coù lôïi cho quaù trình ñieàu trò beänh. Neân
coù cheá ñoä aên giaøu chaát xô, khoaûng 30-
40g/ngaøy. 

KIM XUAÂN

CHEÁ ÑOÄ AÊN 

CHO BEÄNH NHAÂN
TIEÅU ÑÖÔØNG
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- Caùc thöïc phaåm giaøu vitamin, ñaëc bieät
vitamin nhoùm B (B1, B2, PP) cuõng caàn coù
maët trong khaåu phaàn aên, vì caùc vitamin naøy
giuùp ngaên ngöøa taïo thaønh theå cetonic.

- Khaåu phaàn aên cuûa ngöôøi tieåu ñöôøng
caàn haïn cheá muoái (ít hôn 6g/ngaøy).

- Chia nhoû thaønh nhieàu böõa aên trong
ngaøy (5-6 böõa/ngaøy) ñeå goùp phaàn khoáng cheá
ñöôøng huyeát, khoâng ñeå xaûy ra taêng ñöôøng
huyeát quaù möùc sau böõa aên vaø choáng haï
ñöôøng huyeát khi ñoùi nhaát laø vôùi beänh nhaân coù
duøng thuoác haï ñöôøng huyeát. Vôùi beänh nhaân
ñieàu trò baèng insulin taùc duïng chaäm coù theå bò
haï ñöôøng huyeát trong ñeâm, do vaäy neân cho
aên theâm böõa phuï tröôùc khi ñi nguû.

- AÊn ñuùng giôø, khoâng boû böõa, aên chaäm
nhai kyõ, khoâng aên quaù nhieàu trong moät böõa

- Cheá bieán thöùc aên daïng luoäc vaø naáu laø
chính, khoâng raùn, rang vôùi môõ.  

- Boû röôïu, bia, thuoác laù... 
Caùc nhoùm thöïc phaåm caàn löu yù ñoái vôùi

beänh nhaân tieåu ñöôøng
-Thöïc phaåm caám tuyeät ñoái: Chaát ngoït laø

nguyeân nhaân tröïc tieáp gaây beänh ñaùi thaùo
ñöôøng, noù laøm traàm troïng theâm quaù trình
beänh lyù, taêng caùc bieán chöùng naëng neà cuûa
beänh. Lôøi khuyeân cuûa baùc syõ laø traùnh xa
tuyeät ñoái ñöôøng, mía, taát caû caùc loaïi söõa cheá
bieán, caø pheâ, keïo, ñaù chanh, traùi caây ñoùng
hoäp, nöôùc quaû eùp, keïo, möùt, cheø, môõ... Beänh
nhaân tieåu ñöôøng neân söû duïng caùc chaát ngoït
nhaân taïo coù theå thay ñöôøng trong nöôùc uoáng
nhö aspartam vaø sacharine vöøa giuùp laøm
giaûm löôïng ñöôøng aên vaøo maø vaãn giöõ ñöôïc
ngon mieäng. 

- Ñoái vôùi thöùc aên chöùa tinh boät: Neân aên
caùc loaïi baùnh mì khoâng pha troän vôùi phuï gia
nhö baùnh mì ñen, gaïo löùt, khoai taây, khoai
soï... löôïng tinh boät ñöa vaøo cô theå ngöôøi tieåu
ñöôøng neân baèng khoaûng 50-60% ngöôøi
thöôøng. Söû duïng thöôøng xuyeân caùc loaïi nguõ
coác thoâ, chaø xaùt ít vì lôùp voû coù chöùa nhieàu
vitamin vaø khoaùng chaát coù lôïi cho söùc khoûe.
Phöông thöùc cheá bieán chuû yeáu laø luoäc, nöôùng

hoaëc haàm chöù khoâng neân chieân xaøo. 
- Ñoái vôùi chaát ñaïm: Haïn cheá toái ña thòt

hoäp, pateâ, xuùc xích... thay vaøo ñoù haõy aên caù,
tröùng söõa, caùc saûn phaåm cheá bieán töø söõa,
ñaäu... Neân öu tieân caù moøi vaø caù chích vì trong
hai loaïi caù naøy coù chöùa chaát beùo coù lôïi cho
vieäc choáng laïi beänh tim maïch vaø ung thö.
Ngöôøi tieåu ñöôøng coù theå aên caùc loaïi thòt lôïn,
thòt boø ñaõ laáy saïch môõ. Traùnh tuyeät ñoái da gaø,
da vòt bôûi noù coù chöùa raát nhieàu cholesterol.
Cuõng nhö thöïc phaåm chöùa tinh boät, neân choïn
caùch cheá bieán laø luoäc, kho, nöôùng hôn laø
chieân. 

- Ñoái vôùi chaát beùo: Phaûi heát söùc haïn cheá
môõ, caùc baùc syõ khuyeán caùo löôïng cholesteron
ñöa vaøo phaûi döôùi 300mg moãi ngaøy vaø löôïng
môõ baõo hoøa phaûi thay baèng caùc loaïi daàu thöïc
vaät nhö daàu ñaäu naønh, daàu olive, daàu meø. 

- Rau, traùi caây töôi: Moät ngaøy beänh
nhaân tieåu ñöôøng neân aên khoaûng 400 gram rau
vaø traùi caây töôi, rau quaû töôi vöøa coù taùc duïng
choáng laõo hoùa, vöøa laø thöùc aên boå sung vita-
min, muoái khoaùng toát nhaát. Neân aên caû xaùc
hôn laø eùp laáy nöôùc uoáng, chaát xô ôû rau quaû laø
thaønh phaàn quan troïng laøm giaûm ñöôøng, laøm
chaäm haáp thu ñöôøng vaø ñôõ taêng ñöôøng sau
khi aên. Tuy nhieân, khoâng phaûi loaïi traùi caây
naøo cuõng toát, ngöôøi maéc beänh tieåu ñöôøng
phaûi traùnh caùc loaïi traùi caây ngoït nhö nho,
xoaøi, na, nhaõn...

Giöõ vöõng thaønh phaàn vaø thôøi gian aên laø
quan troïng, keát hôïp vôùi theå duïc theå thao
thöôøng xuyeân chính laø phöông phaùp ñieàu trò
beänh hieäu quaû nhaát. Tuy nhieân, cheá ñoä aên cuï
theå phaûi döïa treân töøng beänh nhaân, caân naëng,
löôïng ñöôøng trong maùu, beänh ñaõ coù caùc bieán
chöùng hay chöa. Do vaäy caàn tham khaûo yù
kieán cuûa baùc syõ ñang theo doõi vaø ñieàu trò.
Ngoaøi ra, baïn cuõng neân thöôøng xuyeân luyeän
taäp theå duïc, 35 phuùt moãi ngaøy. Ñoàng thôøi
uoáng nhieàu nöôùc vaø phaûi tuyeät ñoái tuaân theo
lôøi khuyeân cuûa caùc baùc syõ cuõng nhö söû duïng
thuoác hoaëc tieâm boå sung insulin vaøo cô theå
giuùp haï ñöôøng huyeát g
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Phoåi laø moät trong nhöõng cô quan quan
troïng trong cô theå cuûa baïn. Ngoaøi vieäc ñoùng
vai troø khoâng theå thieáu trong hoâ haáp, phoåi
cuûa baïn coù theå hoaït ñoäng nhö moät hoà chöùa
maùu. Vì vaäy, noù trôû neân quan troïng haøng ñaàu
vôùi vieäc giöõ cho laù phoåi cuûa baïn maïnh meõ vaø

khoûe maïnh. Beân
caïnh ñoù, taäp theå duïc
vaø duy trì moät loái
soáng naêng ñoäng, aên
ñuùng loaïi thöïc
phaåm vôùi soá löôïng
thích hôïp coù theå
giuùp taêng cöôøng söùc
khoûe cuûa phoåi.
Döôùi ñaây laø nhöõng
thöïc phaåm raát toát
cho söùc khoûe laù phoåi
cuûa baïn.

