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BAN BAO VE CHAM Jole SUC KHOE CAN BO
TINH HA NAM TRIEN KHAI
”CHUGNG TRINH MUC TIEU BAO VE SUC

KHOE CAN BO LANH PAO (2013 -2016)
VA PINH HUGNG NHUNG NAM TIEP THEO”

Trong nhitng nim qua, dugc su quan
taim cia Ban Thudng vu Tinh uy, Thudng
tric HOoi dong nhan dian, Linh dao Uy ban
nhan din tinh, sy huéng din clda Ban Bdo
vé, chim séc stic khoé cdn b Trung udng,
cong tdc bao vé, chim séc stic khoé cdn bod
tinh Hd Nam c6 nhiéu chuyén bién rd nét:
c6 bd mdy t8 chitc, kinh phi duge ddu tu cho
xay dung co sd vat chit, trang thi€t bi...
nhung vin con nhiéu han ché&, bit cip so
véi yéu cau nhiém vu dit ra trong tinh hinh
mdi.

Thyc hién Thong bdo k&t ludn s6 127-
TB/TW, ngay 03/04/2013 ctia Ban Bi thu vé
Pé 4n “Chuong trinh muc tiéu bdo vé sic
khde cdan bd 1anh dao giai doan (2013-2016)
va dinh hudéng nhitng nim ti€p theo”, Lanh
dao Ban da tham muu cho Ban Thudng vu
Tinh dy kién toan cong tdc t6 chic, bd sung
d6i ngd cdn bd lanh dao cda Ban, cua
huyén, thanh phd nhu: Ban Thudng vu Tinh
iy phan cong dong chi Hoang Nam, Thudng

NGUYEN VAN §¥
Ph6 Trudng ban Thudng truc

Ban Bdo vé, chim séc stic khoé cdn bd tinh Ha Nam

vu Tinh dy, Trudng ban T chitc Tinh Gy
kiém Trudng ban Bdo vé&, chim séc suc
khde cdn bd tinh; dong chi Nguyén Vin SY,
Trudng phong khim Quén ly - Stc khde
can bd dugc bd nhiém giit chic vu Phé
Trudng ban Thudng tryc, Ban Bdo vé, chim
s6c suc khde cdn bd tinh. Tham muu gidp
Ban Thudng vu Tinh 4y cho phép doi ngil
can b, nhian vién Khoa NOi A - Bé€nh vién
Pa khoa tinh va cdc dong chi Trudng ban
Bédo vé, chim séc stic khoé cdn bd huyén,
thanh phé dudc hudng phu cdp hé s6 0,3,
kinh phi do Ban Bdo vé, cham séc stic khde
cdn bd tinh chi trd. T thang 9/2013, lanh
dao Bénh vién Pa khoa tinh ciing thdng
nhit hd tr¢ hang thing mdt phin ting thu
nhap tif ngudn kinh phi cho ddi ngii cdn bod
phong kham Quén ly - Stic khde cdn b tinh
tr 1 - 1,2 mic luong t8i thi€u. Tham muu
gitip Ban Thudng vu Tinh dy sita ddi Quy
dinh 124 vé ch€ do tr¢ cAp thim hdi cho cdc
ddng chi cdn by dién Ban Thudng vu Tinh



iy quin 1y mic bénh ning, nim diéu tri dai
ngay phdi st dung ky thudt cao nhu: xdy
dung quy thudc ngoai danh muc bdo hiém
chi trd (tr¢ cAp 1 1an 20.000.000 ddng/ddng
chi mot nim khong qud 2 1an); ning mifc
boi dudng he ddi véi cdc dong chi cdn bd
dién Ban Thudng vu Tinh Gy quan 1y va bdi
dudng dong ddi véi cdc ddng chi cap dy clia
tinh khéa XVIIL.

Linh dao Ban di xdy dung P& 4n s
01-DA/BVCSSKCB trinh Ban Thudng vu
Tinh Gy phé duyét dau tu thém cd s§ vt
cha't tai khu diéu tri noi trd cho cdn bo nhu:
1ip diéu hoa nhiét d6 2 chiéu cho toan bd
cdc phong diéu tri noi trd Khoa Noi A -
Bénh vién Pa khoa tinh; b3 sung 2 phong
diéu tri VIP; xay dung quy thudc dic biét
danh riéng cho cdc déng chi 1a ny vién Ban

Thudng vu Tinh dy, Thudng truc Hoi dong
nhdn dan va lanh dao ny ban nhan dan tinh.

Xay dung K& hoach s6 04-KH/BVC-
SSKCB vé viéc ki€m tra stic khde dinh ky
nim 2013, ndng muc kinh phi khdm stc
khée dinh ky tir 1.200.000d/dong chi 1én
1.500.000d/ddng chi; t6 chitc dua cdc dong
chi Uy vién Ban thudng vu Tinh iy, Lanh
dao ﬁy ban nhan tinh, Trudng cdc Ban Xay
dung Pdng, Chanh Vin phong Tinh dy di
khdm stc khde dinh ky nim 2013 tai Bénh
vién Bach Mai.

Quén 1y khdam sitc khde dinh ky do6i véi
cdc ddng chi cdn bd dién Ban Thudng vu
Tinh Gy qudn 1y v6i chat lugng cao nhu lam
ddng loat cdc xét nghiém viém gan B, C,
mic cd ung thu aFB, CEA, PSA, PAPMER
¢d tl cung va siéu 4m tuyé&n vi d6i v6i nit m




BENH VIEN 198 - BO CONG AN

THUGONG HIEU BEN VUNG
VA THINH VUONG
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Péng chi Phé Tha tuéng Chinh phi Nguyén Thién Nhan va Bo trudng Bo Y t€ Nguyé&n Thi Kim Tié€n
thim hdi cdn bd cao cAp dang diéu tri tai Bénh vién 198




Bénh vién 198 - Bo Coéng an la bénh
vién da khoa tuyén Trung wong dau nganh
cia Y t&€ Cong an nhan dan. Bénh vién c6
quy md 600 giudng bénh v4i 41 khoa, phong,
trung tAm. Trdi qua hon nita thé€ ky x4y dung
va trugng thanh, dudi sy lanh dao ciia Pang
uy va Ban Gidm d6c Bénh vién 198 qua cdc
thdi ky, v6i sy nd luc phan diu cla cdc thé
hé c4n bd, chién s§, cong nhan vién, Bénh
vién da lién tuc phat trién va 1p dudgc nhiéu
thanh tich xuit sic trén moi linh vyc cdng
tdc. Uy tin Bénh vién 198 ngay mdt ning cao
vudt ra khéi pham vi khu vuc, dugc nhiéu
bénh nhan tin tudng tim dé&n diéu tri, trong d6
c6 cd nhitng bénh nhan dén tir cac nudc c6
nén y hoc tién ti€n nhu Anh, Bi, Nga, Han
Qudc, Australia...

Xéc dinh viéc nang cao trinh do chuyén
mon va lva chon huéng dot phd 1a mdt yéu
cAu s6ng con trong viéc phat tri€én va ning
cao uy tin Bénh vién. Nhitng nim gan day,
Bénh vién 198 di trién khai manh mé, Uing
dung cdc k¥ thuat hién dai vio khdm va diéu
tri bénh nhan. Pdc biét, Bénh vién thudng
xuyén ctr cin bd chuyén mon di hoc tap, tu
nghiép, trao ddi kinh nghiém tai cdc trung
tAm y t€ chuyén siu & trong va ngoai nudc
nhu: Bénh vién Chg Riy, Bénh vién Viét

buc, Bénh vién Bach Mai, Bénh vién Hoang
gia Singapore, Bénh vién Cathay Dai Loan
va mot s6 bénh vién tién tién tai chiu Au,
chiu MJ... d€ ti€p thu cdc thanh tyu khoa hoc
k¥ thuat, ning cao tay nghé cho y, bic s¥,
ddp tng yéu cAu chim séc stic khde ngay
cang cao clia c4an bd, chi€n s§ va nhan dan.

Chim s6c va bao vé sidc khde cin bd
cao cip la mot trong nhitng chiic niing,
nhi€ém vy ma lanh dao B6 Céng an giao cho
Bénh vién 198 ddm nhiém. Bénh vién xdc
dinh day 1a m0t nhi€ém vu 16n va ciling 1a vinh
du ctia Bénh vién. P& hoan thanh t6t nhiém
vu, ngodi tinh than, thai d§ phuc vu, trinh do
chuyén mén cao thi trdch nhiém cta cdc vy,
bac sy phdirat16n. Hing nim, Bénh vién da
t6 chiic khdm, cap thudc cho hang nghin lugt
va thu dung diéu tri hang trim ludt bénh
nhan 13 cdn bd cao cap.

Uu tién tng dung va trién khai cdc k§
thudt mdi 1a mot trong nhitng dinh huéng 16n
dé phat tri€n chuyén mon. Bénh vién di phat
tri€n rong rdi phiu thuit ndi soi tai cdc
chuyén khoa, gidi quyét dugc céc trudng hgp
phifc tap, cttu song dugc nhiéu bénh nhan bi
bénh hi€m nghéo.

Dic biét, ca ghép than trén ngudi diu
tién dugc ti€n hanh tai Bénh vién 198 (nim



2008) da dat k€t qud m§ mian. Pén nay,
Bénh vién di ti€n hanh ghép thin dudc 15 ca
déu thanh cdng tot dep. Ghép than 1a mot k§
thuat khé, doi héi trinh do chuyén mon rat
cao va it bénh vién trong nuc lam dudgc.
Hién nay, Bénh vién 198 1la mdt trong 10
thanh vién cia Hoi ghép tang Viét Nam.

T nim 2010 dén nay, Bénh vién da
ti€n hanh phiu thuit tim hd cho 10 bénh
nhan, ghép tiy thanh cong cho 02 bénh nhan.
DAy la minh chitng cho sy phét trién vugt bac
vé chuyén mon k¥ thuat ciia Bénh vién 198,
cling 14 dong gbép c6 y nghia vao chuong trinh
ghép tang va chi€n lugc phat trién y t&€ cia
qudc gia.

Khong dirng lai & cdc ky thudt ghép, tir
nam 2012, sau khi cit bac sy di ddo tao ti€p
thu ky thuat méi tai Vuong qudc Bi, Bénh
vién dd ti€n hanh ca k§ thuit chup mach
vanh va dit stent diu tién. K§ thuat chup
mach vanh va dit stent cia Bénh vién 198
dugc Hoi ddng khoa hoc clia BO Y t& thim
dinh, ddanh gid 1a ding quy dinh, dat ti€u
chuin cta Bo Y t€ c& vé nhan luc, phuong
tién, mdy méc va trang thi€t bi phong can
thiép. P&n nay, Bénh vién di ti€n hanh chup

120 ca mach vanh, dit stent 56 ca.

Bénh vién cling &ng dung va niang cao
chat lugng diéu tri mot s6 loai ung thu, budc
dau mang lai k&t qua kh4 quan.

Su phat trién clia cdc k§ thuat ghép
than, ghép tdy, m6 tim hd, k§ thuit chup
mach vanh, dit stent... @ gép phan ning cao
chat lugng khdm va chita bénh, ning cao uy
tin va trinh d6 ky thuét ctia Bénh vién 198 -
B6 Cdng an.

V&i nhitng thanh tich da dat dugc, trong
dgt binh xét tiéu chuin Thuong hiéu bén
vitng va phat trién trén toan qudc nim 2010,
Bénh vién 198 1a 1 trong 10 don vi, vinh dy
dudc trao Cilp vang “Thuong hiéu bén virng
va thinh vugng”. Bay la ddnh gid khach quan
va sy ghi nhin uy tin ngay cang cao cda
Bénh vién 198. Pic biét, trong dip ky niém
50 nim ngay truyén thong Bénh vién
(14/9/1961 — 14/9/2011), Bénh vién 198 vinh
dy dugc Lanh dao Péng va Nha nudc ting
thudng Huan chuong Quin cong hang Nhat
vi ¢6 thanh tich trong su nghi€p chiam séc va
bdo vé stic khdée nhan dan, gép phin giit
vitng cudc séng binh yén va hanh phic cia
nhin dinm

Bénh vién 198

Phau thuat ky thuit cao tai



PIEU TRI CAC BENH LY NGUGI CAO TUOI

Bénh vién Lio
khoa Trung udng truc
thuoc Bd Y t&€ dudgc
thanh 14p trén cd sG Vién
Lao khoa thudéc Bénh
vién Bach Mai (thanh
1ap 15/11/1983).

