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PONG THAP TRIEN KHAI PHAN MEM
QUAN LY TONG THE HOAT PONG
BAO VE sUC KHOE CAN B0

BSCKIL NGUYEN LAM THAI THUAN
Ph6 Trudng ban Thudng tryc

Ban Bio vé, chim séc sitc khde can bod tinh Péng Thap

Ban Bédo vé, chim s6c sic khde cin
b6 Pong Thdp dudc tdi thanh 14p vao nim
2003. Trong hoan cidnh ban dau gip nhiéu
khé khin vé cd s& vat chat, thi€u nhan su,
Ban Bdo vé, chim séc sitc khde cdn bd
tinh da ty vi€t phan mém qudn 1y phuc vu
cong tac chuyén mon. Lic d6, Pong Thdp
12 mot trong hai don vi ddu tién cia hé
thong bdo vé sic khde cid nudc cé ng
dung cong nghé thdng tin.

Pén nay, xuit phdt tir yéu cau thuyc
t&, phdi ddp ¢ng dugc tinh cAp nhit khoa
hoc @ng dung, phuc vu cong tic quan ly

sttic khde cdan bd, mot phin mém thi&t k&
trén nén web 2.0 thuit todn ddm may
chinh 13 nhu cdu mong dgi va hiéu qua.
Pugc sy quan tim cia Tinh Gy, Ban Bdo
vé, chim séc sitc khde cdn bo tinh Pong
Thap da dwa vao st dung phan mém quin
ly tdng thé trong nim 2012.

Chuong trinh gbm 10 phan hé: Qudn
1y bénh nhan bing thé thong minh; Quén
1y bénh nhian phong khim; Quédn 1y kho
dugc; Qudn 1y twong tic thudc; Qudn ly
vién phi; Quan 1y xét nghiém; Qudan ly
chin dodn hinh 4nh; Quin ly bénh nhan
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Giao dién trang web quan Iy bénh 4n dién t& clia Ban Bio vé, chim séc sitc khde can b tinh Pdng Thip

kham sic khée dinh ky; K&t ndi ty dong
mdy xét nghiém vao hé thong va xem
thong tin bénh nhan trén mang, hoi chin
tr xa.

Hé thong phin cing bao gdm mdt
mdy chii ¢6 cdu hinh manh d€ quén ly tat
c4 dit liéu doi twgng quan Iy va mdt mdy
chi phuc vu trang web. Ngoai ra c6 cédc
mdy tram, 13 ndi thu thap thong tin d€ 48
dit liéu vé mdy chi va cdc di€m truy cip
dé truy cip qua wifi. Toan bd hé thong
hoat dong mdt cdch lién hoan tir khau ti€p
nhan cho dén truy cap k&t qua tai chd va
tur xa.

Thé thdng minh: mdi bénh nhan dudgc
cdp mdt thé thong minh. Py 13 loai thé
st dung cong nghé RFID (Radio

Frequency Identification: nhin dang bing
séng vo tuyén). Vé hinh thic bén ngoai
cling giong nhu mot thé ATM nhung co
ch& hoat dong hoan toan khdc. Bén trong
thé c6 chita mot chip dé thu nhan, luu triy
va truy cap thong tin bénh nhan. Mbi 1an
khdm bénh, thé 1a giao thic ti€p nhan va
luu trit cdc dit liéu vé chdn dodn, két qua
cidn 1am sang, khdm sic khée dinh ky,
thudc diéu tri, tién dn, nhém mdu, thong
tin hanh chinh...

Hoat dong cia phong khdm bénh,
phong cap thudc va cdc phong cin lam
sang dudc lién k€t tw dong. Sau khi bénh
nhan thyc hién cdc cin 1dm sang, két qua
s& hi€n thi tai phong kham, don thudc
hién thi tai phong cdp phdt thudc. Piém



dic biét 1a chic ning ki€m tra tudng tic
thudc, bac sy c6 thé ki€m tra sy tuong tic
clia mdt don thudc ngay trén mdy tinh lic
ké don.

Qud trinh theo déi, tdng hop xuit,
nhip tdn clia ba ngudn thudc diéu tri gom:
bdo hi€ém y t&, ngin sich, mua ngoai,
dugc phain mém k&t xudt ty dong. Cic
bi€u miu bdo cdo theo quy dinh clia bdo
hiém y t&, thong ké, chi dinh cdn ldm sang
dé dé nghi thanh todn ciing dudc thuc hién
bat ky thdi di€ém nao.

Phan hé kham sdc khde dinh ky dugc
thi€t k& tir khau 14p danh sdch mdi khdm,
in thu mdi, ti€p dén, khdm 1am sang, két
luan va in ra phi€u k€t qud, thu thdong bdo
k€&t qud cho tirng doi tugng dudc thuc hién
mot cdch khoa hoc. Ngoai ra, chudng trinh
thong ké chi phi khdm, tdng hop cdc chi
dinh déu dugc hoan thanh nhanh chéng.

MGt phan hé mang tinh hi€n dai d6 la
truy cidp thong tin va x 1y tr xa qua mang
internet. Mdi ddi tugng quan ly dugc cap
mdt mat khau d€ c6 thé xem thong tin sic
khde ctia minh tif xa n€u mdy tinh k&t ndi
mang internet hay 3G, 4G. Cdc thong tin
bénh nhin xem dudc 1a k&t qud xét
nghi€ém, di€n tim, si€u &m, X.quang, mdt
s6 chén dodn hinh 4nh khdc, chdn dodn
bénh va thudc diéu tri ké cd hudng din si
dung. Pdong thdi, c6 cd két qui chi tiét
cia nhitng 1an khdm stc khée dinh ky.
Nhu vy, n€u mot d6i tugng quan 1y phdi
nhap vién hay dang khdm bénh tai bt ky
mdt co s y t€ nao khdc, ddng y cung cip
mat khiu thi bac s§ diéu tri noi d6 c6 thé
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c6 day dd hd so sitc khde clia bénh nhan
nay d€ phuc vu viéc khdm va diéu tri
bénh.

Thong qua cdc dudng truyén vién
thong trén, bac sy ciia Ban Bdo vé, chim
séc strc khde cdn bd tinh dugc phan quyén
s& dé dang khdm va cho don thudc tir xa
qua mang. Bén canh d6, ngudi quan ly ¢6
th€ kiém tra, gidm sdt tinh hinh hoat dong
cda don vi bat ky lic nao khi két ndi dudc
mang internet. Khi phong kham chi dinh
nhap vién ndi tri cho mot bénh nhan nao
d6, hé thong s& ty dong nhdn tin vao dién
thoai cho nguGi quan ly.

Mot chic nidng da dugce tich hdgp
nhung phu thudc vao diu cudi cla tuyén
phuong thic hdi chdn truc
tuyé&n tir xa. V6i dudng truyén cdp quang
60MB, Ban Bdo vé, chim séc stc khde
c4an bo sdn sang thyc hién viéc truyén tdi

trén, do la

hinh édnh siéu 4m mau vdéi thoi gian thuc,
phuc vu hoi chidn véi tuyén trén cho cic
trudng hop bénh khian cidp. Pay la tinh
niing vo cung tién 1gi trong viéc phdi hgp
chian dodn va diéu tri bénh cho ddi tuong
quan 1y. Ngudi quin 1y vin c6 thé hoi y
v46i bdc s§ si€u am khi khong c6 mit tai
co quan néu trong tay c¢6 mdy tinh sdch tay
hay mdy tinh bang.

Viéc trang bi hé thdng quin 1y mdi
nay 12 mot sy c¢6 ging 16n cia Ban Béo
vé, chim séc sttc khde cdn bd tinh Pong
Thiap vdi ton chi ning cao chit lugng
quan ly sttc khde va cung cap céc tién ich
thi€'t thuc cho bénh nhin m
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9 NHUNG PIEU CAN BIET 9
PE PHONG NGUA NGO POC THUC PHAM
TRONG NGAY TET

An toan thuc phdm 13 vdn dé c6 tim
quan trong cta nhiéu qudc gia trén thé
gidi. Viéc toan cdu héa bén canh nhitng
thuan 1gi vé kinh t€ thi nguy co ldy lan
thuc phd&m 6 nhi€m cang 16n va ngudi tiéu
dung c6 nhiéu nguy co ti€p xiic vdi thuc
phim c6 mam bénh, chi't 6 nhi€m hon so
v6i truée day. O nhitng qudc gia dang
phét trién, u6c tinh mdi ndm c6 1/3 dan s&
bi 4nh huéng bdi cdc bénh do thuc pham
khong an toan gy ra, trong d6 ti€u chdy

BSCKIL NGUYEN TUONG VAN
Ph6 Gidm d6c Bénh vién C Pa Ning

do thyc phdm va nudc bi 6 nhiém la
nguyén nhin gy t& vong hang nim cho
khodng 2,2 triéu ngudi trong d6 hau hét 1a
tré em.

Tai Viét Nam, theo thdng ké clia Bo
Y t€, giai doan 2006 - 2010, c6 944 vu ngd
ddc thyc phadm véi 33.168 ngudi mic va
259 ngudi chét. Trung binh c6 188,8
vu/ndm, véi 6.633,6 ngudi mic/nim va
51,4 ngudi chét/nim. Trung binh ty 1é&
ngudi bi ngd doc thuc phadm tip thé cap



tinh 1a 7,8 ngu6i/100.000 dan/nam.

