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Trong cuoäc ñôøi hoaït
ñoäng caùch maïng cuûa
mình, Chuû tòch Hoà Chí
Minh luoân quan taâm saâu
saéc ñeán söï nghieäp giaûi
phoùng phuï nöõ, coi ñoù laø
moät nhieäm vuï raát quan
troïng, coù aûnh höôûng tröïc
tieáp ñeán moät nöûa soá daân,
ñeán töøng gia ñình trong coäng
ñoàng xaõ hoäi. Ngöôøi khaúng ñònh:
“Non soâng gaám voùc Vieät Nam do phuï nöõ ta,
treû cuõng nhö giaø, ra söùc deät theâu maø theâm toát
ñeïp, röïc rôõ”, laøm caùch maïng maø khoâng giaûi
phoùng phuï nöõ thì môùi giaûi phoùng moät nöûa theá
giôùi vaø chæ laøm caùch maïng giaûi phoùng daân toäc
ñeå coù ñoäc laäp daân toäc thì phuï nöõ môùi ñöôïc
giaûi phoùng.

Luoân ñaùnh giaù cao vò trí, vai troø cuûa

ngöôøi phuï nöõ, Chuû tòch Hoà Chí
Minh ñaõ cho thaáy söï gaén keát
nhöõng thaønh quaû cuûa caùch
maïng coù coâng ñoùng goùp
khoâng nhoû cuûa nhöõng ngöôøi
phuï nöõ chaân yeáu tay meàm, bôûi

Ngöôøi bieát muoán ñaùnh thaéng
keû thuø xaâm löôïc khoâng theå chôø

ñôïi söùc maïnh töø beân ngoaøi maø
phaûi chính baèng nguoàn löïc noäi taïi

cuûa ñaát nöôùc, ñoù chính laø söï ñoaøn keát, bieát
laøm daân vaän kheùo vaø loâi keùo ñöôïc moïi taàng
lôùp, moïi ñoái töôïng cuøng tham gia. Bôûi vaäy
trong Lôøi keâu goïi toaøn quoác khaùng chieán,
Ngöôøi khoâng queân söùc maïnh to lôùn cuûa “phaùi
yeáu” aáy: “Baát kyø ñaøn oâng, ñaøn baø, baát kyø
ngöôøi giaø, ngöôøi treû, khoâng chia toân giaùo,
ñaûng phaùi, daân toäc. Heã laø ngöôøi Vieät Nam thì
phaûi ñöùng leân ñaùnh thöïc daân Phaùp ñeå cöùu Toå
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“Non soâng gaám voùc
Vieät Nam do phuï
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giaø, ra söùc deät theâu
maø theâm toát ñeïp,
röïc rôõ”
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quoác…”. Khoâng chæ nhìn thaáy söùc maïnh tröïc
tieáp cuûa löïc löôïng nöõ giôùi khi tröïc tieáp tham
gia cuoäc khaùng chieán, Ngöôøi coøn nhìn thaáy
söùc maïnh cuûa moät boä phaän khoâng nhoû nhöõng
taám göông, nhöõng “söùc maïnh tinh thaàn” cuûa
nhöõng ngöôøi phuï nöõ daønh cho cuoäc khaùng
chieán. Hoï chính laø caùc baø, caùc meï, nhöõng
ngöôøi ñaõ ñoäng vieân, göûi gaém nhöõng ngöôøi
con thaân yeâu cuûa mình cho caùch maïng, cho
khaùng chieán. 

Ngöôøi meï vôùi tinh thaàn caùch maïng
cao caû

Baùc Hoà ñaõ duøng buùt danh C.B daãn laïi
trong baøi Caû nhaø khaùng chieán treân baùo Nhaân
daân soá 34, ngaøy 29/11/1951 ghi laïi vaàn thô
xuùc ñoäng cuûa baø Nguyeãn Thò Vónh daïy caùc
con: “Con ñi ñi. Ñi ñi con/Ñaùnh Taây, ñeå giöõ
nöôùc non Laïc Hoàng/Bao giôø khaùng chieán
thaønh coâng/Con veà giuùp meï vun troàng luùa
khoai”. Baø cuï Vónh queâ ôû Nam Ñònh, leân laøm
aên ôû Tam Ñaûo roài taûn cö leân Thaùi Nguyeân.
Nhaø coù 6 ngöôøi con 5 trai, 1 gaùi vaø caû 6 ngöôøi
ñeàu ôû boä ñoäi. Tuy nhaø ngheøo, baø cuï Vónh vaãn
haêng haùi giuùp ñôõ caùn boä vaø boä ñoäi nhö con
chaùu ruoät thòt. Baø cuï noùi: “Con mình ôû boä
ñoäi, ñi ñeán ñaâu cuõng ñöôïc ñoàng baøo yeâu
thöông giuùp ñôõ, vaäy ñoái vôùi con chaùu ñoàng
baøo ôû boä ñoäi, mình cuõng phaûi thöông yeâu
giuùp ñôõ nhö con chaùu mình. Baø cuï Vónh
chaúng nhöõng laø meï hieàn cuûa 6 chieán syõ con
cuï, maø coøn laø ngöôøi meï vôùi tinh thaàn caùch
maïng cao caû cuûa caû caùc chieán syõ Vieät Nam.
Ghi nhaän taám göông aâm thaàm quaû caûm cuûa
cuï, Baùc Hoà ñaõ vieát: “Vì caû nhaø khaùng chieán,
baø cuï Vónh vaø caùc con thaät xöùng ñaùng vôùi Toå
quoác. Vaø baø cuï thì xöùng ñaùng laø göông maãu
cho caùc baø meï Vieät Nam”.

Coù theå noùi, moãi chaëng ñöôøng cuûa lòch söû
caùch maïng Vieät Nam ñeàu ghi daáu cuûa nhöõng
ngöôøi phuï nöõ, caùc baø, caùc meï, caùc chò ngöôøi
tröïc tieáp tham gia khaùng chieán, ngöôøi ôû nhaø
laøm toát coâng taùc haäu phöông ñeå choàng con
yeân taâm khaùng chieán. Coù ñöôïc thaønh quaû naøy
chieán coâng cuûa caùc baø, caùc meï, caùc chò, caùc

em chaúng heà nhoû chuùt naøo.
Raát xöùng ñaùng laø Anh huøng Quaân ñoäi
Nguyeãn Thò Chieân sinh naêm 1930 taïi

huyeän Kieán Xöông, tænh Thaùi Bình, ngay töø
naêm 1946, khi vöøa böôùc sang caùi tuoåi traêng
troøn ñeïp nhaát cuûa cuoäc ñôøi moät ngöôøi con
gaùi, chò ñaõ tham gia gaây döïng cô sôû khaùng
chieán, xaây döïng vaø chæ huy Ñoäi du kích xaõ
Taùn Thuaät ñaùnh ñòch choáng caøn, phaù giao
thoâng ñöôøng 39, phaù teà… Chò ñaõ tieâu dieät, laøm
bò thöông vaø baét 15 quaân ñòch. Thaùng 4/1950
trong khi ñöa caùn boä veà xaõ chò bò quaân ñòch
baét, duï doã, tra taán suoát hôn 3 thaùng, bò  ñöa ra
doïa baén 3 laàn, chò vaãn trung thaønh khoâng
khai baùo… Roài sau khi ñöôïc thoaùt veà, trong
ñôït thi ñua töø 19/5 ñeán 19/12/1951 chò ñaõ
thaéng 10 traän, töï tay töôùc ñöôïc 15 suùng vaø baét
soáng 20 teân giaëc. Nöõ trung ñoäi tröôûng du kích
Nguyeãn Thò Chieân ñöôïc baàu laø chieán syõ thi
ñua toaøn quoác vaø laø ngöôøi phuï nöõ Vieät Nam
ñaàu tieân ñöôïc tuyeân döông Anh huøng Löïc
löôïng Vuõ trang Nhaân daân.

Ñaùnh giaù cao chieán coâng vaø taám göông
anh duõng cuûa chò, trong baøi vieát cuûa mình
treân baùo Nhaân daân soá 60 ngaøy 5/6/1952, Chuû
tòch Hoà Chí Minh ñaõ vieát: “Chò Chieân, vì yeâu
nöôùc, caêm giaëc, trung thaønh vôùi ñoaøn theå,
kieân quyeát baùm saùt daân, luoân luoân thöông
yeâu ñoàng ñoäi, naém vöõng vaø ra söùc thi haønh
chính saùch neân ñaõ laäp coâng to, raát xöùng ñaùng
laø Anh huøng Quaân ñoäi”.

Thaät vaäy, phuï nöõ voán ñöôïc bieát ñeán laø
nhöõng ngöôøi chaân yeáu tay meàm, töôûng chöøng
chæ quanh quaån quanh goùc beáp, hieân nhaø, aáy
vaäy maø söû saùch ñaõ löu truyeàn, daân toäc ta ñaõ
bao phen chöùng kieán caûnh nöôùc nhaø ñieâu
ñöùng nhöng döôùi söï laõnh ñaïo taøi tình cuûa
nhöõng nöõ töôùng, ñaát nöôùc ta laïi ñöôïc thanh
bình, lòch söû ta laïi theâm nhöõng trang söû choùi
loïi. Ngöôøi töøng caên daën: "Hai Baø Tröng ñeå
laïi cho phuï nöõ Vieät Nam moät truyeàn thoáng veû
vang laø duõng caûm khaùng chieán...", thì: Phuï
nöõ Vieät Nam ta cuõng phaûi xöùng ñaùng laø con
chaùu Hai Baø. "Töø tröôùc ñeán nay phuï nöõ Vieät
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Nam ta coù raát nhieàu ñoùng goùp cho caùch
maïng, phuï nöõ ta raát ñaùng kính, phuï nöõ ta ñaõ
coù nhieàu tieán boä". Vaø ngöôøi mong: "Baùc coøn
mong phuï nöõ tieán boä nhieàu hôn nöõa".

Caùc coâ, caùc chuù ñaùnh thaéng giaëc Myõ,
Baùc caøng maïnh khoeû

Anh huøng Taï Thò Kieàu (töùc Möôøi Lyù)
sinh naêm 1938 queâ ôû xaõ An Thaïnh, huyeän
Moû Caøy, Beán Tre. Naêm 1965, baø ñöôïc phong
taëng danh hieäu Anh huøng Löïc löôïng vuõ trang
nhaân daân vôùi nhöõng chieán coâng laãy löøng: toå
chöùc vaø tham gia 107 cuoäc ñaáu tranh chính trò
tröïc dieän vôùi ñòch, chieán ñaáu 33 traän, dieät 7
teân ñòch, laøm bò thöông 11 teân, baét soáng 13
teân, thu 24 suùng caùc loaïi… vaø vinh döï laø moät
trong nhöõng thanh nieân tieâu bieåu ñöôïc choïn
ra mieàn Baéc gaëp Baùc Hoà vaøo naêm 1965.

Moät buoåi chieàu, ñoaøn cuûa chò ñöôïc vinh
döï vaøo Phuû Chuû tòch thaêm Baùc. Taát caû cuøng
reo to: Baùc! Baùc! Khi Baùc töø trong nhaø böôùc
ra. Ai cuõng ngheïn ngaøo, xuùc ñoäng, nöùc nôû:
“Baùc ôi! Chuùng chaùu nhôù Baùc quaù. Ñoàng baøo
mieàn Nam nhôù Baùc quaù”.

Baùc aâu yeám nhìn ñoaøn thanh nieân tieâu
bieåu mieàn Nam, noùi baèng moät gioïng aám aùp:
“Baùc mong caùc chaùu laém! Baùc nhôù ñoàng baøo
mieàn Nam laém. Kìa sao chaùu laïi khoùc? Baùc
chaùu ta gaëp nhau thì phaûi vui chöù!”. Anh
huøng Taï Thò Kieàu keå laïi: Baùc cuøng chuùng toâi
ñeán moät daõy baøn ñaët ôû giöõa vöôøn, ñaõ baøy saün
baùnh keïo, hoa quaû, Baùc thaân maät noùi: Baây
giôø Baùc chaùu ta ngoài ñaây troø chuyeän. Môøi caùc
chaùu aên keïo. Baùc quay sang toâi vaø trìu meán
hoûi: Chaùu coù khoeû khoâng? Moãi böõa chaùu aên
ñöôïc maáy cheùn côm? Nghe Baùc noùi cheùn
côm toâi hôi thaûng thoát vì khoâng ngôø Baùc
thuoäc tieáng goïi cuûa ñòa phöông Nam Boä. Xuùc

ñoäng nhaát vôùi chò khi ñöôïc Baùc hoûi: Chaùu
xem Baùc coù khoeû khoâng naøo? Chò xuùc ñoäng
chia seû: “Toâi ngöôùc leân nhìn Baùc vaø thöa:
Daï, ñöôïc gaëp Baùc, thaáy Baùc hoàng haøo, maïnh
khoeû chaùu möøng quaù. ÔÛ trong Nam, baø con
nghe ñaøi Haø Noäi, chæ mong hoaøi nghe tieáng
Baùc noùi, nhaát laø vaøo ñeâm giao thöøa haøng
naêm, ñeå theo doõi söùc khoeû cuûa Baùc. Baùc
cöôøi: “Moãi naêm theâm moät tuoåi, Baùc chaùu ta
caøng lôùn, caøng maïnh. Caùc coâ, caùc chuù ñaùnh
thaéng giaëc Myõ, Baùc caøng maïnh khoeû”.

Coù theå noùi, chính nhöõng lôøi ñoäng vieân,
nhöõng chia seû chaân tình cuûa Baùc ñaõ trôû thaønh
nguoàn ñoäng vieân, khích leä lôùn cho quaân daân
mieàn Nam ñaùnh thaéng vaø chieán thaéng keû thuø
xaâm löôïc. Anh huøng Taï Thò Kieàu taâm söï: Ra
veà, toâi cöù ngaãm nghó lôøi Baùc daïy: “Caùc coâ,
caùc chuù ñaùnh thaéng giaëc Myõ, Baùc caøng maïnh
khoeû”. Lôøi Baùc cöù thaám saâu vaøo tim oùc toâi.
Quaû vaäy, muoán ruùt ngaén ñöôøng daøi thì phaûi ñi
nhanh, muoán Baéc - Nam mau sum hoïp moät
nhaø, muoán ñöôïc ñoùn Baùc Hoà thì chæ coù moät
con ñöôøng laø ñaùnh thaät maïnh ñeå mau chieán
thaéng giaëc Myõ xaâm löôïc”.

Baùc ñaõ ñi xa, nhöng moãi khi nhôù veà
Ngöôøi chuùng ta khoâng khoûi boài hoài xuùc ñoäng,
traân troïng nhöõng tình caûm Ngöôøi daønh cho
caùc theá heä phuï nöõ Vieät Nam: “Daân toäc Vieät
Nam laø daân toäc anh huøng, thanh nieân Vieät
Nam laø thanh nieân anh huøng, phuï nöõ Vieät
Nam laø phuï nöõ anh huøng. Hai nghìn naêm
tröôùc ñaây, ta coù caùc nöõ anh huøng: Hai Baø
Tröng, Baø Trieäu. Trong caùch maïng giaûi
phoùng daân toäc, trong khaùng chieán choáng
Phaùp tröôùc kia vaø trong khaùng chieán choáng
Myõ ngaøy nay, ta cuõng coù nhieàu anh huøng laø
phuï nöõ…” g

Sinh thôøi, Chuû tòch Hoà Chí Minh luoân quan taâm saâu saéc ñeán söï nghieäp giaûi phoùng phuï nöõ.
Baèng tö duy saâu roäng cuûa moät vò laõnh tuï caùch maïng thieân taøi, söï thaáu hieåu, chaân tình cuûa
moät ngöôøi Cha, ngöôøi Baùc, ngöôøi Anh ñoái vôùi caùc theá heä phuï nöõ, tö töôûng cuûa Baùc veà ñaáu
tranh cho bình ñaúng nam nöõ ñaõ trôû thaønh neàn moùng cho ñöôøng loái caùch maïng vaø nhöõng
chính saùch cuï theå cuûa Ñaûng, Nhaø nöôùc ta trong söï nghieäp giaûi phoùng phuï nöõ.



