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Beänh vieän Thoáng Nhaát ñöôïc thaønh laäp
ngaøy 01/11/1975, sau khi mieàn Nam hoaøn toaøn
giaûi phoùng. Beänh vieän coù quy moâ 450 giöôøng
beänh, tröïc thuoäc Boä Quoác phoøng do Ñaïi taù, GS.
Nguyeãn Thieän Thaønh laøm Giaùm ñoác. Beänh vieän
coù nhieäm vuï khaùm chöõa beänh vaø quaûn lyù söùc
khoûe cho caùn boä trung, cao caáp quaân - daân chính
ñaûng vaø moät soá khaùch quoác teá caàn thieát hoaït
ñoäng ôû mieàn Nam; tham gia quaûn lyù söùc khoûe
caùn boä cao caáp taïi caùc hoäi nghò do Trung öông
Ñaûng hoaëc Chính phuû toå chöùc taïi mieàn Nam.

Sau 40 naêm thaønh laäp, Beänh vieän ñaõ phaùt
trieån leân 1.200 giöôøng beänh, 27 khoa laâm
saøng, 9 khoa caän laâm saøng vaø 11 cô quan tröïc
thuoäc, trong ñoù coù moät phoøng baûo veä söùc khoûe
cho caùn boä thuoäc dieän Trung öông quaûn lyù ôû
phía Nam vaø moät khoa ñieàu trò caùn boä cao caáp.
Beänh vieän coù gaàn 1.200 caùn boä, vieân chöùc
thöïc hieän nhieäm vuï chính trò troïng taâm laø
khaùm, chöõa beänh cho caùn boä trung cao caáp
cuûa Ñaûng, Nhaø nöôùc vaø löïc löôïng vuõ trang vôùi
ñuû caùc chuyeân khoa veà noäi khoa, ngoaïi khoa,
trong ñoù coù nhieàu chuyeân khoa muõi nhoïn nhö:
laõo khoa, tim maïch, tim maïch caáp cöùu vaø can
thieäp, phaãu thuaät noäi soi... Trieån khai thöïc
hieän, aùp duïng thaønh coâng nhieàu kyõ thuaät hieän
ñaïi trong chaån ñoaùn vaø ñieàu trò ngang taàm vôùi
caùc beänh vieän chuyeân khoa trong nöôùc vaø khu

vöïc nhö: moå tim hôû, caùc thuû thuaät can thieäp
veà tim maïch, phaãu thuaät ñoäng maïch caûnh,
ñoäng maïch chuû, phaãu thuaät noäi soi khôùp, phaãu
thuaät noäi soi loàng ngöïc, tai muõi hoïng, phaco,
noäi soi tieâu hoaù, can thieäp caùc kyõ thuaät vaø thuû
thuaät chaån ñoaùn, ñieàu trò kyõ thuaät cao, nuùt
maïch ñieàu trò ung thö gan, sieâu loïc kyõ thuaät
loïc maùu lieân tuïc, kyõ thuaät thay huyeát töông,
thoâng khí nhaân taïo xaâm nhaäp vôùi taàn soá cao.
Ñaëc bieät laø kyõ thuaät chuïp caét lôùp quang hoïc
noäi maïch (OCT) vaø kyõ thuaät veõ baûn ñoà ñieän
hoïc trong tim (Ensite) giuùp ñieàu trò caùc beänh
lyù maïch vaønh vaø loaïn nhòp tim phöùc taïp. Ñaây
laø kyõ thuaät laàn ñaàu tieân ñöôïc thöïc hieän taïi
Vieät Nam, goùp phaàn phaùt trieån caùc muõi nhoïn
chuyeân moân veà tim maïch vaø theá maïnh cuûa
moät trung taâm laõo khoa haøng ñaàu khu vöïc
phía Nam.

Beân caïnh coâng taùc baûo veä chaêm soùc söùc
khoûe thöôøng xuyeân cho khoaûng 100 caùn boä
thuoäc dieän Trung öông quaûn lyù, haèng naêm
Beänh vieän coøn thöïc hieän baûo ñaûm y teá töø 5
ñeán 7 söï kieän chính trò - xaõ hoäi quan troïng
dieãn ra treân ñòa baøn thaønh phoá Hoà Chí Minh.
Phuïc vuï khaùm söùc khoûe cho khoaûng 20 ñoaøn
khaùch ngoaïi giao quoác teá cuûa Ñaûng, Nhaø nöôùc
nhö: tieáp nhaän khaùm, ñieàu trò cho nhieàu ñoaøn
caùn boä caáp cao cuûa nöôùc baïn Laøo, Cam-
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puchia, goùp phaàn thöïc hieän toát ñöôøng loái ñoái
ngoaïi cuûa Ñaûng vaø Nhaø nöôùc, taïo ñöôïc nieàm
tin vaø uy tín; Thöôøng xuyeân cöû ñoäi nguõ coù
trình ñoä chuyeân moân cao xuoáng giuùp ñôõ, hoã
trôï chuyeân moân cho Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä caùc tænh, thaønh phoá töø Bình
Ñònh trôû vaøo ñeán caùc tænh Taây Nguyeân, mieàn
Ñoâng vaø mieàn Taây Nam Boä trong coâng taùc
khaùm, chöõa beänh vaø quaûn lyù söùc khoûe caùn
boä... kòp thôøi phaùt hieän sôùm vaø xöû lyù thaønh
coâng nhieàu tröôøng hôïp caùn boä maéc beänh
hieåm ngheøo. 

Hieän nay, Beänh vieän Thoáng Nhaát laø
ñôn vò giuùp vieäc ñoàng thôøi coù nhieàu thaønh vieân
tham gia trong Hoäi ñoàng chuyeân moân Baûo veä
söùc khoûe caùn boä mieàn Nam ñaõ goùp phaàn quan
troïng cuøng vôùi Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc

khoûe caùn boä caùc tænh, thaønh phoá thöïc hieän toát
coâng taùc chaån ñoaùn vaø ñieàu trò cho caùn boä
thuoäc dieän Trung öông quaûn lyù. 

Khoâng chæ töï haøo coù cô sôû vaät chaát
hieän ñaïi, ñaùp öùng ñaày ñuû nhu caàu khaùm chöõa
beänh, caùn boä vieân chöùc Beänh vieän Thoáng
Nhaát coøn töï haøo khi coù ñöôïc söï dìu daét cuûa
caùc theá heä laõnh ñaïo taän taâm qua caùc thôøi kyø
nhö: Anh huøng Lao ñoäng, Thaày thuoác nhaân
daân, Ñaïi taù, Giaùo sö Nguyeãn Thieän Thaønh,
Giaùm ñoác Beänh vieän (töø 1975 ñeán 1988);
Thaày thuoác öu tuù, Baùc syõ Phaïm Ñoaøn Duyeân,
Giaùm ñoác Beänh vieän (töø 1989 ñeán 02/1997);
Anh huøng Lao ñoäng, Thaày thuoác nhaân daân,
Giaùo sö Nguyeãn Maïnh Phan, Giaùm ñoác Beänh
vieän (töø 3/1997 ñeán 3/2008); Thaày thuoác nhaân
daân, Phoù Giaùo sö Traàn Chí Lieâm, Giaùm ñoác
Beänh vieän (töø 4/2008 ñeán 8/2008); Thaày thuoác
nhaân daân, Giaùo sö Nguyeãn Ñöùc Coâng, Giaùm
ñoác Beänh vieän (töø 9/2008 ñeán nay).

Cuøng vôùi söï phaùt trieån cuûa ñaát nöôùc,
40 naêm qua, Beänh vieän Thoáng Nhaát ñaõ phaán
ñaáu ñi leân trôû thaønh moät ñôn vò tieân tieán, hoaøn
thaønh vöôït möùc caùc chæ tieâu chuyeân moân kyõ
thuaät ñöôïc giao; hoaøn thaønh xuaát saéc nhieäm
vuï chính trò laø baûo veä chaêm soùc söùc khoeû cho
caùn boä trung cao caáp cuûa Ñaûng, Nhaø nöôùc ôû
khu vöïc phía Nam... goùp phaàn thöïc hieän toát
ñöôøng loái ñoái ngoaïi cuûa Ñaûng vaø Nhaø nöôùc,
naâng cao uy tín cuûa Beänh vieän. Ñoaøn keát gaén
boù, khaéc phuïc khoù khaên vöôn leân hoaøn thaønh
toát nhieäm vuï ñöôïc giao, nhieàu naêm lieàn Beänh
vieän ñöôïc Boä Y teá coâng nhaän laø ñôn vò xuaát
saéc toaøn dieän; ñöôïc Ñaûng, Nhaø nöôùc vaø Boä Y
teá taëng nhieàu phaàn thöôûng cao quyù nhö Huaân
chöông ñoäc laäp haïng Ba (naêm 2003), Huaân
chöông ñoäc laäp haïng Nhì (naêm 2013), ñôn vò
Anh huøng Lao ñoäng thôøi kyø ñoåi môùi (naêm
2005) vaø nhieàu côø thi ñua, baèng khen cuûa
Chính phuû, cuûa Boä Y teá. Coù 02 caùn boä ñöôïc
phong taëng danh hieäu Anh huøng Lao ñoäng, 06
Thaày thuoác Nhaân daân, 39 Thaày thuoác Öu tuù
vaø nhieàu caù nhaân ñöôïc taëng thöôûng Huaân
chöông Lao ñoäng haïng Nhaát, Nhì, Ba g

Naêm 1964, Ñaïi taù, BS. Nguyeãn Thieän Thaønh
xung phong vaøo chieán tröôøng B2 choáng Myõ,
giöõ chöùc vuï Phoù Chuû nhieäm Quaân y B2 kieâm
Vieän tröôûng Quaân y vieän K71, ñaëc traùch söùc
khoûe Quaân uûy, Thöôøng vuï Trung öông Cuïc
mieàn Nam. Sau ngaøy mieàn Nam hoaøn toaøn
giaûi phoùng, tieáp nhaän Beänh vieän Vì Daân cuûa
cheá ñoä cuõ ñeå laïi, Ñaïi taù, Baùc syõ Nguyeãn
Thieän Thaønh ñöôïc cöû laøm Giaùm ñoác Beänh
vieän kieâm Chuû tòch Hoäi ñoàng söùc khoûe
Trung öông. Ñaát nöôùc vöøa böôùc ra khoûi
chieán tranh, buoåi ñaàu xaây döïng Beänh vieän
gaëp voâ vaøn khoù khaên, song vôùi baûn lónh vaø
nghò löïc cuûa ngöôøi lính ñaõ ñöôïc toâi luyeän
qua nhieàu chieán tröôøng aùc lieät cuøng vôùi neàn
taûng kieán thöùc ñöôïc ñaøo taïo baøi baûn trong
moâi tröôøng xaõ hoäi chuû nghóa, treân cöông vò
laø Giaùm ñoác, GS. Nguyeãn Thieän Thaønh ñaõ
xaây döïng Beänh vieän Thoáng Nhaát ngaøy caøng
phaùt trieån ñi leân hoaøn thaønh xuaát saéc
nhieäm vuï khaùm, ñieàu trò vaø baûo veä chaêm
soùc söùc khoûe cho caùn boä quaân ñoäi vaø sau
naøy laø caùn boä trung, cao caáp cuûa Ñaûng,
Nhaø nöôùc.
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“Neáu thöïc hieän toát vieäc khaùm söùc khoûe
ñònh kyø, chaéc chaén beänh cuûa toâi seõ ñöôïc phaùt
hieän sôùm vaø ñieàu trò kòp thôøi, coù leõ… toâi vaø gia
ñình ñaõ khoâng phaûi chòu maát maùt lôùn lao theá
naøy...!”, ñoù laø lôøi tieác nuoái muoän maøng cuûa
moät ñoàng chí caùn boä ñöông chöùc khoâng may
maéc ung thö ôû giai ñoaïn cuoái. Ñoù cuõng laø söï
nuoái tieác cuûa moãi caùn boä chuyeân traùch laøm
coâng taùc baûo veä söùc khoûe caùn boä, vì leõ ra, söï
maát maùt ñoù quaû thöïc khoâng ñaùng coù. Cuoäc
soáng hoaøn toaøn coù theå eâm ñeàm vaø toát ñeïp maø
khoâng caàn moät söï noã löïc naøo heát neáu baïn chæ
caàn thöïc hieän moät haønh ñoäng “KHAÙM SÖÙC
KHOÛE ÑÒNH KYØ”. 