1. Kh4i niém vé ngd doc thuc phdm

Theo B9 Y t&, “ Ngo ddc thyc phaim”
12 hdi ching c4p tinh x4y ra do dn, udng
phdi thifc in c6 chit doc, bi€u hién bing
nhitng triéu chitng da day- rudt, than kinh
hodc nhitng tri€u ching khic tuy theo tic
nhin gay ngd doc.

2. Phan loai ngd ddéc thuc phidm
theo tac nhin giy ngd doc

2.1. Nhiém khudn thuc phdm

Thuit ngit nhiém khuin thyc phim
dé cap d&n nhitng hdi chitng clia bénh do
sy xud't hién cdc tdc nhan lay nhiém vi
sinh vat c6 sin trong thuc phadm gay ra (vi
khudn, vi rit, nAim, ky sinh tring) ma
khong c6 cdc doc t6 dugc hinh thanh trude
d6. Cdc tic nhan vi sinh vat ndy cé thé
sinh s6i, ndy nd § trong rudt, c6 thé sin
sinh ddc t6 hodc thAm nhip vao thanh
rudt hodc lan truyén dé€n co quan, hé
thong khic.

2.2. Ngé déc héa chdt cé trong thuc
phdm

Téc nhan giy ngd doc thuc phdm cé
thé 1a chd't ddc héa hoc (hda chit bdo vé
thuc vat, chdt kich thich ting trudng,
khdng sinh, chdt bdo qudn, phu gia thuc
phdm, chit hd trg ché bié€n thyc pham...).

2.3. Nhiém néi djc t6" cé sdn trong
thue phdm

T4c nhan 1a cdc chat doc ty nhién cé
s&n trong thuc phdm (cd néc, con sd, bach
tudc dom xanh, tritng va ndi tang céc,
nam doc, sin, mam khoai tdy, mang...), do
noi ddc td cia vi sinh vat (vi khuén, vi rit,
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nam, ky sinh tring) va do thic dn bi bi€n
chat.

3. Phan biét dic di€m cda ngd doc
thyc pham mét ciach don gidn

Céc chat doc c6 trong thyc phim
khong giong nhau nén cdc bi€u hién 1am
sang ciing khdc nhau, nhung déu thong
qua con dudng thyc phdm 13 moi gidi, nén
s& c6 nhitng dic di€ém dich t& hoc phd
bi€n gidng nhau, nhung cling ¢c6 mot vai
dic di€m khic nhau d€ ngudi mic cé thé
phan biét.

- Pic di€m chung giéng nhau: Pa sd
ngd doc thuc phdm c6 bi€u hién 1a hoi
chitng cap tinh, thdi gian nung bénh ngin,
phdt bénh nhanh. Théng thudng cdc
trudng hgp ngd doc thyc phdm bung nd
trong vong 2-18 gid, thdi gian nung bénh
tr vai phdt dén vai gid, hau hét cic
trudng hgp ngd doc déu c6 bi€u hién triéu
chitng 14m sang nhu: budn nén, ndn, dau
bung, tiéu chay.

- Khédc nhau:

+ Nhiém khu&n thuc phim: cdc
trudng hgp mic bénh ting 1én theo thdi
gian nung bé&nh, thong thudng theo quy
ludt 4 giai doan: nung bénh, khdi phat,
toan phdt va lui bénh. Do vay thoi gian tur
khi in dé&n khi c6 cdc dau hiéu ngd doc
thuong dai hon cdc ngd ddoc do nguyén
nhan khdc, thudng 13 phdi sau 6 gis. Pong
thdi do nhiém khuin nén ngoidi triéu
chitng r6i loan tiéu héa (ndn, budn ndn,
dau bung, tiéu chdy) thi phdi kém theo c6
st va ting bach cau trung tinh trong m4u.

+ Ngd doc do cdc héa chat: thudng
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khdi phdt sém tir sau vai phit d&€n 1-2 gid
v6i triéu ching 161 loan tiéu héa 1a chinh
khong c6 sot va ting bach cau.

+ Ngo doc do noi doc td thudng cé
cic ddu hiéu gi6ng nhu nhiém khuin
nhung hay cé cdc bi€u hién 1am sing
ning né hon, c6 thé c6 bi€u hién clia
chodng nhiém ddc hoic suy gan, suy than
kém theo § nhitng trudng hgp ndng.

4. Chan dodn ngd doc thyc pham

Chan dodn ngd ddc thyc pham dua
vao:

- Dich té hoc: k&t qué diéu tra dich té
hoc ngd ddc thuc phdm tai hién trudng.

- Lam sang: tuy theo tdc nhdn gay
ngd doc ma bi€u hién triéu chitng, hoi
chitng khdc nhau, dic trung cho chdt gay
ra ngd doc.

- Xét nghiém: k€t qud xét nghiém
thuc phdm hay bénh pham c6 hién dién

tdic nhin giy ngd ddc thuc phdm hoic

thay déi sinh héa, men trong cd thé bénh
nhan.

5. Piéu tri

- Trong hdu hét cdc trudng hdp ngd
ddc thitc dn diéu tri chd y&u 12 ning dd co
thé.

- Trong tat cd cdc trudng hgp nhiém
tring c6 tiéu chdy cin phdi dua vao tinh
trang mat nudc d€ b hoan nudc, dién gidi
cho thich hgp. Béi hoan c6 thé qua dudng
udng, ciing cé thé qua dudng tinh mach.

- Khdng sinh cin thi€t trong trudng
hgp dich ta, ly truc trung, thudng han.
Tetracycline c6 thé rit ngin thdi gian cé
triéu ching 14m sang cda dich td, lam
gidm thdi gian thai vi tring V.cholerae.
Erythromycine c6 thé gidi quyét dugc cic
trudng hgp mang vi trung Campylobacter
jejuni va rdt ngdn thdi gian c¢6 triéu
chitng bénh n€u dudc dung sém. Vai trd
cda khdng sinh trong diéu tri ngd doc
thic dn do V.parahaemolyticus,
Verotoxigenic E. coli, Yersinia
enterocolitica... rit gidi han.

- Bdi véi nhitng trudng hdp
ngd ddc vdéi nodi doc td tu cau,
ddc t6 clia B.cereus, doc t&
C.perfringens. khang sinh khong
c6 gid tri quyé&t dinh ma cin bdi
phu du nudc, dién gidi va c6 cdc
bién phdp diéu tri hdi sidc tich
cyc chuyén siu tai cdc don vi
Chdng ddc - hdi sitc tich cuc.

- Cdc loai thudc ngin cdn
nhu dong rudt cé rat it tic dung
hodc khdng c6 tic dung trong



diéu tri tiéu chdy va c6 chdng chi dinh sit
dung trong cdc trudng hgp nghi ngé ngd
ddc do nguyén nhan xdm 14n niém mac
ruot.

6. Tién lugng

Pa s6 trudng hgp bénh ngd ddc héa
chat bio quin thuc phdm c6 thé tu khdi.
Céc trudng hop nhiém khudn thuc phdim
thudng ki€m sodt tot va khdi sau diéu tri
thong thudng, trir mot s trudng hgp nhu
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ngd doc C.botulinum cé thé lam thiét
mang rit dé dang. Nhiém Listeria rat
nguy hi€m cho tré sd sinh, ngudi suy gidm
mién dich, dich td, nhiém Vibrio vulnifi-
cus rit traim trong & ngudi bénh gan tir
trude. Ngoai ra ti 1€ tf vong do nhi€m doc
t6 tu cau, doc C.botulinum, Salmonella,
Veroxigenic E.Coli... rit cao § bénh nhan
gia, suy ki€t m

cac nguyén tac sau:
sach va xa phong.

nhiéu lan.

dung dén.

P /() A
cach can than.

b6 cic ddc to trong co thé.

\_

3. Bdo quan d6 an thira va céac loai thuc | (Q.* /
phim khic trong ti lanh néu chua can -

~N

Vé co ban, dé phong ngua ngé déc thdc an, hay tuan tha
1. Giif tay sach biing cach rita ky biing nuéc

2. Rua ky cdc loai rau, qua véi nuée sach

4. Nau thic dn chin hoan toan véi nhiét do
thich hgp va luu giit trong hop sach sé mot

5. Khong dn udng linh tinh bén ngoai va nén uéng nhiéu nuéc dé loai

6. Khong ti€c ré 6 in cii c6 dau hiéu bi héng. Ki€m tra ky ludng thoi
han sif dung cta céic loai thyc pham déng géi truée khi si dung.

7. Cac loai thifc dn c6 gia vi s€ dé bi hong hon, nhit 1a véi cdc mén in
c6 hanh, téi. Do d6, cAn bdo quan nhitng dd iin nay hét sic can thin m
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NGUOI CAO TUOI DUNG THUOC
UC CHE AXIT CO NGUY CO MAC
SUY GIAM NHAN THUC

#

3 Hoa Ky, phdn ¢ng phu cla thudc
chita bénh dugc x&p hang thit nim trong
s6 nhitng nguyén nhin hang dau giy tf
vong. Mdi nim né giy ra hon 100.000 ca
tf vong, s6 ca nhap vién do phdn ng phu
cla thudc chi€m ty 1& khodng 7% va gay
phi tdn t6i hon 100 ty d6 la.