Thöïc phaåm
giaøu       vitamin C

Haáp thuï ñuû
vitamin C laø söï caàn
thieát toái öu cho chöùc
naêng phoåi cuûa baïn. Caùc ñaëc tính choáng oxy
hoùa cuûa vitamin C giuùp baûo veä phoåi cuûa baïn
khoûi taùc ñoäng coù haïi cuûa caùc goác töï do. Caùc
goác töï do cuõng coù theå nhaäp vaøo cô theå cuûa
baïn thoâng qua aùnh saùng maët trôøi, khoâng khí
vaø nöôùc oâ nhieãm, böùc xaï ñieän töø, hoùa chaát,
phuï gia vaø caêng thaúng.

Vitamin C cuõng coù theå giuùp “hoài phuïc”
söï suy giaûm cuûa vitamin E. Khi vitamin E

töông taùc vôùi caùc goác töï do noù ñöôïc chuyeån
sang hình thöùc oxy hoùa cuûa mình vaø khoâng
laøm toát vai troø cuûa chuùng. ÔÛ giai ñoaïn naøy,
vitamin C ñoùng vai troø raát quan troïng trong
vieäc giuùp vitamin E laáy laïi “söùc maïnh” cuûa
mình. Hôn nöõa, vitamin C laøm taêng ñaùng keå

hoùa höôùng, thöïc baøo vaø caùc teá baøo maùu
traéng… ñoùng vai troø lôùn trong cô cheá
phoøng veä mieãn dòch trong phoåi cuûa baïn.
Caùc nhaø nghieân cöùu cho raèng, vitamin C
coù theå bieåu hieän tính chaát taêng cöôøng
mieãn dòch aán töôïng khi keát hôïp vôùi caùc vi
chaát khaùc. Theo khuyeán caùo cuûa caùc
chuyeân gia, phuï nöõ caàn 75mg vitamin C
haèng ngaøy trong khi nam giôùi phaûi caàn tôùi

90mg moãi ngaøy. 
T h ö ï c

phaåm nhö traùi
caây hoï cam
quyùt, daâu taây,
döa ñoû, ñu ñuû,

caûi xoaên, ôùt
ngoït, boâng caûi
xanh vaø suùp lô

seõ giuùp baïn ñaùp öùng yeâu
caàu haèng ngaøy cuûa

mình.
Thöïc phaåm

giaøu vitamin E
G i o á n g

nhö vitamin C,
vitamin E coù lieân

quan tôùi caûi thieän
chöùc naêng cuûa phoåi.

Vitamin E, moät vitamin tan
trong lipid, baûo veä maøng lipid cuûa baïn töø quaù
trình oxy hoùa caùc goác töï do. Moät nghieân cöùu
cho thaáy raèng tieâu thuï thöôøng xuyeân vitamin
E giuùp laøm giaûm nguy cô cuûa beänh phoåi taéc
ngheõn maïn tính (COPD), moät caên beänh veà
phoåi laøm giaùn ñoaïn nhöõng hôi thôû bình
thöôøng. Ñieàu thuù vò nhaát caàn löu yù laø vitamin
E mang tôùi nhöõng lôïi ích naøy ñoái vôùi ngöôøi
huùt thuoác vaø khoâng huùt thuoác laù laø nhö nhau.

NGUYEÃN TUAÁN

NHÖÕNG LOAÏI
THÖÏC PHAÅM TOÁT
CHO SÖÙC KHOÛE
LAÙ PHOÅI
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Ñeå ñaït ñöôïc vaø duy trì söùc khoûe cuûa phoåi, caû
nam giôùi vaø nöõ giôùi caàn cuøng moät löôïng vita-
min E moãi ngaøy, ñoù laø 15mg. Baïn coù theå tìm
thaáy vitamin E trong caùc loaïi rau xanh, tröùng,
daàu ñaäu naønh…

Nguoàn Omega 3
Taêng cheá ñoä aên uoáng chaát beùo omega-3

laø moät böôùc quan troïng höôùng tôùi vieäc caûi
thieän chöùc naêng phoåi. Möùc ñoä cao cuûa axit
beùo omega-3 ñaõ ñöôïc chöùng minh laøm giaûm
söï toång hôïp cuûa leukotrienes - caùc phaân töû
vieâm ñoùng vai troø quan troïng trong beänh hen
suyeãn. Leukotrienes saûn xuaát chaát nhaày taïo
ra vieâm nhieãm ôû ñöôøng hoâ haáp cuûa baïn.
Ngoaøi ra chaát beùo omega-3 öùc cheá toång hôïp
prostaglandin E2 (PGE2) giuùp laøm chaäm quaù
trình phuïc hoài moâ vaø phaûn öùng vieâm trong
phoåi. 

Daàu caù, daàu ñaäu naønh, daàu haït caûi, rau
laù xanh, caù vaø ñoäng vaät coù voû cung caáp moät
löôïng doài daøo caùc axit beùo omega-3. Hieäp
hoäi Tim maïch Myõ khuyeán caùo aên hai khaåu
phaàn caù moãi tuaàn (moät khaåu phaàn laø 3,5
ounces caù naáu chín) ñeå thuùc ñaåy vieäc cung
caáp axit beùo omega-3.

Flavonoids and Carotenoids
Flavonoids laø moät nhoùm caùc hôïp chaát

ñöôïc goïi laø “nhöõng ngöôøi thôï söûa chöõa sinh
hoùa cuûa thieân nhieân” nhôø vaøo khaû naêng söûa
chöõa caùc phaûn öùng cô theå choáng laïi caùc hôïp
chaát khaùc trong caùc dò öùng nguyeân, vi ruùt vaø
caùc chaát sinh ung thö. Caùc chaát Flavonoid laø
nhöõng chaát oxy hoùa chaäm hay ngaên chaën quaù
trình oxy hoùa do caùc goác töï do, coù theå laø
nguyeân nhaân laøm cho teá baøo hoaït ñoäng khaùc
thöôøng, laø caùc yeáu toá gaây bieán dò, huyû hoaïi teá
baøo, ung thö, taêng nhanh söï laõo hoaù…
Quercetin, flavone, rutin vaø hesperidin laø
flavonoids thöôøng ñöôïc tìm thaáy trong thöïc
phaåm. Quercetin giuùp baûo veä phoåi cuûa baïn
khoûi ñoäc haïi töø oâ nhieãm moâi tröôøng vaø khoùi
thuoác laù. Ngoaøi ra, loaïi thöïc phaåm giaøu
quercetin, ñaëc bieät laø taùo vaø haønh taây, coù theå
baûo veä baïn choáng laïi “caùc hình thöùc nhaát

ñònh” cuûa beänh ung thö phoåi. Beân caïnh hai
loaïi thöïc phaåm naøy, traùi caây, traø vaø röôïu
vang ñoû cuõng raát giaøu quercetin. Moät ñieàu raát
ñaùng chuù yù chính laø vieäc caùc nhaø nghieân cöùu
ñaõ tìm ra moái lieân heä giöõa caùc loaïi thöïc phaåm
giaøu flavonoid vaø nguy cô ung thö phoåi. Daàu,
quaû vieät quaát, anh ñaøo vaø daâu ñen, oliu cuõng
raát giaøu chaát flavonoid.

Carotenoid laø moät daïng saéc toá höõu cô coù
töï nhieân trong thöïc vaät vaø caùc loaøi sinh vaät
quang hôïp khaùc nhö taûo, moät vaøi loaøi naám vaø
moät vaøi loaøi vi khuaån. Carotenoid khoâng phaûi
laø teân rieâng cuûa moät chaát naøo maø laø teân cuûa
moät nhoùm caùc hôïp chaát coù coâng thöùc caáu taïo
töông töï nhau vaø taùc duïng baûo veä cô theå cuõng
töông töï nhau. Carotenoid khaù quen thuoäc
vôùi chuùng ta laø beâta-caroten hay coøn goïi laø
tieàn chaát cuûa vitamin A. Beta caroten sôû höõu
trong mình moät khaû naêng choáng oâxy hoaù öu
vieät vì noù coù taùc duïng khöû heát goác töï do dö
thöøa trong cô theå. Chuùng ta neân nhôù goác töï do
laøm hö hoûng maøng teá baøo nghieâm troïng, noù
laøm toån thöông caùc baøo quan, noù lieân quan
chaët cheõ vôùi quaù trình laõo hoaù, xuoáng caáp cuûa
nhan saéc, tuoåi treû, noù coøn laø nguyeân nhaân gaây
ra nhieàu caên beänh chöa coù lôøi giaûi chính thöùc
nhö ung thö. Vì theá, coù beta caroten chuùng ta
coù theå traùnh ñöôïc taát caû nhöõng thöù naøy, baûo
veä maøng teá baøo, chaäm laïi laõo hoaù, ngaên ngöøa
ung thö.