Trong thöïc teá, khaùm söùc khoûe ñònh kyø laø
moät vieäc laøm khoâng theå thieáu vaø laø noäi dung
quan troïng trong cheá ñoä chaêm soùc, baûo veä söùc
khoûe ñoäi nguõ caùn boä. Khaùm söùc khoûe ñònh kyø
laø ñeå döï phoøng, khoáng cheá beänh taät vaø naâng
cao söùc khoûe, chaát löôïng cuoäc soáng cuûa moãi
ngöôøi. Tuy nhieân, khoâng phaûi ai cuõng hieåu veà
lôïi ích cuûa vieäc khaùm söùc khoûe ñònh kyø vaø
khaùm söùc khoûe ñònh kyø nhö theá naøo?

Lôïi ích cuûa vieäc khaùm söùc khoûe
ñònh kyø

Hieän nay ngaønh Y teá chöa coù ñôn vò
chuyeân traùch laøm nhieäm vuï quaûn lyù söùc khoûe
goàm: theo doõi söùc khoûe, phoøng beänh, khaùm
beänh vaø ñieàu trò ban ñaàu cho nhöõng ngöôøi coù
vaán ñeà veà söùc khoûe; moâ hình baùc syõ gia ñình
chöa phaùt trieån… Do vaäy, vieäc chuû ñoäng quaûn
lyù, theo doõi, chaêm soùc söùc khoûe cuûa moãi ngöôøi
chöa ñöôïc quan taâm ñuùng möùc.

Nhieàu loaïi beänh, ñaëc bieät laø moät soá beänh
hieåm ngheøo khoâng coù trieäu chöùng roõ raøng ôû
giai ñoaïn ñaàu vaø beänh chæ coù theå phaùt hieän
sôùm baèng caùch chuû ñoäng ñi khaùm,
xeùt nghieäm. 

Coù raát nhieàu beänh, keå caû beänh ung thö,
neáu phaùt hieän sôùm, coù theå ñieàu trò khoûi hoaøn
toaøn (theo Toå chöùc Y teá theá giôùi beänh ung thö
tieàn lieät tuyeán chieám 10% trong toång soá caùc
ung thö ôû nam giôùi, nhöng neáu ñöôïc chaån
ñoaùn sôùm, ñieàu trò tích cöïc, beänh nhaân coù theå
soáng theâm ñöôïc treân döôùi 10 naêm). Do ñoù, caàn
“chuû ñoäng ñeå laøm chuû tình theá”.

BS. VUÕ THANH GIANG

KHAÙM SÖÙC KHOÛE ÑÒNH KYØ 
COÙ THÖÏC SÖÏ QUAN TROÏNG?



4

Khi khaùm vaø kieåm tra söùc khoûe ñònh kyø,
moãi ngöôøi seõ ñöôïc nhieàu baùc syõ chuyeân khoa
tö vaán ñeå “Thaáu hieåu tình traïng söùc khoûe cuûa
baûn thaân; bieát ñöôïc caùc thoâng soá kyõ thuaät cuûa
cô theå” töø ñoù chuû ñoäng “baûo döôõng söùc khoûe”
thoâng qua vieäc: ñieàu chænh cheá ñoä aên uoáng
sinh hoaït, laøm vieäc hôïp lyù... keå caû vieäc khaùm,
chöõa beänh.

Khaùm söùc khoûe ñònh kyø nhö theá naøo?
Khaùm söùc khoûe ñònh kyø laø khaùm toång

quaùt bao goàm taát caû caùc chuyeân khoa: 
1. Khaùm toång quaùt caùc chuyeân khoa: Tim

maïch, hoâ haáp,tieâu hoùa, thaän tieát nieäu, thaàn
kinh, cô xöông khôùp…

2. Khaùm maét: Ño thò löïc vaø khaùm baèng
kính sinh hieån vi phaùt hieän caùc beänh lyù veà maét
ñeå tö vaán, phoøng vaø ñieàu trò khi coù beänh lyù
veà maét.

3. Khaùm raêng: Tö vaán, kieåm tra beänh lyù,
höôùng daãn caùch ñieàu trò khi coù beänh. 

4. Khaùm noäi soi tai - muõi - hoïng: Phaùt
hieän sôùm u voøm hoïng vaø caùc beänh lyù thanh
quaûn, xoang. Tö vaán vaø ñieàu trò khi coù
beänh lyù

5. Khaùm saûn phuï khoa: Phaùt hieän caùc
beänh lyù phuï khoa, ung thö coå töû cung… Phaùt
hieän caùc u, xô, nang baát thöôøng ôû vuù.

6. Chuïp X-quang tim phoåi: Phaùt hieän
beänh lao, u phoåi… 

7. Ñieän tim, sieâu aâm: Tim, oå buïng ñeå
phaùt hieän daáu hieäu baát thöôøng cuûa tim, gan,
tuïy, baøng quang, tieàn lieät tuyeán…

8. Xeùt nghieäm maùu, nöôùc tieåu… ñeå tìm
caùc daáu hieäu beänh lyù ñang tieàm aån trong cô
theå nhö: beänh lyù gan, thaän, tieåu ñöôøng, roái
loaïn môõ maùu, beänh thieáu maùu, suy tuûy, ung
thö maùu, caùc beänh lyù ñöôøng tieát nieäu…

Sau khi khaùm toång quaùt, neáu coù daáu hieäu
beänh lyù seõ theo chæ ñònh cuûa baùc syõ söû duïng
caùc phöông tieän hieän ñaïi ñeå tìm beänh (chuïp
caét lôùp hoaëc caùc kyõ thuaät khaùc) hoaëc khaùm laïi
bôûi caùc baùc syõ chuyeân khoa, ñeå coù bieän phaùp
theo doõi, quaûn lyù vaø chaêm soùc söùc khoûe cho
phuø hôïp.

Moät ñoàng chí caùn boä laõo thaønh caùch
maïng taïi Baéc Giang chia seû veà vieäc ñi khaùm
söùc khoûe ñònh kyø: “Naêm nay toâi 86 tuoåi, caùch
ñaây 5 naêm trong moät laàn ñi khi khaùm söùc khoûe
ñònh kyø, baùc syõ phaùt hieän toâi bò ung thö baøng
quang. Toâi ñaõ ñöôïc ñieàu trò baèng phaãu thuaät,
hieän taïi söùc khoûe raát toát. Ñoái vôùi toâi, khaùm
söùc khoûe ñònh kyø thöïc söï laø moät cheá ñoä baûo
veä söùc khoûe tuyeät vôøi, giuùp toâi coù ñöôïc söùc
khoûe nhö ngaøy hoâm nay” g

Chaêm soùc, khaùm
söùc khoûe ñònh kyø cho
caùc ñoái töôïng caùn boä
trong tænh Baéc Giang
vaãn luoân ñöôïc Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä tænh Baéc Giang
thöïc hieän thöôøng
xuyeân vaø ñoåi môùi nhieàu
hoaït ñoäng ñeå naâng
cao chaát löôïng khaùm,
chöõa beänh. Tuy nhieân,
tyû leä khaùm söùc khoûe
ñònh kyø chæ ñaït töø 88%

- 92% soá löôïng caùn boä thuoäc dieän baûo veä
söùc khoûe. Ñieàu ñoù coù theå do nhieàu nguyeân
nhaân nhö: caùch laøm coù ñieåm chöa phuø hôïp,
coâng taùc tuyeân truyeàn chöa ñuû maïnh ñeå thu
huùt söï quan taâm, tham gia cuûa caùc ñoái
töôïng caùn boä thuoäc dieän baûo veä söùc khoûe;
söï nhaän thöùc cuûa caùc ñoái töôïng caùn boä veà
vieäc khaùm söùc khoûe ñònh kyø chöa thöïc söï
thaáu ñaùo… Ñeå ñaùp öùng ñöôïc nhu caàu, Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Baéc
Giang caàn coù söï thay ñoåi caùch thöùc toå chöùc,
löïa choïn ñòa ñieåm phuø hôïp; taäp trung tuyeân
truyeàn söï caàn thieát phaûi khaùm söùc khoûe cho
caùc ñoái töôïng caùn boä thuoäc dieän quaûn lyù.
Coù vaäy, soá löôïng caùn boä ñeán khaùm söùc khoûe
ñònh kyø taïi heä thoáng baûo veä söùc khoûe caùn
boä tænh seõ ñaït ñöôïc tyû leä cao. 
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Cheá ñoä dinh döôõng cuûa ngöôøi
cao tuoåi

Choïn nhöõng thöïc phaåm deã haáp
thuï, deã tieâu hoùa, ñaûm baûo ñuû chaát
ñaïm nhöng khoâng quaù naëng neà ñoái
vôùi ñöôøng tieâu hoùa. Trong khaåu phaàn
aên cuûa ngöôøi cao tuoåi neân giaûm aên

thòt, taêng cöôøng caùc loaïi caù cheá bieán
theo phöông phaùp haáp, luoäc… nhaèm ñaûm

baûo haøm löôïng vitamin, khoaùng chaát vaø
giaûm chaát beùo. Neân choïn thöùc aên coù ñoä
meàm nhaát ñònh seõ giuùp ngöôøi cao tuoåi deã
daøng thöôûng thöùc vaø haáp thu hôn.

Do heä tieâu hoùa ôû ngöôøi cao tuoåi
thöôøng keùm hôn neân quaù trình tieâu hoùa
thöùc aên cuõng dieãn ra chaäm hôn, vì vaäy,
buoåi toái ngöôøi cao tuoåi caàn aên sôùm hôn vaø
ít hôn moät chuùt, toát nhaát laø aên tröôùc 7h toái
vaø neân coù böõa loùt daï nheï nhaøng tröôùc khi
ñi nguû 2 tieáng baèng  moät chuùt söõa noùng seõ
giuùp ngöôøi cao tuoåi nguû ngon hôn.

Ngöôøi cao tuoåi caàn haïn cheá caùc thöïc
phaåm nhö baùnh keïo, ñoà khoâ maën, môõ
ñoäng vaät, khoâng neân uoáng röôïu bia, nöôùc

CHEÁ ÑOÄ 
DINH DÖÔÕNG:
GIAÛI NHIEÄT
CHO NGÖÔØI
CAO TUOÅI

BÌNH AN

Dinh döôõng coù aûnh höôûng quan
troïng ñeán söùc khoûe ñoái vôùi taát
caû moïi ngöôøi, nhaát laø vôùi ngöôøi
cao tuoåi. Cheá ñoä dinh döôõng toát
seõ giuùp ngöôøi cao tuoåi traùnh
ñöôïc nhieàu beänh taät vaø khoûe
maïnh hôn. Do vaäy, khi böôùc sang
tuoåi 50, ngöôøi cao tuoåi caàn coù
cheá ñoä aên uoáng hôïp lyù.
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ngoït, traø hoaëc caø pheâ ñaëc. Neáu söû duïng
nhieàu nhöõng loaïi thöïc phaåm keå treân, ngöôøi
cao tuoåi deã gaëp phaûi caùc beänh veà tim maïch,
maùu nhieãm môõ, beänh tieåu ñöôøng, cao
huyeát aùp.