Céc phan ¢ng phu cda thudc 4nh
hudng d€n nhém ngudi cao tudi (65 tudi
trG 1én) nidng hon so v6i nhém ngudi tré.
Mot s6 nghién citu cho thdy phdn ng phu
clia thudc 1am cho ngudi cao tudi phai
nhip vién nhiéu gip 2-4 14n so véi nhém
con lai. Ngoai ra, ngudi ta udc tinh c6
khoang 30% ly do nhdp vién cia ngudi

T,

DS. LUONG VIET HUNG

cao tudi 12 c6 lién quan dén viéc ding
thudc (dic biét 1a n€u ho dang trong tinh
trang sic khde y&u va udng nhiéu loai
thudc cung mot ldc).

Nhitng thay ddi lién quan dén tudi tic
lam ting nguy cd bi dnh hudng bdi cdc
phén dng c6 hai cla thudc.

Khi ¢6 tudi, thanh phin ciu tao cd
thé thay ddi theo chiéu huéng gidm (gidm
lugng nudc, gidm trong lugng, gidm lugng
protein... trong c¢d thé) 1am ting nguy co
mic cdc tdc dung phu clia thudc. Ngudi
cao tudi cling gidm khd ning thai trir cdc
thuéc qua gan va thian, din dén tich liy

~ N N, R~ :
thudc. Ngoai ra, ngudi cao tudi cling giam



kh4 ning chéng choi va chiu dung dudc
cdc tdic dung phu. Tat cd nhitng yéu t6
nay gép phan giy ra cdc phdn ng c6 hai
clia thudc & ngudi cao tudi.

Tat cd cédc thudc e ché axit OTC c6
thé 1am tradm trong thém rdi loan tim than
& ngudi cao tudi.

Trong hau hét cdc trudng hop, cic
thudc khdng axit OTC (over-the-counter:
thu6c bdn khong cidn don) nhu Alka-
Seltzer, Maalox, Rolaids... thudng diing dé
lam gidm triéu ching ¢ néng, ¢ chua. Tuy
nhién, ddi v6i cdc triéu ching ¢ néng
thudng xuyén hon va nghiém trong hon thi
bac s§ sé chi dinh cdc thudc chen H2 (vi
du nhu AC Pepcid, Tagamet HR, Axid
AR, Zantac 75). Tuy nhién, nhitng thudc
nhém nay khong thich hgp cho bénh nhin
tif 65 tudi trd 1&én vi chiing c6 thé 1am trim
trong thém sy suy gidm nhan thic § ngudi
cao tudi (dic biét 1a & nhitng ngudi dang
mdc chidng sa sit tri tué). Mot nghién cdu
trén ngudi cao tudi ngudi -

M§ gb6c Phi cho thady
cdc bénh nhin cao tudi

phéi dung thudc chen
H2 lién tuc c6 nguy .
cd mic suy gidm
nhin thic cao hon
2.4 lan.
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Mic du con ngudi chua bi€t nguyén
nhan chinh xdc cia suy gidm nhan thic &
nhitng ngudi cao tudi phdi ding thudc
khdng axit chen H2, nhung né c6 thé lién
quan dén sy e ché ting chit din truyén
thin kinh 13 axetyl colin, chit ndy déng
vai trd quan trong trong viéc duy tri chic
ning nhan thitc (c6 thé x3y ra do tich liy
thudc). Ngoai ra, thudc khdng axit chen
H2 c6 thé 1am gidm ndng d6 vitamin B12
nén ciing gép phan giy suy gidm nhin
thitc. Vi vay, can hét stc thian trong khi
dung thudc khdng axit chen H2 cho ngudi
cao tudi, nén khuyé&n khich lya chon thay
thé thudc va theo ddi chit ché.

Tuy nhién, nhitng nguyén tic nay
thudng rat khé d€ thuc hién vi diy la
nhitng thu6c OTC. Hon nita, mot s6 gidi
phédp thay thé€ an toan hon dugc dé xuat
nhu thudc e ché bom pro-tong ciing giy
ra nhitng tdc dung phu khdc nhu ti€u chay,
viém phdi va ting nguy co giy

. xuong. Do d6, can dit vin dé
E:," an toan cho ngudi cao tudi

4"1én trén hé€t bing cdch
khuyé&n khich tim va st
dung nhitng ch& phaim
tu nhién m
(Dich tir Natural Health)
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12 cit ERUYEN CAN
AP DUNG MO1 NGAY

Hay ling nghe nhitng 13i khuyén dugi
day dé thudng thic cudc sdng mot cich
tron ven, song khde hon.

1. Tam tri khée manh

Né&u ban muén séng hanh phiic, ban
cAn cd thé khde va cdi tim manh mé&. Vi

mot chiit nd luc,

ban c6 thé giif cho co thé va tim tri ctia ban
khée manh mii mai. N6i cdch khic, néu
ban muén séng mot cudc séng lanh manh,
ban cin giit cho co thé va tim trf clia ban
khée manh.

2. An uéng lanh manh

An céic loai thuc pham dinh dudng
ding s& lugng theo thang dinh dudng.
Ludn in mot lugng thitc dn chi dd d€ ddp
tng con d6i clia ban, trdnh An nhiéu gay
béo phi. An nhiéu trdi cAy va rau quai,
ddng thdi dn it cdc loai thit dong vat va
han ché in vit.

Nhai ky thic 4n 1a diéu quan trong

nhat. Pirng voi nudt chirng thitc 4n xudng
c6 hong hoic dn ching mot cdch voi
vang. Ban cé biét, n€u ban dn trong im
ling va tap trung vao dn udng vdi tim
thanh tinh, ban s€ nhan dugc 1gi ich to 16n
cho sitc khde tir nhitng thyc phim ban
dang dn.

3. Uong du nudce

U6ng nu6c mdi khi ban cdm thdy



khét. Ban ciing c6 thé udng mot ly nudc
ngay sau khi ddnh ring vao budi sang. Tuy
nhién, trdnh udng nudc trong sudt thdi gian
bita dn, vi n6 sé& khi€n ban c6 cdm gidc no
va khong dn dugc nhiéu. An it lai c6 thé
din d&n nguy co thi€u chat.

Ngoai ra, uéng nuéc giip ching ta
han ch€ dudc mui khé chiu trong miéng,
gitp lam sach céc thdc dn con du thira bAm
lai & ké& ring, gitip ban cdm thdy ty tin khi
giao tiép.

4. Giit sach co thé

Hiy tim hang ngay dic biét 1a né&u
ban dang song trong mdt dat nudc nhiét déi
nhu Viét Nam. Trong thuc t&, ban c6 thé
tdim hai d&€n ba 1an trong mot ngay. Tdm
trong nudc lanh hoic 4m tuy thudc vao
di€u kién khi hau va thdi ti€t mdi ngay, c6
nhu vdy ban mdi khde manh.

Hay nhé ring, khi ban tim chinh la
lic ban ky co khip ngudi va kich thich céc
t€ bao clia cd thé. Pé 1a 1y do tai sao ban
cam thdy sdng khodi, dé chiu sau khi tim.

5. Chim séc méng tay va 16 miii

Cit méng tay clia ban dinh ky d€ ngén
tay ctia ban luén dugc sach s€. Tudng tu
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nhu vay, 10 miii cling phdi dugc 1am sach
déu din. C6 nhu vay, ban mdi ting cudng
dudc kh3 ning chdng vi riit ctia hé ho hap.

6. Cham séc rang miéng

Vé sinh nha khoa 1a rit quan trong. Vi
th&, ban can chim séc tdt ham ring clia
minh. P4dnh ring hai 1An mdi ngay. Cdc nha
s§ khuyén chiing ta nén in nhiéu loai thuc
phim nhu trdi cdy va rau cd (nho, tdo,
chudi, dua, ho cam quyt, biu bi..) d€ ngin
ngilra sdu ring. Co géng in it dudng va thitc
dn c6 nong do axit cao.

7. Udng rugu vang do

C4c nha khoa hoc cho ring, sit dung
rugu vang dé ¢ mic d6 vira phai s€ mang
lai nhiéu 1Igi ich cho stc khde (chazmg han
nhu ngi ngon hon, kéo dai tudi tho, ting
cuong tri tué hay gidp tim khée manh...).

Ngoai ra, ho con phat hi€n, rugu vang
dd t6t cho nhitng ngudi ludi van dong vi
thanh phin resveratrol trong loai d5 uéng
c6 cdn nay gilip ngin ngira cdc tic dung
tiéu cuc clia tinh trang thi€u vin dong thé
chat doi v6i con ngudi.

8. Tinh duc lanh manh

Quan hé tinh duc lanh manh c6 thé
ting cudng nhan thifc vé stic khde sinh sin,
ddng thdi cling 1am ting kha ning phong
tranh cdc ric r6i lién quan tdi gidi tinh, tinh
duc va nhitng bé&nh tinh duc.