4

Khoa hoïc, nhanh goïn, chính xaùc; theo
doõi ñaày ñuû hoà sô söùc khoûe caùn boä; giaûi phoùng
phöông thöùc giaáy; giaûm nhu caàu nhaân löïc… laø
nhöõng lôïi ích thieát thöïc töø vieäc öùng duïng
coâng ngheä thoâng tin ñeå quaûn lyù toaøn dieän,
goùp phaàn giuùp Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Ñoàng Thaùp hoaøn thaønh
troïng traùch ñöôïc giao phoù.

Ngay töø nhöõng ngaøy ñaàu khi taùi thaønh
laäp vaøo naêm 2003, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Ñoàng Thaùp ñöùng tröôùc voâ
vaøn khoù khaên vaø thaùch thöùc. Ñaëc bieät, vôùi
nhaân söï luùc ñaàu chæ coù 7 ngöôøi, laøm sao ñeå
trieån khai thöïc hieän ñaày ñuû chöùc naêng cuûa
moät Phoøng khaùm - Quaûn lyù söùc khoûe laø caâu
hoûi luoân ñau ñaùu, traên trôû ñoái vôùi Ban Laõnh
ñaïo Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
tænh Ñoàng Thaùp. Caâu hoûi aáy ñaõ thoâi thuùc BS.
Nguyeãn Laâm Thaùi Thuaän, Phoù Tröôûng ban
chuyeân traùch Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä tænh Ñoàng Thaùp chuû ñoäng töï vieát 2
phaàn meàm quaûn lyù Phoøng khaùm, trong ñoù coù
quaûn lyù Döôïc vaø phaàn meàm quaûn lyù Hoà sô
söùc khoûe caùn boä treân VisualFoxPro 6.0. Sau
4 tuaàn mieät maøi, 2 chöông trình naøy cuõng ñaõ
hoaøn thaønh vaø ñöôïc ñöa ngay vaøo thöû
nghieäm. Keát quaû ngoaøi mong ñôïi, chöông
trình ñaõ giuùp ích raát nhieàu cho hoaït ñoäng cuûa
Phoøng khaùm trong luùc thieáu nhaân löïc. Hai
phaàn meàm naøy ñaõ ñöôïc baùo caùo taïi Hoäi nghò
nghieân cöùu khoa hoïc cuûa Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông toå chöùc taïi
thaønh phoá Vuõng Taøu (thaùng 12/2004) vaø

ñöôïc caùc ñôn vò nhieät tình uûng hoä. Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Ñoàng
Thaùp ñaõ ghi danh laø moät trong 2 ñôn vò ñaàu
tieân (cuøng vôùi Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Baø Ròa - Vuõng Taøu) trong
heä thoáng baûo veä söùc khoûe caùn boä caû nöôùc öùng
duïng coâng ngheä thoâng tin vaøo hoaït ñoäng. 

Sau gaàn 8 naêm söû duïng, ñöùng tröôùc söï
phaùt trieån cuûa coâng ngheä thoâng tin nhö vuõ
baõo, BS. Nguyeãn Laâm Thaùi Thuaän nhaän thaáy
phaàn meàm ñang söû duïng chöa ñuû söùc theo kòp
xu theá phaùt trieån. YÙ töôûng söû duïng moät phaàn
meàm theo thuaät toaùn ñaùm maây laïi thoâi thuùc
oâng laøm tham möu cho Laõnh ñaïo Ban,
Thöôøng tröïc Tænh uûy. Qua nhieàu laàn thuyeát
minh tích cöïc, cuoái cuøng caáp treân ñaõ chaáp
thuaän cho trieån khai. Tuy nhieân, do quy ñònh
cuûa Nghò quyeát 11/NQ-CP ngaøy 24/2/2011,
nguoàn kinh phí thöïc hieän phaàn meàm naøy phaûi
töï lo, khoâng theå caáp baèng kinh phí Nhaø nöôùc.
Naêm 2012, heä thoáng coâng ngheä thoâng tin môùi
ñeå quaûn lyù toaøn dieän goàm 10 phaân heä: quaûn
lyù beänh nhaân baèng theû thoâng minh, quaûn lyù
beänh nhaân phoøng khaùm, quaûn lyù kho döôïc,
quaûn lyù töông taùc thuoác, quaûn lyù vieän phí,
quaûn lyù xeùt nghieäm, quaûn lyù chaån ñoaùn hình
aûnh, quaûn lyù beänh nhaân khaùm söùc khoûe ñònh
kyø, keát noái töï ñoäng maùy xeùt nghieäm vaøo heä
thoáng vaø xem thoâng tin beänh nhaân treân
maïng, hoäi chaån töø xa chính thöùc ñöôïc trieån
khai. Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
tænh Ñoàng Thaùp laïi moät laàn nöõa ghi danh laø
ñôn vò ñaàu tieân trong heä thoáng baûo veä söùc

TIEÂN PHONG ÖÙNG DUÏNG COÂNG
NGHEÄ THOÂNG TIN TIEÂN TIEÁN 
ÑEÅ QUAÛN LYÙ TOAØN DIEÄN

THUØY LINH
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khoûe caùn boä toaøn quoác öùng duïng heä thoáng
coâng ngheä thoâng tin tieân tieán, hieän ñaïi vaøo
hoaït ñoäng. Vieäc töï ñoäng hoùa töø khaâu tieáp
nhaän, khaùm beänh, caáp phaùt thuoác, quaûn lyù
döôïc, heä thoáng caùc maùy caän laâm saøng, khaùm
söùc khoûe ñònh kyø, truy caäp töø xa, hoäi chaån töø
xa… maø phaàn meàm thieát keá treân neàn web 2.0
thuaät toaùn ñaùm maây ñang phaùt huy hieäu quaû
tích cöïc. Chia seû veà nhöõng lôïi ích cuûa vieäc
öùng duïng coâng ngheä thoâng tin, BS. Nguyeãn
Laâm Thaùi Thuaän cho bieát, heä thoáng coâng
ngheä thoâng tin môùi ñaõ giuùp taêng tính khoa
hoïc, nhanh goïn, chính xaùc; theo doõi ñaày ñuû
hoà sô söùc khoûe caùn boä töø beänh lyù, dieãn bieán
beänh, thuoác ñaõ söû duïng, keát quaû xeùt nghieäm,
chaån ñoaùn hình aûnh, thaêm doø chöùc naêng, keát
quaû caùc laàn khaùm söùc khoûe ñònh kyø moät caùch
coù heä thoáng; giaûi phoùng phöông thöùc giaáy,
thöïc hieän töï ñoäng hoaøn toaøn treân maùy. Ñoàng
thôøi, coù theå xem hoà sô beänh aùn töø xa, khaùm
vaø chæ ñònh thuoác töø xa qua internet; döõ lieäu
ñöôïc baûo maät theo chuaån quoác teá vaø giaûm
nhu caàu nhaân löïc… 

Heä thoáng quaûn lyù môùi cuûa Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe tænh Ñoàng Thaùp ñöôïc
thieát keá goàm moät maùy chuû maïnh laø server döõ
lieäu, moät maùy chuû Web. Heä thoáng ñöôøng
truyeàn caùp quang toác ñoä 60MB vaø 2 access
point. Moãi nhaân vieân moät maùy tính, chæ truy
caäp ñöôïc döõ lieäu theo phaân quyeàn. Khi beänh
nhaân ñeán khaùm beänh, baèng theû RFID queùt
ngang ñaàu ñoïc, heä thoáng töï ñoäng nhaän dieän
khoaûng caùch 10cm vaø baät thoâng tin, giao dieän
khaùm beänh cuûa ngöôøi ñoù treân maøn hình maùy
tính. Baùc syõ khaùm vaø chæ ñònh caän laâm saøng,
beänh nhaân chæ vieäc ñeán phoøng xeùt nghieäm
hay sieâu aâm, ñieän tim… ñaõ coù teân treân maùy
traïm taïi ñoù. Sau khi coù keát quaû, döõ lieäu ñöôïc
truyeàn ñeán maùy chuû vaø theå hieän treân maùy
baùc syõ khaùm beänh. Baùc syõ caáp thuoác vaø phaàn
meàm töï ñoäng tính chi phí baûo hieåm y teá vaø in
ra caùc chöùng töø. Beänh nhaân ñeán phoøng caáp
phaùt thuoác ñeå nhaän. Sau vaøi phuùt heä thoáng seõ
ñoàng boä döõ lieäu cho maùy chuû Web, beänh

nhaân coù theå truy caäp internet vaøo trang web
cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
tænh Ñoàng Thaùp ñeå xem caùc keát quaû caän laâm
saøng, ñôn thuoác coù höôùng daãn söû duïng, caùc
keát quaû khaùm söùc khoûe ñònh kyø tröôùc ñoù
baèng thieát bò maùy tính ñeå baøn, laptop, maùy
tính baûng, ñieän thoaïi di ñoäng 3G. Moãi beänh
nhaân ñöôïc caáp moät ID vaø maät khaåu caù nhaân
ñeå truy caäp vaøo hoà sô cuûa rieâng mình. Ñoàng
thôøi, cuõng baèng caùc thieát bò söû duïng internet,
baùc syõ coù theå khaùm beänh, chæ ñònh thuoác cho
beänh nhaân töø xa maø khoâng caàn phaûi ngoài tröïc
tieáp taïi phoøng khaùm. 

Ñaëc bieät, naêm 2013 laø naêm ñaàu tieân Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Ñoàng
Thaùp thöïc hieän khaùm söùc khoûe ñònh kyø hoaøn
toaøn treân maùy tính. Töø maùy chuû chính, danh
saùch vaø caùc tieâu chí khaùm ñöôïc chæ ñònh, xeáp
ngaøy khaùm, töï ñoäng in ra thö môøi ñoái töôïng
ñi khaùm. Ñeán ngaøy, ñoái töôïng ñeán phoøng tieáp
ñoùn, heä thoáng seõ nhaän dieän vaø baät teân ngöôøi
ñoù leân heä thoáng khaùm söùc khoûe ñònh kyø, theå
hieän teân treân töøng maùy khaùm noäi, ngoaïi, maét,
tai muõi hoïng, raêng haøm maët, phuï khoa, xeùt
nghieäm, ñieän tim, sieâu aâm… Ñoái töôïng khoâng
caàn mang theo giaáy khaùm vì baùc syõ seõ ghi
nhaän tröïc tieáp vaøo phaàn meàm. Sau khi hoaøn
taát khaùm cho ngöôøi ñoù, chöõ kyù töï ñoäng cuûa
baùc syõ seõ ghi vaøo baûn khaùm treân maùy. Taát caû
keát quaû ñöôïc ñoå veà maùy chuû. Baùc syõ ñöôïc
phaân coâng keát luaän hoà sô khaùm söùc khoûe seõ
hoaøn taát vaø döõ lieäu ñöôïc ñoàng boä sang maùy
chuû web, in phieáu khaùm ra giaáy neáu caàn.
Ngay sau ñoù, ngöôøi ñi khaùm coù theå truy caäp
vaøo trang caù nhaân ñeå xem keát quaû khaùm söùc
khoûe ñònh kyø cuûa mình, ñöôïc tö vaán beänh taät
hoaëc trao ñoåi qua email treân trang web.

Hieän nay, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Ñoàng Thaùp ñang vieát theâm
moät modul phaàn meàm ñeå trieån khai ñeán Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tuyeán
huyeän nhaèm quaûn lyù toaøn boä ñoái töôïng quaûn
lyù cuûa tuyeán huyeän cuõng nhö taïo ñieàu kieän
thuaän lôïi cho caùc ñoái töôïng ñöôïc thuï höôûng
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caùc tieän ích töø phaàn meàm. 
Xaùc ñònh coâng taùc phuïc vuï chaêm soùc söùc

khoûe caùn boä laø moät coâng taùc ñaëc bieät, caùc
caùn boä Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä tænh Ñoàng Thaùp ñaõ luoân ñoaøn keát, nhaát trí,

chung söùc ñoàng loøng khaéc phuïc khoù khaên,
nguyeän ñem heát taâm söùc ñeå hoaøn thaønh
nhieäm vuï quan troïng maø Ñaûng, Nhaø nöôùc vaø
nhaân daân giao phoù g

Moät soá keát quaû ñaït ñöôïc cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Ñoàng Thaùp
- Naêm 2005: Nhôø laäp keá hoaïch toát, coâng taùc chaån ñoaùn ñieàu trò coù böôùc ñoät phaù, Ban

Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Ñoàng Thaùp laø moät trong 2 ñôn vò ñaõ cho kieåm tra
chuyeân saâu caùc ñoái töôïng coù yeáu toá nguy cô cao veà tim maïch sau khi saøng loïc. Keát quaû ñaõ
phaùt hieän 8 tröôøng hôïp bò heïp ñoäng maïch vaønh tim, coù nguy cô bò ñoät töû. Ñoàng thôøi, cuõng
phaùt hieän vaø giaûi quyeát kòp thôøi nhieàu tröôøng hôïp beänh hieåm ngheøo khaùc nhö ung thö, xô
gan…

- Naêm 2006: Tieáp tuïc thöïc hieän coâng taùc khaùm chuyeân saâu vaø döï phoøng, Ban cuõng ñaõ
phaùt hieän ñöôïc nhieàu tröôøng hôïp bò heïp ñoäng maïch vaønh tim, ung thö, u phoåi… trong ñoù, coù
caùc ñoàng chí laõnh ñaïo caáp cao cuûa tænh. Ban ñaõ tham möu cho laõnh ñaïo vaø caáp treân thaønh
laäp heä thoáng baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä caùc huyeän, thò töø thaùng 3/2006.

- Naêm 2007: Xaây döïng hoaøn thaønh truï sôû laøm vieäc vaø ñöa vaøo söû duïng vôùi toång dieän
tích khoaûng 2.000m2. Mua saém, trieån khai caùc thieát bò y teá, hoaøn thieän heä thoáng chaån ñoaùn,
ñieàu trò beänh cho caùn boä. Thöïc hieän khaùm beänh baûo hieåm y teá, töøng böôùc giaûm bôùt chi phí
cho ngaân saùch Ñaûng. Kieän toaøn heä thoáng baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tuyeán huyeän.
Naêm 2007 ñaït ñöôïc Côø thi ñua cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông.

- Naêm 2008: Tham möu cho Ban Thöôøng vuï Tænh uûy chuû tröông thaønh laäp, kieän toaøn
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tuyeán huyeän, ban haønh caùc quy cheá, quy ñònh chuyeân
moân. Mua saém maùy sieâu aâm maøu vaø moät soá thieát bò tim maïch.

- Naêm 2009: Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Ñoàng Thaùp ñöôïc Trung öông ñaùnh
giaù laø moät trong nhöõng ñôn vò daãn ñaàu vaø tieáp tuïc ñöôïc trao Côø thi ñua cuûa ngaønh (ba naêm
lieân tuïc). Ñaây cuõng laø naêm ñaàu tieân Ban toå chöùc khaùm söùc khoûe ñònh kyø taïi Ban.

- Naêm 2010: Ban ñaûm nhieäm khoái löôïng coâng vieäc nhieàu hôn so vôùi moïi naêm, taäp trung
nhaát laø coâng taùc tham möu vaø phuïc vuï Ñaïi hoäi Ñaûng caùc caáp trong tænh. Mua saém theâm
trang thieát bò y teá, keå caû phuïc vuï Khoa noäi A, Beänh vieän Ña khoa tænh Ñoàng Thaùp.

- Naêm 2011: Ban ñaëc bieät taäp trung vaøo coâng taùc tham möu khaùm söùc khoûe phuïc vuï
baàu cöû Ñaïi bieåu Quoác hoäi khoùa XIII vaø Hoäi ñoàng nhaân daân caùc caáp trong tænh. Ñeà xuaát öùng
duïng heä thoáng coâng ngheä thoâng tin môùi vaø ñöôïc caáp treân chaáp thuaän.

- Naêm 2012: Ban laø ñôn vò ñaàu tieân trong heä thoáng baûo veä söùc khoûe caùn boä toaøn quoác
öùng duïng kyõ thuaät tieân tieán ñeå quaûn lyù toaøn dieän goàm beänh nhaân, phoøng khaùm, kho döôïc,
vieän phí, xeùt nghieäm, chaån ñoaùn hình aûnh, khaùm söùc khoûe ñònh kyø, xem thoâng tin beänh nhaân
treân maïng internet vaø hoäi chaån töø xa.