Ngöôøi cao tuoåi thöôøng ít coù caûm giaùc
khaùt nöôùc, neân caàn chuù yù uoáng nöôùc ñaày ñuû,
moãi ngaøy khoaûng 2 lít nöôùc seõ giuùp thaän hoaït
ñoäng toát hôn vaø giaûm caùc nguy cô veà
taùo boùn.

Caùc loaïi rau cuû nhö cam, böôûi, döa haáu,
ñu ñuû… coù nhieàu vitamin giuùp taêng söùc ñeà
khaùng vaø ñöôïc xem laø “baïn” cuûa ngöôøi
cao tuoåi.

Ñeå boå sung döôõng chaát bò thieáu huït,
ngöôøi cao tuoåi neân uoáng  töø 1 - 2 ly söõa moãi
ngaøy. Tuy nhieân, neân löu yù trong vieäc löïa
choïn saûn phaåm söõa phuø hôïp ñeå traùnh nguy
cô veà beänh beùo phì vaø môõ maùu taêng cao.
Neân choïn nhöõng saûn phaåm caân baèng vaø boå
sung döôõng chaát, coù khaû naêng cung caáp ñuû
dinh döôõng thay theá böõa aên khi khaû naêng aên
uoáng bò haïn cheá. Khoâng neân choïn caùc loaïi
söõa coù chöùa ñöôøng lactose vì ôû moät soá ngöôøi
cao tuoåi, cô theå thöôøng bò thieáu men lactose
neân khi uoáng caùc loaïi söõa chöùa ñöôøng lactose
coù theå seõ gaây ra ñau buïng, tieâu chaûy. Khi
choïn söõa caàn quan taâm ñeán caû höông vò,
choïn nhöõng loaïi söõa coù vò ngoït töï nhieân ñeå
ngöôøi cao tuoåi deã uoáng vaø caûm thaáy ngon
mieäng hôn.

Moät soá loaïi chaùo thích hôïp cho ngöôøi
cao tuoåi trong muøa heø

Thôøi tieát baét ñaàu noùng leân khieán cô theå
maát moät löôïng ñieän giaûi lôùn qua moà hoâi, tieâu
hao nhieàu naêng löôïng choáng laïi naéng noùng.
Do vaäy, aên chaùo vaøo muøa heø raát thích hôïp
ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi. Sau ñaây laø moät soá
moùn chaùo coù lôïi cho söùc khoûe: 

- Chaùo ñaäu xanh: Ñaäu xanh coù tính haøn,
raát maùt, giaûi nhieät veà muøa heø, caàm moà hoâi,
deã tieâu hoùa, choáng taùo boùn, nhuaän traøng,
nhaát laø nhöõng tröôøng hôïp maùu noùng, laøm maùt
ôû nhöõng ngöôøi haùo nhieät, phuø thuõng, ngöùa

ngaùy khaép ngöôøi. Chaùo ñaäu xanh coù taùc duïng
giaûi nhieät cho cô theå khi bò nhieãm chaát ñoäc
hoaëc taêng ñaøo
thaûi caùc
chaát ñoäc
cuûa cô
theå.

Laáy
100g
ñaäu
xanh,
xay nhoû
hoaëc vöøa,
ngaâm tröôùc
hai tieáng ñoàng hoà;
300g gaïo teû vaø naáu
nhöø thaønh chaùo, cho
theâm ñöôøng pheøn hay ñöôøng ñoû. Neáu
khoâng muoán aên ñöôøng thì cho gia vò vöøa ñuû
vaø aên nguoäi toát hôn aên noùng. 

- Chaùo saén daây: Boå trôï söùc khoûe cho
ngöôøi cao tuoåi, ñaëc bieät laø ngöôøi yeáu, huyeát
aùp cao, co thaét maïch vaønh, ñaùi thaùo ñöôøng,
roái loaïn tieâu hoùa gaây tyø hö, mieäng haùo, moâi
khoâ, löôõi ñoû, khaùt nöôùc nhieàu. Laáy 30g boät
saén daây, 100g gaïo teû naáu nhöø thaønh chaùo, aên
khi coøn aám.

- Chaùo hoaøi sôn (cuû maøi): Coù taùc duïng
boå tyø vò, boå thaän, boå pheá, sinh taân chæ khaùt,
bình suyeãn, saùp tinh. Chaùo coøn chöõa ñöôïc
beänh taû lî laâu ngaøy, hö lao, tieåu ñeâm nhieàu
laàn, thaän hö yeáu. Tuøy theo soá ngöôøi aên, laáy
nöûa gaïo, nöûa hoaøi sôn naáu thaønh chaùo, neâm
gia vò vöøa ñuû vaø aên khi nguoäi. 

- Chaùo thaän deâ: Coù taùc duïng boå döôõng,
hoài phuïc teá baøo naõo, taêng cöôøng trí nhôù, boå
thaän, chöõa ñau löng moûi goái, nguû keùm hay ñi
tieåu ñeâm. Chaùo coøn coù taùc duïng chöõa beänh
suy sinh duïc ôû nam giôùi. 

Laáy moät quaû thaän röûa saïch thaùi moûng
öôùp vôùi röôïu traéng, gia vò, göøng sôïi trong 20
phuùt. Söû duïng 100g gaïo keâ naáu thaønh chaùo
chín cho thaän deâ vaøo, aên noùng. Chuù yù, cöù
100g gaïo keâ naáu vôùi moät quaû thaän deâ.
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- Chaùo chim Seû: Coù taùc duïng boå can, boå
thaän, boå khí huyeát, sinh tinh, chöõa ñaùi soùn,
ñaùi daàm, thaän hö, ñau caùc khôùp.

Laáy 8 - 10 con chim Seû laøm saïch loâng,
boû phuû taïng thaùi nhoû, 30g daây tô hoàng, 10g
phuùc boàn töû vaø 20g kyû töû. Cho nöôùc vaøo ñun
kyõ, laáy nöôùc haàm chim ñem naáu chaùo, khi
chín nhöø cho gia vò, daàu aên, maáy laùt göøng
töôi thaùi sôïi. 

- Chaùo löôn: Coù taùc duïng boå döôõng cho
ngöôøi cao tuoåi, khí huyeát hö, ngöôøi meät moûi;
tieâu phuø lôïi tieåu, chöõa ñau löng moûi goái aên
nguû keùm, hoa maét choùng maët, kích thích
tieâu hoùa.

Löôn laøm saïch öôùp gia vò, mì chính, haït
tieâu. Naáu chaùo gaïo teû chín nhöø, xaøo löôn roài
cho vaøo chaùo, neâm gia vò vöøa ñuû, aên noùng,
cho haønh vaø rau raêm ñuû thôm.

- Chaùo tröùng gaø: Coù taùc duïng boå döôõng
deã aên, thích hôïp cho ngöôøi cao tuoåi sau oám,
cô theå bò suy nhöôïc, gaày xanh meät moûi, thôû
yeáu, ñi laïi chaäm chaïp vaø phuï nöõ sau sinh.

Laáy 100g gaïo teû naáu chaùo, khi chín nhöø
ñaäp quaû tröùng gaø vaøo chaùo, laáy caû loøng traéng
loøng ñoû (caàn choïn tröùng gaø ta, môùi ñeû), cho
haønh hoa ñuû duøng, aên noùng cho khoûi tanh. 

- Chaùo ñaäu naønh: Chaùo ñaäu naønh laø
moùn chaùo boå döôõng haèng ngaøy, deã tieâu hoùa,
thanh nhieät giaûi ñoäc laïi maùt gan, maùt huyeát.
Chaùo duøng ñöôïc cho moïi löùa tuoåi nhöng toát
nhaát cho ngöôøi cao tuoåi vì tieâu hoùa keùm, haáp
thu chaäm, mieäng nhaït, aên khoâng thaáy ngon,
ngöôøi haùo, da khoâ, maét môø, can thaän noùng.

Laáy 650 ml söõa ñaäu naønh cho gaïo teû
vaøo naáu (tuøy theo khaåu vò thích aên ñaëc hay
loaõng). Khi chaùo chín nhöø cho ñöôøng ñoû vöøa
ñuû, aên aám noùng. 

- Chaùo yù dó: Chaùo yù dó chöõa beänh taû, lî,
lôïi tieåu tieän, tieâu phuø thuõng, chöõa beänh co
gaân, phong thaáp laâu ngaøy, kích thích tieâu
hoùa, boå pheá kieän tyø. Ngoaøi ra, chaùo naøy coøn
lôïi söõa, raát toát cho phuï nöõ sau sinh nôû. Tuøy

theo soá ngöôøi aên, cöù hai phaàn gaïo moät phaàn
yù dó, cho nöôùc naáu nhöø, neâm gia vò mì chính,
aên trong ngaøy. 

- Chaùo möôùp: Coù taùc duïng maùt huyeát tröø
ñôøm, traùnh caûm gioù, giaûi ñoäc thanh nhieät,
thoâng kinh hoaït laïc, chaùo laøm maùt da tröø
muïn nhoït, chöõa vieâm thanh, pheá quaûn maïn
tính do nhieät.

Laáy moät quaû möôùp naïo saïch voû, thaùi
nhoû. Duøng 30g gaïo teû naáu chaùo chín cho
möôùp vaøo, cho ñöôøng vöøa aên hoaëc gia vò vöøa
ñuû, aên nguoäi. 

- Chaùo ñaäu ñen, laù sen: Coù taùc duïng
thanh nhieät, giaûi ñoäc, tröø thöû (giaûi naéng
noùng), an thaàn, haï aùp, boå nguõ taïng, buø taân
dòch (ñieän giaûi). Thích hôïp cho taát caû moïi löùa
tuoåi, nhaát laø vôùi nhöõng ngöôøi lao ñoäng trong
moâi tröôøng naéng noùng, ngöôøi haùo khaùt, ngöôøi
can thaän aâm hö (Taêng huyeát aùp, phuï nöõ tieàn
maïn kinh, maùu gan nhieãm môõ, ngöôøi maéc
caùc beänh chöùng cuûa muøa heø nhö roâm saûy, lôû
ngöùa, maøy ñay, chaûy maùu cam, vieâm nhieãm
ñöôøng sinh duïc tieát nieäu, chaûy maùu daï daøy,
ngöôøi suy nhöôïc cô theå)...

Laù sen (loaïi laù baùnh teû) laáy töø 1 - 2 laù,
thaùi nhoû, ñem saéc töø 15 - 20 phuùt
ñeå loaïi boû taïp chaát, loïc laáy nöôùc
boû baõ. Gaïo teû 50 gam vaø ñaäu
ñen 50 gam vo qua, roài cho
nöôùc laù sen vaøo vaø neâm theâm
nöôùc cho ñuû, ñem ninh nhöø
thaønh chaùo. Neâm gia vò vöøa
ñuû baéc ra aên nguoäi, trong
ngaøy. Coù theå aên thöôøng
xuyeân vaøo muøa heø g
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Ñoät quî (tai bieán maïch maùu naõo) xaûy  ra
quanh naêm nhöng khi thay ñoåi thôøi tieát (quaù
noùng hoaëc quaù laïnh) gaëp nhieàu hôn. Ñoät quî
laø nguyeân nhaân gaây töû vong ñöôïc xeáp vaøo
loaïi thöù 3 sau beänh tim maïch vaø ung thö.
Theo thoáng keâ, moãi naêm treân toaøn caàu coù
khoaûng 5 trieäu ngöôøi bò ñoät quïy.  Rieâng Vieät
Nam, moãi naêm coù khoaûng 200.000 ngöôøi,
trong ñoù töû vong  khoaûng 100.000 ngöôøi.