9. Lam sach rujt

Céc chuyén gia dinh dudng khuyén
cdo da day can dugc tiéu doc va nghi ngoi
hoan toan mdi tuAn mot 1an. Pugc coi 1a 1y
twdng n€u mot ngdy ban di dai tién 1 1an.
T4t cd moi thi ban in déu dudc tiéu héa
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hoan toan. Nh& d6 ban khong c6 cdm gidc
bi dau bung va ngd ngon hon mdi dém.

10. Pranayama, Yoga va Thién

Yoga, Pranayama (bai tip thg) va
Thién chic chin c6 thé gidp ban duy tri
cé thé va tdm tri khde manh. Ban sé
séng mdt cudc séng khdong c6 bénh tat
néu ban thyc hanh chiing thudng xuyén.

11. Tranh cing thing

Ch4p nhan cudc séng nhu cdch ma
né van dién ra. Pirng d€ cing thing hdy
hoai stic khde ctia ban.

12. Hay vui vé

Hay luén vui vé sudt cd ngay.

Nhitng ngudi luén vui vé s€& cdm nhdn
dugce cudc song mdt cdch tich cuc, nhd
dé ciing c6 thé cha't khde khodn hon.

Nu cudi khong chi thé hién mot
trang thdi cia con ngudi khi cdm thady

hanh phiic, vui vé ma con 1a mdt dang
bi€u hién tim 1y t&t cho sitc khde. Ti€ng
cudi ¢6 thé gitp gidm cing thing va lo
ling. Don gidn bdi vi khi cudi, trang théi
vui vé xuat hién kich thich nio gidm bét
sdn sinh héa chit ndo cé tén goi cortisol
(su gia ting ndong d6 cortisol khi€n nido
dé bi cing thing), ddng thdi kich thich su
san sinh hormon endorphins - loai hor-
mon ¢6 1gi cho strc khéde.

Khi tdim trang vui vé, ndo ngudi
cling dudc kich thich sdn sinh ra nhiéu t&
bao T-cells gidp thic ddy hé mién dich
va khi€n ngudi ta tr§ nén khée manh
hon. Pirng bd quén nu cudi. Ban cé thé
treo nhitng hinh dnh hai hudc xung
quanh. Ban ciing c¢6 thé xem mot sb
chuong trinh truyén hinh hai hudc dé
nu6i dudng nu cudim




Vio mua hanh kho, d6 4m khong khi
thap, gi6 nhiéu nén cdc vi khuin giy
bénh sinh s6i va phdt tdn rat nhanh. Chinh
vi vy ma sd lugng ngudi mic bénh kho
da cao hon cdc mua khdc. Trong mua
lanh, ngudi cao tudi do sic dé khang kém
nén cang dé mic bénh hon. Vi thé, ngudi
cao tudi cAn chi y giit gin sitc khde va cin
dé phong mot s6 bénh vé da sau day.

Viém da « tré

Da viing ¢d chan, phan thip clia cing
chin ngita, thod rdp, nhin nheo, dé san, c6
mun nudc hoic mun md. N€u chd x4t

hoic gii manh s& lam ving da nay t6n
thuong, nhiém khudn, 18 loét khé lién.
Bénh nhan phdi dugc kham va dung thudc
khdang sinh, khdng histamin theo chi dinh
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clia bdc sy chuyén khoa da li€y.

Viém da lién cau

Bénh thudng bi€u hién biing cdc ddm
da @4, mun nudc rdi rac toan thin, trén
diu nhiéu vdy, ngita. Ngudi bénh ludn
cdm thdy lanh do mat nhiét qua da. Nhitng
trudng hgp nay bit budc phdi dung thudc
boi tai chd k&t hop diéu tri khdng sinh,
khang viém theo don bac s§ da liéu. Cin
luén ludn git da thodng mdt, trdnh mdc
quan 4o chit, nén lAm viéc trong moi
trudng it néng biic. 0 ngudi cao tudi can
ki€m tra dudng mdu thudng xuyén, néu
dudng mdu ting can chira tri va theo doi
lién tuc, cAn luu ¥ d€n nhitng vét thuong
trdy xudc nhd. Bénh ning hon phii vao
vién diéu tri.
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Viém da co dia

Viém da co dia thudng ti€n tri€n man
tinh, c6 thé khdi mot thdi gian, sau d6 lai
tdi phdt. Bénh c6 tinh chat gia dinh. ThJi
ti€t cang kho hanh thi da clia ngudi bénh
cang tré nén day, kho, moc tring va ngia.
Ving da d& bi kho day va tén thuong do
gdi nhiéu thudng 1a ndch, k& vid, ben,
khuyu tay, khoeo chian. C6 ngudi khong
chiu dugc ngita da gdi nhiéu nén viing da
nay cang day hon trong nhu hiin ¢ tru.

Viéc diéu tri khong dé bdi cdc tdn
thudng bi nhiém khu&n, diing thudc hay cé
tic dung phu. Vi vdy, ngudi bénh nén
dugc bac s§ da liéu chi dinh diung thudc
va theo ddi chit. Tuyét doi khong gii,
khong cao, khdng cha xdt. Nén ria nhe
nhang bing nudc 1d binh thudng ngay 2
1an, khéglg ding xa phong.

Vay nén

Ngudi bénh thdy xud't hién cdc ddm
méng dd kich thugc khdc nhau, gidi han
16, hdi gd cao, nén citng com. C6 khi vdy
traing chodng gin hét nén dd, chi con lai
vién dé xung quanh rong hon 16p vdy.
Viy mau tring duc béng nhu mau nén
tring. VAdy nhiéu ting, nhiu 16p, dé
bong, khi cao vun ra nhu bot tring, nhu
phan, nhu v€t nén roi 13 td. V4y tdi tao rat
nhanh, bong 16p nay thi 16p khdc lai dun
1én, s& lugng nhiéu.

V4y nén lanh tinh, bénh nhan sdng
khde manh sudt ddi, trit mot sd thé ning
nhu vdy nén thé khép, vdy nén dd da toan
than. Piéu tri bénh nay chi y&u 1a “lam
sach” tdn thuong nhanh chéng va kéo dai

thoi gian tdi phdt. Ngudi bénh tuyét doi
khong dugc tiém cédc thudc theo mdch bdo
nhu: depersolon, solu medrol, methyl
prednisolon... s€ lam bénh ndng thém.

Cham khong tiét ba
nhon

Vi tri bi tén thuong ning nhit thudng
12 mit trudc hai cing chian va mit dudi
hai cing tay. Da ngudi bénh cing 1én,
kho, nhiéu dudng niit ngang doc, c6 vdy
tring méng, bong & ria, ngda rat khé chiu.
Néu gii nhiéu s& giy bdi nhiém. Khi cé
nhitng tri€u ching trén, ngudi bénh khdong
nén tim nudc qui néng, khong ky, gii
manh. Nén di khdm chuyén khoa da liéu
dé dugc dung thudc khdng sinh, thudc bdi
lam mém da, gilt 4m cho da. Ngoai ra cin
udng nhiéu nuéc trong ngay.

D€ phong cdc bénh trong miua hanh
kho, moi ngudi chi ¥ mic quin 4o thodi
mdi, khong néng qud, khong lanh qud, dn
nhiéu rau xanh, hoa qui tuoi. Néu c6 diéu
kién, tuy theo nhu ciu sinh Iy ciia co thé,
t6t nhdt mdi ngdy nén idn 0,5kg hoa qua
tudi hodc rau xanh. Khi di ra ngoai dudng,
nén deo khiu trang, mang kinh, mi dé
han ché bui, gié khié€n cdc bénh ngoai da
s€ tdi phdt va ndng hon m

Theo Sic khde va Doi séng
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10 GIA THIET VA sU THAT VE
sUC KHOE NGUGI CAO TUOI

Trén thuc t€ vin cé nhiéu gid thiét
chua ding vé stic khde clia ngudi cao tudi.
Vira qua, Tap chi Huffpost ctia Anh da giGi
thiéu 10 gid thi€t va sy that clia cdc gid
thi€t, ngd nhan d6 cla sic khde ngudi cao
tudi.

1. “Tudi cao” chua phdi la gia

Thuc t€&, ¢6 nhiéu ngudi cho ring khi
thém mot tudi nghia 1a di “toan vé gia”
nhung theo mot cudc diéu tra xd hdi hoc
tua dé Pew Reseach Servey do cdc chuyén
gia lao khoa cia Anh thyc hién méi day

>4

KHAC NAM

cho riing: Khi con ngudi ta vé gia thi phan

16n khong ai nghi minh 1a gia ma c& nghi

con tré, thAm chi khi vé v6i bd me (néu céc
cu con so6ng) thudng thdy minh vin con
“con nit”. Tuy nhién, 8 nhitng ngudi mic
bénh man tinh, sdng cing thing thi sau tudi
50 trd ra lai cho minh 14 gia nua. Trong khi
dé, nhitng ngudi song thanh thdn, séng vui
vé lac quan thi ban thian ho lai tré tGi trén
chuc tudi. Vi ly do trén, gidi ldo khoa
khuyén cdo moi ngudi nén duy tri cudc
song thanh thdn bdi né6 mang lai nhiéu 1gi
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th€, trong d6 c6 1gi ich vé sitc khde.