- Naêm 2013: Tham möu cho Ban Thöôøng vuï Tænh uûy thöïc hieän Chöông trình taàm soaùt
ung thö vaø beänh maïch vaønh. Keát quaû, phaùt hieän ñöôïc 16 tröôøng hôïp ung thö vaø 6 tröôøng
hôïp heïp maïch vaønh caàn can thieäp. Qua ñoù, gia taêng hieäu quaû coâng taùc döï phoøng baûo veä söùc
khoûe caùn boä. Thöïc hieän khaùm söùc khoûe ñònh kyø hoaøn toaøn treân maùy tính.

Ngoaøi ra, ñöôïc söï cho pheùp cuûa caáp treân, Ban ñaõ thöïc hieän coâng taùc khaùm söùc khoûe
ñònh kyø dòch vuï cho ñoái töôïng ngoaøi quaûn lyù ñeå taïo nguoàn thu, laø thu nhaäp taêng theâm cho
caùn boä, coâng nhaân vieân cuûa Ban g
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Hoïc thuyeát Vaän khí laø moät moân khoa
hoïc keát hôïp giöõa y hoïc coå truyeàn vôùi khí
töôïng hoïc, noù laø saûn phaåm cuûa quaù trình quan
saùt, nghieân cöùu cuûa ngöôøi xöa veà caùc hieän
töôïng töï nhieân trong moät thôøi gian raát daøi. Veà
noäi dung, hoïc thuyeát Vaän khí ñöôïc chia laøm
hai phaàn laø Vaän vaø Khí: Vaän laø ñeå chæ Nguõ
vaän, bao goàm: Moäc, Hoûa, Thoå, Kim, Thuûy;
Khí laø ñeå chæ Luïc khí, bao goàm: Phong,
Nhieät, Hoûa, Thaáp, Taùo, Haøn, keát hôïp laïi goïi
laø Nguõ vaän luïc khí. Hoïc thuyeát Vaän khí ngoaøi
vieäc öùng duïng lyù luaän cô baûn veà aâm döông,
nguõ haønh trong Ñoâng y maø coøn laáy thieân can,
ñòa chi ñeå laøm coâng cuï dieãn giaûi, ñoàng thôøi
noù coøn ñeà caäp tôùi nhöõng kieán thöùc veà thieân
vaên, lòch phaùp, khí töôïng, ñòa lyù. Qua ñoù, noù

giuùp con ngöôøi nhaän thöùc moät caùch ñuùng ñaén
veà nguyeân nhaân, cô cheá beänh, naém vöõng
ñöôïc quy luaät phaùt sinh beänh, hoã trôï cho chaån
ñoaùn, töø ñoù xaùc laäp ra nguyeân taéc bieän chöùng
ñieàu trò. Sau ñaây xin giôùi thieäu tính toaùn Vaän
khí naêm Giaùp Ngoï 2014 ñeå baïn ñoïc tham
khaûo:

1. Giôùi thieäu sô löôïc veà can chi
Thieân can ñòa chi goïi taét laø can chi, ñoù

laø nhöõng kyù hieäu maø ngöôøi xöa duøng ñeå ghi
nhôù naêm, thaùng, ngaøy, giôø, phöông höôùng,
ñoàng thôøi noù cuõng laø coâng cuï ñeå dieãn giaûi
Nguõ vaän luïc khí. Teân goïi vaø thöù töï cuûa can
chi nhö sau:

Thieân can: Giaùp, AÁt, Bính, Ñinh, Maäu,
Kyû, Canh, Taân, Nhaâm, Quyù.

SÔ LÖÔÏC VEÀ VAÄN KHÍ 
NAÊM GIAÙP NGOÏ 2014

Thieáu töôùng ÑOÃ THEÁ LOÄC
UÛy vieân Hoäi ñoàng chuyeân moân Baûo veä söùc khoûe caùn boä mieàn Baéc

Giaùm ñoác Beänh vieän Y hoïc coå truyeàn - Boä Coâng an



Ñòa chi: Tyù, Söûu, Daàn, Maõo, Thìn, Tî,
Ngoï, Muøi, Thaân, Daäu, Tuaát, Hôïi.

Thöù töï cuûa can chi khoâng phaûi ñöôïc saép
xeáp moät caùch tuøy tieän, noù hoaøn toaøn khoâng
gioáng nhö caùc kyù hieäu toaùn hoïc 1, 2 ,3 ,4, 5
nhö hieän nay maø noù coøn bao haøm yù nghóa vaïn
vaät sinh ra, tröôûng thaønh, sinh soâi naûy nôû, giaø
yeáu, tieâu vong, roài laïi baét ñaàu.

Trong hoïc thuyeát Vaän khí thì Thieân can
chuû yeáu phoái hôïp, vaän duïng vôùi Nguõ vaän,
coøn Ñòa chi chuû yeáu phoái hôïp vôùi Luïc khí. 

2. Ñaïi vaän cuûa naêm Giaùp Ngoï
Coå nhaân duøng ñaïi vaän ñeå noùi roõ tình

hình bieán ñoåi khí haäu chung cuûa caû naêm vaø
khaùi quaùt tình hình taïng phuû trong cô theå. Ñaïi
vaän ñöôïc tính theo thieân can, trong thieân
Thieân nguyeân kyû ñaïi luaän cuûa saùch “Toá vaán”
coù vieát: “Nhöõng naêm Giaùp vaø Kyû ñeàu thuoäc
thoå vaän, naêm AÁt vaø Canh ñeàu thuoäc Kim vaän,
naêm Bính vaø Taân ñeàu thuoäc Thuûy vaän, naêm
Ñinh vaø Nhaâm ñeàu thuoäc Moäc vaän, naêm Maäu
vaø Quyù ñeàu thuoäc Hoûa vaän”. Trong ñoù soá leû
thuoäc döông, bieåu thò thaùi quaù, soá chaün thuoäc
aâm bieåu thò baát tuùc. Haøng can cuûa naêm nay laø
Giaùp, laø soá leû (soá 1), cho neân thieân can thuoäc
döông, döông can thì thaùi quaù. Giaùp vôùi Kyû
ñeàu thuoäc Thoå, cho neân ñaïi vaän seõ laø Thoå
vaän thaùi quaù. Naêm nay Thoå vaän thaùi quaù, cho
neân ñaëc ñieåm khí haäu seõ laø nhieàu möa, ñoä aåm
cao, coøn ñoái vôùi con ngöôøi thì taïng phuû seõ
chòu nhieàu aûnh höôûng ñoù laø Tyø vaø Thaän.
Nhöõng beänh coù khaû naêng gaëp nhieàu vaøo naêm
nay goàm coù: 1) Thuûy beänh (trong 2 thieân
Thuûy khí vaø Ñaøm aåm cuûa saùch “Kim quyõ yeáu
löôïc”): Thuûy truõng (khaép ngöôøi phuø neà),
Thuûy tieát (khoâng ngöøng ñi ngoaøi ra nöôùc),
Thuûy bó (aên khoâng vaøo, ñi tieåu cuõng khoâng
ra), Thuûy quyeát (tay chaân laïnh toaùt), Thuûy
khí thöôïng xung (huït hôi, tim ñaäp hoài hoäp),
buïng tröôùng, lieät cô, thaét löng ñau moûi;
2)Thaáp beänh: Phong thaáp, hoaøng ñaûm, ñaàu
naëng nhö boù; 3) Chöùng uaát; 4) Caùc chöùng
beänh ñôùi haï ôû phuï nöõ; 5) Beänh ngoaøi da.

3. Tö thieân, Taïi Tuyeàn trong naêm Giaùp
Ngoï

Tö thieân chuû veà khí haäu baát thöôøng
trong nöûa ñaàu naêm, coøn Taïi tuyeàn chuû veà khí
haäu baát thöôøng cuûa nöûa cuoái naêm. Caùch tính
Tö thieân, Taïi tuyeàn döïa treân kyù hieäu Ñòa chi
cuûa naêm ñoù, noù ñöôïc ñònh theo Ñòa chi phoái
vôùi Nguõ haønh, quy luaät cuûa noù laïi theo thöù töï
aâm döông, coù nghóa laø neáu Tö thieân laø döông
thì Taïi tuyeàn laø aâm vaø ngöôïc laïi neáu Tö thieân
laø aâm thì Taïi tuyeàn laø döông. Ngoaøi ra aâm
döông laïi ñöôïc chia thaønh tam aâm, tam
döông, cuï theå nhö sau: Nhaát aâm laø Quyeát
aâm,, Nhò aâm laø Thieáu aâm, Tam aâm laø Thaùi
aâm, Nhaát döông laø thieáu döông, Nhò döông laø
Döông minh, Tam döông laø Thaùi döông. Tö
thieân vaø Taïi tuyeàn cuûa moät naêm seõ ñöôïc phoái
vôùi nhau theo quy luaät Nhaát aâm ñoái vôùi Nhaát
döông, Nhò aâm ñoái vôùi Nhò döông, Tam aâm
ñoái vôùi Tam döông.

Ñòa chi phoái hôïp vôùi Luïc khí nhö sau:
Tyù, Ngoï laø Thieáu aâm quaân hoûa; Söûu, Muøi laø
Thaùi aâm thaáp thoå; Daàn, Thaân laø Thieáu döông
töôùng hoûa; Maõo, Daäu laø Döông minh taùo
kim; Thìn, Tuaát laø Thaùi döông haøn thuûy; Tî,
Hôïi laø Quyeát aâm phong moäc.

Haøng chi cuûa naêm nay laø Ngoï, Tyù vaø
Ngoï thuoäc Thieáu aâm quaân hoûa, töø ñoù suy ra
Tö thieân seõ laø Thieáu aâm quaân hoûa. Thieáu aâm
laø nhò aâm, nhò aâm laïi ñoái vôùi nhò döông, cuõng
coù nghóa laø Thieáu aâm töông öùng vôùi Döông
minh, suy ra Taïi tuyeàn seõ laø Döông minh taùo
kim. Nhö theá naêm nay Tö thieân laø Thieáu aâm
quaân hoûa, cho neân thôøi tieát nöûa ñaàu cuûa naêm
seõ noùng, seõ xuaát hieän nhieät beänh, Hoûa vöôïng
seõ khaéc Kim, cho neân taïng Pheá cuõng chòu
aûnh höôûng. Trong thieân Chí chaân yeáu ñaïi
luaän cuûa saùch “Toá vaán” coù vieát: “Nhöõng naêm
coù Thieáu aâm tö thieân thì khí noùng seõ traøn lan,
öùc cheá khí cuûa haønh Kim, cho neân trôøi noùng
böùc, hoûa nhieät phaùt huy taùc duïng, möa to truùt
xuoáng. Con ngöôøi deã maéc phaûi caùc chöùng
nhö trong ngöïc noùng töùc, coâ hoïng khoâ raùt,

8
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döôùi söôøn hoâng beân phaûi ñaày tröôùng, ngoaøi
da ñau ñôùn, sôï laïnh phaùt soát, ho, khaïc ra
maùu, ñaïi tieän ra maùu, ngaït muõi, xoå muõi, chaûy
maùu cam, noân möûa,… Nguyeân nhaân chính gaây
ra nhöõng beänh chöùng ñoù laø do nhieät taø laøm
toån thöông ñeán Pheá taïng”. Tuy trong kinh
vaên baøn luaän beänh chöùng taïi Pheá, nhöng
cuõng coù lieân quan ñeán caû hai taïng laø Taâm,
Can. Coøn Taïi tuyeàn cuûa naêm nay laø Döông
minh taùo kim, taùo khí quaù maïnh meõ seõ khaéc
phaït Can moäc, cho neân seõ xuaát hieän töông
ñoái nhieàu beänh chöùng beänh Can, trong thieân
Chí chaân yeáu ñaïi luaän saùch “Toá vaán” coù vieát:
“Nhöõng naêm Döông minh taïi tuyeàn, taùo khí
maïnh meõ, khí cuûa haønh Moäc bò cheá öôùc, cho
neân khí haäu hôi laïnh maø söông muø lan toûa,
toái taêm muø mòt, con ngöôøi deã maéc phaûi chöùng
buoàn noân, noân ra chaát coù vò ñaéng, thöôøng
thöôøng thôû daøi, trong loøng vaø hai hoâng söôøn
ñau töùc khoâng theå chuyeån mình, beänh naëng
hôn thì coå hoïng khoâ raùt, saéc maët toái nhö ñaát
buïi che phuû, cô theå khoâ gaày khoâng saùng, phía
ngoaøi chaân phaùt noùng”. 

Ñieàu trò duøng thuoác theo Tö thieân, Taïi
tuyeàn: Pheùp taéc duøng thuoác laø döïa treân cô sôû

quy luaät maïnh yeáu, thaéng phuïc cuûa Luïc daâm
maø quyeát ñònh. Cuõng töùc laø lôïi duïng tính
thieân leäch cuûa thuoác ñeå ñieàu chænh, laáy caân
baèng laøm chuaån. Yeâu caàu phaûi laøm ñeán möùc
khoâng ñi ngöôïc laïi thôøi leänh, khí haäu, khoâng
trôï giuùp cho thaéng khí, khoâng hoã trôï cho phuïc
khí, pheùp trò cuï theå ñöôïc theå hieän trong thieân
Chí chaân yeáu ñaïi luaän cuûa saùch “Toá vaán”:
“Khí Tö thieân thaùi quaù,… Nhieät khí traøn lan,
duøng caùc vò maën tính haøn laø chính, duøng theâm
thuoác coù vò ngoït ñaéng ñeå hoã trôï theâm, cuoái
cuøng duøng thuoác coù vò chua ñeå thu lieãm aâm
khí” vaø “Khí Taïi tuyeàn thaùi quaù,… Taùo khí
traøn lan thì thuoác ñieàu trò chính laø caùc vò
thuoác coù tính aám vò ñaéng, hoã trôï theâm baèng
thuoác coù vò cay ngoït, cuoái cuøng duøng thuoác
coù vò ñaéng ñeå taû ñi khí nghòch leân”.

Treân ñaây chæ laø nhöõng luaän baøn sô löôïc
veà Vaän khí vaø nhöõng döï ñoaùn veà tình hình
khí haäu, dieãn bieán beänh trong naêm Giaùp Ngoï
2014, mong caùc thaày thuoác y hoïc coå truyeàn
cuõng nhö ñoäc giaû tham khaûo vaø vaän duïng linh
hoaït trong cuoäc soáng cuõng nhö trong coâng taùc
khaùm, chöõa beänh g



10

3. KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN
LUAÄN

3.1. Keát quaû nghieân cöùu söï thay ñoåi moät
soá chæ soá sinh lyù, sinh hoaù lieân quan ñeán taùc
duïng giaûm ñau cuûa ñieän chaâm

3.1.1.  Keát quaû nghieân cöùu treân thoû thöïc
nghieäm

- Bieán ñoäng ngöôõng caûm giaùc ñau ôû caùc
nhoùm thoû: Qua baûng 3.1 cho thaáy, ñieän chaâm
laøm taêng ngöôõng caûm giaùc ñau ôû caùc nhoùm
thoû nghieân cöùu, trong ñoù thoû gaây vieâm ñöôïc
ñieän chaâm coù bieán ñoäng caûm giaùc ñau cao

nhaát vôùi heä soá giaûm ñau K= 1.28. 
- Haøm löôïng caùc hoùa chaát trung gian  ôû

caùc loâ thoû nghieân cöùu: Qua baûng 3.2 cho
thaáy: Ñieän chaâm laøm taêng haøm löôïng adren-
alin, noradrenalin, aâ-endorphin vaø cortisol ôû
caùc thoû gaây vieâm (p< 0,01). Ñoái vôùi caùc thoû
khoâng ñöôïc ñieän chaâm, söï thay ñoåi caùc chaát
naøy khoâng coù yù nghóa thoáng keâ (p>0,05)

- AÛnh höôûng cuûa ñieän chaâm treân moâ
beänh hoïc gan, thaän, laùch thoû: Hình aûnh nhu
moâ thaän, gan, laùch cuûa thoû bò gaây vieâm - ñieän
chaâm cho thaáy, ñieän chaâm laøm giaûm tình

PGS.TS. NGHIEÂM HÖÕU THAØNH
Giaùm ñoác Beänh vieän Chaâm cöùu

Trung öông

NGHIEÂN CÖÙU CÔ SÔÛ KHOA HOÏC CUÛA ÑIEÄN
CHAÂM TRONG ÑIEÀU TRÒ MOÄT SOÁ CHÖÙNG ÑAU

Baûng 3.1

Baûng 3.2

(Kyø II)
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traïng xung huyeát ôû caàu thaän, khe thaän, laøm
giaûm tình traïng xung huyeát cuûa teá baøo gan vaø
laøm giaûm xung huyeát roõ ôû caùc nang lympho
vaø vuøng tuûy laùch.