Trdi qua 30 nim
xay dung va phit trién,
Bénh vién Lio khoa
Trung udng da trd thanh
bénh vién chuyén khoa
dau nganh vé bdo vé va
chiam séc siic khde ngusi
cao tudi. Pay ciling 1a
tuyén cao nhidt khdm
chita bénh, phong bénh
va phuc hdi chiic ning
cho ngudi cao tudi trong
pham vi cd nudc; dong thdi 1a cd s& nghién
cttu khoa hoc, dao tao nhan luyc va chi dao
tuyén vé chuyén nganh ldo khoa. Trong 30
nim qua, Bénh vién di ti€n hanh hon 10 dé
tai cAp Nha nudc, cAp Bo; hang trim dé tai
nghién cifu cip co sd; hang trim cong trinh
nghién cttu khoa hoc ctia Bénh vién da dugc
cong bo trén cédc tap chi khoa hoc c¢6 uy tin
trong va ngoai nuéc. M6i nim, Bénh vién t&
chifc tir 5 - 10 16p tap huén vé chuyén nganh
1a0 khoa cho cdc bénh vién tuyén dudi.
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TS. Nguy&n Qudc Triéu, Trudng ban Bdo vé, chim séc sitc khde cin
bd Trung wong tham Bénh vién Lao khoa Trung uwong

Pé xting tAm 132 Bénh vién tuyé&n cudi,
Bénh vién thudng xuyén cdi ti€n cdc quy
trinh khdm chita bénh nhim gidm bgt nhitng
khé khin cho ngudi cao tudi khi dé€n kham
bénh. Pdc biét, Bénh vién dua vao hoat dong
chuong trinh quan ly cdc bénh min tinh
thudng gip & ngudi cao tudi nhu chuong trinh
quén 1y ting huyét 4p, ddi thio dudng, bénh
Parkinson, sa st tri tué. Pong thdi, phat trién
cdc ky thudt cao, trong d6 c6 nhitng k¥ thuat
1an diu tién dudc ng dung tai Viét Nam nhu



tric nghiém than kinh tAm 1y; k§ thuat gy
xd va laser noi tinh mach trong diéu tri bénh
suy tinh mach; st dung mdy ghi da ky giac
ngl trong chin dodn cédc r6i loan vé gidc
ngt, dién ndo d6 video trong chin do4n dong
kinh, diéu tri phi dai tuy&n tién liét...

Trong nim 2013, Bénh vién di ti€p
nhin 62.000 trudng hgp dén khdm chita
bénh, ting gdp 5 1an so vdi nim 2007 (nim
ddu tién Bénh vién tich ra khéi Bénh vién
Bach Mai). Téng s6 bénh nhén diéu tri ngoai
tri hon 3.000 trudng hop va diéu tri noi tri
hon 6.000 trudng hop.

PGS.TS. Pham Thing, Gidm doc Bénh
vién Lio khoa Trung wong cho biét, trong
thdi gian t6i, Bénh vién sé ti€p tuc duy tri va

ning cao chit lugng cong tic kham chira
bénh, diy manh viéc phdt trién nganh ldo
khoa trén toan qudc; ting cudng dao tao
ngudn nhan lyc 130 khoa trong tuong lai, dic
biét cai ti€n cdc quy trinh khdm chita bénh,
tinh than thai d6 phuc vu, phat trién cdc ky
thuat hién dai trong chin doan va diéu tri cic
bénh 1y ngudi cao tudi...

Nhéan ky niém 30 ndm thanh 1ap Bénh
vién Liao khoa Trung uong (15/11/1983-
15/11/2013), thira Gy quyén Chii tich nudc,
Thit truéng BO Y t€ Nguyén Thi Xuyén da
trao ting Huan chuong Lao dong hang Nhat
cho Bénh vién Lao khoa Trung uong va
Huén chuong Lao ddong hang Ba cho 2 ci
nhin ciia Bénh vién m

[smv LA

CHAM SOC CHU PAO SAC KHOE CAN BO TINH

Niém nd, tin tinh, chu d4do 13 nhitng
cdm nhdn khi d&€n khdm bénh, ki€m tra siic
khée tai Ban Bdo vé, chdm séc sitc khde cdn
bo tinh Son La.

Tir diu nim dén nay, Ban Bio vé, chim
s6c¢ stc khde tinh Son La da kham, ki€m tra
stic khde dinh ky cho 39 cdn b6 thudc dién
Tinh Gy qudn 1y; khdm chita bénh ban diu
cho 8.169 lugt ngudi. Trong d6, cap don
thudc diéu tri ngoai trd cho 7.070 lugt bénh
nhén, chuyén tuyén trung uong diéu tri 289
lugt bénh nhian; chuyén Khoa Noi A (Bénh
vién Pa khoa tinh) diéu tri ndi trd 399 lugt
bénh nhan; phdi hgp v6i Bénh vién Y hoc ¢
truyén, Bénh vién Piéu dudng Phuc hdi chitc
ning diéu tri dong tdy y k&t hgp cho 411 lugt
bénh nhan mic bénh min tinh. Ph&i hgp vé6i
Ban T8 chiic vi Vin phong Tinh dy, thim
héi, trg cAp dot xuat cho 19 bénh nhan ning,

-

\

hi€ém ngheéo dang diéu tri tai Bénh vién Pa
khoa tinh va tai gia dinh; ct bac sy, y s§ dén
gia dinh ki€m tra sdc khde, kham bénh va
cap thudc cho 42 trudng hgp thudc dién chinh
sach; phan cong bac s§ phuc vu cdc hdi nghi
16n clia tinh, cdc k¥ hop Hoi dong nhan dan
tinh, hdi nghi cip cao clia tinh Son La véi
nudc ban Lao; clt bac s§ hd tdng cdc doan
cdn bo ldo thanh cdch mang di nghi dudng
sttc do Trung wong t8 chitc. Cdc bac sy con tur
van, huéng din bénh nhin cao tudi vé cich
phong bénh, ch& d in udng, luyén tap dé
phong chdng bénh cao huyét 4p, ti€u dudng,
gan nhiém md va cdc bénh man tinh khdc...

DPoi ngii thiy thudc Ban Bio vé, chim
séc sic khde cdn bd tinh dd nd luc hoan
thanh t8t nhiém vu, tao diéu kién d€ doi ngii
cdn bd tinh ddm bdo sic khde, hoan thanh
moi nhi€ém vu dudc giao m

/




Phian I. Nhitng sai sét thudng gip
trong chin dodn (ti€p)

Nhitng sai 1am thudng gip

1. Tiéu chudn glucose huyét tuong:
Nhitng sai 1am thudng gip 1a:

- Khong @i, khong ding thoi gian nhin
déi. Theo quy udc, ngudi bénh dudc 14y mdu
tinh mach sau 1an #n cudi cling it nhat 1a 8
gi¢ ddng hd. Nhung thudng cic thiy thudc
khong chd y diéu nay. Vi du, ngudi bénh
thitc khuya lam viéc dén 1 - 2 gid sdng; sau
khi dn nhe mdi di ngd: budi sdng ho diy va
dén bénh vién 18y mdu khodng 6g30 dén 7
gid; hodc ngudi ta dn bita cudi vao 19 gid tdi
hém tru6c, nhung hom sau 14y médu xét
nghi€ém sau 9 - 10 gio sdng...

- Nguyén tic ctia mdi tiéu chi chdn dodn
12 phai 1am hai 1an vao hai ngay khic nhau
khong dugc ton trong.

- Ngudi bénh dudc chdn dodn vio lic
dang mic mot bénh nhiém trang, nhiém doc
cap tinh, dang diing c4c thudc 1am ting lugng
glucose huyét tuong...

CHAN POAN, PIEU TRI
PAI THAO DUGNG TYP 2

(Ky 2)

~ PGS.TS. TA VAN BINH
ién Hoi dong chuyén mon Ban Bio vé,
&

him s6c sttc khde cdn bd mién Bic
ong Vién Badi ﬂu’éng va R&i loan chuyén héa

2. Tiéu chudn glucose huyét tuong sau 2
gio lam nghiém phdp (OGTT):

DAy 1a tiéu chuin vang d€ d4nh gid va
ip dung vao chidn doian bénh. Tuy nhién,
ciing can nhic lai ring do lip lai clia nghiém
phdp khdéng cao. Nguyén nhin cia cédc sai
s6t trong chin dodn khi 4p dung tiéu chi nay
thudng gap la:

- Khong chid y dén loai dudng lam
nghiém phép.

- Du 1a nghiém phép ting dudng huyét
nhung ciing van phdi 1am hai 1in vao hai
ngay khdc nhau.

3. Ap dung tiéu chi ldy mic glucose
huyét tuong & thoi diém bat ky:

Do6i khi ngudi bénh dén sau khi dn sing;
thay thudc van 14y mdu huyé&t tuong lam xét
nghiém; két qud mifc glucose huyét tuong
trén 11,1 mmol/l. Trong trudng hgp nay phai
luu y:

+ N&u ngudi bénh c6 day di cdc triu
chitng 1am sang kinh dién - tic 1a kém theo
céc triéu chitng uéng nhiéu, ddi nhiéu, in




nhiu va gy sit. Trudng hop nay, ngudi
bénh dudc chdn dodn 12 mic bénh ddi thio
dudng.

+ N&u ngudi bénh khdng ¢6 triéu chiing
nhu trén di kém thi khong dugc chdn dodn la
mic bénh d4i thdo dudng.

Nhitng sai s6t thudng gip trong thdi
gian qua & cdc tuyén trudc chinh 13 & diém
nay.

4. Ap dung tiéu chi vé HbAlc cdn luu y:

- Phuong phap dinh lugng d€ chdn doan:
C6 nhiéu phuong phip d€ tinh HbAlc nhung
chi c6 phuong phédp sic 16ng cao dp dugc
chon @€ dinh lugng HbAlc trong chin dodn.

- Khong chi ¥ cdc bénh vé huyét cau td.

Cac hinh thai thudng gip:

- Ngudi bénh c¢6 mitc dudng huyét tuong
lic d6i binh thudng nhung mifc glucose huyé&t
tuong sau 2 gid tang tir 11,1 mmol/l.

- Chi ¢6 tiéu chi HbAlc trén 6,5% cdn
dudng huyét tuong lic d6i binh thudng.

- Mitc glucose huyét tuong lic déi, sau
nghiém phdp ting nhung HbAlc Iudén nhd
hon 6,5%.

Lam gi dé€ khic phuc nhitng sai sét
nay:

- Budc phai lam ding quy trinh chdn
dodn - 1am 2 1an vao 2 ngay khac nhau. Chin
dodn xdc dinh khi ca 2 1an déu duong tinh.

- Tiéu chudn vang 12 OGTT - véi diéu
kién tudn thd nghiém ngit trinh ty chin
dodn.

- K&t qua khong lip lai phai ki€m tra ky
trudc khi loai trir. Ph3i kham xét k§ cang dé
loai bd cdc yé&u t6 gay nhiéu, gy duong tinh
gid hay am tinh gia.

- Ap dung nhiu tiéu chi khic nhau,
chon chin dodn nhiéu truing 1ip hon.

- Khi ¢6 két ludn phai ghi rd phuong
phdp chin dodn, nhu dd néu trén.

D6 1a chua k&€ muc tiéu chidn dodn sém
ngudi bénh ddi thio dudng. Vé ly thuyét,
ngudi ta tam quy uGc ddi thdo dudng typ 2 ra
cdc giai doan: Giai doan ting/khdng insulin;

giai doan tién ddi thio dudng; giai doan ddi
thio dudng lam sang; giai doan ddi thdo
dudng c6 bi€n ching.