2. Khd ndng tri nho suy gidm

Nhiéu ngudi cho riing khi ngudi ta vé
gia tri nhS suy gidm, bit ddu tir tudi trung
nién, nhung theo nghién cttu cong bd trén
chi
Association’s Monitor on Psychology, buGc

tap American  Psychological
vao tudi trung nién tri nhé clia con ngudi
bit ddu dugc cing cd, tri nhé van tdt, chua
bi suy gidm, thdm chi c6 trudng hgp dugc
cling ¢ va cai thién thém bdi tudi cao nio
bo sé& st dung thii thuit “dén bu” bing
cdch diing 2 ban ciu nio dé xit Iy thong tin
thay vi 1 ban cau khi con tré. Trong thuc t€&,
nio c6 thé teo, c6 th€ 13 do mic bénh
Alzheimer nhung khong phai moi ngudi khi
v€ gia tri nh6 gidm, ma c6 rat nhiu ngudi
tri nhé van t8t cho d€n khi qua ddi nhu cdc
nha khoa hoc hay nhitng ngudi st dung 2
ngdn ngt trd 1én.

3. Khi vé gia con nguoi ngung hoat
dong sex

Theo mdt nghién cltu mang tén The
Scientific American Healthy Aging Brain
clia ni chuyén gia tim ly ngusi My, Judith
Horstiman thi nhitng ngudi trén 60, ké ca
hai gidi van duy tri hoat dong sex déu din,
trong qua trinh hoat dong tinh duc tri 6c
clia con ngudi hoat héa rdt manh. Tham
chi, nhém ngudi tir 75 - 85 ciing van tich
cyc trong ddi song tinh duc. Cu thé, c6 t6i
3/4 s6 dan dng va 1/2 s6 phu nit trong do
tudi “xua nay hi€m” néi ring van duy tri
hoat dong nay déu din.

4. Tudi cao van giit théi quen bdt lgi

Nghién cttu mang tén The Scientific
American Healthy Aging Brain do cdc nha
khoa hoc My thyc hién gin ddy da phat
hién: rd't nhiéu ngudi tudi cao vin duy tri
tat xAu bat 1di cho sitc khde. Nguyén nhin
clia tinh trang nay la do ngd nhan cho ring
gia cd rdi thi khong can phai kiéng khem.
Vi du tat hit thudc, uéng rugu, hoic duy tri
cudc song tinh tai, 4n udng khong cin
kiéng khem. Nhitng tat xdu néi trén tich lai
khong c6 1di cho stic khde, vi vdy bd cang
sém cang tot, né khong chi ¢c6 ich cho ban
than ma con c¢6 1di cho nhitng ngudi xung
quanh, gidm dudc chi phi y t€, cong siic
chim séc va 1am cho cudc sdéng thém dim
4m, hanh phic.

5. Tudi cang cao hanh phiic cang gidm

Khong ding, bdi ai ciing c6 tudi tré,
tudi gia va muu cidu hanh phic. N&u ct duy
tri y nghi y nghi tiéu cuc, gia rdi moi cdi
cling gia cii theo 1a khong didng, Vi vay, c6
nguoi ngoai 40 da cho la gia trong khi d6
ngudi 80 - 90 vAn vui vé hoat bat va coi
minh con tré. Y nghi tich cuc nay 1am cho
nhitng ngudi xung quanh thiy vui ldy va
cudc sdng c¢6 thém nhiéu y nghia.

6. Tinh trang yéu dudi la diéu kho
tranh

Khi ngudi ta vé gia siic khde thé chat
suy gidm 12 ding quy luit, nhat1a stic khde
hé thong xuong, lodng xwong... tuy nhién,
khong phéi ai vé gid cling mic phdi cin
bénh nay. Vi vdy, nhitng ngudi c6 cd dia



y€&u thi ngay tir khi con tré nén 4p dung 161
song khoa hoc, dn udng cin bing di chat,
niing luyén tap khong hit thudc 14, han ché
rugu bia, song “ti€t kiém” dé khi vé gia
van gitt dudc phong do. Nhitng ngudi c6 cd
dia y&u, mic mot s6 bénh nan y di truyén
nén tuan thi khuyén cdo chuyén mon diéu
tri cc loai bénh ban thAn mic phai d€ ting
cudng stic khde va tao thém niém vui cho
cudc song.

7. Mdc hoi chitng c6 don

Khong phai ai vé€ gia ciing cd6 don ma
chi ¢6 nhitng nguGi ddc than, khdng 1ap gia
dinh hoiic xa ldnh cong dong hay xa hdi thi
mdi ¢6 rii ro mic phdi hoi chitng nay. N6
giong nhu hdi chitng t6 4m trong ving
(Empty Nest Syndrome) va khuyé&n cédo
moi ngudi nén Iap gia dinh song c6 Ita doi,
lap gia dinh, sinh con cdi, lam cho cudc ddi
c6 thém ¥ nghi va khi vé gia c6 ngudi tim
giao, chim séc 1an nhau cd vé thé chat 1in
tinh than.

8. Tudi cao ngitng hoc tdp va khong
phdt trién nita

Khong diing, bdi theo nhiéu nghién
ctu khoa hoc phat hién thdy ndo ngudi 16n
lién tyuc thay d6i cd vé cau tric 1dn chic
ning dé phii hgp véi mdi trudng song.
Bing cdc phuong phip do hién dai va thi
nghiém trén nio, cic nha khoa hoc phat
hién cdu tric ndo clia con ngudi lién tuc
phdt trién. Chinh vi vay, ho khuyén cdo
moi ngudi nén hoc sudt ddi d€ gidp ndo
phat trién, ting cudng tinh sing tao, ning
cao stic khde va gildp nang cao ning suit
lao dong. Bing chitng, tai nhiéu qudc gia
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phdt trién nhém ngudi vé& huu van di lam
viéc, dic biét1a ddm nhan cong viéc tw van
(vi du nhu & Nhat ching han).

9. Vé gia thuong it quan tam dén xa hoi
va bi cdch ly khéi cong dong

Khong ding. RAt nhiéu ngudi khi vé
gia khong chi tham gia cong viéc gia dinh
ma con tham gia tich cuc vao cong viéc xa
hoi, thim chi ¢6 ngudi con danh nhiéu thdi
gian cho cong viéc nay. Theo nghién cttu
do cdc chuyén gia Pai hoc Southern
California M§ thuyc hién, cong bo diu
thang 11/2012, khi vé gia ngudi ta méi hiéu
sau thém vé mdi quan hé cong dong, vé
tinh ngudi va trach nhiém ban than ddi véi
x4 hoi nén nhiéu ngudi trd nén “nghién”
v4i cong tac xa hdi, chi ¢6 cong viéc nay
mdi gitip ngudi gia khuiy khda, cudc séng
thém vui vé hon va gidp ho giam dudgc
bénh tat.

10. 7 yéu t6 giip nguoi gia “qudn ly
cudc séng cao nién thanh cong”

Tap chi Amerian Journal of Psychiatry
da diang tai nghién cu do cdc chuyén gia
tAm than hoc M§ thuc hién, tim ra 7 yéu to
gitip cho ngudi cao tudi “tim dugc chinh
minh”, mang lai cu6c sdng hanh phic min
nguyén, d6 la: st dung rugu diéu do;
khong hit thudc 14; ¢6 cudc song hon nhian
dn dinh; ning luyén tdp va duy tri cudc
song van dong; duy tri trong lugng co thé
hgp 1y tinh theo cong thitc BMI; nhan biét
rii ro de doa stc khde va cé kién thiic vé
y hoc va chiam séc stc khde.

(Theo Siic khée va Poi song)
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CHI BO VAN PHONG BAN BAO VE SUC
KHOE CAN BO TRUNG UONG
CAN TAP TRUNG TRIEN KHAI TOT
CAC GIAI PHAP SAU HQI NGHI KIEM PIEM
THEO NGHI QUYET TRUNG UONG 4, KHOA XI

Ngay 11/12/2012, déng chi Nguyén
Quoc Triéu, Trudng ban Ban Bdo vé, chim
s6c sitc khde cdn by Trung uong va dong
chi Pham Vian Duong, ﬁy vién Ban Thutng
vy, Truéng Ban Dan van Pang Gy co quan
Ban T4 chiic Trung uong da dy va chi dao
Hoi nghi ki€ém diém ty phé binh va phé
binh theo Nghi quyé&t Trung uong 4, khéa
XI “Mot s& van dé cap bach vé xdy dung
Pang hién nay” d6i vdi tap thé Chi Gy va
cd nhan cdc dong chi ddng vién trong Chi
bé Vin phong Ban Bdo vé, chim séc sic
khée cdan bd Trung uong.

Qua cic bdo cdo ki€m di€m cd bin
d4nh gid dugc nhitng wu di€m cta Chi dy
va tirng ca nhian dang vién trong Chi bd, da
chi ra nhitng han ch&€ y€u kém, phan tich
nhitng nguyén nhin chii quan ciia han ché&
y&u kém. Xdc dinh 16 trach nhiém cu thé
clia tip thé, cd nhin cé nhitng khuyét
di€m, ton tai, han ché&. Pdng thsi dua ra
céc gidi phdp khic phuc nhitng han ché,
y&u kém mot cich c6 hiéu qud theo nhitng
ndi dung chinh ctia Nghi quyé&t Trung wong
4. Qud trinh ti€n hanh kiém di€m tf phé va
phé binh bdo ddm diing muc dich yéu ciu
dé ra, bam sit cdc ndi dung, huéng din clia

CHINH NGHIA

DPéng iy Khoi cdc cd quan Trung uong va
Ping Gy co quan Ban T& chiic Trung
uong.., qua d6 ning cao uy tin, tinh thdn
trach nhiém cta mdi c4 nhan va Chi dy
truGe chi bg, co quan.