Nguyeân nhaân gaây ñoät quî
Ñoät quî laø tình traïng naõo bò thieáu maùu

ñoät ngoät do maùu ñeán raát ít hoaëc khoâng ñeán
ñöôïc do heïp hoaëc do taéc ngheõn ñoäng maïch
naõo. Khi maùu leân naõo bò thieáu vôùi baát kyø lyù
do gì thì caùc teá baøo naõo boä seõ ngöng hoaït
ñoäng vaø coù theå bò cheát trong vaøi phuùt, daãn ñeán
cô theå yeáu, teâ bì, maát caûm giaùc nöûa ngöôøi,
khoâng noùi ñöôïc (do teâ, lieät), mieäng meùo, maét

nhaém khoâng ñöôïc hoaëc hoân meâ ngay sau ñoù,
thaäm chí töû vong neáu khoâng ñöôïc caáp cöùu kòp
thôøi. Nhieàu tröôøng hôïp ñöôïc cöùu soáng nhöng
coù theå bò taøn pheá suoát ñôøi, giaûm tuoåi thoï vaø
khoâng coøn khaû naêng lao ñoäng...

Nguyeân nhaân cuûa ñoät quî laø do coù toån
thöông maïch maùu gaây xuaát huyeát naõo (maïch
maùu naõo bò vôõ) hoaëc nhoài maùu naõo (maïch
maùu naõo bò taéc ngheõn). Ñoät quî thöôøng gaëp

ôû nhöõng ngöôøi treân 55 tuoåi coù THA. Ñaây laø
hieän töôïng taéc maïch maùu naõo (nhoài maùu naõo)
vaø do chaûy maùu naõo (xuaát huyeát naõo) bôûi
beänh THA hoaëc THA coù keøm theo xô vöõa
ñoäng maïch. Khi xô vöõa ñoäng maïch thì thaønh
cuûa loøng ñoäng maïch bò daøy leân, xuø xì laøm xô
cöùng, heïp loøng ñoäng maïch gaây caûn trôû löu
thoâng doøng maùu vaø taïo ñieàu kieän cho söï hình
thaønh cuïc maùu ñoâng. Cuïc maùu ñoâng seõ bò

PGS.TS. BUØI KHAÉC HAÄU

TAÊNG HUYEÁT AÙP 

CAÛNH GIAÙC VÔÙI ÑOÄT QUÏY

Naéng noùng
gay gaét, deã xaûy ra
ñoät quî ôû ngöôøi bò
taêng huyeát aùp
(THA) vaø vôùi
ngöôøi cao tuoåi
(NCT) tyû leä naøy
chieám cao hôn.
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chaën laïi nhöõng nôi maïch maùu nhoû (ñoäng
maïch nuoâi tim, naõo boä) gaây taéc maïch. Caùc
maûng xô vöõa ñoäng maïch cuõng coù theå bò bong
ra vaø cuõng gaây neân taéc maïch ôû nhöõng nôi
loøng ñoäng maïch heïp (maïch maùu naõo, maïch
vaønh tim).

Ñoät quî cuõng coù theå xaûy ra nhieàu hôn ôû
ngöôøi beänh vöøa THA vöøa coù ñaùi thaùo ñöôøng,
roái loaïn lipid maùu, beùo phì hoaëc coù nghieän
thuoác laù, nghieän bia, röôïu, caêng thaúng thaàn
kinh (stress). Vì vaäy, khi nhöõng ñoäng maïch
ñöa maùu leân naõo bò taéc ngheõn, naõo seõ bò
thieáu chaát dinh döôõng vaø oxy, daãn ñeán ñoät
quî. Ñaây laø moät loaïi beänh naëng, coù tæ leä töû
vong cao vaø neáu qua côn nguy kòch thöôøng
ñeå laïi nhieàu di chöùng laøm maát khaû naêng lao
ñoäng, giaûm trí nhôù, luù laãn, lieät. Ñaùng noùi laø
beänh xuaát hieän nhieàu hôn khi moâi tröôøng
thay ñoåi ñoät ngoät töø noùng sang laïnh hoaëc töø
laïnh sang noùng. Vì vaäy, nhöõng beänh nhaân,
voán ñaõ coù nhöõng beänh lyù veà tim maïch, cao
huyeát aùp khi noùng laïnh ñoät ngoät xaûy ra (nghæ
maùt ôû xöù laïnh nhö Sapa, Ñaø Laït, taém bieån
luùc xeá chieàu gioù laïnh, ñang ôû trong phoøng
maùy laïnh ñoät ngoät ñi ra ngoaøi noùng) thì raát
deã rôi vaøo ñoät quî, nhaát laø ôû NCT.

Trieäu chöùng cuûa ñoät quî
ÔÛ ngöôøi THA khi thaáy hôi nhöùc ñaàu,

choaùng vaùng, teâ nöûa ngöôøi, ngaùp vaët lieân tuïc
thì caàn caån thaän, coù theå laø caùc daáu hieäu tieàn
trieäu chöùng cuûa ñoät quî. Vì vaäy, trieäu chöùng
cuûa ñoät quî thöôøng khôûi ñaàu laø nhöùc ñaàu,
choùng maët, maát ñònh höôùng, yeáu moät tay,
moät chaân cuøng phía, mieäng meùo, nhaân trung
leäch sang beân laønh, noùi khoù. Nhieàu tröôøng
hôïp xaûy ra ñoät ngoät vaøo ban ñeâm cho neân
baûn thaân ngöôøi beänh vaø ngöôøi nhaø khoâng theå
bieát ñöôïc, khi phaùt hieän thì ñaõ hoân meâ, ñaïi,
tieåu tieän khoâng töï chuû. Bieåu hieän laâm saøng
do taéc maïch naõo hay do xuaát huyeát naõo raát
khoù xaùc ñònh maø caàn döïa vaøo tieàn söû beänh,
caùc xeùt nghieäm caàn thieát nhö X-quang soï
naõo, chuïp CT naõo, neáu coù ñieàu kieän thì chuïp
coäng höôûng töø (MRI) naõo.

Nguyeân taéc sô cöùu vaø phoøng beänh
Khi coù trieäu chöùng khôûi ñaàu cuûa ñoät quî

xaûy ra thì ngöôøi nhaø neân nôùi loûng quaàn aùo vaø
ñeå ngöôøi beänh naèm treân maët phaúng, ôû tö theá
naèm nghieâng vaø goái ñaàu cao khoaûng 30 ñoä ñeå
traùnh nguy cô bò saëc do caùc chaát tieát ra töø
mieäng. Tuyeät ñoái khoâng cho beänh nhaân aên
uoáng gì hoaëc uoáng baát kyø moät loaïi thuoác naøo
khi nghi ngôø beänh nhaân bò ñoät quî. Neáu beänh
nhaân coøn tænh taùo thì höôùng daãn beänh nhaân thôû
thaät saâu vaø ñeàu, seõ giuùp cho maùu leân naõo toát
hôn. Sau ñoù nhanh choùng ñöa ngöôøi beänh ñeán
cô sôû y teá gaàn nhaát ñeå ñöôïc caáp cöùu kòp thôøi,
traùnh ñöa beänh nhaân ñi xa vì thôøi gian di
chuyeån keùo daøi caøng laøm cho tình traïng beänh
seõ naëng hôn vaø nguy cô töû vong cao hôn.

Ñeà phoøng ñoät quî thì caàn loaïi tröø caùc yeáu
toá nguy cô gaây ñoät quî vaø phoøng ngöøa taùi phaùt
ñoái vôùi beänh nhaân bò ñoät quî. NCT caàn ñöôïc
khaùm beänh ñònh kyø, ñaëc bieät laø nhöõng ngöôøi
coù beänh veà taêng huyeát aùp hoaëc coù keøm ñaùi
thaùo ñöôøng hoaëc keøm theo taêng môõ maùu.
Caûnh giaùc vôùi noùng, laïnh ñoät ngoät. Moãi laàn
duøng maùy ñieàu hoøa nhieät ñoä thì neân ñeå nhieät
ñoä khoaûng töø 26 - 27oC laø vöøa. Khoâng neân taém
nöôùc laïnh quaù vaø khoâng neân taém bieån vaøo luùc
ñaõ heát maët trôøi. 

Caàn coù cheá ñoä dinh döôõng hôïp lyù ñeå haïn
cheá xô vöõa ñoäng maïch nhö: haïn cheá aên môõ
ñoäng vaät, aên nhieàu caù (toát nhaát moãi tuaàn aên 2
- 3 laàn caù thay cho aên thòt), aên nhieàu rau, uoáng
ñuû löôïng nöôùc haøng ngaøy (traùnh coâ ñaëc maùu
seõ hình thaønh huyeát khoái). NCT neáu nghieän
thuoác laù maø cai ñöôïc thì toát, khoâng neân laïm
duïng bia, röôïu, coù cheá ñoä dinh döôõng giaøu
vitamin, khoaùng chaát, haïn cheá aên maën vaø haïn
cheá aên tinh boät (côm). Ñoái vôùi ngöôøi beänh
THA, ñaùi thaùo ñöôøng, taêng môõ maùu… ñeå
phoøng ñoät quî thì neân ñieàu trò theo ñôn cuûa
baùc syõ nhaèm duy trì huyeát aùp ôû möùc trung bình
vaø thöïc hieän cheá ñoä sinh hoaït hôïp lyù g

Theo suckhoedoisong.vn



Soûi maät coù theå gaây neân nhöõng bieán
chöùng nguy hieåm neáu khoâng phaùt hieän vaø
ñieàu trò kòp thôøi. Caùc bieán chöùng naëng coù
theå daãn tôùi töû vong nhö: aùp xe gan - ñöôøng
maät, vieâm ñöôøng maät, nhieãm khuaån huyeát,
soác nhieãm khuaån ñöôøng maät, chaûy maùu
ñöôøng maät… 

Soûi maät laø
moät trong
nhöõng beänh
lyù tuùi maät
thöôøng gaëp
nhaát vaø
ñang coù xu
höôùng gia
taêng. Ñaây

laø tình traïng
xuaát hieän

vieân soûi trong
loøng ñöôøng maät,

gaây öù treä vaø taéc
ngheõn söï löu thoâng maät. Soûi

maät coù theå ôû ñöôøng daãn maät trong gan nôi giao nhau
giöõa oáng daãn maät vaø tuùi maät, hoaëc ôû oáng maät chuû,
hoaëc trong tuùi maät. Theo thaønh phaàn coù theå chia soûi
maät ra thaønh soûi cholesterol vaø soûi saéc toá maät. 

Soûi cholesterol taïo thaønh khi coù roái loaïn veà
cholesterol, axit maät, lecithin (nhö gia taêng dò hoaù
cholesterol gan, aên nhieàu thöùc aên giaøu cholesterol,
giaûm bieán ñoåi cholesterol thaønh axit maät). 

Soûi saéc toá maät taïo thaønh khi noàng ñoä bilirubin
khoâng lieân hôïp trong maät gia taêng, hoaëc hình thaønh
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do haäu quaû cuûa giun chui oáng maät hay nhieãm
khuaån ñöôøng ruoät. Soûi saéc toá maät thöôøng xaûy
ra ñoái vôùi nhöõng ngöôøi beùo phì, söû duïng keùo
daøi thuoác haï môõ maùu, thuoác traùnh thai, cheá
ñoä aên giaøu lipid, nhieãm truøng ñöôøng maät,
nhieãm kyù sinh truøng ñöôøng tieâu hoùa... 