Carotenoid nhö beta-carotene vaø
lycopene thöôøng ñöôïc tìm thaáy trong khoai
lang, bí, caø roát vaø rau xanh. Caùc loaïi thöïc
phaåm ñaëc bieät laø nhöõng thöùc aên giaøu beta-
carotene coù theå giuùp traùnh khoûi nhöõng vaán ñeà
veà phoåi, bao goàm caû beänh hen suyeãn vaø vieâm
pheá quaûn. Moät soá nghieân cöùu ñaõ tìm thaáy moái
lieân heä giöõa caùc chaát boå sung beta-carotene vaø
ung thö phoåi. Vaø raát nhieàu nghieân cöùu khuyeán
khích neân coù ñöôïc “phieân baûn” beta-carotene
töï nhieân töø thöïc phaåm thay vì uoáng boå sung. Vì
vaäy, nhö moät bieän phaùp phoøng ngöøa, baïn neân
noùi chuyeän vôùi baùc syõ tröôùc khi uoáng boå sung
beta-carotene g
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Muøa möa cuõng laø thôøi ñieåm caùc maàm
beänh sinh soâi naûy nôû. Ñaây laø muøa taïo ñieàu
kieän thuaän lôïi cho voâ soá vi sinh vaät (caû loaïi
gaây beänh vaø khoâng gaây beänh) töø ñaát, buïi, raùc,
ñaëc bieät laø caùc loaïi chaát thaûi... hoøa vaøo doøng
nöôùc laøm oâ nhieãm moâi tröôøng, deã daøng phaùt
sinh dòch beänh. Ñieån hình laø nhöõng beänh veà
da, beänh xöông khôùp vaø beänh hoâ haáp. 

Caùc beänh veà da
Caùc beänh deã maéc vaøo muøa möa baõo ñoù

laø: naám chaân, naám tay, muïn muû, vieâm nang
loâng, gheû lôû… Lyù do laø thôøi tieát möa gioù, khaû
naêng tieáp xuùc vôùi ngaäp nöôùc cao, ñaëc bieät laø
nöôùc baån töø caùc coáng, raõnh...

Theo khuyeán caùo cuûa caùc baùc syõ, ñeå
phoøng traùnh caên beänh naøy, trong nhöõng ngaøy
baõo luõ, baïn neân ñi giaøy deùp thoaùng khí, traùnh
ñi giaøy taát laâu moät thôøi gian. Baïn caàn röûa
chaân thöôøng xuyeân, tuaân theo nguyeân taéc
khoâ thoaùng. Beân caïnh ñoù, baïn caån troïng khi
lao ñoäng, traùnh traày xöôùc da, khi tham gia
coâng vieäc caàn coù duïng cuï baûo hoä. Ngöôøi
beänh heát söùc traùnh vieäc gaõi khieán vuøng da bò
vieâm, bôûi vuøng da naøy hieän raát mong manh,
nhaïy caûm. Neáu bò traày xöôùc, baïn caàn nhanh
choùng röûa veát thöông baèng nöôùc saïch, nöôùc
muoái, neáu thaáy vieâm nhieãm keùo daøi, baïn caàn
ñi khaùm ngay ñeå baùc syõ kòp thôøi theo doõi. Do

ñoù, caùch toát hôn caû ñoù laø baïn caàn giöõ gìn veä
sinh cô theå thaät saïch seõ, caån thaän, traùnh tieáp
xuùc vôùi nöôùc ngaäp, ñaëc bieät laø treû em vaø
ngöôøi giaø. Thöôøng xuyeân röûa tay baèng xaø
phoøng dieät khuaån.  

Caùc beänh veà hoâ haáp
Thôøi tieát naøy khieán ngöôøi bò caûm laïnh,

caûm cuùm taêng cao. Thôøi tieát aåm thaáp, möa
gioù nhö hieän nay khieán moïi ngöôøi raát deã
nhieãm laïnh, hay coøn goïi laø caûm maïo phong
haøn. Khi bò caûm, baïn seõ thaáy trong ngöôøi
noùng laïnh thaát thöôøng, ñau ñaàu, soå muõi, ho
haéng… Ñeå coù theå phoøng, baïn coù theå taêng söùc
khoûe baèng vieäc boå sung dinh döôõng qua
nhöõng thöïc phaåm toát nhö hoa quaû giaøu vita-
min C, thòt caù, tröùng söõa, nguû ñuû giaác, uoáng
ñuû nöôùc... Thöôøng xuyeân uoáng nöôùc göøng
töôi cuõng laø caùch giuùp baïn phoøng beänh caûm
cuùm höõu hieäu. Neáu ñaõ bò caûm, baïn neân lau
khoâ moà hoâi, ñoàng thôøi traùnh gioù luøa, aên ñoà
aên noùng, xoâng hôi. Ngoaøi caûm maïo, baïn
coøn coù theå maéc beänh lyù lieân quan tôùi hoâ haáp
nhö: beänh phoåi, hen pheá quaûn, giaõn pheá
quaûn... 

Döï phoøng beänh hoâ haáp goàm nhieàu
bieän phaùp, chuû yeáu laø baïn caàn phaûi traùnh
nhöõng yeáu toá gaây beänh nhö: khoâng huùt thuoác
laù, traùnh khoùi thuoác: huùt thuoác laù vaø huùt
thuoác laù thuï ñoäng ñeàu khieán heä hoâ haáp cuûa
baïn yeáu ñi troâng thaáy. Thöïc hieän toát ñieàu naøy
seõ khieán giaûm taàn xuaát caùc nhieãm truøng hoâ
haáp. 

Taïi thôøi ñieåm möa baõo möa nhö hieän
nay, cuøng moâi tröôøng nöôùc bò nhieãm baån, caùc
beänh veà tieâu hoùa thöôøng xuyeân xaûy ra.
Nguyeân nhaân gaây ra nhöõng beänh veà tieâu hoùa
laø do söï maát caân baèng giöõa vi khuaån coù lôïi vaø
vi khuaån coù haïi trong ñöôøng ruoät (aên uoáng
thieáu veä sinh, chöa ñöôïc naáu chín, soâi…).
Beänh thöôøng khoâng caàn uoáng thuoác vaãn coù
theå töï khoûi hoaëc giaûm. Ñieàu quan troïng nhaát
laø caàn giuùp ngöôøi beänh coù cheá ñoä aên uoáng
hôïp lyù, keát hôïp vôùi theå duïc haøng ngaøy vaø coù
ñôøi soáng tinh thaàn thoaûi maùi.

PHOØNG BEÄNH
TRONG 
MUØA MÖA

AN AN
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Caùc beänh veà tieâu hoùa
Tieâu chaûy laø beänh tieâu hoùa khaù phoå

bieán, nhieàu ngöôøi bò maéc trong nhöõng ngaøy
möa. Ñaây laø beänh truyeàn nhieãm laây lan qua
ñöôøng tieâu hoùa, do vi khuaån gaây neân. Neáu bò
maéc beänh naøy, baïn haõy nhanh choùng tôùi cô
sôû y teá gaàn nhaát ñeå ñöôïc caùc baùc syõ thaêm
khaùm.

Ñeå phoøng choáng beänh veà tieâu hoùa, baïn
caàn röûa tay thöôøng xuyeân baèng xaø phoøng
tröôùc khi aên, sau khi ñi veä sinh, traùnh xa
nguoàn beänh, thöïc hieän toát aên chín uoáng soâi…

Ngoaøi ra, trong muøa möa baõo, cuõng coù
theå maéc caùc beänh veà ñöôøng tieâu hoùa do vi ruùt
vieâm gan A, vi ruùt vieâm gan E neân caàn chuù yù
phoøng traùnh vì leõ beänh do 2 loaïi vi ruùt naøy
khi xaûy ra thì taùc ñoäng keùo daøi vaø raát phöùc
taïp. Ngoaøi ra, bò nhieãm caùc loaïi giun saùn, soát
vaøng da, chaûy maùu sau luõ luït do vi khuaån
Leptospira gaây ra coù lieân quan tröïc tieáp ñeán
nöôùc tieåu cuûa caùc loaøi chuoät mang maàm beänh
Leptospira. Chuoät ñaøo thaûi vi khuaån naøy qua
nöôùc tieåu ra moâi tröôøng beân ngoaøi vaø hoøa
vaøo doøng nöôùc. Trong vaø sau möa luõ, neáu
ngaâm mình laâu trong nöôùc thì vi khuaån
Leptospira raát deã chui qua da vaø nieâm maïc
ñeå vaøo trong cô theå.