Phat bi€u tai Hoi nghi cic dai biéu
déu ghi nhan viéc kiém diém tu phé binh
va phé binh di dudc chuin bi chu d4o, chi
dao ti mi, chit ché, tié€n hanh nghiém tic,
nhin thing vao sy that, danh gid ding su
that, nhat 12 nhitng mit con yéu kém,
khong né nang, né tranh; danh gia cao két
qui ki€ém di€m cda tap thé Chi ty va cd
nhin cdc dong chi ddng vién trong chi bd;
cdc ddng vién déu thim nhuin Nghi quyét
Trung wong 4, khéa XI 1a nghi quy€t quan
trong, thyc hién trong thdi gian dai, vi vay
ngay sau khi ti€n hanh ki€m di€m cin phai
ti€p tuc phat huy nhitng thanh tyu, vu diém,
tao su' chuyén bié€n 16 rét, khic phuc nhitng
han ché&, y&u kém trong cong tdc xay dung
didng; ddng thdi cin ti€p tuc trién khai
nhitng gidi phdp da dé ra, gép phan xay
dung chi b trong sach vitng manh, dap ng
doi hoi ctia nhiém vu cong tic bio vé,
chim séc va ning cao stic khde cdn bd
trong giai doan hién nay m
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BSCKI. HOANG TIEN NINH
Ph6 Trudng ban Thudng tryc

Ban Bdo vé, chim séc stic khde cdn bd tinh Lang Son

Thuyc hién Huéng din s6 620-
CV/BBVCSSK ngay 22/10/2012 cua Ban
Bédo vé, chim s6c stic khoé can bd Trung
uong huéng din tdng k&t cong tac bio veé,
chim séc sitc khoé can bd va tong két cong
tac thi dua, khen thudng nam 2012, tir ngay
29 dén ngay 30/11/2012, tai Ban Bao vé,
cham séc sic khoé can bd tinh Lang Son,
Cum thi dua, khen thuéng s 3 di t6 chic
Hoi nghi tdng k&t cong tdc thi dua, khen
thuéng. Cum thi dua s& 3 gom 5 tinh: Cao
Bing, Bic Giang, Bic Kan, Lang Son va
Th4i Nguyén. Dy va chi dao hoi nghi tdng
két c6 ddéng chi Ha Chinh Nghia, Phé
Chanh Vin phong Ban Bdo vé, chim sé6c
sttc khoé cdn b6 Trung uong, Uy vién Hoi
ddng thi dua, khen thudéng Ban Bdo vé,
chdm séc sic khoé can bd Trung uong.

Truge khi ti€n hanh HoOi nghi, Cum
trudng da xay dung k& hoach va lich kiém
tra chéo gitra cac don vi trong Cum, tit bao
cdo tong két cong tic thi dua cda cic don
vi, bdng tu chAim di€m thi dua va két qla
kiém tra chéo giita cdc don vi, Cum trudng
da xay dung du thdo bdo cdo cong tac thi
dua, khen thuéng Cum nam 2012, phuong
huéng nhi€ém vu cong tidc thi dua, khen
thuéng Cum nam 2013 trinh truec Hoi nghi

téng ké&t thi dua Cum. Lanh dao cdc Ban
Bédo vé, cham séc stic khoé cdn bd trong
cum va cdc dong chi phu trach cong tdc thi
dua, khen thudng da thdo ludn déng goép
nhiéu y ki€n cho ban du thdo bdo cdo thi
dua cum vé nhitng két qui da dat duoc,
nhitng mit con han ché€ y&u kém vé cong
tac thi dua cda Cum nidm 2012 va phuong
huéng nhi€ém vu cOng tidc thi dua ndm
2013. Pdng thdi, déng gép cic y kién vé
mdt s6 van dé ma ban duv thdo bdo cdo
chua 1am rd nhu: néu bat khdi quat vé dic
di€m tinh hinh cdc don vi trong Cum, ddnh
gid sdu sic hon vé nhitng thuin 1di va khé
khin ctia mdi don vi trong cum, vé& co ché&
hoat dong, cong tic lanh dao, chi dao cong
tac thi dua & mdi don vi chua thé hién ro
nét, phong trao thi dua chua déng déu, chua
bdi dudng va nhan rong dugc tap thé va ca
nhan di€n hinh tién ti€n trong cum.

Cum thong nhat ki€n nghi véi Hoi
ddng thi dua, khen thudng Ban Bdo vé,
chim séc sitc khoé cdn bd Trung uong dé
nghi xem xét stta d6i nhu sau:

1. Bé nghi ban hanh miu bio cdo tdng
két cong tdc nim va tong k&t cong tac thi
dua, khen thudng thong nhi't trong todn hé
thdng.
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2. S6m stra ddi, b6 sung Huéng din s&
23-HD/BTCTW, ngay 24/12/2008 ctia Ban
T8 chic Trung uong; bam sit vio Quyét
dinh s& 03-QP/BYT ciia Bo Y t&€ dé€ xay
dung thang di€ém chuyén mon.

3. Xem xét diém thuéng t5i da khong
qui 2 diém, nhung khong quy dinh cting
nhu c6 tru sG khang trang, cong tac xa hoi
ho4, trang thi€t bi y t€ vi theo Quyé&t dinh
s6 03-QD/BYT cta Bo Y t€ Phong kham -
Quan 1y stc khoé tudng duong Khoa kham
bénh cia Bénh vién da khoa tinh nhat thiét
phai dap tng dugc yéu ciu clia mdt phong
khim méi dugc s8 y t€ ciAp phép. Nén
thudng khi trong s& cdc ndi dung clia bing
di€ém thi du: Tham muu t5t cho cAp uy vé
ban hanh ch& d9, chinh sich thuc hién vugt
cac chi ti€u chuyén mon...

Nhat tri cao v6i du thdo bdo cdo do
don vi Cum truéng du thdo va cdc y ki€n da
phdt bi€u. Thay mit Hoi dong thi dua, khen
thudng Ban Bdo vé, chim séc stic khoé can
bd Trung wong, déng chi Ha Chinh Nghia
da danh gid cao su nd Iyc c6 ging cla cla
céc don vi trong cum vé cong tic thi dua
nim 2012 da thuc hién tot cong tic ki€m
tra chéo giita cdc don vi trong cum. Pong
chi gidi ddp mot sd thic mic vé cong tic td
chitc diéu dudng stic khoé cian bd d6i vé6i
céc tinh khong c6 nha diéu dudng. Tuy vay,
viéc st dung phin mém trong cdng tic
quan ly stc khoé ctia hé thong vain chua c6
dugc sy thong nhat, chi ra mot s6 mit con
han ch€, y&u kém vé phdt dong cic phong
trao thi dua chua ddng déu, ndi dung thi dua
con chung chung, chua didnh gid so két,
tong k&t kip thdi cdc phong trao thi dua
gitta cdc don vi trong Cum, chua bdi dudng
va nhan rong dudc tip thé va cd nhan dién
hinh tién ti€n, xuit sic trong Cum, ciing
nhu mot s6 bt cip vé mot sd nodi dung thi

dua trong bang diém. Ghi nhan mot sd kién
nghi ctia Cum vé can thdng nhit biéu miu
bdo cdo tdng k&t cong tdc bio vé, chim séc
sttc khoé, bdo cdo tong k&t cong tac thi dua,
khen thudng, sta d6i mot s& ndi dung
khong con phii hdp trong bang diém, trong
dé c6 nodi dung cia Quy dinh s& 11-
Qb/BBVCSSK, ngay 13/11/2003 cia Ban
Bédo vé, chim soc stic khoé cdan bd Trung
wong va vin dé di€m thudng trong bang
di€m, ddng chi ghi nhin s& bio cdo Hoi
dong thi dua khen thuéng Ban Bio vé,
chim séc sitc khoé nghién citu sita doi.

Bio cdo tdng hop két qua ki€m tra
chéo va k&t qua tu chAim diém giita cdc don
vi trong Cum, Hoi nghi da ti€n hanh bd
phi€u suy ton dé nghi Hoi dong thi dua,
khen thudng Ban Bdo vé&, chim séc stic
khoé cdn bd Trung uong khen thudng thanh
tich cong tdc ndm 2012 nhu sau:

- Pon vi xuit sic dé nghi Ban Bo vé,
chdam séc stic khoé can bd Trung uong ting
Cd thi dua: Ban Bdo vé, chim s6c stc khoé
can bd tinh Lang Son.

- Pon vi xuit sic dé nghi Ban Bo vé,
chdam séc stic khoé can bd Trung uong ting
Bing khen: Ban Bdo vé, chim séc stc
khoé cdn bd tinh Cao Bing, Ban Bédo vé,
chim séc sdc khoé cdn bd tinh Thai
Nguyén.