Soûi maät deã gaây neân nhöõng bieán chöùng
nguy hieåm neáu khoâng ñöôïc phaùt hieän vaø ñieàu
trò kòp thôøi. Caùc bieán chöùng naëng coù theå daãn
tôùi töû vong nhö: aùp xe gan - ñöôøng maät, vieâm
ñöôøng maät, nhieãm khuaån huyeát, soác nhieãm
khuaån ñöôøng maät, chaûy maùu ñöôøng maät…
Neáu öù maät keùo daøi seõ daãn tôùi xô gan. Tuy
nhieân, tuøy thuoäc vaøo vò trí, tính chaát, kích
thöôùc to nhoû vaø bieán chöùng cuûa beänh neân coù
nhöõng bieåu hieän, ñaëc ñieåm khaùc nhau. 

Khi maéc soûi maät, tröôøng hôïp nheï, coù theå
khoâng ñau hoaëc chæ ñau aâm æ, töùc naëng ôû haï
söôøn phaûi. Tröôøng hôïp naëng, caûm giaùc ñau
roõ reät xuaát hieän ñoät ngoät ôû vuøng haï söôøn
phaûi, lan leân vai hoaëc sau löng. Côn ñau coù
theå keùo daøi töø 15 phuùt ñeán vaøi giôø keøm theo
ñoå moà hoâi hoaëc oùi möûa. Caùc bieåu hieän khaùc
nhö soát nheï hoaëc soát keùo daøi khi bò nhieãm
truøng ñöôøng maät. Vaøng da, tieåu vaøng khi
xuaát hieän soûi ôû oáng maät chuû, oáng gan
hoaëc trong gan. 

Neáu nghi ngôø bò soûi maät caàn ñi khaùm
beänh caøng sôùm caøng toát ñeå ñöôïc xaùc ñònh, tö
vaán, ñieàu trò moät caùch hieäu quaû nhaát, traùnh

ñeå xaûy ra bieán chöùng. 
Ñeå phoøng beänh, caàn coù cheá ñoä aên uoáng

hôïp lyù. Cuï theå: neân haïn cheá aên môõ, thòt ñoû
(thòt boø, traâu, choù), loøng ñoû tröùng, phuû taïng
ñoäng vaät vaø caùc loaïi thöùc aên gaây taùo boùn
(thöùc aên, nöôùc uoáng coù nhieàu chaát tanin), caùc
chaát kích thích nhö cheø, caø pheâ, cacao,
chocolate... Neân aên nhieàu thöïc phaåm giaøu
chaát xô nhö traùi caây töôi, rau cuû, nguõ coác
nguyeân haït; taêng cöôøng aên ñaïm thöïc vaät vaø
thöùc aên giaøu ñöôøng boät. 

Ngöôøi coù beänh soûi maät, moãi ngaøy chæ
neân aên moät laàn thòt, duøng loaïi thòt traéng vaø
naïc, khoâng coù môõ. Traùnh nhöõng thöïc phaåm
chieân, caùc saûn phaåm töø söõa nhaèm ngaên caûn
beänh soûi maät phaùt trieån naëng hôn. Ñoàng thôøi,
caàn taåy giun theo ñònh kyø maø baùc syõ khaùm
beänh tö vaán, keâ ñôn (khoâng töï ñoäng mua
thuoác taåy giun). Kieåm soaùt caân naëng hôïp lyù
bôûi nhieàu nghieân cöùu chæ ra raèng, nhöõng
ngöôøi beùo phì thöôøng coù nguy cô maéc beänh

soûi maät cao do
coù thoùi quen

tieâu thuï
thöùc 

aên chöùa nhieàu chaát
beùo ñoäng vaät vaø cholesterol. Thöôøng xuyeân
taäp theå duïc ít nhaát 30 phuùt moãi ngaøy ñeå vaân
ñoäng cô theå. Tham gia caùc moân theå thao nhö
ñi boä, chaïy chaäm, taäp döôõng sinh laø nhöõng
moân theå thao toát vôùi moïi löùa tuoåi. Ngoaøi ra,
phaûi ñaûm baûo aên 3 böõa moãi ngaøy, khoâng neân
nhòn aên saùng ñeå maät ñöôïc tieát ra lieân tuïc vaø
khoâng theå laéng ñoïng taïo soûi….g

SOÛI MAÄT
COÙ NGUY HIEÅM KHOÂNG?

Beänh soûi maät hay bò taùi
phaùt, vì vaäy, neân khaùm söùc
khoûe ñònh kyø. Ñaëc bieät, khi
thaáy coù daáu hieäu baát thöôøng
nhö ñau buïng, soát, vaøng da
xuaát hieän laïi sau moät thôøi
gian ñieàu trò thì phaûi ñi khaùm
ngay. Phaãu thuaät caét tuùi maät
noäi soi ñöôïc chæ ñònh cho caùc
tröôøng hôïp soûi tuùi maät coù trieäu
chöùng hoaëc bieán chöùng.
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Neáu löïa choïn maùy trôï thính phuø hôïp thì
thính löïc luoân ñöôïc caûi thieän. Tuy nhieân, möùc
ñoä caûi thieän coøn phuï thuoäc vaøo möùc ñoä
khieám thính.

Tuoåi caøng cao, caùc cô quan trong cô theå
caøng bò laõo hoùa, heä thoáng thính giaùc cuõng
khoâng ngoaïi leä. Ñieàu naøy lyù giaûi vieäc nhieàu
ngöôøi cao tuoåi (NCT) bò laõng tai, ngheãnh
ngaõng. Theo ñieàu tra böôùc ñaàu taïi 3 tænh Phuù
Thoï, Thaùi Nguyeân, Baéc Ninh möùc suy giaûm
thính giaùc caàn phaûi coù maùy trôï thính ôû ngöôøi
coù ñoä tuoåi töø 60 tôùi 74 laø 36,61% (ñoái vôùi nam)
vaø 27,38% (ñoái vôùi nöõ). Ñoä tuoåi töø 75 tuoåi trôû
leân, tyû leä naøy taêng leân ñaùng keå.

Laõo thính laø gì?
Khi tuoåi treân 50, da oáng tai ngoaøi daàn bò

teo, maát nöôùc, öù ñoïng raùy tai taïo thaønh nuùt raùy,
trong khi ñoù maøng nhó daøy ñuïc, maát boùng, xuaát
hieän caùc maûng xô nhó, chuoãi xöông con naèm
trong tai giöõa bò xoáp, coù hieän töôïng canxi hoaù
caùc khôùp xöông laøm cho vieäc daãn truyeàn aâm
thanh bò giaûm. Quaù trình laõo hoùa laøm toån
thöông caùc teá baøo nghe taïi tai trong ngaøy caøng
naëng leân theo tuoåi. Daây thaàn kinh thính giaùc

vaø caùc maïch maùu nuoâi döôõng cuõng bò thoaùi hoùa
keát hôïp vôùi söï ñaëc daàn cuûa caùc oáng xöông maø
noù ñi qua laøm cho chuùng bò keïp laïi, haäu quaû laø
quaù trình laõo hoaù ngaøy moät nhanh choùng. Vì
theá, caøng lôùn tuoåi möùc ñoä nghe keùm ngaøy caøng
taêng. Ñieác do tuoåi giaø ñöôïc goïi laø ñieác giaø hay
laõo thính.

Laøm sao phaùt hieän bò laõo thính?
Hieän töôïng giaûm thính löïc thöôøng xaûy ra

raát chaäm, khoâng ñi keøm theo trieäu chöùng nhö
caùc beänh khaùc. Neáu tai gaëp phaûi nhöõng vaán ñeà
sau ñaây, neân ñi kieåm tra thính giaùc: coù theå
nghe ôû nhöõng nôi yeân tónh hoaëc chæ coù hai
ngöôøi, gaëp phaûi tröôøng hôïp khoù nghe ôû nôi
ñoâng ngöôøi; hoaøn toaøn khoâng nghe ñöôïc gì,
hoaëc chæ nghe loaùng thoaùng töøng caâu, töøng chöõ
ñöùt quaõng trong tröôøng hôïp ôû nhöõng nôi nhö:
saân khaáu, nhaø haùt, choã hoïp ñoâng ngöôøi; khoù
khaên khi nghe aâm thanh phaùt ra töø ti vi hoaëc
ñieän thoaïi trong khi ñoái vôùi nhöõng ngöôøi khaùc
laïi laø quaù to; khoù khaên ñeå hieåu nhöõng ñoái thoaïi
cuûa gia ñình vaø baïn beø moãi khi hoïp maët;
thöôøng xuyeân yeâu caàu ngöôøi khaùc laëp ñi laëp
laïi caâu hoï vöøa noùi, luoân phaûi gheù ñaàu veà phía

LAÕO THÍNH 
VAØ MAÙY TRÔÏ THÍNH

TTÖT.BSCKII. NGUYEÃN THÒ BÍCH THUÛY
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ngöôøi noùi ñeå laéng nghe; khoâng theå nghe roõ
raøng phaùt aâm hoaëc nhöõng lôøi noùi cuoái caâu cuûa
ngöôøi ñoái dieän. Khi coù nhöõng hieän töôïng treân
neân ñi kieåm tra thính löïc sôùm.

Thöùc aên naøo coù theå laøm chaäm quaù trình
laõo thính?

Sau nhieàu naêm nghieân cöùu vaán ñeà naøy,
moät soá chuyeân gia cho raèng, ngoaøi nguyeân
nhaân sinh lyù ra, hieän töôïng ñieác ôû NCT coøn coù
lieân quan ñeán vieäc aên uoáng khoâng hôïp lyù, neáu
bieát sôùm chuù yù ñieàu chænh aên uoáng thì coù theå
ñeà phoøng ñöôïc.

AÊn nhieàu thöùc aên chöùa nhieàu chaát saét: coù
theå laøm giaõn maïch maùu, laøm meàm caùc teá baøo
hoàng caàu, baûo ñaûm tai ñöôïc cung caáp ñuû maùu,
qua ñoù ngaên chaën tình traïng giaûm thính löïc ôû
NCT. Caùc thaày thuoác ñeà nghò, ngay töø tuoåi
trung nieân trôû ñi, neân aên theâm caùc thöùc aên giaøu
chaát saét nhö: moäc nhó ñen, gan ñoäng vaät, thòt
naïc, rau caàn, rau chaân vòt…

AÊn nhieàu thöùc aên chöùa chaát keõm: nguyeân
toá keõm (Zn) coù taùc duïng voâ cuøng quan troïng
ñoái vôùi thính löïc. Haøm löôïng keõm ôû oác tai cao
hôn haún so vôùi baát kyø boä phaän naøo khaùc trong
cô theå nhöng khi ngoaøi 60 tuoåi thì giaûm ñi roõ
reät, gaây trôû ngaïi cho hoaït ñoäng chöùc naêng cuûa
oác tai. Bôûi vaäy, khi sang tuoåi trung nieân neân
aên caù, ñaäu naønh, rau caûi, caø roát, caùc loaïi haûi
saûn laø thöïc phaåm chöùa nhieàu keõm.

Boå sung vitamin D: Vitamin D coù aûnh
höôûng tröïc tieáp kyø laï ñeán thính löïc cuûa NCT.
Caùc loaïi naám vaø moäc nhó traéng (ngaân nhó) ñeàu
chöùa vitamin D2. Gan caù bieån coù haøm löôïng
vitamin D3 cao nhaát; gan gia caàm, gia suùc vaø
tröùng cuõng chöùa vitamin D3. Trong caùc moâ da
vaø môõ ngöôøi coù chöùa moät chaát dehydrocholes-
terol, sau khi ñöôïc chieáu bôûi tia cöïc tím trong
aùnh naéng maët trôøi noù coù theå hình thaønh vitamin
D3. Bôûi vaäy, NCT caàn thöôøng xuyeân ra naéng.