Beänh ñau xöông khôùp, ñau cô
Cuøng vôùi möa, luõ, gioù laïnh, chuyeån

muøa, beänh ñau xöông khôùp, ñau cô cuõng laø
beänh hay gaëp, nhaát laø ôû nhöõng ngöôøi ñaõ coù
tieàn söû bò beänh. Trong nhöõng ngaøy möa, thôøi
tieát chuyeån laïnh khieán caùc maïch maùu ngoaïi
vi laøm giaûm cung caáp maùu cho caùc cô quan
ngoaïi bieân trong ñoù coù da, cô, khôùp gaây caùc
trieäu chöùng nhö ñau moûi cô xöông khôùp, co
cöùng cô vuøng vai gaùy, thaét löng.

Beänh ñau khôùp laø haäu quaû cuûa quaù trình
vieâm khôùp, thoaùi hoùa khôùp. Ngöôøi beänh luoân
caûm thaáy ñau nhöùc ôû caùc khôùp nhö ôû khôùp
tay, khôùp ñaàu goái, khôùp vai… Khoâng nhöõng
ñau, caùc khôùp coøn bò söng, khoù vaän ñoäng ñaëc
bieät laø saùng sôùm. Lôøi khuyeân toát nhaát cho
moïi ngöôøi ñeå phoøng beänh naøy trong muøa

möa ñoù laø baïn neân luyeän taäp theå thao. Luyeän
taäp ñöôïc xem nhö moät lieàu thuoác quyù, raát coù
ích ñoái vôùi söùc khoûe con ngöôøi vaø ñaëc bieät
cöïc kyø coâng hieäu trong vieäc giaûm ñau nhöùc.
Ngoaøi ra, baïn caàn thieát keá cho baûn thaân moät
cheá ñoä aên uoáng hôïp lyù:  thöïc phaåm giaøu vita-
min C vaø E, canxi, uoáng thaät nhieàu nöôùc ñeå
duy trì ñoä trôn  tru giöõa caùc khôùp. 

Caùc tai naïn thöông tích 
Ñuoái nöôùc: Ñuoái nöôùc laø tai naïn thöôøng

xaûy ra cho caùc treû em, thaäm chí cho caû ngöôøi
lôùn, nhaát laø nhöõng ngöôøi soáng gaàn soâng,
ngoøi, hoà ñaäp... Muøa möa baõo thöôøng laøm cho
nöôùc soâng, suoái, ao, hoà daâng cao, chaûy xieát,
laøm thay ñoåi doøng chaûy bình thöôøng neân
ngöôøi qua laïi caùc khu vöïc naøy raát deã bò tai
naïn. Ñeå phoøng choáng ñuoái nöôùc caàn löu yù
khoâng ñi qua caùc khu vöïc ngaäp nöôùc, chaûy
xieát; trong muøa möa baõo neáu phaûi vöôït qua
caùc khu vöïc ngaäp nöôùc phaûi coù phao cöùu
sinh, ñi nhieàu ngöôøi (ñeå töông trôï nhau luùc
caàn thieát).

Ñieän giaät: Trong nhöõng naêm gaàn ñaây do
nhu caàu söû duïng ñieän cuûa nhaân daân taêng cao
neân heä thoâng ñieän ôû nhieàu vuøng, nhieàu nôi
(nhaát laø ôû vuøng noâng thoân) chaèng chòt, maát an
toaøn, deã bò ñöùt do gioù lôùn. Ñeå phoøng tai naïn
naøy, caàn chuû ñoäng kieåm tra heä thoáng ñieän cuûa
gia ñình mình, xung quanh khu vöïc mình sinh
soáng neáu coù gì baát thöôøng phaûi baùo cho cô
quan ñieän löïc bieát ñeå söõa chöõa kòp thôøi. Khi coù
söï coá veà ñieän chæ nhöõng ngöôøi coù traùch nhieäm,
coù chuyeân moân môùi ñöôïc söûa chöõa.

Ngoaøi ra, caùc thöông tích thöôøng gaëp
trong muøa möa baõo laø gaõy xöông, veát thöông
phaàn meàm, caùc thöông tích naøy thöôøng do
nhaø ñoå, caây ngaõ ñeø vaøo ngöôøi, thaäm chí do teù
ngaõ khi söõa chöõa nhaø ôû, choáng baõo cho nhaø
ôû… Ñeå phoøng choáng caùc thöông tích naøy
chuùng ta caàn chuù yù: khoâng ñi ra ngoaøi khi
möa to gioù lôùn; khoâng treøo leân söûa chöõa nhaø
khi chöa chaéc chaén an toaøn; chuû ñoäng phoøng
choáng baõo tröôùc khi baõo ñoå boä vaøo khu vöïc
sinh soáng g
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Vôùi khoâng ít ngöôøi, döôøng nhö moät soá
ngaøy trong tuaàn thaät khoù khaên ñeå ñöa ra
nhöõng löïa choïn giöõa thaêm nom con caùi hay tuï
taäp baïn beø vôùi vieäc daønh moät khoaûng thôøi
gian nhaát ñònh ñeå taäp theå duïc haèng ngaøy. Vaø
sau ñoù, khi trôû veà töø boän beà coâng vieäc, hoï laïi
lao vaøo taäp luyeän vaø ñoâi khi “haêng haùi thaùi
quaù” ñeå buø vaøo khoaûng thôøi gian “bò laõng
phí” vaø ñieàu ñoù chaúng coù lôïi cho söùc khoûe
chuùt naøo. Thöïc teá, lôïi ích cuûa vieäc taäp theå duïc
ñeàu ñaën haèng ngaøy (coù nghóa laø neáu baïn thöïc
hieän vieäc taäp theå duïc vaøo 3 thôøi ñieåm trong
ngaøy, moãi thôøi ñieåm chæ caàn 10 phuùt nhö tröôùc
khi baïn taém vaøo buoåi saùng, tröôùc giôø nghæ aên
tröa baïn vaø khi baïn ñang xem truyeàn hình vaøo
buoåi toái) ñaõ chöùng minh raèng baïn seõ coù raát ít

khaû naêng bò gaëp phaûi caùc vaán ñeà lieân quan tôùi
söùc khoûe ñaùng keå sau naøy nhö hoäi chöùng
chuyeån hoùa, taêng huyeát aùp, cholestorol vaø
taêng cao chu vi voøng eo cuûa mình. Sau ñaây laø
caùc caùch ñeå baïn coù ñöôïc 10 phuùt taäp theå duïc
taïi cuøng moät thôøi ñieåm trong ngaøy.

Ñi daïo 
Haõy “cam keát thöïc hieän” tham gia moät

chuyeán ñi daïo vaøo moät thôøi ñieåm nhaát ñònh
(sau khi baïn thöùc daäy, sau böõa aên toái, vaøo giôø
nghæ tröa hoaëc tröôùc khi ñi nguû - mieãn baïn
khoâng gaëp khoù khaên khi nguû). Haõy thöïc hieän
trong 7 ngaøy lieân tieáp duø trôøi möa hay naéng,
töø ñoù baïn coù theå taïo ra ñöôïc moät thoùi quen
maø baïn caûm thaáy “böùt röùt” khi khoâng ñöôïc
laøm vieäc ñoù moãi ngaøy. Vaø neáu baïn laøm ñöôïc

NGUYEÃN TUAÁN

NHÖÕNG CAÙCH ÑEÅ COÙ ÑÖÔÏC
10 PHUÙT TAÄP THEÅ DUÏC 
MOÃI NGAØY
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nhöõng ñieàu nhö chuùng toâi vöøa trao ñoåi, baïn
seõ thaáy raèng cam keát 10 phuùt cuûa baïn ñaõ bieán
thaønh 20 hoaëc 30 phuùt moãi ngaøy. Ñi boä laø
mieãn phí, deã daøng vaø khoâng ñoøi hoûi quaù
nhieàu veà khoâng gian. Do ñoù, chæ caàn ñaët baùo
thöùc haèng ngaøy vaø laøm ñieàu ñoù moät caùch toát
nhaát maø thoâi.