Biéu quyét suy tdn Ban Bdo vé, chim
séc stic khoé tinh Cao Bing lam Cum
truéng Cum thi dua s6 3 nim 2013, Ban
Bdo vé chim s6c¢ stic khoé can bd tinh Thai
Nguyén lam Cum phd.

Hoi nghi k&t thic sau 1& ky k&t giao
udc thi dua nam 2013 gifta cdc don vi trong
cum, trong khong khi doan k&t quyét tim
phan dau hoan thanh t8t cong tdc thi dua
nam 2013 m
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Ban Bdo vé, chim séc stic khde cdn bo tinh Pong Nai

Cum thi dua s6 9 gém 5 tinh: Pong
Nai, Binh Duong, Binh Phudc, Binh Thudn
va Ninh Thuin d3 t8 chic Hoi nghi Téng
ké&t vao ngay 30/11/2011 tai Ban Bdo vé,
chiam séc sitc khde cdn bo tinh Binh Phudc.

Dén du va chil tri hoi nghi ¢6 dong chi
Nguyén Vin Tinh, ﬁy vién Ban Thudng vu
Tinh Gy, Trudng ban T6 chitc Tinh dy Binh
Phu6c; cdc dong chi 1a Phé Trudng ban
Thuong truc va Trudng, ph6 phong quan 1y
stic khoe cdc tinh trong cum.

Trong ndm qua, cong tac bdo vé, cham
séc sic khoe cdn bd ciia cum 9 dia dudc
trién khai hét stic sang tao phit hop vdi tinh
hinh thyc t€ cia dia phuong. Nhitng céch
1am hay, nhitng trin trd, khé khin, dé xuat
dudc dua ra thdo ludn, chia sé tai Hoi nghi
12 nhitng bai hoc quy cho thdi gian ti€p
theo.

Ba trén 5 don vi trong cum da ap dung
Nghi dinh 46/QD/CP vé hd tr¢ dic thi cho
cian bd cong chic tai Ban, gép phian lam

cho ddi ngli y, bac sy yén tdm hon véi
nghé&. Trong Hoi nghi, mot s& cAu hdi thu
hiit sy quan tAm, thdo luan cda cic dai biéu
12 tai sao c6 tinh ngan sdch cap cho don vi
1&én dén 6 ty, c6 don vi chi hon 1 ty? Hay tai
sao BHXH tinh nay chi d&€n 9 ty cho khdm,
chita bénh BHYT ma van c6 khd ning gidi
ngan trong khi ¢6 tinh thanh todn trén 1 ty
da gip phai kh6 khin, thim chi c6 tinh
chua di diéu kién tri€n khai kham BHYT?
Phdi chdng, cong tic tham muu cho
Thudng vu Tinh uy, HDND tinh cia ching
ta thuc su chua dat hiéu qua?

Nhitng ciu hdi ciing 1a trin tr§ cla
nhiéu dai bi€u khi r&i hoi nghi, phai lam gi
va bing cidch nao d€ cong tic Bio vé,
chim séc stic khde cdn bd dudc tdt hon
trong nim 2013 va nhitng nim t6i. Thiét
nghi, viéc huéng dan thdo g& kho khiin clia
Ban Bdo vé, chim séc sdc khde cdn bd
Trung uong d6i v6i cum thi dua s6 9 lic
nay rat can thi€t m
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Trudng phong Khdam - Quéan 1y stc khoé cdn bo,

Ban Bio vé, chim séc stc khde cdn bd tinh Bic Ninh

Ngay 23/11/2012, Ban Bédo vé, chim
séc stte khoé cdn bd tinh Bic Ninh td chic
budi tu van sitc khoé cho cdc dong chi cdn
bd dén kham va diéu tri tai phong khdm,
quan ly stc khoé tinh. GS.TS. Pham Gia
Khdi, Nguyén Vién trudng Vién Tim
mach, Chu tich H6i Tim mach hoc Viét
Nam tryc ti€p néi chuyén va tu van.

V6i chii dé “Ting huyét 4p khdng
tri”, GS.TS. Pham Gia Khai da trang bi
cho cdc dai bi€u nhitng kié€n thifc cd ban
vé ting huyét 4p, cdc y&u t& nguy co,

cdch nhan bi€t va phong trdnh. Ngoai ra,
GS. Pham Gia Khdi ciing chia sé nhiéu
kinh nghiém bé ich trong viéc theo ddi,
ch& d6 tip luyén, ch&é dd sinh hoat va
cdch st dung thudc cho ngudi bénh ting
huy€t 4p...

Budi tv vAn 1 hoat dong bd ich, thiét
thuc gitip ngudi bénh bi€t cdch ty theo
ddi, bdo vé va chim séc stc khoé, dong
thdi ¢6 y thic tudn thd quy trinh diéu tri
bénh, gép phan ning cao hiéu qua diéu tri
va chat lugng cudc song m




Canh giac dugc
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10ng tin thudc -

an ninh dugc pham cho cong dong

Trong viéc dung thudc, mdt trong
nhitng yéu cau doi v6i ngudi chi dinh ké
don 12 phdi nim chic nhitng thong tin vé
thudc minh dinh ké cho ngudi bénh 1a loai
nao va cach st dung ra sao. Trong qua trinh
thudc dang luu hanh trén thi trudng, rit
nhiéu thong tin vé cdc loai thudc dang sit
dung thudng xuyén dugc cidp nhat nhung
néu ngudi thay thudc khong chiu khé ling
nghe, tim hiéu, thi ho khong bi&t. C6 rit
nhiéu thudc sau khi dua ra thi trudng st
dung tir rdt lau, sau mot thdi gian cdc co
quan thong tin cdnh gidc dugc mdi thu hdi
nhitng phdn tng c6 hai (ADR) ciia thudc va
lic d6 méi dua ra 15i cdnh bdo d€n ngudi
st dung. Bén canh d6, trong co ché thi
trudng hién nay, viéc 1an 1on giita thudc
that va thudc gid, thudc nhdi ciing 1a diéu
cdc thay thudc va ngudi bénh nén quan

ThS. LE QUOC THINH
tam.

Thudc nhdp ngoai gdy lo ldng: zinnat
gid, augmentin bi thu hoi...

Thong tin phat hién thudc khdng
sinh Zinnat dang vién 500mg bi lam gia da
tirng 1am nhi€u ngudi st dung thudc nay lo
ling. Zinnat chinh 12 mot trong nhitng biét
dugc hay dudc dung nhat c6 hoat chit la
cefuroxim, moét loai khdng sinh théng
dung. P€ bdo ddm an toian cho ngudi sk
dung, cidc c¢d quan chiic ning cin ting
cudng ki€m tra, gidm sdt viéc kinh doanh,
st dung thudc, ddng thdi phdt hién truy tim
ngudn goc clia thudc gid zinnat.

Mot sdn pham khdc 12 bot pha hdn
dich u6ng Augmentin, mot loai khdng sinh
cho tré em dugc sdn xuat tai Anh va Phdp,
da phdt hién c6 hai loai chat phu gia lam
déo 1a Diisodecyl phthalate (DIDP) va
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Diisononyl phthalate (DINP) cao gip 2 lan
gi6i han cho phép ctia chau Au. Hai loai
chat phu gia 1am déo 1a DIDP va DINP
dudc phép st dung trong d6 nhua, 16p phi
nhua bén ngoai d€ ting d6 déo. Thong tin
nady gdy khong it lo 1dng cho ngudi s dung.
Py 1a loai khiang sinh phé bién dugc chi
dinh diéu tri dya trén tic dung khing
khudn, nhitng nhiém khudn do vi khuin
gdy ra. Riéng vdi gbi loai 250mg dugc chi
dinh dung cho tré so sinh du6i 30 thang tudi
trong diéu tri viém tai gifta cip, nhiém
khuin ho hap dudi, nhiém khuin niéu.

Thudc Augmentin dang bot pha hdn
dich/sird hién nay khdong con dugc luu hanh
tai Viét Nam. Tuy nhién, d€ bdo ddm an
toan cho ngudi st dung, cic sin phim
thudc tuong tw dang bot pha hdn dich/si- rd
khdc dang luu hanh trén thi trudng nudc ta
c6 hay khong DIDP, DIPH va céc dan xuat
ciing 1a diéu d4ng lo ngai. Khuy&n cdo cho
bénh nhin hién dang dung loai thudc nay,
né&u c6 nhitng triéu ching bat thudng nén
tham khdo y ki€n bdc s§ cAng sém cang tdt
va khong nén dirng dung loai thudc nay dot
ngdt, do d6 néu dang st dung d€ diéu tri,
ngudi din khdong nén qud hoang mang,
ngirng st dung thudc s& gy 4nh hudng dén
qud trinh diéu tri.