Trong thyc t&€ ngdy nay, da s6 ngudi
bénh mdi chi dugc chin doidn & giai doan
cudi, mot s6 it & giai doan ddi thdo dudng
lam sang va rat hi€m bénh nhin dugc chin
dodn & giai doan tién ddi thio dudng.

Nhitng sai 1am thudng gip trong chin
do4dn cic bi€n chitng cia bénh dai thio
duong typ 2:

Pay 1a diéu rit thudng gip trong thuc
hanh 1am sang. Pa s6 cdc thay thudc chi chi
y d&n chidn dodn bénh, diéu tri bénh ma
khong chii y d&€n cdc bién chitng bénh. Vi du,
cdc bi€n ching di kem theo ddi thdo dudng
nhu bénh 1y mach méu, than kinh, than, day
mit, cdc roi loan lipid mdu, tinh trang céc
tuyé&n ndi ti€t khdc...

Nhu phén tich § trén, khi ngudi bénh
dugc chdn doan ddi thao dudng thi that sy ho
da mic bénh tir 5 - 15 nim trudc dé. Viéc tim
ra cdc bi€n chitng ctia bénh & thdi di€ém bénh
dugc phat hién 1a viéc phai lam. Tai sao lai
vay?

Thit nhi't 14 do thay thudc: trinh d6 hiéu
biét clia thdy thudc con han ché&, khdng cip
nhat ki€n thic va thdi do khdm bénh khong
nghiém tic. Vi du, mot nghién cttu cho thay,
c6 téi 94,0% ngudi bénh ddi thdo dudng
khong bao gid dugc thim khdm ban chan -
mic di bénh ly ban chan d4i thdo dudng rat
quan trong. Ci 30 gidy trén thé gidi c6 mot
ngudi ddi thio dudng bi cit cut chi.

Tht hai 13 do diéu kién kham chira
bénh.

Thit ba 1a do chinh ban thin ngudi bénh,
do hi€u bi€t khong diy di vé bénh nén
khong hop tidc véi thay thudc trong khim
bénh.

TAt c4 nhitng diéu nay dd din dé&n hau
qud 12 bénh nhan bé mat thdi co chita bénh
t0t nhi't m

(Con nita- xem tiép s6 26 thdng 2/2014)



VANDPETAM LY
XA HOI CUA TUOI GIA

1. Mé dau

Thoi dai ngay nay, mot hién tugng sinh
hoc - xi hdi dang dién ra tai nhiéu nu6c trén
thé€ giGi d6 1a sy gia ting tudi tho clia con
ngudi. O nu6e ta, ndm 1999 s6 ngudi trén 60
tudi chi€m ty 1& 8,2% trong din sd
76.324.753 ngudi, d&€n nim 2009 da ting 1én
10% trong dan sd 85.789.573 ngudi. Diu dé

GS.TS. LE PUC HINH
Cht tich Hoi Than kinh hoc Viét Nam

cho thdy da c6 nhitng ti€n bd 16n trong cong
tdc chim s6c va bdo vé sic khde nhin din
trén cdc mit vé sinh, diéu kién lao dong va
trinh d6 ki€n thic ciing nhu sy phat trién y
hoc va y t€.

Tuy nhién, tudi tho clia con ngudi c6
gidi han. DU ngoai 1é c6 ngudi s6ng trén mot
trim tudi nhung thuc t& d€n nay nhitng ngudi
con khd niang hoat
dong phan 16n dudi
80 tudi. Con ngudi
néi chung, ngudi
cao tudi néi riéng,
déu tuin theo quy
luat sinh hoc cia sy
phdt trién cé tinh
quyét dinh téi cic
chitc nang phic hgp
vé vidn dong va
nhin thdc. Sau khi
dat t6i dinh cao &
tudi trudng thanh,
ca hai chiic ning co
thé va nhan thic
déu suy gidm dan &
ngudi cao tudi. P6
1a sy lao héa, quy
luat clia tudi gia.

N6i chung, sy
1o héa cia co thé,
dic biét cia hé



than kinh, dién ra theo mot chuong trinh dic
hiéu nhat dinh cho tirng c4 thé riéng biét.
Con ngudi 1a mot sinh vat xa hodi cho nén
ngoai nhitng dic di€m di truyén, nhitng yé&u
0 moi trudng va hoan cdnh xa hoi déu cé tic
dong nhat dinh d&€n qué trinh 130 héa, dnh
hudng dén cédc chifc ning than kinh, tAm tri
va tim ly ngudi cao tudi.

2. Pic di€m co ban cua tudi gia

Pdc diém siic khée

Cung véi tudi ddi ting cao, cic ching
bénh nhv ting huyét 4p, ddi thdo dudng, roi
loan lipid mdu, thodi héa xudng khép, gidm
twdi mdu ndo man tinh thudng di€n ra khd
phd bi€n. Khodng 3/4 s6 ngudi 80 tudi co it
nhdt mot bénh man tinh, trung binh c6 thé
mic sdu bénh dong dién.

Vé mit ldo héa ctia hé than kinh, ngudi
cao tudi thudng thidy gidm khiu gidc, thi
gidc, thinh gidc va vi gidc. Mot s trudng hgp
bi r6i loan ti€u tién va cé khi nhat thoi két
hop v6i rdi loan dai tién.

Ngudi cao tudi ciing c6 thé cé sy suy
gidm cdc chat truyén din thin kinh 4nh
hudng t6i chifc ning than kinh néi chung,
chiic ning nhin thic néi riéng va la hau qua
sinh 1y ctia quaé trinh 130 h6éa ndo. Tuy nhién,
suy gidm dopamin téi mdt mifc nhat dinh c6
thé giy bénh Parkinson hoic thi€u hut
apolipoprotein E4 c6 thé s& 12 mot y&u td
nguyén nhdn quan trong cda bénh
Alzheimer. Sy cong hgp clia nhiéu yéu t&
nguy cd mach mdu ciing c6 thé gay tai bi€n
mach nio véi hai thé 1am sang phd bién 1a
nhdi mdu nio va chdy mau nio.

Théi quen dung bia rugu, thudc lao,
thudc 14 hodc gilt ch€ dd in chay, kiéng
khem... déu c6 4nh huéng nhit dinh d&n toan
trang & mot s& d6i tugng.

Céc hoat dong trong ddi song hang ngay
nhu tip luyén, lao dong chan tay hay tri 6c,
giai trf, nghi ngoi, gidc ngl déu 1a nhitng y&u
td lién quan dén sitc khde cd nhan.

Pdc diém dan s6 - xa hoi

Hién nay, tuy c6 su phat trién khong

ddng déu vé chinh tri, kinh t&, xd hoi, vin
héa giita cdc nuSc trén thé gidi nhung doi véi
ngudi cao tudi déu cé chung mot sd diém
thudng dudc dé cip ti, d6 1a: tudi tic, gidi
tinh, chiing tdc, trinh d6 hoc van, hoan cidnh
kinh t€ - xa hoi, tinh trang hdn nhan, nghiép
vu cong tic, cac khodn thu nhap, su phu hgp
cta thu nhép, hd gia dinh va cdc khoan bao
hiém.

Phan tich chi ti€t mot vai di€m néu trén
cho thdy mdi lién hé véi tirng ¢4 nhin c6 §
nghia nhat dinh nhu: cong viéc lao dong, ché&
dd huu tri, sy di chuyén noi cu trd, séng doc
thdn hay c6 con chdu, hoan canh gdéa bua,
quan hé ban bé, mdi trudng ndi sinh sdng, su
hd tr¢ clia xa hoi. Nhitng dic diém nay déu
c6 thé tdc dong truc ti€p hodc gidn ti€p t6i su
phét trién cla cd nhan, chit lugng cudc sdng
va stic khde con ngudi trong cudc doi.

Nhitng van dé vé ton gido, tin ngudng,
st phan biét d6i x, ky thi chiing tdc trong
cong dong ciing déu 12 nhitng y&u td c6 tim
quan trong nhat dinh ddi vdi ting cd thé
ngudi cao tudi.

Pdc diém tam 1y va nhén cdch

Su hinh thanh nhin cdch 1a mdt qud
trinh kéo dai nhiéu nim, ti lic sd sinh dén
tudi trudng thanh. Sy hinh thanh nay k&t hgp
cidc y&u td: sy phat trién va trudng thanh
hoidc suy thodi clia cd thé; sy ti€p nhin cdc
yé&u td vin héa va xa hoi qua nhiéu mdi quan
hé xa hoi phitc tap; sy hinh thanh cdc cd ciu
tdm 1y qua nhitng qué trinh v6 thic hay hitu
thitc. Piéu co ban 1a cdc yéu td tim 1y va md
hinh nhan cdch déu chiu su chi phdi cla hé
than kinh trung uong vdi nhitng ddp ng nodi
ti€'t thich hop.

N6i chung, ngudi cao tudi vdi sy tich lily
kinh nghiém trong cudc doi, su gia ting kién
thie va sy thanh thao cdc ky nidng trai qua
nhitng bi€n dong cla thdi gian s& cé tic
phong khdc ngudi tré tudi. Ngoai sdu muoi
tudi, cdc nhém tudi gia ciing c6 nhitng tinh
chat khong giong nhau. Mit khdc, qud trinh
lao héa cda cd thé cling v6i nhitng bénh tat



ddng dién ciing déu c6 4nh hudng tdi su Gng
xtt clia tudi gia. C8 vin Trung Hoa c6 cau:
"..ngll thap tri thi€én ménh, luc thdp nhi nhi
thuan, thit thip nhi tong tim s§ duc bat du
cli" c6 thé dugc coi 1a su tong két trist 1y vé
tim 1y sdng va hanh dong clia con ngudi.
Diéu ddng chi ¥ 12 tir c4 tinh vo tu, binh thdn
hodc d& cdm xtic d&€n nhitng biéu cidm ty tin,
tu chd, lac quan, bi quan hodc gidn hdn, biing
nd, c6 thé néi nhitng phin &ng clia cd nhin
con tiy thudc rat nhiéu vao cdc kich lyc
(stress) ma ban thdn ngudi cao tudi di trdi
nghiém.

3. Quan hé xa hoi clia tudi gia

Nhitng dic diém co bin vé mit stc
khée, tAm ly, nhdn cdch va dian sO - xa hoi
néu trén 12 nhitng van dé sinh 1y - sinh hoc
chii y&€u cda tudi gia trong bdi cdnh xa hoi
hién nay. N&u mudn ting cudng su thodi m4i
vé& mit tim 1y va thé chat theo quan niém vé
sttc khée cia T6 chitc Y t&€ Thé gidi thi viéc
duy tri cdc quan hé xa hoi trong quiang doi
ctia tudi x& chiéu c6 tinh chit vo cling quan
trong.

Ngudi ta nhan thdy viéc gidi quyét tot
cdc m&i quan hé xa hoi gin lién véi sy gidm
nguy cd bénh tim - mach, nguy co suy gidm
chttc nang va t& vong. Tinh cdm ban be va
tuong tdc x4 hodi gép phan 1am cho cdm xic
dudc phong pht, mang lai sy thodi mdi va
niém hanh phtc cho con ngudi. TAt nhién cdc
moi quan hé xa hdi néi chung phan 16n mang
tinh tich cuc nhung ciing c6 khi gy tdc dong
khé dy dodn doi véi mot s6 ngudi gia.

C6 ba mat cia quan hé xa hoi da dugc
xdc dinh 13: hd trg co cAu, hd tro xa hoi va hd
trg tiéu cuc.