Khoâng ngoài lyø moät choã “buoân” ñieän
thoaïi

Vôùi khoâng ít ngöôøi, moãi khi coù ñieän
thoaïi cuûa baïn beø, nhaát laø nhöõng cuoäc “buoân
döa leâ” chaúng coù hoài keát hoï thöôøng naèm öôøn
moät choã hoaëc ngoài baét cheùo chaân ñaâu ñoù treân
chieác giöôøng hay chieác gheá sofa cuûa mình.
Nhöng baïn haõy thay ñoåi, haõy “baét buoäc”
mình phaûi ñöùng leân vaø di chuyeån trong luùc
ñang troø chuyeän. Khi keát thuùc cuoäc hoäi thoaïi
keùo daøi haøng giôø vôùi baïn beø, cuõng laø luùc baïn
keát thuùc moät chaëng ñöôøng kha khaù vaø cuõng
chaúng theå ngôø raèng vieäc di chuyeån ñoù gioáng
nhö ñang ñi boä vaø ñöôïc taäp theå duïc vaäy.
Nhöng caû ngay khi baïn khoâng “ra ngoaøi ñi
daïo”, baïn vaãn coù theå di chuyeån trong khi troø
chuyeän. Ñi lang thang quanh nhaø, ñi boä leân
vaø xuoáng caàu thang hoaëc chæ caàn ñi laïi nhieàu
voøng trong caên phoøng lôùn nhaát cuûa ngoâi nhaø.
Haõy laø ñieàu ñoù vôùi haàu heát nhöõng cuoäc goïi,
ñaëc bieät laø nhöõng cuoäc goïi cho coâng vieäc vaø
baïn beø khi thöôøng coù thôøi gian keùo daøi.

Caøi chaët daây ñoâi giaøy theå thao cuûa baïn
vaø chaïy

Neáu baïn laø ngöôøi thích chaïy nhöng
thöôøng xuyeân phaûi ñoái dieän vôùi nhöõng coâng
vieäc keùo daøi haøng giôø taïi coâng sôû, thaät deã
daøng ñeå coù ñöôïc nhöõng giôø chaïy boä ngaén ôû
baát cöù ñaâu, baát cöù luùc naøo, mieãn laø baïn ñang
coù cho mình moät ñoâi giaøy phuø hôïp vaø chaúng
vöôùng baän vaøo nhöõng cuoäc hoïp. Neáu baïn
chaïy boä trong 10 phuùt hoaëc laâu hôn moät chuùt,
baïn seõ khoâng bò ra quaù nhieàu moà hoâi vaø maùi
toùc cuõng chaúng quaù bò roái tung leân vaø vì vaäy
baïn coù theå deã daøng trôû laïi laøm vieäc hoaëc
hoaøn thaønh noát nhöõng phaàn vieäc coøn dang
dôû.

Ñi boä trong khi ñoïc
Roõ raøng baïn seõ caàn phaûi caån troïng khi

laøm vieäc naøy, nhöng neáu laø khi baïn ñang ñoïc
nhöõng coâng vaên, taøi lieäu veà coâng vieäc cuûa
mình taïi ngay vaên phoøng cuûa mình, khoâng coù
lyù do gì baïn khoâng theå ñi boä trong khi laøm
vieäc ñoù.

Nghe coù veû hôi ñieân roà, nhöng ñoù laø
thöïc teá phoå bieán trong soá caùc giaùo sö (vaø
nhieàu ngöôøi khaùc) treân toaøn theá giôùi. Haõy
chaéc chaén ñeå coù “moät con ñöôøng” coù khaû
naêng yeân tónh, khoâng trôn tröôït, laày loäi hoaëc
nhieàu maûnh vuïn vaø vaät caûn… vaø “baét ñaàu ñi
thoâi”. Phaûi maát moät chuùt thôøi gian ñeå coù ñöôïc
kyõ naêng thuù vò naøy, nhöng toâi ñaõ ñoïc toaøn boä
cuoán saùch trong khi ñi boä - baïn seõ chaäm hôn
so vôùi bình thöôøng vaø taát nhieân khi baïn ñaõ
quen vôùi ñieàu ñoù baïn ñaõ coù ñöôïc cho mình
moät soá chuyeån ñoäng nhö ñang taäp theå duïc
trong khi vaãn hoaøn thaønh toát coâng vieäc hoaëc
nieàm yeâu thích ñam meâ ñoïc cuûa mình. 

Böõa tieäc cuûa ñieäu nhaûy moät mình
Haõy choïn cho mình 3 baøi haùt hoaëc baûn

nhaïc maø giai ñieäu cuûa chuùng coù theå khieán
baïn di chuyeån. Vôùi haàu heát caùc baûn nhaïc
thöôøng keùo daøi töø 3-4 phuùt thì vieäc di chuyeån
trong khi nghe troïn veïn heát 3 baûn nhaïc coù theå
laø moät ñoaïn ñöôøng di chuyeån lyù töôûng. Chæ
caàn di chuyeån trong nhöõng giai ñieäu nheï
nhaøng cuûa baûn nhaïc baèng baát cöù caùch gì maø
baïn yeâu thích. Baïn coù theå laøm ñieàu naøy trong
phoøng khaùch hoaëc ngay trong caên beáp cuûa
mình, hoaëc ñeo tai nghe leân vaø ñi ra ngoaøi
saân vöôøn hoaëc trong khi laøm nhöõng coâng vieäc
yeâu thích.

Laøm vieäc vôùi cô buïng cuûa baïn
Möôøi phuùt laø khoaûng thôøi gian phuø hôïp

baïn coù theå laøm cho moät phaàn hoaït ñoäng coù
ích cho cô theå cuûa mình, vì vaäy noù hoaøn haûo
vaø thaät söï phuø hôïp ñeå hình thaønh moät thoùi
quen taäp theå duïc ñeàu ñaën thay vì “taäp theo
phong traøo”. Vaø treân maïng coù ñaày ñuû caùc baøi
taäp cô buïng ñeå baïn coù theå tham khaûo vaø “laáp
ñaày” 10 phuùt moãi ngaøy. 
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Thöïc hieän moät soá vieäc vaët trong nhaø
Möôøi phuùt queùt saân vöôøn (laøm ñieàu ñoù

moãi ngaøy trong tuaàn khoâng chæ tieát kieäm
ñöôïc moät soá kinh phí khoâng nhoû cho vieäc baûo
trì hoaëc giöõ cho saân vöôøn cuûa mình luoân saïch
seõ); caét tæa caây, lau buïi cho caùc taàng laù hay
saép xeáp laïi caùc ñoà vaät xung quanh nhaø (maùy
giaët, ñoà chôi, caùc coâng cuï laøm vöôøn…) hoaëc
thu doïn goïn gaøng nhöõng ñoà ñaïc treân giöôøng…
taát caû ñöôïc tính vaøo 10 phuùt chuyeån ñoäng vaø
baïn chaúng theå bieát raèng mình ñaõ ñi ñöôïc moät
ñoaïn ñöôøng khaù xa vaø thu ñöôïc moät baøi taäp
theå duïc toát cho söùc khoûe roài ñaáy.