Thudc tri ndm gdy nhiém doc gan, men
khdng viem hét han luu hanh

Thudc nizoral (chita hoat chdt chdng
nim ketoconazole) dang vién nén 200mg
do Hang Janssen-Cilag sdn xud't c6 nguy
co gdy doc cho gan. Thong tin nay ciing
khi€n nhiéu ngudi cdnh gidc vi tinh ddm
bdo an toan cho ngudi sit dung. Sdn pham

nizoral tai thi trudng Viét Nam c6 3 dang:

diu goi, kem bdi ngoai da va vién nén
200mg, hién dudc bdn kha nhiéu trén thi
trudng. Loai thudc vién dugc sdn xult tai
Thédi Lan hay dugc cdc bdc sy chuyén
khoa da liéu ké don cho cdc bénh nhin
diéu tri cic bénh vé da, nAim. Pudgc biét,
ty 1& bénh nhan bi tdc dung phu din dén
nhiém ddc gan va mitc dd nhiém doc do
udng nizoral cao hon cdc loai thudc chong
nam khdc. Viéc dung nizoral dang kem
bodi ngoai da, dau goi khong bi cdnh bdo
vi lugng hoat chdt c¢6 khd ning hai gan
hap thu vao mdu rat thdp. Tai nudc ta, cic
thudc c6 ketoconazol khd nhiéu. Dang
vién nén dudc ké trong cdc bénh vé nim
cho bénh nhin ding udéng can phdi tuin
thi chit ché vé liéu lugng st dung dé
tranh nhitng ADR lién quan dén gan rat
nguy hiém.

Cac men khdng viém nhu serapeptio-
dase c6 khd nhiéu tén biét dugc nhu serra-
pepti,
aliphapet... hién nay cling s€ khong con
dugc luu hanh trén thi trudng nita do khdng
dugc cap phép sd ding ky méi. Cdc thude

ta, amitase, danzen, garzen,

thudc nhém enzyme chong viém, gidm phu
né dugc st dung nhiéu trong cong dong,
nhat 12 loai thudc udng. Tuy nhién, do bdn
chat clia thudc 12 enzyme (men) nén thudc
dé bi 4nh hudng cla diéu kién bdo quin
nhu nhiét @6, d0 4m, dnh sdng. Vi vay,
trong diéu kién ty nhién clia nudc ta, thudc
dé bi bi€n chat lam gidm hoat tinh. Ciing
cin nhic lai day 1a cdc thudc chong viém
chit khong phdi thuéc khang sinh. Khong
nén dung thudc don doc dé tiéu diét vi
khuan ma phai phdi hop véi thudc khing
sinh trong cdc bénh nhi€ém trang.




Theo dbi phin Gng thudc diéu tri tiu
dudng pioglitazon va cdnh gidc véi thude
dong y tron tan dudc

Pioglitazon dudc chi dinh diéu tri ddi
thio dudng typ 2 (khéng phu thudc
insulin). Tuy nhién, cdc thudc cé chia
pioglitazon (bi€t dudgc actos, competact)
c6 ting nguy cd gdy ung thu bang quang.
Hién tai, Cd quan Qudn ly dugc chau Au
va Co quan Qudn ly thudc va thyc phdm
Hoa Ky ciing dang ti€n hanh xem xét,
ddnh gid lai tinh an toan ctia thudc cé
chita pioglitazon.

Trén thi trudng hi€n nay cling c6 kha
nhiéu sin pham thudc nhip khau khong
dat tiéu chuén chat lugng. Ching han nhu
thudc Meloxicam 7,5 12 mot loai thudc
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thuoc nhém khdng viém khong steroid
(NAIDS) dugc chi dinh dung dai ngay
trong bénh thodi héa khép, viém cdt song
dinh khép va cdc bénh khdp man tinh
khdc. Thuc nay cé rdt nhiéu tén biét
dugc nhu Mcam, Camrox, mecicam... Bén
canh viéc thudc nay c6 khd nhiéu ADR
gdy 4nh hudng dén dudng tiéu hod thi
viéc nhiéu thudc dong y tron 1in cdc loai
thudc NAIDS vao dé ddnh lira ngudi tiéu
dung cling da c¢6 xudt hién & mdt sd noi.
Vi vdy cd ngudi bénh va thay thudc cin
hét sic cdnh gidc va st dung thudc ding
theo quy dinh. P6 chinh 12 mot phin clia
cdnh gidc dugc va thong tin thuéc ma
ngudi din can hét sitc quan tim dé€ st
dung thudc an toan m

Gan day t6i ludn bi ddy bung, cit vai
phiit lai trung tién mot 1an, khong biét tai sao, bac s§
coi gittm. Tuy nhién, néi nhd vdi bac s§ diu nay, toi trung tién
khong hé c6 mui gi ca, cling khdng c6 ti€ng, bing chitng 1a tir lic
ngdi trudc mit bac s§ dé€n gid, tdi da ddanh cd chuc cdi roi day.
Ong béc si khong néi gi, chi dwa ba cu g6i thudc va gidy hen tudn sau t6i

kham lai.

Sau mot tuan, ba cu sin s tdi va miAng 6ng bac sy nhu tit nudc vao mit:
- Ong chira ki€u gi ma toi thdy cang trAm trong hon, gid mdi 1in trung tién

t6i tha'y mui khdng chiu ndi.
Ong béc sy dap lai nha nhén:

- Piéu tri vay 1a ti€n trién t6t d6 cu. Sau mot tuan cdi miii clia
cu da ngti lai dugc binh thudng, 1an nay toi sé chita cdi tai
dé cu nghe dugc nita 1a 8n ca???
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LOET DA DAY TA TRANG
(Vi quan thong)

1.
Bénh loét da day ta trang
L3 “Vi qudn thong” rd rang ching sai
LAm sang chia thé 1am hai
Ai ngudi thay thudc miét mai sém hom.

Can khi pham vi' néu ludn
C6 ba thé nhd, rd hon ngon ngudn.

Thuogng vi € Am ti'ng con

Kém theo dau cd man sudn sau lung

0 hoi chua, ching theo cling
Bung thdi day chudng, 4n cang thi'y dau
Cha't ludi dd, réu tring miu
Do6i khi con thdy c6 réu ludi vang

Mach huyén, khi tré* rd rang

S6 can, hoa vi’ nhic chang nhé cho

L4 khoi, chut chit chung lo
Mudi gam mdi vi so do ndi gi
L4 khé sAm* nita, may khi
B cong anh, hay 14y di. Nhan trin’
Sy kho tdn bot ding din
Mudi lim gam da’y mdi 1an ngudi oi° .

Pay bai thudc quy clia troi
Bach truit 18y dd hai mudi gam tron
Xuyén khung mot nita dirng non’
Cam thédo, huong phu® hdi con khong cod
UAt kim, chi x4c, sai hd
Mudi hai gam, nhé cin cho bing déu’ .




VAN NGHE

Hod udt" thuogng vi dau nhiéu
R4t bdng, cu 4n'"" ddi diéu khic sdu
Miéng kho, chéng mit, dau dau
Tinh tinh c4u gian, ludi miu vang réu
Mach huyén sic, lugi dd nhiéu
Sd can, ti€t nhiét? Ay diéu 1am ngay.

Thudc thang sic uéng mdi ngay
Gom 14 doc luc” , cli cdy nghé vang'"
Mudi sdu gam bd cong anh
Va ci khic khidc” , phan gianh khdc nhau
Vé budi khdé'® hay tim mau
Kim ngin" , mong dgi bdo nhau tdi cling' .

Thé @ huyét, triéu chiing chung
Con dau dit ddi mot vung, chang lan
Non ra mdu, ia phan den
Ludi, mdi déu dé, dau bén man sudn.

Ngudi bénh réu ludi vang hon
Huyén s4c, hitu lvc mach ludn theo cling
Thé nay bénh niing coi chirng
Y t€ cd s& khong dung thudc dau
Cam mdu rdi chuyén vién mau®
Tim Y hoc mdi, truGe sau phai lam.

Cam thdo




VAN NGHE

Budn non, s¢ lanh, chian tay lanh nhiéu
Mach thdi hu t€. Nhé diéu:
Phép 1a kién vi, kién ty, On trung.

Chi xdc, ct sd dem dung
Sdu gam mdi vi, xin dirng c6 sai
Thém hai muci gam ci mai
Tdm gam ci giu I3 hai nhé minh
Musi hai gam thd phuc linh
V4 rut ciing lugng, dinh ninh trong 10ng
Db diy bai thudc lam xong
Sdc ngay nu6c udéng , trong 1ong hét lo.

®)

F i
Nghé vang

! Thé can khi pham vi
2 Thé khi tré
* Phdp diéu tri 14 so can, hod vi
“L4 khd sam 12g
5 B6 cong anh, nhan trin déu 12g
 Ngay udng 2 1an mdi lan 15g
"Xuyén khung 10g
$Cam thdo, huong phu déu 8g
U4t kim, chi x4c, sai hd déu 12g.
TAt ca sic udng ngdy mot thang, chia 2 14n uéng

" Thé hod udt
" An tay vao viing thugng vi , bénh nhan dau ddy tay thdy thudc
ra
2 Phdp diéu tri: s can, ti€t nhiét
" L4 doc luc 8g
' Nghé vang 12g
5 Th phuc linh (ct khiic khic) 16g
V8 budi kho 8g
" Kim ngén 12g
¥ P§ 1.000ml nudc, sic con 250ml, chia 2 14n udng trong ngay.
Sdc mbi ngay 1 thang
¥ Ngudi bénh cin dugc tiém thudc cAm mau va chuyén vién
ngay d€ dugc xit tri va diéu tri theo Y hoc hién dai
T4t ca d6 800ml nudc, sic con 250ml, chia 2 14n udng trong
ngay. Mdi ngay sic 1 thang
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