3.1.2. Keát quaû nghieân
cöùu söï thay ñoåi moät soá chæ
soá sinh lyù, sinh hoùa lieân
quan ñeán taùc duïng giaûm
ñau cuûa ñieän chaâm treân
laâm saøng

- Giaù trò trung bình
ngöôõng ñau cuûa ñoái töôïng
nghieân cöùu: Caùc keát quaû
treân baûng 3.3 cho thaáy ñieän
chaâm laøm taêng ngöôõng ñau
cuûa caùc nhoùm beänh nhaân
nghieân cöùu. Söï thay ñoåi
ngöôõng ñau ôû nhoùm ñieän
chaâm taàn soá 10Hz cao hôn
ñieän chaâm taàn soá 4Hz.
Ñieän chaâm keát hôïp thuûy
chaâm coù taùc duïng giaûm ñau
toát hôn ñieän chaâm ñôn
thuaàn

- Söï bieán ñoåi cuûa soùng
alpha treân ñieän naõo ñoà taïi
caùc thôøi ñieåm nghieân cöùu:
Caùc soá lieäu treân baûng 3.4
cho thaáy ñieän chaâm laøm
thay ñoåi bieân ñoä vaø chæ soá
soùng alpha. Treân hình aûnh

baûn ghi ñieän naõo cho thaáy soùng alpha xuaát
hieän thaønh chuøm.

- Söï bieán ñoåi cuûa haøm löôïng hoùa chaát
trung gian trong maùu taïi caùc thôøi ñieåm
nghieân cöùu: Caùc soá lieäu treân baûng 3.5 cho
thaáy: Ñieän chaâm laøm taêng haøm löôïng b-
endorphin,Cortisol, Adrenalin vaø noradrena-
lin taïi caùc thôøi ñieåm sau ñieàu trò laàn 1 vaø sau
7 ngaøy ñieàu trò, söï thay ñoåi naøy coù yù nghóa
thoáng keâ vôùi p<0,01. 

Söï taêng haøm löôïng adrenalin, noradren-
alin, cortisol vaø b-endorphin trong maùu goùp
phaàn chöùng minh giaû thuyeát veà cô cheá choáng
ñau cuûa chaâm cöùu laø söï keát hôïp cuûa hai cô
cheá ñoù laø öùc cheá daãn truyeàn caûm giaùc ñau vaø
hoaït hoùa heä thoáng giaûm ñau cuûa cô theå daãn
tôùi baøi tieát caùc opiat noäi sinh. Keát quaû nghieân
cöùu naøy coù yù nghóa quan troïng trong vieäc

Baûng 3.3
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löôïng hoaù taùc duïng
giaûm ñau cuûa ñieän
chaâm thaønh caùc chæ
soá ñaùnh giaù coù tính
chaát thuyeát phuïc
trong nghieân cöùu,
moät coâng vieäc maø
ngaønh y hoïc coå
truyeàn baáy laâu nay
chæ mang tính ñònh
tính trong ñieàu trò vaø
nghieân cöùu khoa
hoïc.

- Hieäu quaû cuûa
ñieän chaâm, ñieän
chaâm keát hôïp thuoác
hoã trôï trong ñieàu trò
ñau löng do thoaùi
hoùa coät soáng thaét
löng, ñau do loeùt daï
daøy- haønh taù traøng,
ñau do ung thö voøm
hoïng vaø ñau sau moå
böôùu coå theo quy
trình: Caùc soá lieäu
treân baûng 3.6 cho
thaáy ñieän chaâm caùc
huyeät vôùi taàn soá kích
thích 10Hz vaø ñieän
chaâm caùc huyeät vôùi
taàn soá kích thích
10Hz keát hôïp thuoác
thuûy chaâm mang laïi
hieäu quaû ñieàu trò
cao. Keát quaû nghieân
cöùu naøy goùp phaàn
chöùng toû hieäu quaû
ñieàu trò ñau baèng
ñieän chaâm vôùi taàn soá
kích thích huyeät
10Hz vaø ñieän chaâm
keát hôïp thuûy chaâm
laø moät trong nhöõng
phöông phaùp ñieàu trò

Baûng 3.4

Baûng 3.5
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vöøa hieäu quaû, an toaøn, thuaän tieän vaø kinh teá
neân ñaõ nhanh choùng giaûi thoaùt côn ñau cho
ngöôøi beänh, laøm cho hoï sôùm trôû laïi vôùi cuoäc
soáng bình thöôøng.

KEÁT LUAÄN
Qua nghieân cöùu treân 1.200 beänh nhaân

ñau do thoaùi hoùa coät soáng thaét löng, ñau do
loeùt daï daøy taù traøng, ñau do ung thö voøm
hoïng vaø ñau sau moå böôùu coå ñöôïc chia laøm 3
nhoùm ñieàu trò baèng ñieän chaâm caùc huyeät vôùi
taàn soá 4Hz, ñieän chaâm caùc huyeät vôùi taàn soá
10Hz vaø ñieän chaâm caùc huyeät vôùi taàn soá
10Hz keát hôïp thuûy chaâm, chuùng toâi ruùt ra
nhöõng keát luaän sau:

1. Cô sôû khoa hoïc cuûa ñieän chaâm trong
ñieàu trò moät soá chöùng ñau ñöôïc chöùng minh
thoâng qua söï thay ñoåi cuûa moät soá chæ tieâu sinh
lyù, sinh hoùa cuûa caùc nhoùm ñoái töôïng nghieân
cöùu (ñoäng vaät thöïc nghieäm vaø treân ngöôøi):

- ÔÛ ñoäng vaät thöïc nghieäm: Ñieän chaâm
laøm taêng haøm löôïng opiat noäi sinh (b-endor-
phin) vaø haøm löôïng hoùa chaát trung gian tham
gia vaøo quaù trình choáng ñau (cortisol, adren-
alin vaø noradrenalin), ñieän chaâm khoâng laøm
thay ñoåi caáu truùc vi theå cuûa caùc cô quan gan,
laùch, thaän.

- Treân laâm saøng: ñieän chaâm laøm taêng
ngöôõng ñau vaø haøm löôïng b-endorphin, haøm
löôïng cortisol, adrenalin vaø noradrenalin ôû
caùc nhoùm beänh nhaân nghieân cöùu. Ñieän chaâm
khoâng laøm thay ñoåi caùc chæ soá maïch, nhieät
ñoä, huyeát aùp. 

2. Caùc quy trình kyõ thuaät ñieän chaâm
ñieàu trò coù hieäu quaû giaûm ñau roõ reät treân caùc
nhoùm beänh nghieân cöùu (ñau do thoaùi hoùa coät

soáng thaét löng, ñau do loeùt daï daøy taù traøng,
ñau do ung thö voøm hoïng vaø ñau sau moå
böôùu coå), trong ñoù ñieän chaâm caùc huyeät vôùi
taàn soá cao (10Hz) vaø ñieän chaâm caùc huyeät
vôùi taàn soá cao (10Hz) keát hôïp vôùi thuûy chaâm
cho hieäu quaû giaûm ñau cao hôn ñieän chaâm
ñôn thuaàn vôùi taàn soá thaáp (4Hz) g
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Ñaïi cöông
Lp-PLA2 (Lipoprotein - associated

phospholipase A2) laø moät enzym do ñaïi thöïc
baøo tieát ra. Noù taêng cao trong maùu khi coù
maõng xô vöõa khoâng oån ñònh. Taêng huyeát aùp,
hoäi chöùng chuyeån hoùa laø caùc yeáu toá nguy cô
cuûa beänh tim maïch chuyeån hoùa. Ñònh löôïng
Lp-PLA2 coù yù nghóa voâ cuøng quan troïng
trong döï baùo nguy cô beänh maïch maùu ôû beänh
nhaân taêng huyeát aùp ñaëc bieät laø taêng huyeát aùp
coù hoäi chöùng chuyeån hoùa. Keát quaû nhieàu
nghieân cöùu cho thaáy noàng ñoä Lp-PLA2 taêng
ôû beänh nhaân taêng huyeát aùp vaø taêng cao ôû
beänh nhaân taêng huyeát aùp coù hoäi chöùng
chuyeån hoùa. Noù lieân quan chaët cheõ vôùi caùc
yeáu toá nguy cô tim maïch vaø caùc thaønh toá cuûa

hoäi chöùng chuyeån hoùa cuõng nhö vôùi thang
ñieåm Framingham. Chuùng toâi tieán haønh
nghieân cöùu ñeà taøi naøy nhaèm muïc tieâu: 1).
Nghieân cöùu noàng ñoä Lp-PLA2 ôû beänh nhaân
taêng huyeát aùp coù hoäi chöùng chuyeån hoùa; 2).
Xaùc ñònh moái lieân quan giöõa Lp-PLA2 vôùi
caùc yeáu toá nguy cô khaùc nhö: tuoåi, giôùi, möùc
ñoä beùo phì, Cholesteron, LDL-C, hs-CRP, ñoä
taêng huyeát aùp, thang ñieåm Framingham… vaø
caùc thaønh toá cuûa hoäi chöùng chuyeån hoùa.

Phöông phaùp nghieân cöùu:
Chuùng toâi tieán haønh nghieân cöùu treân 80

beänh nhaân taêng huyeát aùp. 
Trong ñoù:
- Nhoùm beänh: 50 beänh nhaân taêng huyeát

aùp coù hoäi chöùng chuyeån hoùa.

NGHIEÂN CÖÙU NOÀNG ÑOÄ Lp-PLA2 HUYEÁT THANH ÔÛ BEÄNH
NHAÂN TAÊNG HUYEÁT AÙP COÙ HOÄI CHÖÙNG CHUYEÅN HOÙA

ThS.BS. ÑOÃ VIEÄT HUØNG,
Phoù tröôûng ban Thöôøng tröïc Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Quaûng Trò

GS.TS. HUYØNH VAÊN MINH, 
Tröôøng Ñaïi hoïc Y Döôïc Hueá
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- Nhoùm ñoái chöùng: 30 beänh nhaân taêng
huyeát aùp khoâng coù hoäi chöùng chuyeån hoùa.

Phöông phaùp nghieân cöùu: Moâ taû caét
ngang coù ñoái chöùng.

Keát quaû nghieân cöùu:  
1. Noàng ñoä Lp-PLA2 taêng ôû beänh nhaân

taêng huyeát aùp. Trong ñoù taêng huyeát aùp coù hoäi
chöùng chuyeån hoùa taêng hôn nhieàu so vôùi taêng
huyeát aùp ñôn thuaàn (p<0,05)

- Noàng ñoä Lp-PLA2 ôû beänh nhaân taêng
huyeát aùp coù hoäi chöùng chuyeån hoùa laø: 46,92
±8,06 IU/ml 

- Noàng ñoä Lp-PLA2 ôû beänh nhaân taêng
huyeát aùp ñôn thuaàn: 14,04 ± 1,1 IU/ml

- Noàng ñoä Lp-PLA2 ôû ngöôøi bình
thöôøng laø: 3,49 - 17,40 IU/ml

2. Töông quan giöõa noàng ñoä Lp-PLA2
vaø moät soá yeáu toá nguy cô khaùc vaø caùc thaønh
toá cuûa hoäi chöùng chuyeån hoùa:

* Töông quan giöõa Lp-PLA2 vôùi caùc
thaønh toá cuûa hoäi chöùng chuyeån hoùa:

- Coù söï töông quan khaù chaët cheõ vôùi caùc
thaønh toá cuûa hoäi chöùng chuyeån hoùa:

+ Taêng huyeát aùp vôùi r=0,46 (töông quan
trung bình)

+ Glucose maùu vôùi r=0,34 (töông quan
yeáu)

+ HDL-C vôùi r=-0,76  (töông quan
maïnh)

+ Triglyceride vôùi r=0,67 (töông quan
maïnh)

+ Beùo phì vôùi r=0,56 (töông quan khaù
maïnh)

- Ñoä nhaïy ñoä ñaëc hieäu cuûa Lp-PLA2
trong chaån ñoaùn hoäi chöùng chuyeån hoùa laø
khaù cao vôùi dieän tích döôùi ñöôøng cong ROC
laø : 0,886 vaø CI: 0,788- 0,924

* Töông quan cuûa Lp-PLA2 vôùi
Framingham vaø caùc yeáu toá nguy cô tim maïch
khaùc: Coù moái töông quan khaù chaët cheõ giöõa
Lp-PLA2 vôùi caùc yeáu toá nguy cô tim maïch
khaùc

+ LDL-C vôùi r= 0,58 (töông quan khaù
maïnh)

+ Cholesterone toaøn phaàn vôùi r=0,72
(töông quan maïnh)

+ Hs-CRP vôùi r=0,64 (töông quan khaù
maïnh)

+ Framingham vôùi r=0,85 (töông quan
maïnh)

Nhöõng beänh nhaân coù noàng ñoä Lp-PLA2
huyeát thanh cao hôn 22,13IU/L (cao hôn
ñieåm caét ROC) thì nguy cô bò beänh lyù tim
maïch taêng leân nhieàu so vôùi nhöõng beänh nhaân
coù noàng ñoä Lp-PLA2 döôùi 22,13IU/ml.

Lp-PLA2 laø yeáu toá döï baùo, vì vaäy taêng
huyeát aùp coù hoäi chöùng chuyeån hoaù coù noàng
ñoä Lp-PLA2 cao nguy cô bò beänh lyù tim maïch
chuyeån hoùa raát cao. 

Keát luaän:
1. Noàng ñoä Lp-PLA2 taêng ôû beänh nhaân

taêng huyeát aùp, ñaëc bieät taêng cao nhieàu laàn ôû
beänh nhaân taêng huyeát aùp coù hoäi chöùng
chuyeån hoùa.

2. Noàng ñoä Lp-PLA2 taêng lieân quan
chaët cheû ñeán caùc yeáu toá nguy cô tim maïch :
Roái loaïn chuyeån hoùa Lipide, Hs-CRP,
Framingham vaø caùc thaønh toá cuûa hoäi chöùng
chuyeån hoùa g
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Beänh Parkinson (beänh lieät rung) laø moät
beänh thoaùi hoùa hay gaëp nhaát cuûa heä thaàn kinh
trung öông. Ñoä tuoåi khôûi beänh trung bình vaøo
khoaûng 60 tuoåi, nam giôùi bò nhieàu hôn nöõ giôùi.
Treân theá giôùi noùi chung vaø ôû Vieät Nam noùi
rieâng do chaát löôïng cuoäc soáng ngaøy caøng
taêng neân daân soá coù xu höôùng giaø hoùa, do ñoù
laøm taêng nhanh tyû leä ngöôøi maéc beänh
Parkinson.