Su hd trg cd ciu 1a s§ lugng va thé loai
cdc moi day lién lac phdn 4nh sy hdoa nhip
hodc gin bé clia mot c4 nhan véi xa hoi. Vi
du trong mang Iu6i sinh hoat x4 hoi, mdi c4
nhin c6 thé c6 vg hoic chdng, ban be, ddi
tic, 1a tin d6 ctia mot gido phdi, thanh vién
clia mot trudng phdi véi cdc mifc d giao ti€p

nhat dinh. Nhiéu nghién citu cho thiy nhitng
ngudi cao tudi c6 nhiéu mdi day lién lac xa
hoi dudng nhu it bi suy gidm kha ning cd thé
va nhan thic sau khi di dudc diéu chinh tinh
trang stric khde va chitc ning. Mot s6 nghién
cttu khdc ciing nhian thdy nhitng ngudi cé
mang ludi quan hé xa hdi rong 16n va thudng
xuyén ti€p xtc v6i cdc thanh vién trong
mang ludi d6 thudng cé tdc do suy gidm chic
ning chim hon ciing nhu c6 thé séng lau
hon. O mic do thap trong hda nhap xa hoi
nhu cdch biét v6i cong ddng cé thé 1a mot
yé&u t6 nguy cd 16n doi véi tir vong, Pay 1a
yé&u t6 doc 1ap dbi véi cdc yéu to nguy co
khdc vé mity - sinh hoc va tng x&. Tuy vay,
hién chua xdc dinh dugc cd ch€ va tic dong
tot ctia sy hoa nhap xa hodi doi véi sic khode
con ngudi néi chung va ngudi cao tudi néi
riéng.

Sy hd trg x4 hodi bao gdm: sy hd trg
cdm nhan va sy hd trg ti€p nhan véi bon
hinh thdi khdc nhau. Sy hd tr¢ cdng cu 1a sy
trg gitip tién bac, cdc dd hang cu thé hoic
gitip d3 chim séc cd4 nhan. Sy hd trg tinh
cam lién quan dén viéc danh ting sy thuong
yéu, chim s6c va cdc cam xic tich cuyc
khédc. Sy hd trg thong tin 1a cdch cung Gng
16i khuyé€n nghi, huéng din hodc chi bdo
cich gidi quyét cac van dé cu thé. Sy hd trg
ddnh gid nhim gitp cho cd4 nhan ty nhin
dinh ban thin trong cdc tinh huéng da trai
qua. Nhu vay, cdc mit hd trg trén déu cé
tdc dong hitu ich cho trang thdi tim ly ciing
nhu hoat dong co th€ va chic ning nhin
thitc § ngudi cao tudi.

Tuy nhién, sy hd trg néu trén cling c6
mit tiéu cuc & chd: c6 thé 1am cho cd nhan
ngudi dudc chdm séc hd trg qud mic trd
nén bi 1é thudc, bi dong din dén gidm hoat
dong va co th€ nhanh chéng bi suy thodi.
Pay 1a diéu cAn cin nhic trudc tirng trudng
hdp, hoan cdnh cu thé, cin ci vao viéc
lugng gid ding thuc trang cla tirng doi
tUgng ngudi cao tudi.

(Con nita- xem tiép s6 26 thang 2/2014)




THUC QUAN

Triéu chiing

Ho 13 mdt phdn xa quan trong dé€ bio vé
dudng ho hap bing cich tdng xuit cdc chat
ti€t, di vat, vi sinh vat...ra khdi dudng ho hap.
Tuy nhién, nhiéu trudng hop ho kéo dai
nhiéu tudn, nhiéu thdng, nhiéu nim 4nh
hudng dé&n chit lugng cudc song ciia bénh
nhan, tré ngai cong viéc v giao ti€p noi
cong cong. Theo thdi gian, ngudi ta chia ho
ra lam 3 loai: ho c4p tinh; b4an cAp vad man
tinh (ho > 3 tudn).

Ho khong phdi 1a bénh ma la triéu
chitng ciia rat nhiéu bénh dudng hd hip nhu:
viém nhiém, khoi u, di vat, trao ngudgc da
day - thyc quan...

Cé4c bénh & dudng ho hap gay ra ho bao
gdm:

- Pudng ho hap trén: miii, hong, thanh
quan

- Pudng hd hap dudi: khi quin, cdy ph&
qudn, ph& nang

- Mang phdi

Thong thudng cic bénh vé ho dudc chan
dodn nhanh chéng bing cdc bién phap chin
dodn thong thudng: xét nghi€ém mdau, ndi soi,
chup tim phéi.... Khi dugc chdn dodn theo cic
phuong phép trén thi cach diéu tri thudng
theo cdc phiac d6 chung di phd bi€n va hay
dudc cac bac sy st dung nhu 13 khdang sinh,
gidm phil né, chdng viém, chong di ng.

DO TRAO NGUQC

ThS. NGUYEN THANH BiINH
Vién Tai miii hong Trung udng

Tuy nhién, trong thdi gian gin diy, c6
nhi€u bénh nhan ho kéo dai, thudng xuyén
tdi phat va thyc hién cdc bién phdp diéu tri &
trén nhung khong c¢6 k€t qua. Tham chi, c6
bénh nhan di dung rat nhiéu cic loai khdng
sinh khdc nhau ma vin khong thuyén gidm.
Mot trong nhitng nguyén nhan trén thudng do
cdc bac sy bo qua hién tugng ho do trao
ngugc thuc quan - mot trong nhitng nguyén
nhan gdy ho man tinh va 12 mot van dé dang
dudc nhiéu chuyén gia trong nu6c va trén thé
gidi quan tam.

Chén dodn

Chin doin nguyén nhdn ho do trio
ngudc, bac sy s& dwa vao k&t qud ddnh giad
theo tri€u chitng co nidng, tri€u ching thuc
thé€ va cin 1am sang.

Ddnh gid theo triéu chitng co ndng:

- Ho khan hodc c6 chit d6m tring
dinh, cdm gidc ngita hoic mic trong hong
nhu di vat.

- Nim xudng ho nhiéu hon.

- Ho nhiéu vé dém.

- C6 thé ¢6 ¢ hdi, ¢ chua.
bing hing giong lién tuc.

- Khan ti€ng hoic thay ddi giong néi

Bic sy s& chin dodn trao ngudc dua vao
su tu ddnh gid ctia bénh nhan v6i 9 ciu hoi
kh3o sdt va chim di€m theo mot bang diém
goi 12 diém triéu chitng trio ngudc RSI




(Reflux Symtom Index). V§i mdi mot triéu
chitng cd ning thi s€ dugc ddnh gid theo 5
mtc di€m trong d6 0 di€m: khong khé chiu gi
va 5 diém: gip van dé nghiém trong vdi triéu
chitng d6. Khi RSI 16n hon hoidc bing 10,
bénh nhin c6 thé bi trao ngudc.

Bing diém nay khong nhitng dudc diing
dé chan dodn ma con dudc sit dung dé ddnh
gia ddp dng ctiia bénh nhin trong va sau qua
trinh khi diéu tri.

Pdnh gid theo triéu chitng thuc thé:

Céc bdc s§ dua vao cdc dau hiéu khi sau
khi diing ndi soi d€ d4nh gid t6n thuong do
trao ngugc nhu:

- Ranh day thanh gia.

- DAy budng thanh that.

- Ban dé & sun phéu hoic lan toa.

- Phu né day thanh hoic lan tod.

- Day mép sau.

- U hat.

- Nhiéu dich nhdy trong thanh quin

Céc triéu chiéng thuc thé ciing dugc
d4nh gid theo mot bing di€m goi 12 bing
di€m vé cdc dau hiéu thuc thé (RFS: Reflux
Fiding Score). Sau khi ddnh gid thi cic b&énh
nhan c6 k&t qua RFS 16n hon hoic biang 7 thi
kha nidng bi trao ngugc hong thanh quan
chi€m t6i 95%.

Ddnh gid can lam sang.

Pédnh gid cin lam sang hién dang it
dugc st dung va chi d€ tham khdo. C6 thé
ddnh gid bing mdy do PH/24h hoic do tr§
khdng thuc quan.

M4y do PH/24h dé phat hién hién tugng
trdo ngudc axit, v6i diu thim do dit & phia
trén va duéi cd xi€t thuc quan.

Po trd khang thuc quan cling 1a phuong
tién chin dodn mdi, tuy nhién phudng phip
nay ghi lai cd nhitng con trao ngugc c6 axit
va khong c6 axit. Hién nay, it ngudi st dung
phuong phap ndy do ton kém va gy khé chiu
cho bénh nhéan, chi y&€u vin dya vao bing
diém RSI va RFS.

Piéu tri

Nhitng bénh nhan da dugc xdc dinh ho
do nguyén nhin trao ngugc thuc quin cé thé
dudc diéu tri bing mot hoic két hgp céc
phuong phdp diéu tri sau: thay ddi hanh vi 18i
song; thudc chen bom Proton va thudc khing
thu th€ H2 va chong di tng.

Thay déi hanh vi, 167 séng:

Cédc nha khoa hoc nghién citu thdy
nguyén nhidn trao ngudgc thuc qudn cé
nguyén nhan phan nhiéu 1a do 15i song cia
bénh nhin, nhat I3 trong mdi trudng ban ron
clia cudc song hién dai. Vi th&, mot trong
nhitng bién phap quan trong cin thuc hién dé
chong trao ngugc thuc quin din t6i ho la
diéu chinh 18i s6ng ctia bénh nhin bao gdm:

- Ngirng hiit thudce 14

- Tranh cdc dd udng va thic dn cé
chaa caffein, axit citric...

- Tr4nh dn udng it nhat 2 gid trude khi
di ngd, trdnh ndm ngay sau khi dn

- Nim diu cao, nghiéng sang trai.

- Gidm can.

Thudc chen bom Proton va thudc khdng
thu thé H2

Trao ngudc thuc quin la do ting ti€t
axit trong da day va khi gip diéu kién thuin
1gi thi da day trao 1&én va gay kich thich niém
mac hé ho hip, din tdi ho. Thudc chen bom
Proton va thudc khang thu thé H2 dugc s
dung d€ gidm ti€t dich, din t6i gidm triéu
chirng ho do kich thich.

Chéng dij ving

Thudc chong di tng dugc st dung d€ hd
trg cdc bién phép diéu tri & trén.

K&t ludn

M&i khi bi ho kéo dai va thudng xuyén
tdi phdt lip lai ma cdc nguyén nhdn va
phuong phap diéu tri déu thudng gip thi can
dic biét luu y d€n nguyén nhan ho do trao
ngugc da day thyc quin. Pay 1a mot trong
nhitng nguyén nhan gdy ho kéo dai cang
ngdy cang gia ting trong xa hoi phat trién m



CHAM sOC SUC KHOE
NGUGOI CAO TUOI

(Ky cudi)

ThS.BS. NGUYEN BUI PHUGNG

Bénh vién Pham Ngoc Thach, thanh phd H5 Chi Minh

I11. Nhitng viéc ngudi cao tudi cAn lam

Ngudi cao tudi ciAn c6 mdt tim hdn
thanh thdn, phan ddu dé dugc s6ng trong
niém vui va hanh phic. Pay 1 yé&u td quan
trong d€ gitip duy tri thing biing hé than kinh
va 12 mot vii khi chdng moi cing thing hang
ngay.

Gidm mtc dn so véi thoi tré. Poi véi
ngudi cao tudi nhu cu ning lugng gidm di so
véi lc tré tir 20-30%. Do vy, ngudi cao tudi
phai chd y gidm thtic dn so véi thdi tré, duy
tri thé trong hop 1y.

Tranh dn qud no, dic biét khi c6 bénh &
hé tim mach. Ngudi cao tudi can chi y nhitng
ngay 1€, T&t thudng dn qud mic binh thudng
hodc vui say qud chén. Nén dn cdc thic dn
dé tiéu, ndu nhir va chia 1am nhiéu bita nhd.
Luo6n phai giit gin vé sinh khi ch€ bién.

Udng nudc thudng xuyén, it nhat tir 1,5-
2,5 lit mdi ngay. Gidm dudng va mudi trong
bita dn (dudng dudi 20g/ngay, mudi dudi
6g/ngay).

An nhiéu rau tuoi, qua chin, dit biét 1a
rau 14 xanh nhu rau mu6ng, rau ngoét, rau dén,
miing toi; nhiéu cdc loai gia vi nhu hanh, he,
di€p c4, 14 16t, rau rim; cdc loai ci nhu nghé,
riéng va nhiéu qua chin dé cung cip vitamin
va chit khodng cho cd thé.

o] nhitng ngudi cao tudi, do stic co bép
da day va nhu dong rudt gidm din dén dé tdo
bén, vi vay cAn dn nhiéu rau dé€ cé chit xo
kich thich nhu dong rudt. C4c chit xo trong
rau qui con cé tic dung giéng nhu cdi chdi
quét chat cholesterol thira, diy ra theo phin
gitip cd thé phong ngira xo vita dong mach.