Phöông phaùp naøo coù theå caûi thieän söùc
nghe?

Ñoái vôùi NCT bò laõo thính, maùy nghe laø
bieän phaùp toát nhaát ñeå caûi thieän söùc nghe. Moãi
naêm ôû Myõ baùn ra khoaûng 2 trieäu maùy trôï thính,

trong ñoù khoaûng 80% laø cho ngöôøi treân 65 tuoåi.
Maùy coù nhieàu loaïi, ñeå duøng tuøy tröôøng hôïp vaø
sôû thích, keå caû vaán ñeà thaåm myõ. Neáu bò giaûm
thính löïc caû hai beân (phaàn lôùn ngöôøi giaø bò caû
hai beân) thì neân ñeo hai maùy. Khueách ñaïi aâm
thanh töø hai beân tai veà naõo, laøm cho söï caûm
nhaän ñöôïc hoaøn haûo hôn.

Hieän nay, treân thò tröôøng coù raát nhieàu caùc
loaïi maùy trôï thính khaùc nhau veà hình daïng
(maùy hoäp, maùy trong tai, maùy sau tai) vaø caùch
ñeo (ñeo trong tai, sau tai).

Neân söû duïng maùy trôï thính nhö theá naøo
ñeå nghe toát?

- Thöôøng xuyeân kieåm tra tình traïng hoaït
ñoäng cuûa maùy, kieåm tra pin.

- Traùnh rôi rôùt, ñeå gaàn nôi nhieät ñoä cao
hay aåm öôùt.

- Söû duïng ñuùng loaïi pin.
- Thöôøng xuyeân veä sinh maùy.
- Ñem ñeán trung taâm baûo haønh ñeå kieåm

tra ñònh kyø.
Moät soá caâu hoûi xung quanh vieäc söû duïng

maùy trôï thính
Maùy trôï thính coù khoâi phuïc söùc nghe nhö

bình thöôøng ñöôïc khoâng?
Maùy trôï thính khoâng theå chöõa laønh beänh

ñieác hay khoâi phuïc söùc nghe nhö tai bình
thöôøng maø chæ hoã trôï ñeå caûi thieän tình traïng
nghe keùm, giuùp  nghe ñöôïc aâm thanh maø ngöôøi
bò khieám thính khoâng theå nghe thaáy. Tuy
nhieân, maùy trôï thính cuõng coù nhöõng haïn cheá
nhaát ñònh veà khoaûng caùch, tieáng oàn vaø hieän
töôïng doäi aâm.

Ñeo maùy trôï thính thöôøng xuyeân coù laøm
suy giaûm söùc nghe hoaëc bò hoûng tai khoâng?

Maùy trôï thính kyõ thuaät soá ñöôïc baùc syõ
thính hoïc hoaëc chuyeân vieân trôï thính (kyõ thuaät
vieân) hieäu chænh phuø hôïp vôùi thính löïc ñoà cuûa
töøng ngöôøi sau khi ño thính löïc vaø coù ñöôïc
thính löïc ñoà. Cho neân, khoâng coù vieäc ñeo maùy
trôï thính bò ñieác tai, tröø tröôøng hôïp ngöôøi hieäu
chænh maùy trôï thính thieáu khaû naêng chuyeân
moân, hoaëc tröôøng hôïp ñeo maùy khoâng ñuùng
chæ ñònh.



Coù caàn phaûi ñeo maùy trôï thính khi chæ
nghe keùm moät chuùt (ñieác nheï)?

Ngöôøi nghe keùm nheï ít khi bieát mình bò
nghe keùm vì nghe keùm nheï maát thính löïc
khoaûng 20 - 40dB trong khi tieáng noùi bình
thöôøng cuûa chuùng ta giao tieáp trong voøng 1m
khoaûng 40 - 60dB. Ngöôøi nghe keùm nheï caùch
1m  coù theå nghe tieáng noùi thöôøng nhöng khoâng
nghe ñöôïc tieáng noùi thaàm. Vì theá, khi giao tieáp
bình thöôøng khoâng caàn maùy nghe nhöng khi ñi
hoïc, hoäi hoïp vaø laøm vieäc muoán nghe roõ phaûi
coù maùy nghe.

Taïi sao nhieàu tröôøng hôïp ñeo maùy khoâng
caûi thieän ñöôïc thính löïc?

Neáu löïa choïn maùy nghe phuø hôïp thì thính
löïc luoân ñöôïc caûi thieän. Tuy nhieân, möùc ñoä caûi
thieän coøn phuï thuoäc vaøo möùc ñoä khieám thính.
Neáu khieám thính naëng vaø saâu thì maùy nghe caûi
thieän söùc nghe khoâng toát baèng ñieác vöøa vaø
nheï. Trong caùc tröôøng hôïp ñieác saâu, thöôøng
ngoaøi vieäc mang maùy trôï thính coøn keát hôïp
theâm hoïc hình mieäng, ra daáu vaø xuùc giaùc ñeå
hoïc taäp vaø giao tieáp toát hôn. Hoaëc neáu coù ñieàu
kieän coù theå caáy ñieän oác tai.

Ngoaøi maùy trôï thính coù caùc giaûi phaùp hoã
trôï thính löïc naøo khaùc khoâng?

Caùc giaûi phaùp hoã trôï thính löïc khaùc maùy
trôï thính thöôøng laø phaûi can thieäp phaãu thuaät
nhö laø caáy ñieän cöïc oác tai (cochlear implant),
maùy trôï thính ñöôøng xöông (bone-anchored
hearing aid), caáy tai giöõa (middle ear implant),

hoaëc giaûi phaùp caáy teá baøo maàm (stem cells).
Ngöôøi nghe keùm phaûi taäp ñeo maùy trôï

thính trong bao laâu?
Mang maùy nghe cuõng nhö ñeå dò vaät vaøo

tai, luùc ñaàu raát khoù chòu vì vaäy phaûi taäp daàn
cho ñeán luùc quen nhö ngöôøi mang kính ñoâi khi
khoâng bieát mình ñang mang. Thöôøng thì tuaàn
ñaàu chæ mang maùy nghe 2 - 3 tieáng moät ngaøy,
sau ñoù taêng töø töø leân. Thôøi gian taäp mang maùy
cuõng tuy thuoäc moãi ngöôøi. Thöôøng thì khoaûng
1 thaùng coù theå mang maùy lieân tuïc.

Baûng traéc nghieäm khaû naêng nghe tröôùc
khi tieáp caän vôùi baùc syõ thính hoïc:

- Baïn coù caûm thaáy khoù nghe khi söû duïng
ñieän thoaïi khoâng?

- Baïn coù caûm giaùc nghe baèng tai beân naøy
thì roõ hôn nghe baèng tai beân kia khoâng?

- Baïn coù caûm thaáy khoù khaên khi coá gaéng
theo doõi caâu chuyeän coù nhieàu ngöôøi cuøng noùi
moät luùc khoâng?

- Baïn coù thöôøng bò ngöôøi khaùc than phieàn
laø ñaõ vaën aâm löôïng tivi hoaëc radio quaù
to khoâng?

- Baïn coù caûm thaáy caêng thaúng khi laéng
nghe ngöôøi khaùc noùi chuyeän khoâng?

- Baïn coù caûm thaáy khoù nghe trong moâi
tröôøng oàn aøo hoaëc ôû nhaø haøng khoâng?

- Baïn coù thöôøng bò uø tai hay choùng maët,
nhöùc ñaàu khoâng?

- Baïn coù thöôøng hay ñeà nghò ngöôøi khaùc
laëp laïi nhöõng gì hoï vöøa môùi noùi khoâng?

- Ngöôøi nhaø hay baïn beø cuûa baïn coù nhaän
xeùt laø baïn thöôøng boû soùt lôøi hoï noùi khoâng?

- Coù bao giôø baïn caûm thaáy moïi ngöôøi
xung quanh baïn ñang laåm baåm ñieàu gì maø baïn
khoâng nghe ñöôïc hoaëc khoâng theå hieåu
ñöôïc khoâng?

- Baïn coù thöôøng hieåu sai yù caâu hoûi cuûa
ngöôøi khaùc khoâng?

- Baïn coù caûm thaáy tieáng noùi cuûa phuï nöõ
vaø treû con raát khoù nghe khoâng?

Neáu baïn coù hôn hai caâu traû lôøi laø “Coù”,
baïn neân ñi gaëp baùc syõ thính hoïc ñeå kieåm tra
söùc nghe g

(Theo Söùc khoûe vaø Ñôøi soáng)
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Hoäi chöùng coå vai caùnh tay (cervical
scapulohumeral syndrome) coøn goïi laø hoäi
chöùng vai caùnh tay hay beänh lyù reã tuûy coå laø moät
nhoùm caùc trieäu chöùng laâm saøng lieân quan ñeán
caùc beänh lyù coät soáng coå coù keøm theo caùc roái
loaïn chöùc naêng reã, daây thaàn kinh coät soáng coå
hoaëc tuûy coå, khoâng lieân quan tôùi beänh lyù vieâm.
Bieåu hieän laâm saøng thöôøng gaëp laø ñau vuøng
coå, vai vaø moät beân tay, keøm theo moät soá roái
loaïn caûm giaùc hoaëc vaän ñoäng taïi vuøng chi phoái
cuûa reã daây thaàn kinh coät soáng coå bò aûnh höôûng.

1. Nguyeân nhaân:
Coù nhieàu nguyeân nhaân gaây neân hoäi

chöùng coå vai gaùy nhöng nguyeân nhaân thöôøng
gaëp nhaát laø do thoaùi hoùa coät soáng coå, thoaùi
hoùa caùc khôùp lieân ñoát vaø lieân moûm beân laøm
heïp loã tieáp hôïp (chieám töø 70 - 80%). Haäu quaû
laø gaây cheøn eùp reã/daây thaàn kinh coät soáng coå
taïi caùc loã tieáp hôïp. Nguyeân nhaân do thoaùt vò
ñóa ñeäm coät soáng coå ñôn thuaàn hoaëc phoái hôïp
vôùi thoaùi hoùa coät soáng coå chieám töø 20 - 25%.
Moät soá khaùc laø do chaán thöông, khoái u, nhieãm
truøng, loaõng xöông, beänh lyù vieâm coät soáng,
beänh lyù phaàn meàm caïnh coät soáng taùc ñoäng

hoaëc do baûn thaân beänh lyù cuûa
coät soáng coå gaây ñau coå vaø lan ra

vai hoaëc tay, maø khoâng coù beänh lyù
reã daây thaàn kinh coå.
2. Chaån ñoaùn:

Veà maët laâm saøng: Tuøy thuoäc nguyeân
nhaân, möùc ñoä vaø giai ñoaïn beänh, beänh nhaân
coù theå coù ít nhieàu nhöõng trieäu chöùng vaø hoäi
chöùng sau ñaây: 

- Hoäi chöùng coät soáng coå: Ñau vuøng coå
gaùy, coù theå khôûi phaùt caáp tính sau chaán
thöông, sau ñoäng taùc vaän ñoäng coå quaù möùc,
hoaëc töï nhieân nhö sau khi nguû daäy. Ñau cuõng
coù theå xuaát hieän töø töø, aâm æ, maïn tính; Haïn
cheá vaän ñoäng coät soáng coå, coù theå keøm theo
daáu hieäu veïo coå hay gaëp trong ñau coät soáng
coå caáp tính; Ñieåm ñau coät soáng coå khi aán vaøo
caùc gai sau, caïnh coät soáng coå töông öùng caùc
reã thaàn kinh coù theå tìm thaáy ñieåm ñau .