Thöïc hieän moät soá ñoäng taùc Yoga
Möôøi phuùt yoga seõ giuùp cho baïn coù ñöôïc

moät taâm traïng caân baèng, giaûm caêng thaúng vaø
moät söùc khoûe deûo dai. Yoga khoâng caàn quaù
nhieàu khoâng gian ñeå thöïc hieän vaø baïn khoâng
caàn baát kyø thieát bò ñaëc bieät naøo. Ñieàu naøy ñaëc
bieät tuyeät vôøi khi baïn thöïc hieän ñieàu ñoù ngay
taïi baøn laøm vieäc cuûa mình nhö vieäc co duoãn
caùc cô vaø ngay caû khi baïn ñang ôû trong vaên
phoøng. Khoâng laï neáu baïn maát 10 phuùt ñeå keùo
caêng caùc cô khôùp vaø di chuyeån chuùng. Baïn seõ
caûm thaáy traøn ñaày sinh löïc vaø nhieàu lôïi ích

hôn nöõa nhö vieäc coù ñöôïc söï taäp trung cao
hôn vaøo buoåi chieàu khi coù ñöôïc nhöõng phuùt
yoga tuyeät vôøi vaøo buoåi tröa thay vì höôùng
ñeán caùc quaùn aên nhanh hoaëc maùy pha caø pheâ.
Haõy tìm cho mình moät thaày giaùo höôùng daãn
nhöõng baøi taäp yoga khi ñang laøm vieäc taïi
coâng sôû ñeå baïn coù ñoäng löïc vaø ñuùng phöông
phaùp. Vaø moät caùch raát töï nhieân, baïn ñaõ coù
ñöôïc söï tích luõy khoâng ngôø cho söùc khoûe cuûa
mình roài ñaáy.

Gôõ buïi ra khoûi chieác xe ñaïp
Haõy ñeå chieác xe ñaïp cuûa baïn ôû moät nôi

naøo ñoù maø baïn coù theå deã daøng nhìn thaáy
chuùng vaø coù theå “cöôõi” leân löng chuù ngöïa saét
naøy baát kyø luùc naøo. Haõy tìm moät tuyeán ñöôøng
coù ñoä daøi 5 phuùt, ñaët ra thôøi gian cho mình ñeå
ñi heát chaëng ñöôøng ñoù ñoàng thôøi haõy “ñaùnh
baïi chuùng” khi baïn quay trôû veà. Ñaëc bieät,
haõy tìm cho mình nhöõng ngöôøi baïn cuøng sôû
thích ñaïp xe, vaø nhieàu khaû naêng baïn khoâng
chæ coù ñöôïc 10 phuùt maø coøn coù theå coù nhieàu
thôøi gian thuù vò hôn ñeå vöøa ñöôïc taäp theå duïc
vöøa taän höôûng khoâng gian vaø thôøi gian thuù vò
khi mang chieác xe ñaïp cuûa mình ra ngoaøi g

Moät nghieân cöùu taïi Ñaïi hoïc bang Oregon cho

hay, duø cho ngöôøi coù cöôøng ñoä luyeän taäp cao hôn

ñaõ coù soá caân naëng ít hôn nhöõng ngöôøi taäp theå duïc

ñeàu ñaën moãi ngaøy - ngay caû khi hoï coù cuøng moät

löôïng thôøi gian - thì vieäc coù ñöôïc nhöõng khoaûng

thôøi gian nhaát ñònh trong ngaøy daønh cho vieäc luyeän

taäp theå duïc vaãn seõ coù giaù trò, bôûi vì nhöõng ngöôøi

taäp theå duïc (baát cöù hình thöùc gì) seõ coù moät giaác

nguû toát hôn, coù yù thöùc hôn veà söï haøi loøng cho cuoäc

soáng haïnh phuùc. 
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Muøa ñoâng thôøi tieát laïnh khieán caùc maïch
maùu döôùi da co laïi, maùu löu thoâng chaäm. Baøn
chaân laø boä phaän nhaïy caûm treân cô theå ngöôøi.
Baøn chaân naèm döôùi cuøng cuûa heä tuaàn hoaøn,
caùch xa tim, maùu chaûy ngöôïc leân khieán dinh
döôõng cho chaân khoù khaên hôn so vôùi caùc boä

phaän khaùc. Theo
quan ñieåm cuûa y
hoïc coå truyeàn, baøn
chaân laø söï theå hieän
cuûa caùc cô quan
taïng phuû. Noù laø
ñieåm baét ñaàu hoaëc
keát thuùc cuûa moät soá
ñöôøng “huyeát” löu
thoâng qua caùc taïng
phuû trong cô theå.
Do ñoù, baøn chaân coù
moái lieân heä maät
thieát vôùi caùc cô
quan trong cô theå
nhö ruoät, daï daøy,
tim, gan, phoåi. Hôn
nöõa, baøn chaân laø
ñieåm baét ñaàu cuûa moät daây thaàn kinh daøi vaø to
nhaát cuûa cô theå: daây thaàn kinh hoâng to. Daây
thaàn kinh naøy chòu traùch nhieäm vaän ñoäng vaø
caûm giaùc cho toaøn boä phaàn chi döôùi. Noù baét
ñaàu töø chaân vaø ñi ngöôïc leân treân naõo boä ñeå
thöïc hieän nhieàu keát noái thaàn kinh. Chæ caàn
baøn chaân bò beänh, bò nhieãm laïnh, caùc cô quan
noäi taïng lieân quan seõ bò aûnh höôûng theo hoaëc
söï ñau ñôùn ôû chaân ñeàu coù theå gaây ra söï ñau
ñôùn ôû nhöõng boä phaän phía treân cuûa cô theå.

Baøn chaân raát quan troïng, tuy nhieân, ñaây
laø boä phaän thöôøng xuyeân phaûi tieáp xuùc tröïc
tieáp vôùi maët ñaát laïnh vaø ít ñöôïc baûo veä neân
vaøo muøa ñoâng baøn chaân nhieãm laïnh seõ gaây
moät soá beänh nhö vieâm khôùp caáp, thaáp khôùp
caáp, cöôùc chaân… Vì theá, baûo veä söùc khoeû

trong muøa
ñoâng ngoaøi
vieäc giöõ aám
cô theå caàn
phaûi ñaëc bieät
chuù yù chaêm
soùc vaø giöõ aám
ñoâi baøn chaân. 

N h ö õ n g
beänh baøn
chaân deã maéc
trong muøa
laïnh

Khoâ da,
nöùt neû: Muøa
laïnh ñi keøm
theo thôøi tieát
hanh khoâ, baøn

chaân thöôøng ñi laïi neân da deã tieáp xuùc vôùi moâi
tröôøng beân ngoaøi, do ñoù maø da baøn chaân deã
bò bay hôi nöôùc. Maët khaùc, baøn chaân haàu nhö
chæ coù da vaø xöông. Lôùp môõ döôùi da raát ít neân
da caøng deã bò khoâ, nöùt neû, chaûy maùu gaây ñau
ñôùn, khoù chòu. Caùc veát nöùt naøy coù theå ôû raát
saâu, tôùi taän döôùi saùt lôùp cô neân coù theå daãn
ñeán nhieãm truøng. 

Thaáp khôùp caáp: Thaáp khôùp caáp laø beänh
vieâm khôùp caáp tính, thöôøng xuaát hieän vaøo

MINH PHUÙ

BAÛO VEÄ 
SÖÙC KHOÛE BAØN CHAÂN 
TRONG MUØA LAÏNH
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muøa laïnh. Beänh coù bieåu hieän laø coå chaân
söng to, noùng ñoû. Toaøn boä coå chaân troøn laún,
ñoû moïng nhö caø chua gaây ñau nhöùc, cöùng,
khoù vaän ñoäng, thaäm chí chæ khoù nhuùc nhích,
khoâng gaäp leân gaäp xuoáng ñöôïc. Thoâng
thöôøng thaáp khôùp caáp xuaát hieän ôû moät beân
chaân, chaân naøy khoûi thì chaân kia bò, ít khi
caû hai chaân cuøng maéc thaáp khôùp caáp cuøng
moät luùc.

Vieâm ña khôùp daïng thaáp: Vieâm ña khôùp
daïng thaáp thöôøng xuaát hieän ôû baøn chaân.
Beänh thöôøng xuaát hieän ôû baøn tay sau ñoù laø
ñeán baøn chaân vôùi nhöõng bieåu hieän deã nhaän
ra nhö cöùng khôùp buoåi saùng. Traùi vôùi thaáp
khôùp caáp thöôøng chæ bò ôû moät beân chaân,
vieâm ña khôùp daïng thaáp thöôøng xuaát hieän ôû
caû 2 chaân, raát hieám khi bò ôû 2 chaân. Khôùp toån
thöông laø khôùp baøn ngoùn chaân. Vieâm ña
khôùp aûnh höôûng nghieâm troïng ñeán vaän ñoäng
vaøo buoåi saùng, khi nguû daäy, tuy nhieân, ít khi
naøo khôùp bò söng noùng ñoû moät caùch roõ reät
nhö trong thaáp khôùp caáp. 