An thém dau, lac, virng va cd. Cic thic



in nay c6 nhiéu chat dam, lai c6 nhiéu chat
diu, trong d6 c6 loai axit béo khong no 1a
axit linoleic it quan trong trong viéc phong
chdng ting cholesterol. Ngudi cao tudi nén
in nhiéu mén tir ddu tuong nhu: dau phu, sita
dau nanh, tao phd, ving, lac, me va nhat 1a
dau tuong c6 tac dung phong chdng bénh ung
thu va bénh tim mach - hai bénh chinh giy t&
vong & ngudi cao tudi.

Ning van dong: Tu xua Aristote da
nhan xét: “Khong cé gi lam suy y&u va pha
hity co thé con ngudi bing viéc khong vin
dong kéo dai”. Vi vy, can danh thi gis tip
luyén déu din hang ngay theo mot ch& do va
phuong phdp ty chon, phu hgp vdi siic khoe
va tudi tdc tirng ngudi. Nhitng phudng phip
tap luyén phit hdp nhu: thé duc dudng sinh,
dic biét két hop cdc bai dudng sinh cd
truyén, thdi cyc quyén, Yoga, . . .

Phuong phép tap luyén thich hgp nhat
c6 thé ddi v6i moi ngudi cao tudi la di bo va
tap thé.

IV. Phuc héi sitc khoé cho ngudi cao
tudi

Theo quy luat ty nhién, khi tudi ngay
cang cao, khd ning mién dich va sitc dé
khdng ctia con ngudi ngay cang suy gidm.
Viéc dm dau, bénh tat & ngudi cao tudi tré
thanh vdn dé khé khin cd vé tinh thin va
thé€ chat. V& tinh thin c6 thé tu thin ngudi
bénh khic phuc nhd sy lac quan va sy quan
taim clia con chdu. Con vé thé luc, ngudi
bénh budc phéi tudn thd nhitng chi dinh cia
bdc sy trong diéu tri bénh va ch& do boi
dudng sau thdi ky bénh d€ ddm bio sic
khde. Pi vdi ngudi cao tudi d€ phuc hdi sitc
khoé quan trong nhit 13 bd sung vitamin va
dudng chat.

Khi ngudi cao tuéi mang bénh ddng
thdi cd thé c6 su suy gidm ddang k€ cdc chitc
ning. Thém vao d6, viéc phdi dung cdc
thudc khang sinh d€ tri bénh sé& cang lam
cho co thé mét méi hon. Vay bd sung nhitng
dudng chit nao, bing cdch nao khi ngudi

bénh chdn dn va bao nhiéu 1a da?

DPAiu tién, phdi b6 sung cdc vitamin: C6
rit nhiéu loai vitamin cin thi€t cho cd thé
nhung ngudi bénh phdi diac biét chi y téi cdc
vitamin nhém B (B1, B2, B6, B12), vitamin
C, E. Pay la nhitng vitamin c6 tdc dung
trong viéc gilip cd thé ting cudng stic dé
khdng, lam vifng cdc thanh mach, ngdn ngtra
cdc bénh vé tim mach va chéng lio héa.
Ngoai ra, mot s6 vitamin khdc ciing khong
kém phin quan trong nhu vitamin A (gitip
ngin ngira mot s6 bénh vé mit nhu quing
gd, duc thdy tinh thé..); vitamin D (chdng
lodng xuong); vitamin PP (giip co thé
chuyén héa thic in dé dang hon).. T4t ca
nhitng vitamin trén déu cé thé tim tha’y trong
cdc loai rau, ct, qud. Tuy nhién, qua qud
trinh ché& bi€n thitc @n, cdc vitamin bi bay
hdi va ham lugng con lai rat it. N&u chi bd
sung biing dudng in udéng thong thudng thi
sé khong di cho cd thé. Hoic néu ngudi
bénh in udng qud nhiéu va udng cic loai
thudc bd khong c6 ham lugng chi ti€t s& din
dén tinh trang “loan chat” trong cd thé. Bdi
néu thira cdc vitamin s& phdt sinh nhiéu
bénh khac nhu: ting nhin 4p, gidn xuong...

B4 sung dudng chit: PE ddm bdo ham
lugng dinh dudng cin thiét, ngudi bénh cin
phai in udng diéu do hon khi khdée manh.
Trén thyc t&€, hdi phuc sau bénh, ngudi bénh
thudng c6 cdm gidc chdn dn va kha ning
hap thu bi han ch&€ nén cin in thanh nhiéu
bita nhé trong ngly, uéng nhiéu nudc va ¢
thé udng bd sung cdc thudc vitamin mdi
ngay. Mit khdc, sau thdi ky hdi phuc, ngudi
bénh khong nén lam viéc qud sic nhung
cling khong nén ngdi yén mdot chd. Vin
dong nhe va tap cdc thao tic thé duc don
gidn s& gitip chuyén héa cic dinh dudng tot
hon.

Nhu vay, sau thoi ky bénh, ngudi cao
tudi cAn phdi c6 mot ché do dinh dudng dn
dinh va hgp ly, tinh than thodi mdi d€ sém
phuc hdi lai sttc khde m



Pic di€m vé tim sinh Iy cda ngudi cao
tudi c6 nhiéu thay ddi so véi cic Iita tudi
khdc. Vi vay, viéc hi€u bi€t v& mot s dic
di€m sinh - bénh 1y va nhitng di€m ddng luu
y khi diing thudc cho nhitng ngudi cao tudi la
hét sitc quan trong.

Pic diém

Theo thdi gian, ngudi cao tudi suy gidm
chitc ning dang ké & mot sd co quan trong
co thé, do vdy dé din dén hién tugng chim
ddp tng vé6i thudc rdi lai ddp Gng manh
(nghia 12 liéu diéu tri rd't gin vdi liéu doc).
Ngudi cao tudi thudng mic nhi€u bénh, phdi
hdp dung thudc diéu tri bénh nay c6 thé 1am
ning thém bénh kia. Hon nita, viéc diéu tri
nhiéu loai bénh s& din dén tuong tic thudc
¢6 hai.

Vé hdp thu thudc: bd mdy tiéu héa clia

BS. CAO THANH NGOQC

ngudi cao tudi c6 nhiéu thay ddi do gidm s
lugng céc t€ bao hap thu kém theo gidm nhu
cau dong rudt cling nhu gidm lugng mdu
tuan hoan dé&n rudt din dé&n viéc hap thu trd
nén khé khian va chdm chap hon. Trong khi
dé, thudc luu lai trén dudng tiéu héa lau hon
lai dé gAy nén cédc bi€n chitng trén dudng
ti€u hoa.

Vé phan phdi thudc: khdi lugng cdc md
& ngui cao tudi gidm, khdi lugng nude gidm
ma khoi lugng m& néi chung lai ting 1én. Do
vay, cdc thudc tan trong nudc sé bi ting
nong dod, con cdc thudc tan trong md bi chAm
khdi ddu, nhung lai ting thdi gian tdc dung
dé din dén tich liy gay doc.

Khi tudi cao, cdc loai protein chiu trich
nhiém van chuyén thudc trong miu gidm
xudng nén lugng thudc lwu hanh ty do trong



co thé sé ting 1én ma diy chinh 1a dang
hoat dong ctia thudc. Chinh vi vay, cling mot
liéu st dung nhu ngudi tré nhung véi ngudi
cao tudi c6 thé giy ting qua mic tic dung
din téi nhiéu bién ching.

Vé chuyén héa va thai trir thudc: thudc
dugc thdi trit qua gan va than 1a chi yéu,
nhung & ngudi cao tudi, khdi lugng gan va
than déu gidm; lugng mau dén cling gidm do
vay 4nh hudng tdi chuyén héa thudc; dé din
dén tich lily va gay doc.

Nguyén tic dung thudc

Viéc phong bénh va chita bénh c6
nhiéu bién phdp khic nhau. Néu diilng mot
phuong phap nao d6 c6 thé cho két qua tot
ma khong can diing thudc thi d6 1a cdch thic
tot nhat. Han ch€ t6i da viéc dung thudc cho
ngudi cao tudi, tranh lam dung thudc, nhat 1a
cic thudc dugc cho 1a “thudc bd” va phai
dé&n gip bdc sy khi c6 dau hiéu bat thudng.

Dung thudc cang it cang tot: néu phdi
dung thudc thi ding cang it cang tot, chon
céc loai thudc it doc va hiéu qua cao. Nén
chon phuong thitc, dudng dua thudc vao co
thé an toan nha't nhung van bio ddm dudc sy
hap thu t6t va cong hiéu. Song song vdi viéc
lra chon nhitng thudc dic hiéu trong diéu tri
thi viéc lya chon nhitng thudc ¢6 dang dé st
dung 12 mot viéc lam cin luu tAm.

Do tinh tudng clia mit ngudi cao tudi bi
gidm sdt nén cAn uvu tién nhitng thudc cé
nhin to, 16 d€ ngudi gia dé doc, d& 14y chinh
xdc. Trong cdc loai thuéc udng thi c6 &
nhitng thudc dang vién I1a gdy khé chiu nhit
vdi ngudi cao tudi, nhat 1a nhitng vién thudc
déng kich ¢ qud to vi ching khé nudt. Uu
tién st dung nhitng thudc dang vién nhd hay
dang nudc trong ké don diéu tri.

Liéu dung phdi thich hdp véi tirng loai
bénh va Iudon ludn xem xét, cAn nhic k¥
ludng giira 1di va hai; tuong tdc gilta cic loai
thudc; chifc ning gan - than, khong dé tinh
trang chita dugc bénh nay lai lam ndng thém
bénh khic.

Khi nguSi cao tudi cin st dung thudc
trong mot thdi gian dai, phdi thyc hién ddy
dd ché& dd theo doi, gidm sit, ki€m tra, dinh
gi4, nhan dinh k&t qua diéu tri theo tirng thdi
gian, tirng giai doan va diéu chinh liéu lugng
thudc, loai thudc can thi€t. Véi cic loai
thudc phai diung kéo dai, néu cé thé dugc
nén c6 thdi gian nghi thudc xen k& d€ tranh
hién tugng tich liily thudc. Khong nén ty y st
dung thudc bira bai: d€ phat huy cao nhat tic
dung diéu tri clia thudc va han ché thip nhat
tdc dung phu do thudc giy ra, ngudi cao tudi
can luu y khong nén ty ¥ st dung thudc bira
bdi, tot nhat hdy dung thudc theo sy chi dinh
cia dudc si. Khi bac si cho don thudc, phai
ding ding thudc theo don. Khong nén nghe
16i médch bdo, tim doc trong sdch bdo quiang
cdo hoic ty y dung thém thudc khi chua héi
y ki€n clia bac sy diéu tri.

Gip bdc sy khi c6 didu hiéu bat thudng:
khi dang dung thudc, n€u thi'y cé nhitng roi
loan, nhitng phén ¢ng bat thudng, khong nén
tu ¥ bd, ngung thudc hoic thay th€ thudc
khdc ma nén trg lai kham bédc sy da chi dinh
thudc d€ bac sy cho huéng xt tri thich hop.