Keát quaû nghieân cöùu veà tình hình beänh
taät cuûa ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam do Beänh
vieän Laõo khoa Trung öông tieán haønh taïi 3
xaõ/phöôøng thuoäc ba mieàn Baéc, Trung, Nam
vôùi 1.305 ñoái töôïng ngöôøi cao tuoåi cho thaáy,
tyû leä ngöôøi cao tuoåi maéc beänh Parkinson laø
1,3%. Hieän Vieät Nam chöa coù nhieàu cô sôû
chuyeân khoa ñieàu trò beänh Parkinson maø
ngöôøi beänh thöôøng ñieàu trò raûi raùc taïi caùc
khoa thaàn kinh, khoa noäi, ñoâng y… ôû caùc beänh
vieän khaùc nhau. Theo TS.BS. Phöông Vònh,
Beänh vieän Laõo Khoa Trung öông, nguyeân
nhaân cuûa beänh Parkinson laø do thieáu
dopamine - chaát daãn truyeàn thaàn kinh quan
troïng trong quaù trình hoaït ñoäng daãn truyeàn
taïi caùc khe xinap cuûa teá baøo thaàn kinh. Bình
thöôøng dopamine ñöôïc saûn xuaát ôû caùc nhaân
xaùm trung öông, vì moät lyù do naøo ñoù maø
löôïng dopamine ñöôïc saûn xuaát ra raát ít (döôùi
50% nhu caàu caàn thieát) gaây ra caùc bieåu hieän
cuûa beänh nhö: tay chaân bò run, khoù khaên khi
ñi laïi, giaûm hoaït ñoäng vaø khoù khaên khi laøm

caùc coâng vieäc haøng ngaøy (chaúng haïn nhö gaép
thöùc aên, caøi khuy aùo), maát nguû, buoàn chaùn,
taùo boùn…

Beänh Parkinson dieãn bieán daàn daàn, töø
moät vò trí ôû chi, sau ñoù lan ra toaøn thaân vaø
ñeán möùc ñoä cao nhaát gaây ra taøn pheá. Caùc
chuyeân gia cho bieát, run laø bieåu hieän thöôøng
thaáy ôû ngöôøi maéc beänh Parkinson. Run taêng
leân khi beänh nhaân meät moûi, xuùc ñoäng hoaëc
phaûi taäp trung tinh thaàn. Run nhaát ôû tay khieán
moïi cöû chæ trôû neân vuïng veà, keùm chính xaùc,
deã gaây ñoå vôõ... Run ñaàu chi xuaát hieän sôùm roài
daàn daàn lan xuoáng goác chi vaø khu truù ôû moät
beân trong cô theå trong nhöõng naêm ñaàu. Ngoaøi
ra, hoäi chöùng taêng tröông löïc cô, caùc bieåu
hieän taâm trí nhö luù laãn, giaûm trí nhôù, traàm
caûm cuõng laø nhöõng trieäu chöùng deã thaáy ôû
ngöôøi beänh. Moät nghieân cöùu treân 72 beänh
nhaân maéc beänh Parkinson taïi Beänh vieän Laõo
khoa Trung öông cho thaáy, 97,2% beänh nhaân
coù trieäu chöùng run, 87,5% maát ñoäng, 84,72%
taêng tröông löïc cô, 81,94% baát thöôøng veà
daùng ñi vaø tö theá. Roái loaïn tieâu hoùa laø trieäu
chöùng phoái hôïp gaëp nhieàu nhaát ôû beänh nhaân
Parkinson (54,9%), tieáp theo laø roái loaïn giaác
nguû, roái loaïn taâm thaàn. Caùc trieäu chöùng cuûa
beänh seõ taêng daàn leân theo thôøi gian neáu
khoâng ñöôïc chaån ñoaùn vaø ñieàu trò hôïp lyù.

Beänh Parkinson coù theå ñieàu trò baèng caû
noäi khoa vaø ngoaïi khoa. Tuy nhieân, duø ñieàu
trò baèng phöông phaùp naøo vaãn chæ laø ñieàu trò

NHAÄN DIEÄN VAØ 
ÑÖÔNG ÑAÀU 
VÔÙI BEÄNH
PARKINSON

MAI ANH
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trieäu chöùng. Hieän nay, chöa coù moät phöông
thöùc ñieàu trò naøo hay thuoác naøo ñöôïc coâng
nhaän laø coù taùc duïng laøm chaäm dieãn tieán beänh
hay coù taùc duïng baûo veä thaàn kinh trong beänh
Parkinson. Beänh nhaân Parkinson coù theå duøng
thuoác nhöng ñaùp öùng moãi ngöôøi moãi khaùc
neân moãi beänh nhaân caàn phaûi ñöôïc theo doõi
ñeå tìm ra lieàu thích hôïp. Khôûi ñaàu ñieàu trò
luoân duøng lieàu thaät thaáp nhaèm traùnh taùc duïng
phuï. Neáu khoâng ñaït keát quaû mong muoán seõ
taêng lieàu löôïng leân töø töø cho ñeán luùc ñaït lieàu
ñieàu trò. Beân caïnh ñoù, moät bieän phaùp ñieàu trò
khaùc ñaõ mang laïi hieäu quaû roõ reät, naâng cao
chaát löôïng cuoäc soáng cuûa ngöôøi beänh laø kích
thích naõo saâu. Kính thích naõo saâu bao goàm
caáy moät thieát bò kích thích naõo, gioáng nhö
maùy taïo nhòp tim, vaøo moät soá vuøng cuûa naõo.
Phöông phaùp naøy daønh cho nhöõng beänh nhaân
giai ñoaïn khoâng coøn ñaùp öùng vôùi thuoác, loaïn
tröông löïc cô toaøn theå vaø run voâ caên. Caùc
beänh nhaân sau phaãu thuaät ñaõ giaûm haún caùc
trieäu chöùng cöùng ñô, voâ ñoäng, run voâ caên 60
- 80%, vaø giaûm haún lieàu thuoác, chæ caàn duøng
1/3 ñeán 1/2 lieàu thuoác so vôùi tröôùc khi phaãu
thuaät.

Thay ñoåi loái soáng nhö cheá ñoä aên uoáng
laønh maïnh, taäp theå duïc vaø vaät lyù trò lieäu laø lôøi
khuyeân caùc baùc syõ daønh cho caùc beänh nhaân
Parkinson. Nhöõng thay ñoåi naøy coù theå giuùp
laøm cho vieäc soáng chung vôùi beänh Parkinson
deã daøng hôn. Cheá ñoä aên caàn nhieàu rau xanh,
traùi caây, chaát xô; traùnh nhöõng thöïc phaåm nhö
môõ ñoäng vaät, thöïc phaåm ñoùng hoäp… Taäp theå
duïc ñeàu ñaën laø cöïc kyø quan troïng. Noù giuùp caûi
thieän vaän ñoäng, thaêng baèng, taàm cöû ñoäng vaø
tröông löïc cô. Ñaëc bieät, vaät lyù trò lieäu raát coù
ích - caû ôû giai ñoaïn sôùm vaø muoän, khi beänh
tieán trieån. Ñi boä ñöôïc coi laø baøi taäp höõu hieäu
hôn caû. Ñi böôùc chaân daøi, nhaác ngoùn chaân khi
böôùc veà phía tröôùc vaø ñaët chaân xuoáng baèng
goùt chaân, hai chaân roäng vaø giöõ cho cô theå ôû
traïng thaùi caân baèng, tay vung roäng vaø maét
nhìn thaúng, ñi theo moät ñöôøng thaúng, taäp ñi
ngang, ñi giaät luøi vaø böôùc saûi daøi.

Caùc nhaø khoa hoïc cho raèng beänh
Parkinson coù theå laø haäu quaû cuûa söï phoái hôïp
caùc yeáu toá di truyeàn vaø moâi tröôøng. Moät soá
thuoác, beänh vaø ñoäc toá cuõng coù theå gaây caùc
trieäu chöùng töông töï trieäu chöùng cuûa beänh
Parkinson. Vì vaäy, döïa vaøo nhöõng giaû thuyeát
gaây beänh vaø nhöõng chöùng cöù veà gene gaây ra
beänh Parkinson, nhöõng ngöôøi treân 40 tuoåi coù
moät trong caùc yeáu toá nguy cô sau thì neân ñi
khaùm nhaèm phaùt hieän sôùm beänh: gia ñình coù
ngöôøi bò beänh Parkinson; nhöõng ngöôøi
nghieän thuoác laù vaø töøng tieáp xuùc chaát ñoäc laâu
naêm; nhöõng ngöôøi coù tieàn söû bò vieâm naõo;
nhöõng ngöôøi coù tieàn söû chaán thöông soï naõo.
Vieäc ñöôïc chaån ñoaùn chính xaùc laø chìa khoaù
ñeå baét ñaàu ñieàu trò thích hôïp giuùp trì hoaõn
hoaëc kieàm cheá caùc trieäu chöùng cuûa beänh
Parkinson.

Ñaùng möøng, baùo caùo taïi Hoäi nghò Laõo
khoa quoác teá laàn thöù II vöøa toå chöùc môùi ñaây,
BSCKII. Leâ Minh thoâng tin, caùc nhaø khoa
hoïc treân theá giôùi ñang tieáp tuïc nghieân cöùu ñeå
coù theå phaùt hieän beänh Parkinson ôû giai ñoaïn
sôùm hôn so vôùi giai ñoaïn ñaõ coù trieäu chöùng
vaän ñoäng (giaûm cöû ñoäng, run luùc nghæ, ñô
cöùng vaø roái loaïn phaûn xaï tö theá) bôûi khi baét
ñaàu coù trieäu chöùng vaän ñoäng chôùm phaùt thì
dopamine taïi naõo boä beänh nhaân ñaõ giaûm tôùi
60 - 80%. Theo caùc nhaø khoa hoïc, tröôùc khi
ngöôøi beänh coù caùc bieåu hieän cuûa beänh
Parkinson thì hoï traûi qua moät giai ñoaïn maø
caùc nhaø khoa hoïc goïi laø caùc trieäu chöùng tieàn
khôûi phaùt nhö: giaûm chöùc naêng thuøy khöùu, roái
loaïn chöùc naêng töï chuû, traàm caûm, roái loaïn
giaác nguû… Giai ñoaïn naøy keùo daøi nhieàu naêm
tröôùc khi beänh Parkinson khôûi phaùt. Ñaây
ñöôïc xem laø giai ñoaïn quyù baùu ñeå ngöôøi
beänh ñöôïc tö vaán nhöõng vaán ñeà cuûa beänh vaø
haïn cheá nhöõng maëc caûm, bieát ñöôïc caùch döï
phoøng vaø ñieàu trò baèng thuoác hay phaãu thuaät
sau naøy. Hy voïng, vôùi nhöõng phaùt hieän môùi
trong chaån ñoaùn vaø ñieàu trò, beänh Parkinson
khoâng coøn laø noãi aùm aûnh vôùi caùc beänh nhaân
vaø gia ñình ngöôøi beänh g
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Trieát lyù AÙ ñoâng quan nieäm moïi söï vaät,
moïi hieän töôïng luoân coù hai maët maâu thuaãn
vaø thoáng nhaát, hoã trôï vaø cheá öùc nhau ñeå toàn
taïi, ñoù laø hai maët, hai thuoäc tính caên baûn aâm
vaø döông. AÂm döông caân baèng laø traïng thaùi
lyù töôûng cuûa vuõ truï. Con ngöôøi ñöôïc coi laø
moät tieåu vuõ truï, vì vaäy söï vaän haønh cuûa cô
theå ngöôøi neáu thuaän theo leõ aâm döông töï
nhieân seõ thuaän, töùc con ngöôøi khoûe maïnh,
tinh thaàn sung maõn, ngöôïc laïi seõ beänh taät,
ñau oám, tinh thaàn baát an. 

ÔÛ ngöôøi cao tuoåi, giöõ cho cô theå aâm
döông ñöôïc caân baèng laø yeáu toá ñaëc bieät
quan troïng trong vieäc baûo veä söùc khoûe. AÂm
döông maát caân baèng, beänh taät aét seõ sinh ra.
Ñeå ñieàu hoøa aâm döông giuùp baûo veä söùc
khoûe, ngöôøi cao tuoåi caàn chuù yù ñeán 3 vaán ñeà
trong sinh hoaït haøng ngaøy laø cheá ñoä aên
uoáng, cheá ñoä taäp luyeän vaø sinh hoaït tình
duïc.

Caùc loaïi thöïc phaåm cho nhu caàu aên

uoáng ñöôïc chia thaønh 2 loaïi laø thöïc phaåm coù
thuoäc tính döông hoaëc aâm. Thöïc phaåm coù
thuoäc tính döông hay naêng löôïng döông
nhieàu hôn thì ñöôïc goïi laø thöïc phaåm döông.
Thöïc phaåm coù thuoäc tính aâm hay naêng
löôïng aâm troäi hôn ñöôïc goïi laø thöïc phaåm
aâm. BS. Haø Thò Hoàng Linh, Beänh vieän Y
hoïc coå truyeàn Thaønh phoá Hoà Chí Minh cho
raèng thöùc aên thieân veà döông giuùp cho cô theå
aám noùng, höng phaán, thöùc aên thieân veà aâm
thì haøn laïnh, an thaàn. Neáu duøng nhieàu moùn
aên thuoäc döông, cô theå bò kích thích quaù
möùc, taêng huyeát aùp… Duøng nhieàu thöùc aên
thuoäc aâm deã bò roái loaïn tieâu hoùa, ñaày buïng,
khoù tieâu… Do ñoù ngöôøi cao tuoåi neân choïn
moùn aên phuø hôïp vôùi theå traïng giuùp ñieàu hoøa
khí huyeát, caân baèng aâm döông. Ngöôøi coù theå
traïng haøn khoâng neân aên nhieàu caùc loaïi thöùc
aên coù thuoäc tính aâm nhö rau coù maøu traéng,
tím, xanh, caùc loaïi goûi, caùc loaïi döa muoái
chua, traùi caây öôùp laïnh… seõ bò laïnh buïng, ñi

CAÂN BAÈNG AÂM DÖÔNG
- BÍ QUYEÁT VAØNG CHO

SÖÙC KHOÛE 
NGÖÔØI CAO TUOÅI

KHAÛI QUANG
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tieâu loûng. Ngöôïc laïi, ngöôøi theå nhieät neân
traùnh laïm duïng caùc moùn aên coù thuoäc tính
döông nhö gia vò cay noùng trong caùc moùn gaø
kho göøng, caù cheùp kho rieàng, vòt kho saû, bao
töû haàm tieâu… seõ deã bò taùo boùn, ñi caàu ra
maùu…

Khi coøn treû, söùc khoûe coøn sung maõn,
tinh thaàn coøn nhanh nhaïy vieäc aên uoáng maát
caân baèng aâm döông ít gaây aûnh höôûng ngay
ñeán söùc khoûe. Tuy nhieân, ngöôøi giaø söùc
khoûe daàn giaûm suùt, cheá ñoä aên uoáng haøng
ngaøy raát quan troïng, deã naûy sinh nhieàu vaán
ñeà “caáp tính” neáu khoâng phuø hôïp. 

Ñeå böõa aên coù nhieàu thöïc phaåm phong
phuù, caû ngöôøi theå traïng haøn, nhieät ñeàu coù
theå söû duïng, coù theå bieán taáu nhöõng thöïc
phaåm quaù aâm hoaëc quaù döông thaønh nhöõng
moùn aên aâm döông caân baèng qua caùch cheá
bieán. Rau baép caûi thuoäc aâm khi luoäc cho
theâm chuùt göøng thuoäc döông ñeå caân baèng,
canh bí naáu cho theâm tieâu, rau muoáng xaøo
vôùi toûi… Kho thòt vôùi caù cuõng laø caùch giaûm
ñi tính döông trong thòt. Ngoaøi ra, trong böõa
aên neân “saùnh ñoâi” caùc moùn canh naáu töø rau
cuû thuoäc aâm vôùi caùc moùn kho maën thuoäc
döông seõ giuùp ngon mieäng vaø ñaûm baûo ñuû
chaát. 

Ngoaøi vieäc caân baèng aâm döông trong
böõa aên, ngöôøi cao tuoåi cuõng neân “laéng nghe

cô theå” mình ñeå coù cheá ñoä taäp
luyeän phuø hôïp. Trieát lyù phöông
Ñoâng cho raèng caùc boä phaân treân
cô theå, caùc phuû taïng beân trong
ñeàu ñöôïc phaân chia thaønh aâm,
döông roõ raøng. Phía treân (ñaàu) laø
aâm, phía döôùi (chaân) laø döông;
nöûa beân traùi laø döông, nöûa beân
phaûi laø aâm; phía trong (buïng,
ngöïc) laø aâm, phía ngoaøi (löng) laø
döông, luïc phuû thuoäc döông, nguõ
taïng thuoäc aâm. Ngöôøi cao tuoåi
caàn coù caùc baøi taäp toaøn dieän, taùc
ñoäng ñeán moïi boä phaän trong cô
theå, traùnh nhöõng baøi taäp, ñoäng taùc

chæ taùc duïng vaøo moät boä phaän nhaát ñònh cuûa
cô theå. Vôùi caùc vuøng bò suy giaûm chöùc naêng
caàn taäp trung reøn luyeän nhieàu hôn. Cuõng
caàn keát hôïp caùc ñoäng taùc taäp ñoäng (aâm) vaø
taäp tónh (döông) ñeå khí huyeát löu thoâng, tinh
thaàn sung maõn. 