- Hoäi chöùng reã thaàn kinh: Ñau vuøng gaùy
lan leân vuøng chaåm vaø xuoáng vai hoaëc caùnh
tay, baøn tay, bieåu hieän laâm saøng laø hoäi chöùng
vai gaùy, hoaëc hoäi chöùng vai caùnh tay. Ñau
thöôøng taêng leân khi xoay ñaàu hoaëc gaäp coå veà

BS. TRÖÔØNG THAØNH
Beänh vieän Ñaïi hoïc Y döôïc Thaønh phoá Hoà Chí Minh

HOÄI CHÖÙNG
COÅ 
VAI 

CAÙNH TAY
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phía beân ñau; Roái loaïn vaän ñoäng; Yeáu cô vaø
roái loaïn caûm giaùc nhö raùt boûng, kieán boø, teâ bì
ôû vuøng vai, caùnh tay, hoaëc ôû baøn tay vaø caùc
ngoùn tay; Moät soá nghieäm phaùp ñaùnh giaù toån
thöông reã thaàn kinh coå (daáu hieäu chuoâng baám,
nghieäm phaùp Spurling, nghieäm phaùp daïng vai,
nghieäm phaùp keùo   giaõn coå)

- Hoäi chöùng tuûy coå: Do loài hoaëc thoaùt vò
ñóa ñeäm gaây cheøn eùp tuyû coå tieán trieån trong
moät thôøi gian daøi. Bieåu hieän sôùm laø daáu hieäu
teâ bì vaø maát kheùo leùo hai baøn tay, teo cô hai
tay, ñi laïi khoù khaên, nhanh moûi. Giai ñoaïn
muoän tuøy vò trí toån thöông coù theå thaáy lieät
trung öông töù chi; lieät ngoaïi vi hai tay vaø lieät
trung öông hai chaân; roái loaïn phaûn xaï ñaïi
tieåu tieän.

- Caùc trieäu chöùng khaùc: Hoäi chöùng ñoäng
maïch soáng neàn (ñau ñaàu vuøng chaåm, choùng
maët, uø tai, môø maét, ñoâi khi coù giaûm thò löïc
thoaùng qua, maát thaêng baèng, meät moûi); Roái
loaïn thaàn kinh thöïc vaät (ñau keøm theo uø tai,
roái loaïn thò löïc, roái loaïn vaän maïch vuøng chaåm
vai hoaëc tay). 

Veà maët caän laâm saøng: Caên cöù vaøo caùc keát
quaû xeùt nghieäm maùu; Chuïp X-quang hoaëc
chuïp coäng höôûng töø (MRI - ñoái vôùi tröôøng hôïp
ñau daøi töø 4 tuaàn trôû leân, coù toån thöông thaàn
kinh tieán trieån, coù bieåu hieän beänh lyù tuûy coå,
hoaëc caùc daáu hieäu caûnh baùo gôïi yù beänh lyù aùc
tính hay nhieãm truøng), hoaëc chuïp caét lôùp vi
tính (CT Scan - chæ chuïp khi khoâng coù MRI
hoaëc choáng chæ ñònh chuïp MRI) ñôn thuaàn
hoaëc keøm chuïp tuûy caûn quan, hoaëc xaï hình
xöông (khi nghi ngôø ung thö di caên hoaëc vieâm
ñóa ñeäm ñoát soáng, coát tuûy vieâm); Ñieän cô
(giuùp phaùt hieän toån thöông nguoàn goác thaàn
kinh vaø phaân bieät beänh lyù tuûy coå vôùi beänh lyù
reã vaø daây thaàn kinh ngoaïi bieân)… ñeå chaån
ñoaùn ñuùng beänh vaø ñieàu trò.

3. Ñieàu trò.
Nguyeân taéc ñieàu trò:
Ñieàu trò trieäu chöùng beänh keát hôïp vôùi giaûi

quyeát nguyeân nhaân neáu coù theå.
Keát hôïp ñieàu trò thuoác vôùi caùc bieän phaùp

vaät lyù trò lieäu, phuïc hoài chöùc naêng vaø caùc bieän
bieän phaùp khoâng duøng thuoác khaùc.

Chæ ñònh ñieàu trò ngoaïi khoa khi caàn thieát.
Ñieàu trò cuï theå:
- Ñieàu trò khoâng duøng thuoác:
+ Trong giai ñoaïn caáp khi coù ñau nhieàu

hoaëc sau chaán thöông coù theå baát ñoäng coät soáng
coå töông ñoái baèng ñai coå meàm.

+ Taäp vaän ñoäng coät soáng coå, vai, caùnh
tay vôùi caùc baøi taäp thích hôïp.

+ Vaät lyù trò lieäu: Lieäu phaùp nhieät, kích
thích ñieän, sieâu aâm lieäu phaùp, xoa boùp baám
huyeät, chaâm cöùu, keùo giaõn coät soáng (taïi caùc
cô sôû ñieàu trò vaät lyù vaø phuïc hoài chöùc naêng).

- Ñieàu trò thuoác:
+ Thuoác giaûm ñau: tuøy möùc ñoä ñau, coù

theå duøng ñôn thuaàn hoaëc phoái hôïp caùc
nhoùm thuoác.

+ Thuoác giaõn cô: Thöôøng duøng trong ñôït
ñau caáp, ñaëc bieät khi coù tình traïng co cöùng. 

+ Caùc thuoác khaùc nhö: Thuoác giaûm ñau
thaàn kinh, thuoác choáng traàm caûm ba voøng…

Tuy nhieân, caàn duy trì tö theá ñaàu vaø coå
thích hôïp trong sinh hoaït, coâng vieäc, hoïc taäp
vaø caùc hoaït ñoäng theå thao, traùnh nhöõng tö theá
ngoài, tö theá laøm vieäc
gaây gaäp coå,
öôõn coå hoaëc
xoay coå quaù
möùc keùo
daøi, traùnh ngoài
hoaëc ñöùng quaù laâu,
chuù yù tö theá ngoài vaø
gheá ngoài thích hôïp. Thöïc
hieän caùc baøi taäp vaän ñoäng
coät soáng coå thích hôïp ñeå
taêng cöôøng söùc cô vuøng
coå ngöïc vaø vai, cuõng
nhö traùnh cho cô vuøng
coå bò moûi meät hoaëc
caêng cöùng g
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Taém naéng mang laïi nhieàu lôïi
ích tuyeät vôøi cho söùc khoûe.
Caùc chuyeân gia khuyeân
raèng, neân taém naéng töø
15 - 30 phuùt vaøo moãi
buoåi saùng. 7h - 9h
saùng ñoái vôùi muøa
ñoâng, 6h30 - 7h30
saùng ñoái vôùi muøa heø.
Ñaây laø thôøi ñieåm taém
naéng an toaøn. 

AÙnh naéng maët trôøi laø
nguoàn cung caáp  vitamin D töï
nhieân doài daøo nhaát. 80% vitamin D
ñöôïc toång hôïp khi tia cöïc tím cuûa maët trôøi
chieáu vaøo da, giuùp cô theå haáp thuï canxi vaø
phoát pho töø caùc nguoàn thöïc phaåm tieâu thuï
haøng ngaøy, coù taùc duïng taêng cöôøng söùc khoûe
xöông. Ñoái vôùi treû em, taém naéng seõ giuùp phaùt
trieån xöông, taêng tröôûng chieàu cao, ngaên ngöøa
beänh vaøng da. Ñoái vôùi ngöôøi lôùn, taém naéng coù
taùc duïng phoøng ngöøa beänh loaõng xöông. Taém
naéng coøn giuùp cô theå taêng cöôøng heä mieãn
dòch, naâng cao söùc ñeà khaùng, choáng choïi vôùi
beänh taät toát hôn. Vieäc tieáp xuùc vôùi aùnh naéng
maët trôøi giuùp cô theå taêng soá löôïng baïch caàu
cuøng caùc khaùng theå mieãn dòch ñeå giuùp cô theå
tieâu dieät caùc loaïi vi khuaån vaø vi ruùt gaây beänh
trong cô theå. Nhieàu nghieân cöùu ñaõ chöùng
minh, caùc beänh nhö caûm cuùm, vieâm phoåi vaø
lao phoåi thöôøng xuaát hieän, chuyeån bieán xaáu
hôn vaø gaây töû vong nhieàu hôn ôû nhöõng muøa
thieáu aùnh saùng maët trôøi. 

Taém naéng cuõng ñöôïc coi laø baøi theå duïc
höõu hieäu cho tim. AÙnh naéng maët trôøi laøm taêng
löu thoâng maùu, ñaëc bieät ôû caùc tónh maïch, giaûm
cholesterol vaø nhu caàu tieâu thuï oâxy ôû cô tim,
giuùp ñieàu hoaø huyeát aùp, töø ñoù haïn cheá nguy
cô maéc beänh tim maïch. Vieäc thöôøng xuyeân
taém naéng coøn giuùp giaûm ñau vaø chöõa laønh caùc
veát thöông moät caùch töï nhieân, ñoàng thôøi giuùp
ñaåy nhanh quaù trình hoài phuïc söùc khoûe cuûa cô
theå sau phaãu thuaät. Taém naéng ñöôïc chöùng
minh laø coù taùc duïng mang laïi moät laøn da khoûe

maïnh, giaûm thieåu caùc trieäu
chöùng cuûa beänh chaøm,

vieâm da, vaûy neán,
tröùng caù…; giuùp gia

taêng möùc sero-
tonin vaø endor-
phin (hai loaïi
hormone vui veû)
trong cô theå, nhôø

ñoù coù theå giuùp caûi
thieän taâm traïng nhö

tinh thaàn vui veû, saûng
khoaùi, giaûm tình traïng u

saàu vaø traàm caûm; giuùp caûi thieän
chaát löôïng giaác nguû ñeâm vì khi tieáp xuùc vôùi
aùnh naéng, cô theå seõ ngöøng saûn xuaát melatonin
(hormone lieân quan ñeán giaác nguû) vaøo ban
ngaøy vaø taêng cöôøng saûn xuaát vaøo ban ñeâm. 