Theo déi va luu § mot s6 r8i loan do
thudc gdy ra: mot s6 ngudi cao tudi c6 cac
triéu chitng khong di€n hinh cda mot bénh
ly nao d6. Nguyén nhin cé thé do tudi gia
nhung ciing ¢6 thé do thudc gay ra. Can theo
doi sdt va luu y dic biét mot s6 rdi loan do
thudc giy ra nhu: 1d 1dn, trdm uat, tdo bén,
ti€u khong tu chd, ha huyét dp tu thé€ ding

Khéng nén d€ ngudi cao tudi ty ding
thudc: N&u ngudi cao tudi c6 nguy cd bi sit
gidm tri nhd thi khong nén ty diung thudc
ma can c¢é ngudi thin chim lo, giit va cho
dung thudc theo gid gidc quy dinh.. Pd c6
trudng hdp ngudi cao tudi bi ngd doc thudc
vi khong nhé di udng thudc rdi va cif udng
thém nhiéu 1dn nita hoic cé trudng hgp
udng thudc loai dang nhd giot qué liéu do
dém saim

(Theo Sitc khde & Doi song)



Theo két qui diéu tra cia Bénh vién
Mit Trung uong, Viét Nam hién c6 khodng 2
triéu ngudi mi 1oa. Bénh duc thdy tinh thé 1a
nguyén nhan gdy mu thudng gip nhat, chi€m
66%. DAy 12 bénh hay gip & ngudi cao tudi
va bénh thudng kém theo mdt hoic nhiéu
bénh mit khic nhu viém k&t mac mit, viém
bd mi... Ty 1& bi duc thiiy tinh thé & ngudi cao
tudi tir 65 - 74 tudi 12 50% va ngudi gia trén
74 wdi 1a 70%.

Du nhin kém, mit m& hay quing ga, ba
Vii Thi Phong (70 tudi, & Hung Yén) lai chi
nghi don gidn tudi gia, thi lyc kém. Ba khong
hé nghi d&€n chuyén di kham dé ki€m tra thi
Iyc. Mai t6i khi ngudi con dang cdng tic tai
Ha Noi vé thim, thdy me khong con dugc
tinh nhanh, nhiéu lic nhin mot thanh hai méi
vdi thu x&p dwa me 1én Ha Noi kham. Pén
Bénh vién Mit Trung wong khdm, bic sy

PHONG TRANH

nhanh chéng xdc nhian ba bi bénh duc thiy
tinh thé. N&éu khong diéu tri, ba s& bi mu.
Tuy nhién, nhiéu ngudi di khdong may min
nhu ba Phong va phdi song trong béng ti
sudt quiang ddi con lai do vdo vién mudn,
bénh di ti€n trién ning.

Thiy tinh thé 1a thiu kinh trong sudt
nim phia trong mit, né tp trung cdc tia sing
di vao trong vong mac d€ tao thanh hinh 4nh
sdc nét 10 rang nhu thau kinh clia mdy dnh
tdp trung hinh d4nh vao phim. Puc thiy tinh
thé€ 12 hién tugng thdy tinh thé kém trong
sudt ngin cidn khong cho tia sidng lot qua,
khi€n vong mac khong thu dugc hinh dnh va
lam suy gidm thi luc.

Nguy co giy duc thity tinh thé c6 thé 1a
do tudi tic, do di truyén, mdi trudng, tia tl
ngoai, bi€n chitng cda ddi thio dudng, viém
nhiém & mit, thudc 14, rugu... O ngudi cao

MAI LIEN

Kham mit cho ngudi cao tudi
tai Bénh vién Mit Trung udng




MNormal lens

tudi sy 1do hod xdy ra & tit cd moi bd phin
trong cd thé€, ddi mit ca ho ciing khong 1a
ngoai 1&. Mit bi 130 héa, thly tinh thé bi 4nh
hudng do sy ldo hod sém nhat. Khi bi duc
thdy tinh thé, ngudi bénh thdy mit bi mg
din, khong dau, khong nhitc, khong dd, va
ciing khong nhin thdy rd hon khi thit va deo
kinh. P&n lic md nhiéu, ddng ti trong mit sé
ddi mau, c6 thé mau tring hoic den nau. Pdi
khi ngudi bénh cdm thay bi chéi mit khi ra
ning, nhin mdt héa hai. Chinh nhitng biéu
hién khong rd rang khi€n da phin ngudi
bénh cht quan. Ho cho ring thi lyc gidm chi
la d&u hiéu ctia tudi gia nén khong di kham
bénh, khong chita tri. Theo PGS.TS. B3 Nhu
Hon, Gidm d6c Bénh vién Mit Trung uong,
bénh duc thly tinh thé c6 kh3 ning chita
khoéi. N&u phat hién sém, viéc diéu tri vo
ciing don gidn bing ky thuit md Phaco. Thi
luc ngudi bénh dude phuc hoi tot.

Tai cdc trung tdm nhan khoa 16n, k¥
thuat md Phaco di trd thanh thudng quy. Py
12 loai phiu thuat dudc ti€n hanh nhiéu nhit,
nhanh nhit, it chdy m4u nhat, c6 do an toan
cao, gitp hdi phuc thi luc nhanh hon. Bénh

Lens clouded
by cataract

nhin c6 thé xuit vién trong ngay. Vi thé, sd
lugng bénh nhin dugc mé duc thé thuy tinh
theo phucong phdp nay ngay cang ting.

M&i nim, cd nudc phiu thuit gin
150.000 ca duc thé thily tinh. Piéu nay dong
nghia hang tram nghin ngudi thodt khdi canh
mu loa.

Pé phong tranh bénh duc thiy tinh thé,
cdc bac sy Bénh vién Mit Trung udng
khuyén cdo: can c¢6 ché do dinh dudng hop 1y;
ch& do an giau chit chdng 6xy héa, khir cic
gdc tr do nhu vitamin E, C, beta-caroten,
selenium... ¢6 tdc dung tot trong phong ngira
bénh; bd théi quen hit thudc 14, udng bia
rugu (néu cd) vi tic hai clia gdc tu do tir khéi
thudc 14 4nh hudng gidn ti€p t6i qué trinh duc
thdy tinh thé; phat hién sém, diéu tri cdc bénh
lam ting qud trinh duc thiy tinh thé nhu dai
thdo dudng, roi loan nuéc va dién gidi, ting
cholesterol mdu, tranh ti€p xidc nhiéu, kéo
dai véi tia cyc tim. Péc bi€t, nhifng ngudi cao
tudi nén ting cudng kiém tra mit dinh ky
nhim phdt hién s6m cdc bénh vé mit, han
ch€& cdc bién chitng, bdo vé chitc ning thi gidc
va gidm thi€u ty 1&é mu 1oa m



Tién méan kinh va man kinh la mot
trong nhitng giai doan phdt trién binh
thuong ciia nguoi phu nit ma ai cing phdi
trdi qua. Puong ddu vdi giai doan nay nhu
thé nao: nhe nhang, ém d hay lo ldng, khé
chiu. Tét cd phu thudc vao su hiéu biét ciia
nguoi phu nit.

Theo nghién cttu ctia TS chitc Y t&€ thé
gidi thi tudi min kinh trung binh & ngudi
phu nif 12 50 tudi nhung ciing c6 thé x4y ra
trong do tudi tir 40 - 60 tudi. Tién min kinh
12 do hoat dong budng triing biat diu suy
gidm va c6 sy mat cin biing cdc noi ti€t t&
nit (Estrogen va Progesteron) din dén kinh
nguyét khong déu, kéo dai, diy dua. Con
min kinh 13 do budng triing ngung hian hoat
dong va ngung ti€t ndi ti€t t6 nit, din dén
kinh nguyét mat hin. Hién tugng tién méin
kinh c6 thé xudt hién tir 1 - 5 nim trudc khi
x4y ra mén kinh thyc su.

LYA CTOON

LOI SONG LANH MANH,
GIAM MOT SO ROI LOAN
THOI KY TIEN MAN KINH

VA MAN KINH

YEN CHI

Trong giai doan tién man kinh va min
kinh, ngudi phu nit xuidt hién cdc triéu
ching nhu: r6i loan kinh nguyét din dén
hién tugng teo, kh6 ving 4m hd, 4m dao,
gidm khodi cdm va ham mu6n tinh duc; rdi
loan tAm than kinh lam m4't ngd, hay quén,
cdu git, d& giadn hon, budn tii va cé thé 1am
vao tinh trang trim cdm; r3i loan vAn mach
12 ¢6 nhitng con boc hod, U tai; roi loan vé
da 1am cho da tré nén kho, nhin nheo, ndm
da, sam da; r6i loan & hé van dong co xuong
khép nhu dau xudng, dau khép, lodng
xuong; ting nguy cd mic bénh tim mach va
bénh ung thu...

Theo mdt nghién cdu mdéi diy cua
Bénh vién Phu sén Trung udng (nim 2012)
dya trén k&t qud 400 d6i tugng 1a phu nit
dén khdm tién man kinh vd man kinh tai
Bénh vién Phu sdn Trung wong va Bénh
vién T Dii cho tha'y, cdc rdi loan tién man




kinh v man kinh cht y&u la cdc van dé vé
da, than kinh, tudn hoan va cdc bénh vé
khép. Ty 1& cdc d6i tugng phan nan vé da
khé: 71,5%; nép nhidn: 71%; ndm da:
63,5%; bdc hda: 58,3%; hay quén: 75%; dau
xuong, khép: 73,25%; gidm ham mudn tinh
duc: 76,2%; gidm tudn suit giao hgp: 78%;
bi kho liic giao hgp: 60%. Cdc rdi loan nay
c6 thé rit ngdn hodc lam gidm chat lugng
cudc song clia ngudi phu nit. Tuy nhién,
diéu ddng néi 1a nhi€u phu nit thi€u ki€n
thiic vé giai doan tién min kinh vid min
kinh. P4y 12 mot trong nhitng 1y do khi€n
cho ho ¢6 it cd hoi dugc chdam s6c phu hgp
va c6 thé gidm chi't lugng cudc sdng.

Nghién citu ciing chi ra ring, 85,7% s6
chi em biét it, khong bi€t va khong quan
tdm vé tién min kinh v man kinh. Vi vy,
ho tim dén vdi cac dich vu y t& d€ kham, tu
van va dung thudc, thyc pham chifc ning hd
trg thap hon hidn so v6i nhitng ngudi ¢ hi€u
bi€t.

D¢ giai doan tién min kinh ngin ngdi,
nhe nhang, cdc chuyén gia khuyén nén lya
chon 16i s6ng lanh manh. Thudng xuyén tap
thé duc thé thao d€ duy tri sy déo dai clia hé
Xuong cd va gidp mdu tudn hoan déu khip
co thé. C6 ch€ d6 dinh dudng hop 1y ngay
khi budc vao giai doan tién min kinh. Cin
in nhiéu rau qua, dic biét 1a cdc sin phim
tir ddu nanh va cdc thdc dn c¢6 nhiéu canxi,
vitamin D. Gidm udng rudu, cd phé, bd hiit
thudc 14. C6 ch€ do sinh hoat, nghi ngoi, thu
gidn thich hgp dé gitp tinh than dugc thu
thdi, binh 6n. Kham phu khoa dinh ky 6
thang mot 14n d€ phat hién va x{ tri sém
cdc bénh phu khoa, trong d6 cé ung thu.
Dung bd sung thudc cé canxi va vitamin D
dé han ch€ r6i loan loing xuong. C6 thé
dung cdc thudc ndi ti€t t6 thay thé& theo
huéng din clia bic si chuyén khoa dé han
ch€ nhitng r6i loan cda thdi ky trudc, trong
va sau man kinh m




Du con hay mat ring, ngudi cao tudi
cling nén di khdm rdng dinh ky 3 - 6 thing
mot 1dn @€ phdt hién va diéu tri sém céc
bénh ly n€u cé. Ring miéng 1a clra ngd clia
bo mdy tiéu hda, n€u khdng dugc chim séc
t6t sé dnh hudng dén sic khde toan than.
Dic biét, cic bénh vé 1¢i & ngudi gia c6 thé
din d&€n ung thu niém mac miéng.

D€ chim séc ring miéng, ngudi cao
tudi cAn luu y cdc van dé sau:

1. Dinh dudng hgp ly

Céc loai rau va trdi ciy tuci 1a ngudn
cung cAp vitamin cho cd thé€ néi chung, cho
rdng va 1gi ndi ri€ng; ching cling c6 tic
dung lam sach rdng sau khi an.

Nén dn trdi cay tudi thay cho banh ngot
(déo, dinh, dé bdm va lam siu ring). Chi
nén dn banh ngot vao bita chinh va ddnh
ring ngay sau d6. Thdi di€m in trdi cay tuoci
tot nha't 1a trudc bira dn chinh 1 ti€ng dong
hd, vi chiing 12 d6 4n sdng. Viéc in dd song
truc khi dn do chin sé gidp trdnh cdc phin
ttng ting bach ciu, bdo vé hé thdng mién
dich ctda cd thé.