ÔÛ ngöôøi cao tuoåi khoûe maïnh, sinh hoaït
tình duïc ñieàu ñoä cuõng laø moät caùch giöõ söùc
khoûe. Coù quan nieäm cho raèng sinh hoaït tình
duïc seõ khieán ngöôøi cao tuoåi bò maát nhieàu
sinh löïc, gaây suy kieät söùc khoûe. Tuy nhieân,
treân thöïc teá, ham muoán tình duïc ôû ngöôøi cao
tuoåi laïi bieåu thò khaû naêng söùc khoûe cuûa hoï.
Quan nieäm phöông Ñoâng cho raèng sinh hoaït
tình duïc ñeàu ñaën, thuaän theo theå traïng seõ
giuùp ngöôøi cao tuoåi caân baèng ñöôïc aâm
döông, löu thoâng khí huyeát, tinh thaàn saûng
khoaùi. Khoa hoïc hieän ñaïi cuõng ñaõ chöùng
minh quan heä tình duïc haøi hoaø laø moät lieàu
thuoác chöõa ñöôïc nhieàu beänh taät, khoâng chæ
giuùp tim, caùc ñoäng maïch vaø cô baép deûo dai
hôn maø coøn coù taùc duïng kích ñoäng nôron
thaàn kinh giuùp tinh thaàn phaán chaán hôn, laïc
quan hôn. Ngöôøi cao tuoåi caàn töï “laéng nghe
cô theå” ñeå ñieàu chænh taàn suaát, möùc ñoä quan
heä cho phuø hôïp. Vôùi ngöôøi coù söùc khoûe
khoâng oån ñònh, maéc moät soá beänh veà tim
maïch hoaëc cao huyeát aùp caàn tham khaûo
theâm yù kieán caùc baùc syõ veà vaán ñeà naøy g
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Gioáng nhö giai ñoaïn tuoåi daäy thì cuûa
thôøi thieáu nöõ, maõn kinh cuõng laø giai ñoaïn maø
moïi phuï nöõ phaûi traûi qua. Maõn kinh laø luùc
ngöôøi phuï nöõ chaám döùt kinh nguyeät, khoâng
theå coù con ñöôïc nöõa. Thôøi kyø maõn kinh
thöôøng keùo daøi 3-5 naêm, töø luùc saép heát kinh
nguyeät vôùi caùc daáu hieäu suy giaûm chöùc naêng
buoàng tröùng, cho ñeán nhöõng naêm ñaàu sau khi
ngöøng haún. Phuï nöõ ñeán tuoåi maõn kinh sôùm laø
nhöõng ngöôøi huùt thuoác laù, uoáng röôïu, chieáu
tia xaï trò beänh, bò roái loaïn töï mieãn, caét töû
cung nhöng coøn chöøa 2 buoàng tröùng…

Phuï nöõ thöôøng nhaän ra thôøi kyø maõn kinh
bôûi moät vaøi thay ñoåi trong kinh nguyeät. Ñieàu
naøy chöùng toû coù nhöõng thay ñoåi quan troïng
trong heä noäi tieát cuûa phuï nöõ. Khi moät phuï nöõ
gaàn ñeán tuoåi maõn kinh, buoàng tröùng cuûa hoï
saûn xuaát ngaøy caøng ít oestrogen (hooùc moân
sinh duïc nöõ) hôn. Hieän töôïng ruïng noaõn
ngöøng vaø saûn xuaát progesteron cuõng ñoät ngoät
giaûm suùt ñi. Tuyeán yeân ôû haï naõo phaûn öùng laïi
baèng caùch kích thích saûn xuaát theâm nhieàu
hormon aáy hôn. Söï caân baèng noäi tieát khoâng
coøn giöõ ñöôïc sau cuøng cô theå taùi laäp ñöôïc
moät caân baèng môùi.

Moät phuï nöõ coi nhö ñeán tuoåi maõn kinh
khi khoaûng 6 thaùng khoâng coøn thaáy kinh
nguyeät nöõa. Thôøi gian sau naøy ñöôïc goïi laø
sau maõn kinh. Thöïc teá cho thaáy ôû tuoåi 48 trôû
leân, hoaït ñoäng cheá tieát cuûa buoàng tröùng baét
ñaàu bò roái loaïn, sau ñoù ngöng hoaït ñoäng haún
ôû tuoåi 50 vaø treân 50. Theo thoáng keâ, cöù 5 phuï
nöõ thì coù moät ngöôøi bò xaùo troän taâm, sinh lyù,
khoâng theå chòu ñöïng noåi, 80% coøn laïi soáng
trong traïng thaùi voâ thöùc (inconscient). 

Do tình traïng thieáu huït oestrogen -
hooùc moân sinh duïc nöõ neân thôøi kyù maõn kinh
cuûa phuï nöõ seõ coù nhöõng trieäu chöùng:

- Trieäu chöùng thöôøng gaëp vaøo tuoåi maõn
kinh laø nhöõng côn noùng böøng lan khaép cô theå,
cuï theå laø seõ thaáy hieän töôïng ñoû böøng khôûi
ñaàu töø ngöïc lan daàn leân coå, maët, ñaàu vaø töø
ñaáy lan ra khaép cô theå. 

- Thay ñoåi veà chöùc naêng thaàn kinh thöïc
vaät: noùng naûy, vaõ moà hoâi - nhaát laø veà ban
ñeâm laøm maát nguû, meät nhoïc. Tieåu nhieàu laàn,
tieåu khoù, tieåu gaét. Toùc khoâ, ruïng, deã gaõy. Da
khoâ, nhaùm, nhaên nheo do maát daàn lôùp môõ
döôùi da. AÂm hoä, aâm ñaïo bò teo daàn laøm ngöôøi
phuï nöõ sôï giao hôïp vì ñau ñôùn. Tuyeán vuù trôû
neân meàm nhaõo, gioïng noùi bò oà, loâng chi moïc
nhieàu hôn... ôû tuoåi maõn kinh thöôøng deã maéc
chöùng loaõng xöông, vaø beänh lyù maïch vaønh...

- Nhöõng ñoám maøu naâu coù theå xuaát hieän
nhaát laø nhöõng vuøng tieáp xuùc aùnh saùng nhö
maët, caùnh tay, chaân, baøn tay.

- Taâm sinh lyù thay ñoåi: deã gaét goûng, suy
nhöôïc thaàn kinh, maát nguû, maát höùng thuù
trong quan heä vôï choàng.

Coù moät tình traïng khoâng heà nhoû maø ôû
phuï nöõ maõn kinh thöông hay gaëp ñoù laø söï lo
laéng vaø traàm caûm. Tuy nhieân, nguyeân nhaân
daãn ñeán tình traïng naøy nhieàu khi khoâng phaûi
do yeáu toá beänh lyù maø chính laø yeáu toá taâm lyù.
Töø moät phuï nöõ daønh heát thì giôø lo cho gia
ñình ñoät nhieân thaáy con mình ñaõ lôùn vaø
chuùng khoâng caàn mình nöõa. Roài phuï nöõ tuoåi
maõn kinh ñoät nhieân coù theå thaáy moät vaøi neáp
nhaên hay thaáy maäp... Chöùng traàm caûm coù theå
ñeán töø töø maø khoâng coù tieàn söû naøo caû laø ñaëc

ÑEÅ GIAI ÑOAÏN MAÕN KINH CUÛA
PHUÏ NÖÕ ÑI QUA NHEÏ NHAØNG

BS. XUAÂN THUÛY
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ñieåm cuûa maõn kinh. 
Ñeå ñi qua ñöôïc giai ñoaïn maõn kinh moät

caùch nheï nhaønh caùc chò em neân chuaån bò
tröôùc taâm lyù cuõng nhö kieán thöùc cho mình.
Ñoù laø:

- Nhöõng baøi theå duïc, hay baøi taäp yoga seõ
laø söï löïa choïn toát cho caùc baïn, haõy taäp luyeän
ngay töø baây giôø ñeå coù ñöôïc moät cô theå deûo
dai vaø caûi thieän ñöôïc phaàn naøo nhöõng trieäu
chöùng maõn kinh, giuùp baïn töï tin hôn.

- Dinh döôõng hôïp lyù giuùp caûi thieän ñöôïc
nhöõng raéc roái maø trieäu chöùng maõn kinh mang
laïi.

Moät soá lôøi khuyeân veà dinh döôõng cho
phuï nöõ ôû ñoä tuoåi maõn kinh: 

- Boå sung canxi: AÊn, uoáng 2-4 phaàn aên
caùc saûn phaåm söõa vaø caùc thöïc phaåm giaøu
canxi moãi ngaøy seõ giuùp ñaûm baûo raèng baïn
ñang nhaän ñöôïc ñuû löôïng canxi trong cheá ñoä
aên uoáng haøng ngaøy. Canxi ñöôïc tìm thaáy
trong caùc saûn phaåm söõa, caù coù xöông (chaúng
haïn nhö caù moøi vaø caù hoài ñoùng hoäp), boâng
caûi xanh, vaø caùc loaïi ñaäu. Moät löôïng ñaày ñuû
canxi cho phuï nöõ tuoåi töø 51 trôû leân laø
1.200mg moãi ngaøy.

- Taêng löôïng saét: AÊn ít nhaát 3 phaàn aên
caùc loaïi thöïc phaåm giaøu chaát saét moãi ngaøy seõ
giuùp ñaûm baûo löôïng saét cho cô theå. Saét coù
nhieàu trong thòt naïc ñoû, thòt gia caàm, caù,
tröùng, rau laù xanh, caùc loaïi haït, nguõ coác vaø
caùc saûn phaåm phong phuù. Löôïng saét caàn thieát
cho phuï nöõ moät ngaøy laø 8mg.

- Boå trôï chaát xô: Caàn cung caáp ñuû löôïng
chaát xô cho cô theå. Chaát xô ñöôïc laáy chuû yeáu
töø caùc loaïi nguõ coác nguyeân haït, caùc loaïi baùnh
mì, mì oáng, gaïo, traùi caây töôi, rau xanh. Moät
phuï nöõ tröôûng thaønh caàn nhaän ñöôïc khoaûng
21gram chaát xô moãi ngaøy. Moãi ngaøy phuï nöõ
neân aên 1,5 cheùn traùi caây vaø 2 cheùn rau seõ
cung caáp ñuû löôïng chaát xô cho cô theå.

- Uoáng nhieàu nöôùc: 70% cô theå laø nöôùc
chính vì theá caàn boå sung nöôùc thöôøng xuyeân
cho cô theå  ñeå ñaûm baûo caùc boä phaän ñaëc bieät
laø tieâu hoùa, baøi tieát hoaït ñoäng moät caùch thoâng

suoát. 8 ly nöôùc moãi ngaøy seõ ñaùp öùng ñuû nhu
caàu cho haàu heát nhöõng ngöôøi lôùn khoûe maïnh.

- Duy trì moät troïng löôïng khoûe maïnh.
Giaûm caân neáu baïn ñang thöøa caân baèng caùch
caét giaûm khaåu phaàn aên vaø laøm giaûm caùc loaïi
thöïc phaåm nhieàu chaát beùo,t  tuyeät ñoái khoâng
neân boû böõa.

- Giaûm caùc loaïi thöïc phaåm nhieàu chaát
beùo. Chaát beùo chæ neân cung caáp 25% ñeán
35% hoaëc ít hôn cuûa toång soá calo haøng ngaøy
cuûa baïn. Ngoaøi ra, möùc giôùi haïn chaát beùo baõo
hoøa ít hôn 7% trong toång soá calo haøng ngaøy
cuûa baïn. Chaát beùo baõo hoøa laøm taêng choles-
terol vaø laøm taêng nguy cô maéc beänh tim.
Chaát beùo baõo hoøa ñöôïc tìm thaáy trong thòt
môõ, söõa nguyeân kem, kem vaø phomat. Haïn
cheá löôïng cholesterol ñeán 300 milligrams
(mg) hoaëc ít hôn moãi ngaøy. Coá gaéng haïn cheá
tieâu thuï caùc chaát beùo trans, ñöôïc tìm thaáy
trong daàu thöïc vaät, nhieàu baùnh nöôùng, vaø moät
soá loaïi bô thöïc vaät. Trans chaát beùo cuõng laøm
taêng cholesterol vaø laøm taêng nguy cô maéc
beänh tim.

- Söû duïng ñöôøng vaø muoái trong chöøng
möïc. Quaù nhieàu natri trong cheá ñoä aên uoáng
coù lieân quan ñeán huyeát aùp cao. Neân haïn cheá
söû duïng caùc loaïi thòt hun khoùi, caùc thöïc phaåm
nöôùng vì nhöõng thöïc phaåm naøy thöôøng chöùa
löôïng muoái cao vaø cuõng laøm taêng nguy cô
maéc beänh ung thö.

- Haïn cheá uoáng röôïu. Phuï nöõ neân haïn
cheá uoáng röôïu, toát nhaát laø khoâng neân uoáng,
neáu coù uoáng thì chæ neân uoáng röôïu vang vaø
uoáng döôùi 1 ly röôïu moãi ngaøy vì röôïu coù theå
laøm taêng nhöõng côn noùng böøng vaøo thôøi kyø
maõn kinh.

- Neân aên caùc thöïc phaåm coù chöùa
isoflavone (estrogen thöïc vaät). Ñaäu naønh laø
moät trong nhöõng thöïc phaåm coù theå laøm giaûm
caùc trieäu chöùng tieàn maõn kinh, maõn kinh.
Ñaäu naønh cuõng laøm giaûm löôïng cholesterol
vaø giaûm bôùt nhöõng côn noùng böøng, boác hoûa,
ñoå moà hoâi vaøo ban ñeâm g



Beänh xöông khôùp laø vaán ñeà söùc khoûe
ñang ñöôïc theá giôùi raát quan taâm, vì quy moâ
lôùn vaø heä quaû nghieâm troïng cuûa beänh naøy
trong coäng ñoàng. Beänh ít khi daãn ñeán töû vong
vaø khoâng bieåu hieän nguy kòch nhö beänh tim
maïch, hoâ haáp, ung thö… nhöng taàn suaát cuûa
beänh cao nhaát, ñoàng thôøi laø nguyeân nhaân
chính gaây ñau, maát chöùc naêng vaän ñoäng vaø
giaûm chaát löôïng cuoäc soáng. Ñieàu trò beänh cô
xöông khôùp khoâng ñuùng caùch, khoâng theo chæ
ñònh baùc syõ chuyeân khoa daãn ñeán haäu quaû
nghieâm troïng nhö hoäi chöùng daï daøy taù traøng,
xuaát huyeát tieâu hoùa vaø thaäm chí töû vong.

Caùc beänh xöông khôùp laø nhöõng beänh
laøm aûnh höôûng raát lôùn ñeán chaát löôïng cuoäc
soáng. Beänh xöông khôùp coù nhieàu nguyeân
nhaân gaây ra nhö do söï laõo hoaù cuûa cô theå vì
boä maùy vaän ñoäng cuûa con ngöôøi ñöôïc caáu taïo
töø cô, xöông vaø khôùp, coù taùc duïng taïo hình
cho toaøn boä cô theå. Ngoaøi ra, coøn coù nhieàu
yeáu toá nhö nhö oâ nhieãm moâi tröôøng, lao ñoäng
naëng nhoïc, thôøi tieát thay ñoåi thöôøng xuyeân…
Tuy nhieân, neáu nhö tröôùc ñaây, beänh xöông
khôùp chuû yeáu taäp trung ôû ngöôøi giaø thì nhöõng
naêm gaàn ñaây, cuøng vôùi loái soáng, nhöõng  thay
ñoåi veà thoùi quen trong sinh hoaït vaø aên uoáng
ñaõ laøm cho beänh naøy gia taêng tyû leä ôû nhöõng
ngöôøi treû tuoåi.

Theo PGS.TS. Nguyeãn Vónh Ngoïc, Phoù
chuû tòch Hoäi thaáp khôùp Haø Noäi, coù tôùi hôn
100 loaïi beänh cô xöông khôùp khaùc nhau. Cöù
coù bieåu hieän ñau, söng cô xöông khôùp vaø haïn
cheá vaän ñoäng laø ñaõ maéc beänh lyù cô xöông
khôùp. Cheá ñoä aên uoáng, sinh hoaït khoâng hôïp

lyù, uoáng nhieàu bia röôïu, ngoài laøm vieäc quaù
laâu trong vaên phoøng, ít vaän ñoäng hay taäp theå
thao quaù söùc… ñeàu laø nhöõng thoùi quen coù haïi
goùp phaàn laøm beänh cô xöông khôùp xuaát hieän
vaø laøm naëng beänh.