Cöôùc chaân: Phuï nöõ trung nieân vaø ngöôøi
cao tuoåi caàn chuù yù ñeán hieän töôïng naøy. Cöôùc
chaân laø hieän töôïng da baøn chaân bò nöùt, loeùt,
vieâm vaø hoaïi töû. Ñaàu ngoùn chaân töï nhieân bò
söng leân, tím ñoû vaø raát ñau. Neáu khoâng ñöôïc
ñieàu trò caån thaän thì coù theå bò hoûng khôùp vaø
phaûi boû khôùp ngoùn chaân. Nguyeân nhaân cöôùc
chaân laø do chaân bò nhieãm laïnh khieán cho
maïch maùu da vaø khôùp bò co thaét, thieáu maùu
daãn ñeán vieâm khôùp hoaïi töû daïng voâ khuaån.
Ñaàu ngoùn chaân laø vò trí deã bò cöôùc nhaát.

Baûo veä söùc khoûe baøn chaân ñuùng caùch
Giöõ aám: Muøa laïnh caàn tuyeät ñoái giöõ aám

cho 2 baøn chaân, nhaát laø ñoái vôùi treû em, ngöôøi
giaø vaø phuï nöõ baèng caùch ñi taát chaân phuø hôïp.
Taát ñi phaûi ñuû aám, chieàu cao ít nhaát qua coå
chaân. Moät soá loaïi taát thôøi trang ngaén coå chæ
ñeán maét caù chaân thöïc söï chöa ñaït ñöôïc taùc
duïng giöõ aám. Caàn ñi taát ngay caû khi ôû nhaø
hoaëc baát cöù khi naøo caûm thaáy chaân bò laïnh.
Neáu phaûi laøm vieäc ngoaøi trôøi hoaëc buoäc phaûi
loäi nöôùc, neân ñi suïc hay uûng ñeå giöõ baøn chaân

ñöôïc khoâ raùo.
Haïn cheá tieáp xuùc vôùi nöôùc laïnh, caùc

chaát taåy röûa: Neân haïn cheá ñeå chaân tieáp
xuùc tröïc tieáp vôùi nöôùc laïnh hoaëc caùc chaát
taåy röûa. 

Xoa boùp giuùp löu thoâng maùu: Khi ñi ra
ngoaøi veà nhaø, duø baøn chaân laïnh coùng cuõng
khoâng neân hô chaân vaøo löûa ñeå söôûi aám duø laø
söôûi treân beáp than hay söôûi ñieän. Cuõng
khoâng neân duøng tuùi chöôøm, chaên söôûi quaù
noùng ñeå uû chaân. Ngöôïc laïi, vieäc ñaàu nieân
neân laøm laø xoa boùp baøn chaân giuùp cho maùu
löu thoâng toát. Khi boùp seõ naén saâu theo chieàu
chaûy cuûa tónh maïch, töø cuoái caùc ngoùn chaân
ñeán goùt chaân. Haõy nhaán maïnh vaøo hoõm cuûa
loøng baøn chaân vaø boùp leân maét caù, tieáp leân
caúng chaân. Sau ñoù caàn giöõ aám chaân baèng caùc
vaät duïng giöõ aám.

Ngaâm chaân tröôùc khi ñi nguû: Tröôùc khi
ñi nguû neân ngaâm chaân töø 15 - 30 phuùt vôùi
nöôùc aám coù pha chuùt muoái vaø vaøi nhaùnh
göøng töôi. Nöôùc aám seõ khieán caùc maïch maùu
ôû chaân giaõn ra, buø tröø laïi söï thaét maïch do
laïnh, coù taùc duïng choáng vieâm khôùp vaø cöôùc
chaân muøa laïnh. Nöôùc aám cuõng khieán da baøn
chaân ñöôïc huùt aåm, traùnh cho ñoâi chaân bò khoâ
raùt, nöùt neû. 

Duøng kem giöõ aåm: Neân söû duïng kem
giöõ aåm nhö moät saûn phaåm hoã trôï cho ñoâi
baøn chaân khi thaáy baøn chaân bò khoâ, da bong
troùc, nöùt neû. Coù theå boâi kem ngaøy 2 laàn,
saùng vaø toái. 

Luoân vaän ñoäng: Duø trôøi laïnh cuõng
khoâng neân ngoài moät choã maø neân thöôøng
xuyeân vaän ñoäng. Buoåi saùng vaø buoåi toái baïn
coù theå taäp theå duïc, ñi boä khoaûng 30 phuùt moãi
ngaøy. Moãi böôùc chaân khi ñi boä laø moät ñoäng
taùc ñeå doàn löu löôïng maùu trong caùc tónh
maïch leân ñoâi chaân. Do ñoù, ñi boä laø caùch caûi
thieän löu thoâng maùu cho baøn chaân raát höõu
hieäu. Coù theå vaän ñoäng baøn chaân ngay caû khi
ngoài laøm vieäc hoaëc xem ti vi baèng caùch gaäp
caùc ngoùn chaân laïi sau ñoù duoãi ra. Ñoäng taùc
naøy giuùp chaân khoûe maïnh vaø giaûm ñau g



27

Rau thôm khoâng chæ laø thöù gia vò quen
thuoäc trang trí caùc moùn aên maø coøn laø caây
thuoác thoâng duïng phoøng trò nhieàu beänh.

Rau muøi
Rau muøi raát giaøu chaát dinh

döôõng. Trong 100g laù rau muøi coù
chöùa 86,3% nöôùc; 3,3% pro-
tid; 0,6% lipid; 2,3% vita-
min vaø khoaùng chaát vi
löôïng; 1,2% chaát xô vaø
6,3% ñöôøng. Caùc
khoaùng chaát goàm
calcium, phosphor,
saét; caùc vitamin nhö
carotene, thiamin,
riboflavin, niacin vaø
vitamin C… Ñaëc bieät,
trong rau muøi
coøn chöùa
nhieàu tinh
daàu. Nhôø
ñoù, rau
muøi coù taùc duïng
kích thích tieâu hoùa
vaø laøm thuoác boå,
choáng ñaày hôi, laøm
maïnh daï daøy, laøm gia taêng
söï baøi tieát nöôùc tieåu vaø laøm
haï soát. Tinh daàu trong rau muøi coù taùc
duïng gaây höng phaán tình duïc, ñöôïc duøng
chöõa trong caùc tröôøng hôïp suy yeáu sinh lyù.
Rau muøi coøn giuùp toáng caùc chaát ñôøm nhôùt öù
ñoïng trong ñöôøng hoâ haáp gaây khoù thôû vaø gaây
roái loaïn ñöôøng hoâ haáp. Rau muøi coøn voâ cuøng
hieäu quaû ñeå chöõa chöùng roái loaïn tieâu hoùa
nhö aên khoâng tieâu, noân möûa, kieát lî, vieâm
gan vaø vieâm ruoät keát. Moät soá caùc axit coù
trong rau muøi laïi giuùp giaûm möùc cholesterol
trong maùu cuõng nhö laøm giaûm hieän töôïng xô
vöõa ñoäng maïch.

Kinh giôùi
Trong thaønh phaàn hoùa hoïc cuûa kinh giôùi

coù nhieàu tinh daàu: d-Menthone, Menthone,
d-Limonene. Theo Ñoâng y, kinh giôùi coù taùc

duïng tieâu ñoäc, caàm maùu, lôïi tieåu, chöõa noùng
soát, caûm gioù, chöõa beänh dò öùng… Laù kinh giôùi
coù muøi thôm deã chòu, vò cay, tính aám, coù chöùa
tôùi 1% tinh daàu, trong ñoù coù nhieàu hoaït chaát

sinh hoïc coù taùc duïng chöõa beänh.
Ñaây laø loaïi laù coù nhieàu

khaùng sinh töï nhieân neân
coù taùc duïng saùt khuaån

toát, laøm saïch da.
Kinh giôùi ñeå töôi

naáu nöôùc uoáng
vaø taém haèng
ngaøy ñeå phoøng
choáng roâm saåy,
maån ngöùa,
muïn nhoït.