Ngudi cao tudi thudng in it va in lam
nhiéu bita. Sau mdi 1an in, phdi sic miéng
va chdi ring ngay, khong d€ thic in luu lai
trén ring va 1di, tao diéu kién cho vi khuin
c6 sdn trong miéng 1én men, tao ra chi't axit
phd hiy men ring, din dén siu ring.

Nén dn dd cdc chit: dam (thit, tring,
tdm, cua, sita, ddu phu), béo (dau thuc vat);

CHAM SOC SUC KHOE

6 NGUGI cAo TUOI

BS. KIM OANH

vitamin (trdi cAy), mudi khodng.

2. Phong bénh nha chu

Ming bdm vi khudn (do thifc in thira,
khéi thudc 14 gy nén) 1a nguyén nhan giy
bénh nha chu. N&u khong chdi ring k¥,
ming bim sé& day dan va gdy viém Igi.

Triéu chitng dau tién clia bénh nha chu
1a c6 voi bdm & c8 ring, kich thich giy
viém 1Igi. Tuy ring con nguyén nhung cic
moé va mang dd quanh chdn ring (nhu 1di,
xuong, men goc ring, diy chiing) di bi phd
hiy. Ring khong con diém tya vitng chic
nén tr t¥ lung lay va thua din; bénh nhin
s& c6 cac bi€u hién nhu sung 1gi, 1¢i tdi md
chita nhiéu vi khuén, miéng hoi.

D€ phong bénh nha chu, cin giit vé
sinh ring miéng, 4in nhitng thifc n mém.

3. Lam ring gia n€u mat ring

Du bi mit ring do bat ct 1y do gi,
ngudi cao tudi ciing nén dé€n nha si d€ kham
va phuc hinh ring sau d6 1 thing. N&u dé
lau ngay, ring s& bi x0 léch, lam mat
khodng trong clia ring da mat, dong thdi
gdy xdo tron khép cdn, khé chéi sach ring.

Khi da ¢6 rang gid, nén gitt vé sinh
that k¥, chdi ring hiing ngdy nhu ring that.
Néu dung ring gia ki€u thdo lip, nén thdo
ra lic nghi ngoi hoic di ngd d€ niém mac &
ham gid dugc thodng, mdu luwu thong dé
dang. Ham gid thdo ra nén dugc chui rira
sach s€, ngdm vao mdt ly nudc ngudi cé
nip diy m




'rn‘ngm LAP HOI BONG DINH DUGNG
VA THUGC BAO VE SUC KHOE TRUNG UGNG

Ngay 17/12/2013, Ban Bdo vé, chim
séc sttc khde cdn bo Trung wong t§ chifc
Hoi nghi Cong b6 Quy&t dinh thanh 1ap Hoi
ddng Dinh dudng va Thudc bdo vé sitc khde
Trung uong.

Hoi ddong Dinh dudng va Thudc bdo vé
stic khde Trung wong l1a don vi thudc Ban
Bédo vé, chim séc sic khde can bd Trung
wong. Hoi dong ¢6 nhiém vu tham muu, tu
van cho Trudng ban Bdo vé, chim séc sitc
khde cdn bo Trung wong vé linh vuc dinh
dudng, st dung thudc, thuc phdm chiic ning
an toan, hiéu qua ddi v6i can bo dién quin
ly; ph&i hgp véi Hoi dong chuyén mon va
cdc don vi lién quan trong xay dung chudng
trinh di€u dudng va k&t hgp véi diéu tri theo
bénh 1y ddi v6i can bd cao cip; phdi hgp
Ban bién tdp Bén tin Bdo vé stic khde cdn
bo trong cong tic tuyén truyén kié€n thic
dinh dudng, diéu dudng, st dung thudc,
thuc pham chifc ning hop 1y va an toan thuc
phd&m phuc vu cdn bd cao cdp; xdy dung
phuong huéng, nhiém vu va dinh ky t8 chic
so két, tdng k&t cong tic ddm bdo dinh
dudng, diéu dudng va ké&t hgp véi diéu tri

CHINH NGHIA

bénh ly; st dung thudc, thuc phdm chitc
ning va an toan thyc phdm ddi véi cdn bo
cao cAp theo quy dinh; nghién cttu khoa hoc,
diéu tra cd badn tir d6 tham muu dé xuit
cong tdc dinh dudng, diéu dudng va két hgp
v6i diéu tri bénh 1y; st dung thudc, thuc
phdm chic ning hgp 1y va an toan thuc
phd&m phuc vu d4p dng dugc yéu ciu bdo
vé, chim séc sitc khde cdn bod cao cdp.

Tai Hoi nghi, ddng chi Nguyén Qudc
Triéu, Trudng ban Bdo vé, chim séc suc
khde cdn by Trung wong di trao Quyét dinh
s6 200-QD/BBVCSSK vé viéc thanh lap
Hoi dong Dinh dudng va Thudc bdo vé sic
khde Trung udng cho PGS.TS. Pham Lé
Tuan, Thi trudng Bo Y t€, Chd tich Hoi
dong va danh sdch 17 thanh vién tryc thudc
Hoi ddng.

Ngay sau khi thanh 1ap, Hoi dong Dinh
dudng va Thudc bdo vé stc khée Trung
wong di td chic phién hop dau tién dudi sy
chd tri clia TS. Nguyén Qudc Triéu, Trudng
ban Bdo vé, chim séc sic khde cdn bd
Trung uong m




NHUNG MON THE THAO
o PHU HQP VOI NGUGI CAO TUOI

Nhigu nghign ciiu vé y hoc the thao va siic khée cdng

dong chi ra ring, hon 60% so ngudi trugng thanh va

nguoi cao tudi khdng duy tri dugc viée tap luyén thuding

5 xuyén sau thang dau tién, trong khi do nhiing ngudi duy
- tri viée tap luyén the’ duc the thao thutng xuyén trong

it nhat 6 thang thu duge nhigu ket qua tuyét vai vé siic

DP6i v6i ngudi cao tudi, luyén tip thé
thao khong nhitng gitp ting cudng sitc manh
vé tinh thin, ting sy hing thd trong cudc
song, gidm cdc cing thing trong sinh hoat
hang ngay.. ma con gitip kéo dai tudi tho,
duy tri déo dai va chdng lai ldo héa clia hé
van dong, gidm nguy cd mic bénh d4i thdo
dudng, cdc bénh tim mach... Tuy nhién, viéc
lya chon mon thé thao nado, ngoai yé&u t&
thuan 1gi, con phai phit hgp cho chinh ngudi
tap, bdi c6 rat nhiu nguy co x4y ra khi ngudi
16n tudi chdi thé thao nhu: choi thé thao c6
thé thic ddy mot con thi€u mdu co tim cip
din d&€n nhdi mdu hay dot tir; cic mon thé
thao mang tinh ddi khdng, dé ngd nhu dd
béng, vo thuat. s& lam khd ning chin
thuong, gdy xuong ting lén.. Vi th€, véi
ngudi cao tudi, cic chuyén gia khuyén cdo
nén chon cdc hoat dong nhe nhang, it rdi ro.

Nhitng vdn dong nhe nhang khdng
nhitng c6 thé han ché& hién tugng trén, kich
thich sin sinh cdc chat bd trg mién dich... ma
con gitp cho ngudi tip phan chan, sdng
khodi, vui tudi. Bi b0, di xe dap, bdi, Yoga,
thé duc khong chay... 13 nhitng lwa chon hdp
1y khong chi thich hgp vdi ngudi cao tudi ma
ciing t6t d6i v6i ngudi yéu sitc, mic cdc bénh
tim mach.

khoe trong khoang thdi gian nhiing nim tiep theo khi so
sanh vgi nhom nqudi khdng tap luyén.

NGUYEN TUAN

1- Pi b)

bi bo 12 modt hoat dong binh thudng
nhung mang lai hiéu qua dang kinh ngac.
Nhiéu nghién cttu chi ra riing, tit cd nhitng
1gi ich sau day déu c6 lién quan dén viéc di
bd nhu: gidm nguy ¢d mic chitng mat tri, ty
1¢ sdng s6t cao hon khi mic cdc bénh vé ung
thu, cdi thién ding k& ching suy nhudc co
thé, ting stic chiu dung khi mic phdi hoi
chiing dau xd co, dung thudc it hon, gidm
d4ang k€ nguy co mic chitng tiéu dudng loai
2, thda man hon trong ddi song tinh duc.

V& co ban, cdc bdc s§ va chuyén gia sé&
khuyén ban nén di bo khi ban muén thuc
hién mot mon thé duc thé thao nao d6 dem
lai sy déo dai va sy tuoi tin cho cd thé. Hay
di bo thudng xuyén mdi ngay. Pi bd ciing la
mot bai tap tuyét vdi d€ danh thdi gian cho
chinh bdn than mdi ngudi. Pi bd khong chi
lam gidm huyé&t 4p ma con c6 tic dung
chong mat ngl. Bu6c di nhip nhang gidp
diéu hoa thin kinh, nhat 12 & trung khu van
dong ctia v6 nio. Pi bo 12 mot bién phap tot
va thich hdp, gitp cai thién chuyén hod
dudng va md lam co thé tiéu thu dudng dé
dang, do d6 lam gidm dudc lugng dudng
trong mau. Pi bd c¢6 thé gidm bét lidu insulin
vd mot s6 thudc ha dudng mau khdc, cdi




thién hoat dong cua cdc co quan, ning cao
thé luc va stic dé khang. Khdng nhitng thé, di
bo con 1a bién phdp ting cudng stic khde tot
nhat v6i hé tim mach. C6 thé bit dau di bd
cham trong 10 phit, 3 1An/tuin, sau d6 ting
1én 30 - 45 phit, it nhat 5 ngay trong tudn.
Véi ché dd van dong nay, mdi ngay cd thé
tiéu hao thém khodng 100 - 200Kcalo, néu
ké&t hgp déng thdi v6i ché @6 dn va hanh vi
tri liéu thudng xuyén va lau dai. Hy vong
trong vong 6 thing c6 thé gidm dugc 10%
cAn ning cd thé ban dau.

bi chdm dudi 70 buGe/phit, 4p dung cho
ngudi y&u, ngudi sau khi bi nhdi miu co tim
hdi phuc. Pi bd trung binh tr 71 - 90
budce/phit (khoang 3-4km/h) dp dung cho
ngudi ¢6 bénh tim nhe. Bi bd nhanh 91-110
budc/phit (4,5-5km/h) 4p dung cho ngudi
khde manh. Nén bit dau di bd véi tdc do 50
- 60 budc/phiit, sau ting dan 1én 70 - 80
budc/phiit, trén doan dudng bing phing, dai
khodng 1,5 - 2km.

2- Pi xe dap

Di xe dap ciing 124 mot mon thé thao it
rdi ro d6i v6i ngudi cao tudi. Ciing nhu bao
mon thé thao khdc, di xe dap rit tot cho viéc
sdn chic da va hinh thanh cd bip, dic biét §
nira dudi clia co thé nhu bdp chan, bip dii va
phan hong, lung ctia ban. Theo Hiép hoi Y
khoa Anh, di xe dap 20km/tudn c6 thé 1am
gidm nguy cd cia bénh tim mach 50%. Mot
nghién cttu khiac v6i 10.000 cidn bd, cong
chitc cho thdy, nhém di xe dap khodng 20
dim trong mot tudn s& gidm mot ni¥a nguy co
mic cdc bénh lién quan tdi tim mach hon
nhém ngudi con lai.

Né&u nhu mdt tuan ban khong hoat dong
s& 1am gidm 50% stc manh ctia hé thong co
bdp va c6 thé lam co bip yé&u 6t lau dai.
Tham chi, khong vin dong con la nguyén
nhan giy ldo héa cd bip, khié€n cédc cd bi co
lai. Do d6, trong thdi gian di xe dap, hau hét
cdc cd bip clia co thé s& dude kich hoat nhu
phin bung, vai, cdnh tay, bip chin... dong

thdi, 1am sin chic cdc cd bdp & thit lung va
bung. Piéu nay khi€n hé thdng co bip dugc
tdng cudng manh mé& hon va hoat dong hi¢u
qua hon.