ÔÛ Vieät Nam, theo soá lieäu cuûa moät nhoùm
nghieân cöùu taïi thaønh phoá Hoà Chí Minh veà
caùc beänh cô xöông khôùp thöôøng gaëp cho thaáy
ôû ngöôøi treân 40 tuoåi taàn suaát chung cuûa thoaùi
hoùa khôùp laø 66%, nhöõng vò trí thöôøng gaëp
nhaát laø coät soáng thaét löng (43%) vaø khôùp goái

(35%). Khoaûng 23-29% phuï nöõ Vieät Nam
treân 50 tuoåi coù trieäu chöùng loaõng xöông. 

PGS.TS. Leâ Anh Thö, Phoù chuû tòch Hoäi
thaáp khôùp Vieät Nam cho bieát, ñeán nay, chöa
tìm ñöôïc nguyeân nhaân gaây beänh khôùp, cuõng
chöa coù bieän phaùp naøo chöõa khoûi. Hieän nay,
nhöõng tieán boä cuûa y hoïc ñaõ coù theå khieán
beänh ngöng hoaëc chaäm tieán trieån, baûo toàn
chöùc naêng vaän ñoäng cuûa khôùp vaø naâng cao
chaát löôïng soáng cho beänh nhaân. 

Tuy nhieân, vieäc ñieàu trò beänh khôùp coøn
gaëp nhieàu khoù khaên. Khi khôùp coù daáu hieäu
baát thöôøng, beänh nhaân neân ñi khaùm vaø ñieàu
trò sôùm taïi caùc chuyeân khoa cô xöông khôùp
ñeå ñöôïc chaån ñoaùn vaø tö vaán ñieàu trò phuø hôïp
vôùi tình traïng hieän taïi, traùnh ñeå ñau keùo daøi
deã daãn ñeán caùc bieán chöùng nguy hieåm. Theo
BS. Taêng Haø Nam Anh, Khoa Cô Xöông
Khôùp, Beänh vieän Ñaïi hoïc Y döôïc thaønh phoá
Hoà Chí Mình ñieàu trò beänh khôùp thöôøng phöùc
taïp vaø phaûi phoái hôïp nhieàu bieän phaùp: ñieàu
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trò trieäu chöùng ñau vaø vieâm (baèng thuoác
khaùng vieâm, giaûm ñau), ñieàu trò beänh (caùc
thuoác laøm chaäm tieán trình cuûa beänh), caùc
thuoác hoã trôï, caùc vitamin vaø khoaùng chaát,
vaän ñoäng trò lieäu vaø vaät lyù trò lieäu… Ñaëc bieät,
ngöôøi beänh löu yù uoáng theo ñuùng höôùng daãn,
neáu coù taùc duïng ngoaïi yù, caàn thoâng baùo cho
baùc syõ bieát ñeå ñoåi thuoác. Trong tröôøng hôïp
traàm troïng maø chöõa trò baèng thuoác khoâng
ñöôïc nhö yù muoán thì baùc syõ coù theå ñeà nghò
giaûi phaãu khôùp. Beänh nhaân khoâng neân töï yù
duøng thuoác vaø laøm theo maùch baûo deã bò bieán
chöùng.

Caùc chuyeân gia veà xöông khôùp cho bieát,
trieäu chöùng laâm saøng quan troïng vaø thöôøng
gaëp cuûa beänh cô xöông khôùp laø ñau maõn tính
vaø ñaây chính laø nguyeân nhaân laøm beänh nhaân
cô xöông khôùp bò giaûm chaát löôïng cuoäc soáng
nghieâm troïng caû veà theå chaát laãn tinh thaàn. Heä
quaû cuûa beänh cô xöông khôùp laø maát chöùc
naêng vaän ñoäng, khoâng theå thöïc hieän ñöôïc caùc
hoaït ñoäng trong sinh hoaït thöôøng ngaøy nhö ñi
boä, taém röûa, laøm vieäc nhaø. Caùc chuyeân gia
cuõng khuyeán caùo, ña soá caùc beänh cô xöông
khôùp laø beänh maïn tính, keùo daøi, song coù theå
kieåm soaùt ñöôïc trieäu chöùng. Löu yù taùi khaùm
theo heïn vaø caùc thuoác ñieàu trò caàn duy trì.
Khoâng töï ñoäng boû ñieàu trò, ngay caû caùc
tröôøng hôïp beänh oån ñònh. Tröôøng hôïp chöa
hieåu roõ neân trao ñoåi vôùi baùc syõ nhaèm caân
nhaéc lôïi vaø haïi giöõa vieäc ngöøng thuoác hoaëc
khoâng hoaëc lôïi ích cuûa moãi phöông phaùp
ñieàu trò.

Ñeå ñoái phoù vôùi caên beänh naøy, caùc
chuyeân gia tö vaán caùc beänh nhaân bò beänh
khôùp caàn chuù yù:

1. Cheá ñoä aên phuø hôïp 
Caùc beänh nhaân bò beänh khôùp noùi chung

caàn boå sung nhöõng loaïi thöïc phaåm giaøu
vitamin C, D, E, moät soá loaïi acid beùo coù taùc
duïng toát vôùi khôùp nhö: Acid beùo Omega-3,
coù nhieàu trong caùc loaïi caù giaøu chaát beùo (caù
hoài, caù thu, caù trích, caù moøi, caù ngöø, caù
troáng); Vitamin C vaø D coù khaû naêng caûi thieän

tình traïng ñau xöông khôùp. Vitamin E nhö
ñaäu töông, giaù ñoã, vöøng, laïc, maàm luùa maïch,
haït höôùng döông coù taùc duïng giaûm ñau choáng
vieâm. Baép caûi laø loaïi rau ñöôïc coi laø cung
caáp chaát boâi trôn, laøm linh hoaït chuyeån ñoäng
caùc khôùp. Caø chua ñöôïc coi laø toát cho ngöôøi
maéc beänh khôùp nhôø haøm löôïng lycopen vaø
chaát carotenoit choáng oxy hoaù. Moät coác nöôùc
eùp caø chua chín moãi ngaøy raát caàn thieát cho
vieäc baûo veä suïn. Ngoaøi ra, moät vaøi nhaùnh toûi
aên soáng hoaëc cheá bieán cuøng thöùc aên cuõng raát
toát cho khôùp. Vaø neáu thích aên caùc loaïi rau
thôm nhö nhö haønh, huùng, muøi taây, caø roát, rau
dieáp thì ñoù ñeàu laø nhöõng thöïc phaåm ñöôïc
khuyeân duøng cho ngöôøi beänh thaáp khôùp.

Uoáng nhieàu bia röôïu, ngoài laøm vieäc quaù
laâu trong vaên phoøng, ít vaän ñoäng hay taäp theå
thao quaù söùc… laø nhöõng thoùi quen coù haïi goùp
phaàn laøm beänh cô xöông khôùp xuaát hieän vaø
laøm naëng beänh

2. Vaän ñoäng ñuùng caùch, vöøa söùc
Hoaït ñoäng cô baép laø phöông phaùp then

choát ñeå phoøng ngöøa caùc beänh ôû cô quan vaän
ñoäng cuûa cô theå. Neân ñi boä haèng ngaøy.
Nhöng ñeå giuùp ích ñöôïc cho söùc khoûe, caàn
tieán haønh ñi boä ñuùng caùch: Moãi tuaàn 3 laàn,
moãi laàn 1 tieáng laø möùc thaáp nhaát.

Trong quaù trình ñi boä, baøn chaân tieáp xuùc
vôùi maët ñaát taïo ra nhöõng kích thích coù taùc
duïng taêng cöôøng söùc soáng ôû caùc teá baøo
xöông, khaû naêng vaän ñoäng ôû caùc khôùp, laøm
cho cô baép maïnh leân, giuùp cho cô theå duy trì
theá caân baèng ôû möùc hoaøn haûo.

Ngoaøi caùch ñi boä haèng ngaøy, bôi loäi, ñi
xe ñaïp cuõng nhö caùc moân luyeän taäp ñoøi hoûi
söï beàn bæ, giuùp cho söï duy trì chöùc naêng ôû caùc
xöông - khôùp ñöôïc toát.

Ngay caû vôùi nhöõng ngöôøi maéc chöùng hö
khôùp, caùc baùc syõ cuõng khuyeán caùo khoâng ñeå
nhöõng beänh nhaân ñoù hoaøn toaøn nghæ ngôi maø
neân khuyeán khích hoï thöïc hieän nhöõng ñoäng
taùc do caùc chuyeân vieân chænh hình höôùng
daãn, nhaèm duy trì caùc gaân, cô baép ôû traïng
thaùi toát g
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Nhöõng nguy cô daãn ñeán ñoät quî naõo
Caùc ñieàu kieän maõn tính: Nhöõng ñieàu

kieän maõn tính laøm taêng khaû naêng ñoät quî naõo
goàm coù: cao huyeát aùp, löôïng cholesterol cao,
tieåu ñöôøng vaø beùo phì. Ñeå giaûm khaû naêng
daãn ñeán nguy cô ñoät quî naõo caàn thöôøng
xuyeân ñi khaùm vaø ñieàu trò vôùi baùc syõ khi rôi
vaøo caùc tröôøng hôïp keå treân. 

Loái soáng: Chuùng ta cuõng coù theå giaûm
nguy cô ñoät quî naõo baèng loái soáng laønh maïnh
nhö khoâng huùt thuoác laù, taäp theå duïc thöôøng
xuyeân vaø giaûm thieåu bia röôïu (2 ly röôïu 1
ngaøy cho nam giôùi vaø 1 cho phuï nöõ).

Cheá ñoä dinh döôõng: Moät cheá ñoä dinh
döôõng vôùi haøm löôïng cholesterol vaø chaát beùo
thaáp seõ coù khaû naêng giaûm nguy cô ñoät quî
naõo raát cao vì noù giaûm thieåu khaû naêng maïch
maùu bò taéc ngheõn do söï toàn ñoïng cuûa choles-
terol vaø chaát beùo. Traùnh aên maën vì muoái laøm
taêng huyeát aùp. Löôïng calories tieâu thuï moãi
ngaøy neân hôïp lyù vôùi troïng löôïng cô theå ñeå
traùnh beùo phì. Vaø moät cheá ñoä aên uoáng vôùi
nhieàu rau cuû quaû, haït nguyeân, nhieàu caù, ít thòt

(nhaát laø thòt ñoû) seõ giuùp giaûm nguy cô ñoät quî
naõo raát nhieàu.

Nhöõng nguy cô ñoät quî naõo ngoaøi taàm
kieåm soaùt: Nhöõng nguy cô naøy bao goàm: di
truyeàn trong gia ñình, giôùi tính (nam giôùi coù
nguy cô bò ñoät quî naõo cao hôn nöõ giôùi),
chuûng toäc (ví duï nhö ngöôøi Myõ goác Chaâu Phi,
goác da Ñoû, vaø goác Alaska coù nguy cô bò ñoät
quî naõo cao hôn so vôùi nhöõng chuûng toäc
ngöôøi Myõ khaùc). Theâm vaøo ñoù, khi phuï nöõ bò
ñoät quî naõo thì thöôøng deã bò töû vong hôn ñaøn
oâng.

Caáp cöùu ñoät quî naõo: Ñieàu trò caáp cöùu
ñoät quî naõo tuøy thuoäc vaøo loaïi ñoät quî naõo.
Ñoät quî nhoài maùu naõo ñöôïc chöõa trò baèng
caùch loaïi boû cuïc ñoâng trong maïch maùu, coøn
chaûy maùu naõo ñöôïc chöõa trò baèng caùch caàm
maùu naõo, giaûm huyeát aùp, vaø giaûm phuø naõo.
Chaûy maùu naõo khoù ñieàu trò hôn nhieàu so vôùi
nhoài maùu naõo. 

Toån thöông laâu daøi: Ñoät quî naõo seõ daãn
ñeán toån thöông laâu daøi neáu khoâng ñöôïc chöõa
trò kòp thôøi. Toån thöông theá naøo thì coøn tuøy

ÑOÄT QUÎ NAÕO

THANH MINHKyø 2
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thuoäc vaøo vò trí xaûy ra taéc ngheõn maùu. Maëc
duø toån thöông coù theå laø maõi maõi, nhöng nhieàu
tröôøng hôïp sau khi qua chöõa trò phuïc hoài chöùc
naêng ñaõ coù theå hoài phuïc laïi phaàn naøo. 

Ngoân ngöõ trò lieäu: Khi ñoät quî naõo khieán
cho beänh nhaân khoâng theå noùi hoaëc nuoát, phuïc
hoài chöùc naêng naøy seõ ñöôïc ñieàu trò bôûi moät
chuyeân vieân trò lieäu veà ngoân ngöõ ñeå daàn daàn
laáy laïi moät phaàn hay toaøn phaàn nhöõng khaû
naêng naøy. Trong tröôøng hôïp xaáu nhaát,
chuyeân vieân trò lieäu cuõng seõ giuùp beänh nhaân
soáng quen daàn vôùi cuoäc soáng haèng ngaøy maø
khoâng bò aûnh höôûng quaù nhieàu khi maát nhöõng
chöùc naêng treân. 

Vaät lyù trò lieäu: Vaät lyù trò lieäu giuùp beänh
nhaân ñoät quî naõo ñi laïi ñöôïc nhö leân xuoáng
caàu thang, hay ñöùng leân ñi ra khoûi gheá.
Nhöõng vieäc khoù hôn nhö caøi nuùt aùo, duøng
thìa, ñuõa, baùt, hay vieát thö cuõng coù theå ñöôïc
phuïc hoài nhôø caùc chuyeân vieân trò lieäu. 

Taâm lyù trò lieäu: Coù nhieàu ngöôøi seõ khoù
chaáp nhaän söï khuyeát taät cuûa mình sau khi bò
ñoät quî naõo. Hoï caàn ñöôïc noùi chuyeän vôùi baùc
syõ hoaëc chuyeân vieân taâm lyù ñeå coù theå quen
daàn trôû laïi vôùi cuoäc soáng bình thöôøng maø
khoâng bò traàm caûm, sôï haõi, lo laéng, buoàn
phieàn, töùc giaän. 

Laøm sao ñeå ngaên chaën ñoät quî naõo? 
Loái soáng: Ngöng huùt thuoác, taäp theå duïc

vaø giaûm caân (neáu bò beùo phì), giaûm thieåu
röôïu bia, muoái, chaát beùo, aên nhieàu rau cuû
quaû, haït nguyeân, caù vaø giaûm bôùt thòt seõ giuùp
giaûm thieåu nguy cô ñoät quî naõo.

Thuoác: Thuoác ñöôïc duøng cho nhöõng caù
theå coù khaû naêng ñoät quî naõo cao vaø ñöôïc
duøng ñeå giaûm thieåu nguy cô taïo maùu ñoâng
nhö aspirin, warfarin… Ngoaøi ra, thuoác choáng
cao huyeát aùp cuõng seõ giuùp giaûm huyeát aùp,
daãn ñeán giaûm nguy cô ñoät quî naõo. Taát caû
moïi thuoác ñeàu coù taùc duïng phuï vaø caàn ñöôïc
thaûo luaän kyõ löôõng vôùi baùc syõ chuyeân moân. 

Phaãu thuaät: Moät soá caù theå coù maûng baùm
trong ñoäng maïch caûnh khieán ñoäng maïch caûnh
bò thu heïp. Maûng baùm coù theå goùp phaàn vaøo
vieäc taïo cuïc maùu ñoâng ôû ñoäng maïch hoaëc
thaäm chí ôû caùc maïch maùu naõo. Phaãu thuaät
loaïi boû maûng baùm beân trong ñoäng maïch caûnh
(carotid endarterectomy) seõ giuùp giaûm thieåu
nguy cô ñoät quî naõo.

Bong boùng vaø oáng ñôõ (balloon & stent):
Moät soá baùc syõ chöõa trò maûng baùm ñoäng maïch
caûnh baèng caùch ñaët moät quaû boùng ôû cuoái moät
oáng thoâng heïp. Khi quaû boùng ñöôïc thoåi
phoàng leân, noù seõ giuùp ñaåy maûng baùm ra caùc
beân vaø taêng theå tích beân trong maïch maùu.
Maïch maùu môû roäng naøy seõ ñöôïc giöõ nguyeân
nhö theá nhôø vaøo moät oáng ñôõ cöùng. 