Tía toâ
Tía toâ coù vò

cay, tính aám,
thöôøng duøng ñeå
chöõa caûm laïnh;
ñau buïng, ñaày
chöôùng; ngoä ñoäc
cua caù; ho, töùc thôû;

caàm maùu veát
thöông… Ñeå giaûi caûm

cho nhöõng ngöôøi bò caûm,
coù theå laáy laù tía toâ cuøng caùc

laù thôm khaùc taïo thaønh noài laù xoâng
vaø lau röûa hoaëc aên chaùo vôùi laù tía toâ non thaùi
nhoû coäng vôùi haønh. Ñoái vôùi treû em vaø ngöôøi
cao tuoåi, coù theå giaõ naùt tía toâ töôi, cheá nöôùc
soâi gaïn nöôùc trong ñeå uoáng hoaëc laù tía toâ khoâ
haõm nöôùc soâi uoáng ñeàu coù taùc duïng giaûi caûm
raát toát. Khi bò veát thöông chaûy maùu, coù theå
laáy laù tía toâ non taùn nhoû, ñaép truøm leân choã
maùu ñang chaûy, raéc cho vöøa kín roài buoäc laïi
thì veát thöông seõ caàm maùu, khoâng gaây muû vaø
khoâng ñeå laïi veát seïo khi laønh. Ngoaøi ra, vôùi
giaù trò dinh döôõng cao, giaøu vitamin A, C,
giaøu haøm löôïng Ca, Fe, vaø P... tía toâ coù taùc
duïng laøm ñeïp da. Laù tía toâ non khi voø ra ñem
saùt vaøo caùc muïn côm vaøi laàn thì muïn côm seõ
bay maát. 

NHÖÕNG VÒ
THUOÁC QUYÙ 

RAU THÔM 
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Baïc haø
Caây baïc haø coù chöùa tinh daàu 0,5-1,5%,

trong ñoù coù L-menthol 65-85%, menthyl
acetat, L-menthon, L-pinen, L-limonen vaø
flavonoid. Baïc haø coù vò cay, thôm, tính maùt.
Laù baïc haø coù taùc duïng kích thích tieâu hoùa,
ñoàng thôøi giuùp laøm dòu daï daøy trong tröôøng
hôïp bò söng vieâm. Daàu baïc haø hoaëc laù baïc haø
töôi nghieàn naùt khi thoa vaøo traùn giuùp caûm
thaáy deã chòu, giaûm ñau ñaàu. Muøi höông baïc
haø raát höõu hieäu trong vieäc laøm thoâng muõi,
hoïng, pheá quaûn vaø phoåi cuõng nhö giaûm roái
loaïn hoâ haáp. Baïc haø ñöôïc coi laø chaát saùt
truøng vaø giuùp hôi thôû thôm tho, coù taùc duïng
ngaên chaën söï phaùt trieån cuûa caùc vi khuaån gaây
haïi trong raêng mieäng. Tinh daàu baïc haø raát toát
cho nhöõng ngöôøi hay laâm vaøo traïng thaùi chaùn
naûn, caêng thaúng. Nöôùc eùp laù baïc haø laø moät
coâng cuï laøm saïch da tuyeät vôøi vôùi taùc duïng
laøm meàm da, chöõa vieâm nhieãm da, ñoàng thôøi
trò muïn. 

Dieáp caù
Rau dieáp caù raát giaøu vitamin vaø caùc

khoaùng chaát nhö protit, glucid, lipit, cellu-
lose, protein, calcium, kali, vitamin C vaø tinh
daàu töø thaønh phaàn methylnonylketon. Theo
Ñoâng y, dieáp caù coù vò cay, chua, muøi hôi tanh,
tính maùt, coù taùc duïng giaûi nhieät, giaûi ñoäc. Vôùi
giaù trò laøm thuoác thanh nhieät, giaûi ñoäc neân
trong caùc tröôøng hôïp bò vieâm nhieãm nhö muïn
nhoït, maån ngöùa coù theå duøng rau dieáp caù laøm
maùt cô theå, löu thoâng khí huyeát. Hoaëc khi bò
beänh ñöôøng ruoät, bò tieâu chaûy cuõng coù theå
duøng dieáp caù. Rau dieáp caù coù theå duøng ñeå haï
soát cho tröôøng hôïp treû soát maø khoâng muoán
duøng thuoác taân döôïc, hoaëc phuï nöõ coù thai
khoâng duøng ñöôïc taân döôïc. Rau naøy coøn coù
theå duøng ñeå trò taùo boùn do ñaïi traøng bò nhieät.

Huùng queá
Huùng queá chöùa tinh daàu thôm muøi chanh

pha saû, chöùa linalol, cineol, metylchavicol,
estragol. Theo Ñoâng y, huùng queá vò cay,
noùng, thôm dòu. Coù taùc duïng laøm ra moà hoâi,
giaûm ñau, lôïi tieåu, duøng laøm thuoác trò vieâm

hoïng, caûm cuùm, dò öùng, tieâu chaûy vaø lôïi söõa.
Huùng queá raát doài daøo Beta-caroten, ñieàu naøy
giuùp baûo veä teá baøo bieåu moâ khoûi thieät haïi töø
caùc goác töï do, giuùp phoøng traùnh beänh vieâm
khôùp vaø ung thö toái öu. Loaïi rau naøy coøn
chöùa nhieàu magieâ, moät khoaùng saûn ñöôïc bieát
ñeán luoân laøm cho caùc baép thòt vaø maïch maùu
thö giaõn, do ñoù caûi thieän löu löôïng maùu vaø
giaûm nguy cô nhòp tim baát thöôøng. Huùng queá
raát hieäu quaû trong vieäc trò chöùng khoù tieâu,
buoàn noân, roái loaïn daï daøy, tieâu chaûy vaø
chöùng ñaày hôi; coù taùc duïng giaûm bôùt löôïng
gas trong daï daøy vaø ruoät vì theá raát toát cho heä
tieâu hoaù. Ñaëc bieät, huùng queá coù theå giuùp
giaûm cholesterol, choáng ung thö vaø taêng
cöôøng heä thoáng mieãn dòch. Ngoaøi ra, tinh daàu
huùng queá coù chöùa moät chaát choáng oxy hoùa
maïnh meõ coù theå ngaên ngöøa laõo hoùa sôùm,
nhöõng vaán ñeà coù lieân quan ñeán tuoåi taùc.

Xaø laùch
Xaø laùch laø moät loaïi rau caûi raát giaøu chaát

dinh döôõng. Cöù 100g xaø laùch seõ cung caáp
khoaûng 2,2g carbohydrates, 1,2g chaát xô, 90g
nöôùc, 166µg vitamin A, 73µg folate (vitamin
B9). Xaø laùch coù vò ngoït ñaéng, tính maùt; coù taùc
duïng giaûi nhieät, loïc maùu, kích thích caùc
tuyeán tieâu hoùa, cung caáp chaát khoaùng… Nhôø
chöùa raát nhieàu muoái khoaùng vôùi nhöõng
nguyeân toá kieàm, xaø laùch giuùp cô theå "doïn
deïp" maùu, giuùp tinh thaàn tænh taùo vaø giuùp cô
theå traùnh ñöôïc nhieàu beänh taät. Laø moät kho
cung caáp chaát xô, giaøu cellulose neân xaø laùch
coøn giuùp thoaùt khoûi tình traïng taùo boùn. Ñoái
vôùi beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng, xaø laùch laø moät
loaïi thöïc phaåm lyù töôûng vì thuoäc nhoùm rau
caûi coù thaønh phaàn carbohydrates thaáp hôn
3%, nhôø ñoù xaø laùch coù theå "hôïp löïc" vôùi
nhöõng loaïi thöùc aên voán naèm trong thöïc ñôn
cuûa nhöõng beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng. Xaø
laùch coøn chöùa moät haøm löôïng ñaùng keå chaát
saét, do ñoù laø moät loaïi thöïc phaåm raát toát cho
nhöõng ngöôøi bò thieáu maùu do thieáu saét g

BÌNH MINH (toång hôïp)