Ngoai viéc c6 tdc dung t6t cho tim, di xe
dap dic biét tdt véi ngudi bi huyét 4p cao.
Ban chi cAn danh thdi gian vira phai, di xe
dap hang ngay cé thé ngin chin tinh trang
huy€t dp cao, trdnh dot quy. Gidm huyét 4p
ciing gitip gidm nhip tim thdp hon né€u ban di
xe dap thudng xuyén. Bi xe dap 1a mdt cach
tuyét vdi dé ting tudi tho clia ban. Pi xe dap
thudng xuyén lién quan dén viéc tudi tho clia
ban dugdc ting thém vai ndm, tham chi ngay
ca khi di dugc diéu chinh lai d€ tranh nhitng
chan thuong dé gip phai khi tudi cao.

3- Boi

Boi dugc bi€t d&én nhu 12 mot hinh thic
luyén tap thé duc tSt cho co thé. Khong chi
ddi v6i cdc co bip chinh, bai 16i ciing c¢6 thé
ting cudng cd bip tay va chan. Boi 1a phuong
phdp rén luyén toan dién va thich hgp nhat.
Nén bdi chim, bdi trong thdi gian ngin.
Ngoai ich 1gi stic khée, boi ciling gitp udn lai
cOt song & ngudi cao tudi. C6 thé néi, bai 16i
12 su lua chon thé duc t8t cho nhitng ngudi
thudng xuyén dau khép va 1a mon thé thao
thich hgp, phd bién va hap din thi hai sau di
bd danh cho ngudi cao tudi. Nghién cttu cho
thay, viéc tham gia modn bdi 16i c6 thé gitip
ngudi cao tudi duy tri huy&t 4p & mitc 6n dinh
va giam nguy cd dau tim hodc dot quy. Mon
thé thao nay con c6 ich ddi véi khép dau gdi,
mit cd chan, cdi thién chic ning mach mdu
va kiém ché& huyét 4p & ngudi cao tudi.

4- Yoga

Yoga c6 th€ 1a mot phuong tién gitp
lam gidm cing thing thong qua thién dinh va
rén luyén toan bo co thé. Yoga 1a mot hoat
dong tuyét vdi dé phdt trién sitc manh cot
161, ting cudng cd bidp va ting sic chiu dung
tim mach clia ban, dic biét & ngudi c6 tudi.
Yoga ciing c6 thé 1am gidm dau nhitc (dic
biét 1a dau lung) bing cdch ting tinh linh




hoat va déo dai ctia co thé. Theo cic chuyén
gia, sd di Yoga c6 tic dung chira bénh 1a do
Yoga dugc thuc hanh chim rdi, mém déo
phdi hgp v6i nhip thd sdu. Cach tip Yoga
khong tao dp Iyc cho tim ma con c6 thé cung
cAp thém nhiéu dudng khi cho mau va sinh
luc cho cdc cd quan, qua d6 cé thé ting
cudng chuyén hod, ki€m soat nhitng cdm xic
va lam cin bing tAm Iy.

Cé4c bénh tit clia cd thé déu lién hé chit
ché vdi tinh than. Sy cing thing vé tinh cdm,
lo Au, s¢ sét, thdt vong, bit an hay vira trdi
qua nhitng sang chan tim Iy... 4nh hudng rd
nét 1én hé thdng mi&n dich cda cd thé, dong
thdi tao nén sy mat thing bing vé ndi tiét t,
von dnh hudng siu ddm 1én tinh tinh con
ngudi, ma gdy nén bénh. Sau mdt thdi gian
tap luyén va ngdi thién, ngudi tap sé& thdy bSt
cing thing, ddu 6c tr§ nén minh man, tip
trung tu tudng hon, lac quan hon, ty tin hon
trong cudc séng, gidc ngl sdu hon, lam chi
dudc tu tudng va hanh ddng cia minh. Yoga
gitip quin binh tAm tri thé x4c, gidm stress,
gitdp cho tinh thAn manh mé&, c¢6 thé ddi phé
véi cdc thach thifc cia cudc sdng.

5- Bong ban

Vé cd ban, khi choi béng ban, ngudi
choi chi vin dong trong khdng gian hep
nhung that ra mon thé thao nay lai rd't c6 ich
cho hoat dong cia hé tim mach. Chdi bong
ban con gitp ning cao khd ning phin xa,
ting cudng nodi lyc cho cd thé va tinh linh
dong cho tit cd cdc khép. Choi bong ban siic
khde cia ban sé& dugc cai thién theo thdi
gian. Ngoai ra, mon nay doi hdi phdi suy
{nghi nhanh va c6 su két hop giita tay va mit
nén chdi bong ban s& gitp kich thich hoat

ddng ctia ndo bd.

Theo TS. Wendy Suzuki, mdt chuyén
gia vé than kinh hoc va tim 1y hoc tai dai
hoc New York, choi bong ban gitp chiing ta
céi thién chic ning van dong, suy nghi chién
lugc va ting cudng tri nhd dai han. Theo 6ng,
mon béng ban kich thich sy hoat ddong cua
nhitng phan nio phu trich vin dong va lén
k&€ hoach m

tip thé thao & nguoi cao tudi:

thiét véi nguoi l6n tudi, nluing vit edn lra
chon nhitng mén thé thao pha hgp vdi thé
trang dé ting cudng siie khée ban thdn
tranh vii ro ¢ thé xay ra khi tip luyén.

- Diéu quan trong ecia luyén tip
khéng phdi la tap nhiéu, tap hét site ma
chii yéu la tip thuong xuyén, ¢é hé
théng, pha hop vdi ban than va kién tri
lién tye.

- Sinh hoat diéu d¢, tdng ewdng vdgn
mt ché, tranh thit ede yéu té" thién nhién
tao cude séng hai hoa (ché & e6 méi
trdng trong, saeh ¢d edy canh, chim,
ed... néu e diéu kién).

- Thanh than tinh thdn lam cha ban
than, giit tam ly én dinh trude ede edng
thing trong gia dinh va xd héi.

- iéu ding tinh hinh sice khée,
bénh tit eda ban thin dé éé thé cui déng
khdaume cluta béuh kip thoi lie ém dau.
bi¢t ean eoi trong vige dn udng hgp lj
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Phé Trudng phong Téng hop - Hanh chinh, Vin phong Ban

Tw ngay 04 - 13/12/2013, Ban Bdo vé,
chim séc sitc khde cdn bo Trung wong da t§
chitc ky diéu dudng tai tinh Ba Ria - Viing
Tau cho 07 déng chi cdn bo cao cdp clng
thin nhan gia dinh, trong d6 c¢6 01 dong chi
Nguyén ﬁy vién B6 Chinh tri, Nguyén Chu
tich nudc; 01 cdn bd cao cAp Nguyén Bi thu
Trung uwong Pang va 05 dong chi Nguyén ﬁy
vién Trung udng Pdng, cé chic danh BO
trudng va tuong dudng. Piy la mot trong
nhitng hoat ddng thuc hién Chudng trinh
DPiéu dudng k&t hgp véi diéu tri bénh 1y ddi
vGi cdn bd cao cap ctia Padng va Nha nuéc.

Pugc sy quan tdm chi dao sdt sao va
tryc ti€p c6 mit cia dong chi Nguyén Qudc
Triéu, Trudng ban Bdo vé, chim soc sic
khde cdn b Trung uong va sy phdi hgp tin
tinh, c¢6 trach nhiém cao cia Hoi dong
chuyén mon mién Nam, Tinh dy Ba Ria -

Viing Tau, S§ Y t€, Ban Bdo vé sic khde
cdn bo tinh da gép phan hoan thanh tdt cdc
ndi dung ctia Chuong trinh cd trong cong tac
chuyén moén ciing nhu hoat dong ngoai
khéa, thim danh lam thing cdnh dia phuong
gép phan vao sy thanh céng cia ky diéu
dudng.

C6 thé néi, ky diéu dudng 1an nay da
nhin dugc sy tdn thanh, ghi nhidn cao cia
cdc cdn bo va than nhan di diéu dudng. Pia
di€m diéu dudng c6 cd s ha ting khang
trang, ti€u chuén 4 sao, khi hau, ngu6n nudc
khodng tiéu chudn tot, k&t hop véi diéu tri
bénh ly, vat 1y tri liéu c6 chit lugng tao
dugc khong khi phan khdi, cdi thién sic
khde 13 rét cho doan cdn bd. 100% cédn bd
déu c6 nhian xét t6t vé cdc nodi dung cla
Chuong trinh diéu dudng, dé nghi dugc ti€p
tuc di diéu dudng trong nhitng nim t6i m




HOI THAO BAN HANH QUY PINH VE DANH mdc VA QUANLY,
sd DUNG CO sO THuUOC VA sd DUNG THIET BI, DANG Cd,
THUOC Y TE PHUC VJ POAN CAN BO CAO CAP Pl CONG TAC

Ngay 6/12/2013, Ban Bao vé, chim séc
stic khée can bo Trung wong t6 chiic Hoi thio vé
viéc ban hanh Quy dinh vé Danh muc va quény,

stt dung cd s6 thudc, vat tutiéu hao va thi€tbi y t€

phuc vu Poan cdnbd cao cap di cong tdc trong va
ngoainudc.

Pén du va dbéng chi tri Hoi thdo c6
PGS.TS. Nguyén Thi Xuyén, Th{ truéng BO Y
t&, Phé Trudng ban, Chii tich Hoi ddng chuyén
mon bao vé sic khde can bo Trung wong, Chi
tich Hoi dong Khoa hoc va GS.TS. Pham Gia
Khai, Chd tich Hoi dong chuyén mon bdo vé siic
khée can bd mién Bic, Phé Chi tich Hoi dong
Khoa hoc Ban Bdo vé, chim sdc sic khde cdn bd
Trung uong.

Tham dy Hoi thdo c¢6 cdc dong chi Gy vién
Ban Bio vé, chiam séc stic khée cdn bd Trung

wong; linh dao, thanh vién Hoi déng chuyén
mon; lAnh dao cidc bénh vién can bd; lanh dao
cdckhoa, phong va cdc dong chibdc sy ti€p can.
Tai Hoi thdo. cdc dai bi€u da thdo luan gép
¥ mot s6 ndi dung cu thé vé viéc ban hanh Quy
dinh vé Danh muc va quén ly, s& dung cd sO
thudc, vat tu tiéu hao va thi€t bi y t€ phuc vu
DPoan cdn bd cao cap di cong tdc trong va ngoai
nude. K&t thic Hoi thio, cdc dai biéu da dé nghi
trinh Lanh dao Ban Bdo vé, chim séc sic khde
cdn bd Trung wong sém ban hanh Quy&t dinh dé
¢6 quy chudn vé chuyén mon va tao diéu kién
cong tic thuin 1¢i cho cidc dong chi thuoc Ban
Bdo vé, chim sdc stic khde can bd Trung wong
tham gia cdc doan cdnbd cao capdicong ticm

.




QHAO MUNG
"AO CAP DIDIEU DUG

TS. Nguyén Qudc Triéu, Trudng ban Bdo vé, chim sdc sitc khde cdn bo Trung
wong tai budi gip mit doin cdn bo cao cap di diéu dudng dot 111 nim 2013 tai Ba
Ria - Viing Tau, tirngay 04 - 13/12/2013.

PGS.TS. Nguyén Thi Xuyén, Thit trudng Bo Y t€, Phé Trudng ban, Chi tich Hoi
ddng chuyén mén bio vé stic khde cdn bo Trung wong va GS.TS. Pham Gia
Kh4i, Chi tich Hoi ddng chuyén mdn bio vé stic khde can bo mién Bic chi tri
Hbi thdo ban hanh Quy dinh vé Danh muc va quan 1y, sit dung co sd thudc, vat tu
ti€u hao va thi€t bi y t€ phuc vu Poan cdn bd cao cap di cong tdc trong va ngoai
nudc