Cuoäc soáng sau ñoät quî naõo
Khoaûng 2/3 (hôn 700.000) ngöôøi bò ñoät

quî naõo soáng soùt vaøo naêm 2012 vaø ñeàu caàn
ñieàu trò phuïc hoài chöùc naêng ít nhieàu. Coù
ngöôøi phuïc hoài hoaøn toaøn moïi chöùc naêng, coù
ngöôøi khoâng. Nhieàu ngöôøi trôû neân khuyeát taät
sau ñoät quî naõo vaãn coù theå sinh hoaït ñoäc laäp
nhôø vaøo trò lieäu phuø hôïp vaø hieäu quaû. Daãu
raèng khaû naêng bò ñoät quî naõo laàn hai laø cao
hôn raát nhieàu sau laàn ñaâu tieân, nhöõng beänh
nhaân ñoät quî naõo vaãn coù theå giaûm thieåu nguy
cô ñoät quî naõo baèng caùc bieän phaùp phoøng
traùnh keå treân g



Laø phuï nöõ, nhaát laø nhöõng phuï nöõ ñang
böôùc vaøo löùa tuoåi 40-50, chaéc haún khoâng ai
muoán mình troâng giaø ñi vaø phai nhan saéc
döôøng nhö “coù neùt taøn phai”. Vì vaäy, baïn
caàn phaûi chuaån bò cho mình nhöõng bí quyeát
laøm ñeïp ñeå traùnh tình traïng giaø nhanh
choùng. Döôùi ñaây laø moät soá thoùi quen coù ích
daønh cho phuï nöõ ñeå coù moät voùc daùng caân ñoái
vaø moät tinh thaàn khoûe maïnh.

AÊn: ÑUÙNG GIÔØ
AÊn uoáng khoa hoïc laø moät trong nhöõng

yeáu toá quan troïng ñeå goùp phaàn giuùp baïn taïo
neân moät cuoäc soáng khoûe maïnh vaø coù ñöôïc bí
quyeát ñeïp maõi nhaát laø ñoái vôùi caùc chò em phuï
nöõ. Baûo ñaûm ba böõa aên moãi ngaøy phaûi ñuùng
giôø, ñuû löôïng. Moät soá chò em coâng sôû vì
muoán giöõ voùc daùng thöôøng aên böõa ñoùi böõa,
no thaát thöôøng, maø khoâng heà hay bieát vieäc
giaûm beùo coù theå aûnh höôûng ñeán heä mieãn
dòch, maø ñaây laïi laø ñieàu caám kî ñoái vôùi söùc
khoûe. Haõy luoân ñaûm baûo raèng baïn luoân aên
saùng moãi saùng vì ñaây laø böõa quan troïng nhaát
trong ngaøy vaø moät böõa aên saùng “thònh soaïn”,
ñaày ñuû döôõng chaát, khoûe maïnh seõ cung caáp
cho baïn moät nguoàn naêng löôïng doài daøo cho
caùc hoaït ñoäng soáng vôùi moät ñaàu oùc minh
maãn, ñoàng thôøi giuùp baïn traùnh ñöôïc vieäc
theøm aên vaët caû ngaøy, ñieàu naøy seõ raát toát cho
ñöôøng ruoät cuûa baïn vaø giuùp baïn khoâng bò
taêng caân. 

Cheá ñoä aên uoáng laønh maïnh, ñaày ñuû dinh
döôõng seõ mang laïi cho baïn laøn da ñeïp. Laøn
da chính laø keát quaû cuûa nhöõng gì maø caùc baïn
dung naïp vaøo cô theå, do ñoù, aên uoáng laønh
maïnh, ñuû chaát laø lôøi khuyeân ñaàu tieân vaø toát
nhaát ñeå coù moät laøn da ñeïp. 

Kinh nghieäm töø moät soá phuï nöõ laø aên taát
caû caùc saûn phaåm töø söõa, khoâng aên ñoà chieân,
haïn cheá aên thòt toái ña, khoâng uoáng caø pheâ,
röôïu vaø ñoà ngoït. Coù ngöôøi coøn uoáng boå sung
vieân vitamin toång hôïp haøng ngaøy, traø xanh,
aên nhieàu hoa quaû vaø rau xanh. Beân caïnh ñoù,
thöôøng xuyeân boå sung vitamin vaø khoaùng
chaát cho cô theå ñaày ñuû baèng caùch aên nhieàu
traùi caây vaø rau cuû töôi bôûi trong traùi caây vaø
rau cuû coù chöùa raát nhieàu vitamin neân coù theå
giuùp da trôû neân mòn maøng vaø caêng mòn hôn.
Caùc loaïi vitamin vaø khoaùng chaát laø nhöõng
döôõng chaát voâ cuøng quan troïng cho cô theå

THÖÏC HIEÄN THOÙI QUEN COÙ ÍCH: 

CHÌA KHOÙA VAØNG TRONG
CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE PHUÏ NÖÕ
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chuùng ta, coù vai troø ñaëc bieät quan troïng trong
vieäc saûn sinh naêng löôïng, duy trì caùc hoaït
ñoäng soáng cuûa cô theå. Thoùi quen aên nhieàu
traùi caây khoâng chæ toát cho da maø coøn cung
caáp döôõng chaát cho cô theå, giuùp baïn coù thaân
hình hoaøn haûo.

Uoáng: ÑUÛ NÖÔÙC
Moãi ngöôøi tröôûng thaønh caàn uoáng 2,5 lít

nöôùc moãi ngaøy. Trong ñoù, phuï nöõ caàn 2,2 ñeán
2,8 lít nöôùc moät ngaøy, ñaøn oâng caàn 2,5 ñeán
3,7 lít moãi ngaøy. Keå caû khi baïn khoâng thaáy
khaùt baïn vaãn neân uoáng ñuû nöôùc. Ñaây laø moät
trong nhöõng thoùi quen ñaàu tieân, cô baûn maø
moãi ngöôøi caàn phaûi coù, nöôùc chính laø thaønh
phaàn quan troïng goùp phaàn thanh loïc cô theå,
baøi tröø caùc ñoäc toá gaây beänh, laøm cho ñoâi maét
baïn trôû neân long lanh, raïng rôõ, laøn da caêng
traøn söùc soáng vì moãi teá baøo da ñeàu ñöôïc
“ngaäm” nöôùc ñaày ñuû, taêng khaû naêng taäp
trung, baûo veä söùc khoûe tim maïch vaø choáng
vieâm nhieãm hieäu quaû. Hay coù theå noùi caùch
khaùc nöôùc chính laø nguyeân toá quan troïng
chaêm soùc söùc khoûe cuûa baïn töø beân trong vaø
laøm ñeïp cho baïn töø beân ngoaøi. Chính vì vaäy,
haõy taäp cho mình thoùi quen uoáng nhieàu nöôùc
moãi ngaøy, toái thieåu töø 8 ñeán 10 coác, tuøy thuoäc
vaøo caùc hoaït ñoäng theå chaát haøng ngaøy. Neáu
baïn chöa quen haõy taäp daàn daàn. Beân caïnh
nöôùc loïc tinh khieát, baïn coù theå boå sung cho cô
theå caùc loaïi traø thaûo moäc, traø thanh nhieät ñeå
taêng cöôøng khaû naêng giaûi ñoäc cô theå hieäu quaû
giuùp baïn khoûe hôn, ñeïp hôn moãi ngaøy. Ñaëc
bieät, ñöøng bao giôø queân vieäc ñaàu tieân baïn
caàn laøm trong ngaøy laø uoáng ngaøy 1 coác nöôùc

aám ñeå boå sung nöôùc cho cô theå sau 1 ñeâm daøi
thieáu nöôùc vaø taêng cöôøng chöùc naêng giaûi ñoäc.

Nguû: ÑUÛ GIAÁC
Nguû khoâng ñuùng giôø coù theå gaây roái loaïn

giaác nguû, maát nguû coù theå laøm giaûm heä thoáng
mieãn dòch, deã bò nhieãm beänh, nhöõng ngöôøi
thieáu nguû thöôøng laø naïn nhaân cuûa caùc beänh
truyeàn nhieãm. Muoán nguû ngon, tröôùc tieân
phaûi nguû ñuùng giôø, caàn nguû chaát löôïng chöù
khoâng caàn nguû theo soá löôïng. Nguû ngon hay
khoâng tyû leä nghòch vôùi thôøi gian nguû maø tyû leä
thuaän vôùi giaác nguû saâu. Neáu baïn thieáu nguû seõ
raát haïi cho söùc khoûe, laøm cho maét thaâm
quaàng, laøn da xaùm xòt… Thoâng thöôøng, haøng
ngaøy baïn neân nguû khoaûng 7 tieáng ñeå giöõ gìn
saéc ñeïp laøn da. Thôøi gian taùi taïo da laø töø 10
giôø ñeâm ñeán tröôùc 2 giôø saùng, baïn neân nguû
trong khoaûng thôøi gian naøy vaø nguû ít nhaát 7
tieáng ñeå cho da coù cô hoäi ñöôïc taùi taïo laïi.
Theâm vaøo ñoù, nguû ñuû giaác cuõng giuùp baïn caûi
thieän trí nhôù, giaûm stress, taêng cöôøng söï taäp
trung… Haõy taäp cho mình thoùi quen ñi nguû
vaøo luùc 22 giôø vaø thöùc daäy vaøo 6 giôø saùng
hoâm sau laø hôïp lyù nhaát. Daàn daàn baïn seõ hình
thaønh thoùi quen theo nhòp sinh hoïc duø khoâng
caàn ñoàng hoà baùo thöùc thì 6 giôø saùng baïn vaãn
tænh daäy vôùi moät tinh thaàn thoaûi maùi vaø thö
thaùi.

Taäp theå duïc: THÖÔØNG XUYEÂN
Vieäc taäp theå duïc ñeàu ñaën haèng ngaøy

neáu duy trì ñöôïc seõ laø moät ñieàu kyø dieäu.
Nhöõng moân theå thao nhö bôi loäi, caàu loâng,
boùng baøn, tennis khoâng chæ giuùp cô baép chaéc
khoûe, taêng dung tích phoåi, maø coøn coù theå
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giuùp baïn truùt boû stress. Ngoaøi ra, caùc ngaøy
trong tuaàn coù theå taäp moät soá baøi taäp aerobic,
yoga hoaëc thieàn luùc raûnh roãi… Taäp theå duïc
ñeàu ñaën seõ giuùp caûi thieän taâm traïng cuûa baïn,
laøm cho baïn nguû toát hôn, duy trì moät troïng
löôïng cô theå khoûe maïnh, vaø nhieàu lôïi ích
khaùc nöõa. Do ñoù, haõy coá gaéng tìm ra moät baøi
taäp, moät moân theå thao hay moät cheá ñoä maø
baïn thaáy haáp daãn, vaø ñaûm baûo noù ñuû thoaûi
maùi ñeå baïn coù theå duy trì laâu daøi. Haõy löïa
choïn cho mình moät khoâng gian taäp (coù theå ôû
nhaø hay ñeán caùc phoøng taäp) vôùi moät moân theå
thao hay moät baøi taäp theå duïc phuø hôïp vaø
daønh ít nhaát moãi ngaøy 20 phuùt ñeå taäp luyeän
moät caùch thöôøng xuyeân, ñeàu ñaën. Moät khi
baïn ñaõ hình thaønh thoùi quen naøy, baïn seõ caûm
nhaän ñöôïc söï khaùc bieät trong chính cô theå vaø
caùc hoaït ñoäng soáng cuûa mình ñaáy. Nhöõng baøi
taäp eerrobic, yoga, gym, theå duïc nhòp ñieäu,
chaïy boä, bôi loäi, … ñeàu laø sö löïa choïn phuø hôïp
cho haàu heát cho caùc chò em.

Haàu heát nhöõng ngöôøi coù laøn da khoûe
maïnh laø do hoï coù cheá ñoä taäp theå duïc thöôøng
xuyeân. Thöôøng thì hoï seõ taäp ít nhaát töø 3 - 4
laàn trong tuaàn. Ñoái vôùi daân coâng sôû, 8 tieáng
laøm vieäc beân maùy tính ñaëc bieät raát coù haïi cho
laøn da. Do ñoù, vieäc duy trì taäp theå duïc laø ñieàu
caàn thieát. Neáu khoâng coù nhieàu thôøi gian daønh
cho vieäc taäp ôû phoøng gym, baïn coù theå tranh
thuû ñi boä sau khi aên côm toái. Ñieàu naøy khoâng
nhöõng toát cho laøn da maø coøn giuùp baïn khoâng
bò thöøa caân.

Giöõ caân naëng: OÅN ÑÒNH
Neáu baïn ñang gaëp vaán ñeà veà caân naëng

thì phaûi kieåm tra vaø khaéc phuïc ñeå caân naëng
oån ñònh khoâng neân giaûm caân quaù nhanh vì
nhö vaäy seõ laøm cô theå khoù ñaøn hoài. Neáu ñang
thöøa caân baïn coù theå thöïc hieän nhöõng bí quyeåt
giaûm caân chaäm maø chaéc ñeå laáy laïi voùc daùng
thon goïn maø khoâng bò aûnh höôûng ñeán voøng 1
cuûa mình. Khi taêng caân quaù nhanh hoaëc giaûm
caân quaù nhanh vuøng môõ ôû phaàn ngöïc cuõng seõ
bò aûnh höôûng raát nhieàu.

Traùnh bò quaù gaày. Caùc chæ soá khoái cô theå

lyù töôûng laø khoaûng 24. Chæ soá khoái cô theå
(BMI) = khoái löôïng cuûa moät ngöôøi (tính baèng
kg) chia cho bình phöông chieàu cao cuûa
ngöôøi ñoù (tính baèng m). Neáu troïng löôïng quaù
thaáp, noù seõ aûnh höôûng ñeán khaû naêng sinh saûn
cuûa phuï nöõ. Ví duï, xaùc suaát mang thai cuûa nöõ
giôùi coù chæ soá BMI döôùi 18,5 nhoû hôn nhöõng
ngöôøi coù chæ soá BMI bình thöôøng. Ngoaøi ra,
neáu chæ soá khoái löôïng cô theå ít hôn 19 thì phuï
nöõ deã bò loaõng xöông.

Haõy hoïc caùch toân troïng cô theå cuûa chính
mình. Chaáp nhaän taát caû caùc ñieåm yeáu cuûa cô
theå vaø hoïc caùch soáng chung vôùi noù. Neáu baïn
muoán coù söùc khoûe toát vaø haøi loøng vôùi cuoäc
soáng baïn haõy quyù cô theå cuûa mình vaø ñoái xöû
vôùi noù toát nhaát coù theå.

Lo laéng veà caân naëng. Seõ raát toát neáu baïn
muoán duy trì troïng löôïng cô theå khoûe maïnh,
nhöng aùm aûnh caân naëng seõ khoâng toát cho söùc
khoûe. TS. David Haslam, Giaùm ñoác laâm saøng
cuûa Dieãn ñaøn Beùo phì quoác gia (Anh) noùi:
“Chæ soá khoái cô theå (BMI) khoâng noùi leân söùc
khoûe cô baép hoaëc chaát beùo trong cô theå.
Nhieàu vaän ñoäng vieân theå thao bò phaân loaïi
quaù caân nhöng thaät ra chaát beùo trong cô theå
cuûa hoï laïi thaáp. Coù moät soá ngöôøi coù chæ soá
BMI laønh maïnh nhöng laïi beùo buïng”. TS.
Haslam cuõng cho raèng, chò em phuï nöõ neân
taäp trung vaøo soá ño voøng buïng hôn laø nhaém
vaøo chæ soá BMI. Chæ soá voøng buïng neân duy trì
thaáp hôn 80 cm tuøy troïng löôïng cô theå cuûa
moãi ngöôøi.

Chuùng ta töøng nghe noùi raèng “Coù söùc
khoûe laø coù taát caû”, vôùi nhöõng thoùi quen toát
cho söùc khoûe maø baïn neân laøm moãi ngaøy treân
ñaây seõ giuùp baïn coù moät söùc khoûe toát hôn, deûo
dai hôn, moät tinh thaàn minh maãn hôn, khoûe
maïnh hôn raát nhieàu. Vieäc reøn luyeän hay töø
boû caùc thoùi quen ñeàu caàn coù thôøi gian vaø söï
kieân trì chöù khoâng theå ngaøy moät ngay hai laø
coù ñöôïc ñaâu baïn nheù. Chuùc baïn reøn luyeän
thaønh coâng vaø luoân coù moät söùc khoûe toát ñeå coù
theå thaønh coâng hôn, haïnh phuùc hôn trong
cuoäc soáng g