Taém naéng mang laïi nhieàu lôïi ích cho söùc
khoûe nhöng taém naéng cuõng phaûi ñuùng phöông
phaùp. Ñeå ñaûm baûo an toaøn, caùc chuyeân gia
khuyeân raèng, neân taém naéng trong khoaûng 15
- 30 phuùt vaøo moãi buoåi saùng. Ñoái vôùi nhöõng
ngöôøi coù söùc khoûe toát, coù theå aùp duïng trong
khoaûng 1h. Khi môùi baét ñaàu taém naéng, chæ neân
phôi naéng khoaûng 5 - 10 phuùt ñeå laøn da thích
öùng daàn vôùi aùnh naéng maët trôøi. Thôøi ñieåm taém
naéng an toaøn laø 7h - 9h saùng ñoái vôùi muøa
ñoâng, 6h30 - 7h30 saùng ñoái vôùi muøa heø. Vaøo
thôøi ñieåm naøy, caùc tia töû ngoaïi thaáp, khoâng
gaây haïi cho söùc khoûe maø coøn giuùp da haáp thuï
vitamin D. Tuy nhieân, khoâng neân tieáp xuùc vôùi
aùnh naéng maët trôøi trong khoaûng thôøi gian töø
10 giôø saùng ñeán 3 giôø chieàu vì nhöõng tia naéng
luùc naøy thöôøng gaét vaø coù haïi, aûnh höôûng xaáu
ñeán laøn da, taêng nguy cô ung thö da. Taém
naéng neân taém tröïc tieáp vaø phaûi taém caû löng,
chaân vaø ñaàu. Ñeå da khoâng bò chaùy naéng neân
söû duïng kem choáng naéng vaø ñeo kính raâm ñeå
baûo veä maét. Tuyeät ñoái khoâng ñöôïc laïm duïng
vieäc taém naéng vì neáu tieáp xuùc vôùi aùnh naéng
maët trôøi quaù nhieàu coù theå bò caûm naéng, hoûng
maét, boûng da, cöùng vaø khoâ da, laøm da saàn suøi,
saïm da vaø taêng khaû naêng bò ung thö da g

HOAØI THU

TAÉM NAÉNG ÑUÙNG CAÙCH:
COÙ LÔÏI CHO SÖÙC KHOÛE



Ngöôøi haï canxi maùu coù theå khoâng bieåu
hieän trieäu chöùng, ñaëc bieät ôû giai ñoaïn ñaàu,
nhöng caùc trieäu chöùng cuõng coù theå xuaát hieän
ngay vaø ngaøy moät naëng hôn nhö: co ruùt vaø ñau
cô (chuoät ruùt), roái loaïn nhòp tim (nhòp tim
khoâng ñeàu), taêng phaûn xaï gaân xöông vaø caûm
giaùc noùng hoaëc ngöùa ran ôû baøn tay, baøn chaân.

Haï canxi maùu laø gì? 
Haï canxi maùu laø khi noàng ñoä canxi huyeát

thanh toaøn phaàn döôùi 8,8 mg/dl (2,20 mmol/l)
trong ñieàu kieän protein huyeát thanh bình
thöôøng hoaëc canxi ion hoùa döôùi 4,7 mg/dl
(1,17 mmol/l). Canxi coù vai troø quan troïng ñoái
vôùi söùc khoûe. Noù khoâng chæ laø ñieàu caàn thieát
cho söùc khoûe vaø söï phaùt trieån cuûa xöông, maø
noù coøn coù moät vai troø quan troïng trong vieäc
daãn truyeàn tín hieäu thaàn kinh leân naõo, chöùc
naêng teá baøo vaø söï co cô. Ñoâi khi noàng ñoä
canxi maùu hoaëc noàng ñoä vitamin D trong maùu
coù theå thaáp moät caùch baát thöôøng hoaëc khi cô
theå thieáu huït magieâ hoaëc bò suy thaän, vieâm
tuïy, hoaëc suy tuyeán caän giaùp… laø nhöõng
nguyeân nhaân chính laøm haï canxi maùu. Haï
canxi maùu cuõng coù theå do noàng ñoä albumin
maùu thaáp, chaát naøy ñöôïc saûn xuaát taïi gan vaø

raát quan troïng trong vieäc ñieàu hoøa dòch trong
teá baøo vaø moâ cuûa cô theå.

Daáu hieäu nhaän bieát haï canxi maùu?
Ngöôøi bò haï canxi maùu coù theå khoâng bieåu

hieän trieäu chöùng, ñaëc bieät ôû giai ñoaïn ñaàu,
nhöng caùc trieäu chöùng cuõng coù theå xuaát hieän
ngay vaø ngaøy moät naëng hôn. Caùc bieåu hieän
laâm saøng cuûa haï canxi maùu laø do roái loaïn ñieän

theá maøng teá baøo, gaây kích thích heä thaàn kinh
– cô. Daáu hieäu hay gaëp laø tình traïng co

cöùng cô (chuoät ruùt) ôû vuøng löng vaø
chaân. Nhöõng tröôøng hôïp haï canxi

maùu dieãn bieán töø töø, aâm æ coù theå
gaây caùc daáu hieäu thaàn kinh nheï
nhö traàm caûm, luù laãn hay kích
thích taâm thaàn. Ngöôøi bò haï

canxi maùu keùo daøi coù theå xuaát hieän phuø gai
thò vaø ñuïc theå thuûy tinh. Ngoaøi ra, ngöôøi bò haï
canxi maùu coøn coù caùc trieäu chöùng nhö roái loaïn
nhòp tim (nhòp tim khoâng ñeàu), taêng phaûn xaï
gaân xöông vaø caûm giaùc noùng hoaëc ngöùa ran
ôû baøn tay vaø baøn chaân.

Neáu phaùt hieän caùc tröôøng hôïp haï canxi
maùu coù bieåu hieän nghieâm troïng nhö co giaät
hoaëc ñoäng kinh, khoù aên hoaëc bieáng aên ôû treû
sô sinh, co thaét cô… thì caàn ñöa beänh nhaân ñi
caáp cöùu ngay laäp töùc.
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Sô cöùu ngöôøi bò haï canxi maùu
Khi gaëp tröôøng hôïp ngöôøi bò haï canxi

maùu, nhöõng ngöôøi xung quanh phaûi giöõ bình
tónh, ñôõ beänh nhaân roài ñöa vaøo choã thoaùng
maùt ñeå nghæ ngôi. Voã nheï 2 beân maù beänh nhaân
ñeå giöõ cho beänh nhaân tænh taùo. Neáu ngaát laâu
haõy thöû aán huyeät nhaân trung ôû giöõa muõi
vaø mieäng;

Xem xeùt trong ñoà ñaïc beänh nhaân neáu coù
mang theo canxi vieân daïng suûi thì pha 1 vieân
vaøo 1 coác nöôùc, ñôïi thuoác tan heát thì ñöa cho
beänh nhaân uoáng. Neáu 2 haøm raêng beänh nhaân
cöùng laïi khoâng môû ra ñöôïc thì baét buoäc phaûi
duøng thìa boùn vaøo mieäng beänh nhaân hoaëc voã
maïnh 2 beân maù (khoâng phaûi laø taùt) cho beänh
nhaân tænh laïi uoáng thuoác;

Neáu beänh nhaân khoâng mang theo vieân
canxi daïng suûi thì neân nhanh choùng ñöa beänh
nhaân ñeán cô sôû y teá gaàn nhaát ñeå ñöôïc xöû trí
kòp thôøi.

Ñieàu trò haï canxi maùu 
Haï canxi maùu ñöôïc ñieàu trò baèng truyeàn

canxi tónh maïch ñeå khoâi phuïc vaø boå sung
löôïng canxi thieáu huït trong cô theå. Ngoaøi
ñöôøng truyeàn tónh maïch, canxi cuõng coù theå
ñöôïc boå sung qua ñöôøng tieâm tónh maïch hoaëc
ñöôøng uoáng. Neáu haï canxi maùu thöù phaùt do
caùc beänh lyù thì phaûi ñieàu trò haï canxi maùu vaø
ñieàu trò beänh lyù ñoù.

Ñeå phoøng ngöøa haï canxi maùu caàn ñi
khaùm söùc khoûe ñònh kyø ñeå phaùt hieän beänh kòp
thôøi. Cheá ñoä aên uoáng phaûi ñuû chaát dinh döôõng,
nhaát laø caàn öu tieân thöùc aên chöùa nhieàu canxi.
Taêng cöôøng vaän ñoäng ngoaøi trôøi, treû em caàn
taém naéng haèng ngaøy (toát nhaát trong khoaûng
7 - 8 giôø saùng) ñeå boå sung löôïng vitamin D
caàn thieát vaø taêng khaû naêng haáp thu canxi cho
cô theå.

Caùc bieán chöùng cuûa haï canxi maùu
Caùc bieán chöùng cuûa haï canxi maùu khoâng

ñöôïc ñieàu trò coù theå aûnh höôûng nghieâm troïng
tôùi söï phaùt trieån vaø söùc khoûe cuûa treû nhoû. Vôùi
ngöôøi lôùn, bieán chöùng cuõng coù theå nghieâm
troïng. Baïn coù theå laøm giaûm thieåu nguy cô bieán
chöùng baèng vieäc tuaân theo keá hoaïch ñieàu trò

maø baùc syõ ñaõ leân keá
hoaïch daønh rieâng cho
baïn. Caùc bieán chöùng
cuûa haï canxi maùu bao
goàm: Khoâng theå lôùn,
chöùc naêng vaän ñoäng
vaø boä naõo bò toån
thöông, suy dinh
döôõng, nhuyeãn xöông
(xöông meàm, yeáu do
thieáu vitamin D trong
quaù trình taïo xöông),
loaõng xöông (thöa vaø
yeáu xöông), keùm phaùt
trieån, côn tetani (hoaït

ñoäng thaàn kinh quaù möùc, gaây ñau ñôùn voâ
cuøng).

Ngöôøi lôùn vaø treû em ñeàu coù theå bò caùc
bieán chöùng: loaõng xöông, keùm phaùt trieån, deã
xaûy ra côn tetani do hoaït ñoäng thaàn kinh quaù
möùc. Côn tetani xuaát hieän do haï canxi maùu
naëng nhöng cuõng coù theå gaëp trong tröôøng hôïp
chæ haï canxi ion hoùa trong khi canxi toaøn phaàn
bình thöôøng, ví duï nhö trong tình traïng kieàm
hoùa maùu. Bieåu hieän cuûa côn tetani laø caùc trieäu
chöùng caûm giaùc nhö dò caûm ôû ñaàu chi, moâi,
löôõi, baøn coå chaân, ñau cô lan toûa, co cöùng cô
vuøng maët, tay, chaân g
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Cheá ñoä dinh döôõng ñaày ñuû; khoâng vaän
ñoäng, böng vaùc quaù söùc; khoâng ngoài laâu trong
tö theá khoâng döïa löng, thieáu ñieåm töïa vaø giöõ
caân naëng lyù töôûng… laø lôøi khuyeân cuûa caùc baùc
syõ nhaèm phoøng ngöøa beänh gai coät soáng.

Coät soáng laø truï coät cuûa toaøn thaân, bao
goàm 33 ñoát soáng (7 ñoát soáng coå, 12 ñoát soáng
löng, 5 ñoát soáng thaét löng, 5 ñoát soáng hoâng,
4 ñoát soáng cuït). Coät soáng taïo thaønh khung ñeå
baûo veä tuûy soáng vaø caùc reã thaàn kinh phía sau.
Gai coät soáng laø söï phaùt trieån theâm ra cuûa
xöông treân thaân ñoát soáng, ñóa suïn hay daây
chaèng quanh khôùp. Nguy cô maéc beänh taêng
theo ñoä tuoåi vaø thöôøng gaëp ôû nhöõng ngöôøi
treân 60 tuoåi. Gai coät soáng coù theå gaëp ôû baát
kyø vò trí naøo cuûa coät soáng nhöng thöôøng thaáy
laø khu vöïc ñoát soáng thaét löng vaø ñoát soáng coå.
Nguyeân nhaân chính daãn ñeán caên beänh naøy
do vieâm khôùp coät soáng maïn tính, thoaùi hoùa
coät soáng, do chaán thöông lieân tuïc laøm hö haïi
xöông hoaëc khôùp ôû coät soáng.

Theo caùc baùc syõ, gai coät soáng thöôøng chæ
coù chieàu daøi vaøi milimet vaø phaàn lôùn xuaát
hieän ôû maët tröôùc vaø beân, hieám khi moïc ôû
phía sau, do ñoù ít cheøn eùp vaøo tuûy vaø reã thaàn
kinh. Chính vì vaäy, khoâng phaûi ai bò gai coät
soáng cuõng coù trieäu chöùng vaø ngöôøi beänh coù
theå khoâng phaùt hieän ra beänh trong nhieàu

naêm. Chæ khi gai coï xaùt vôùi xöông khaùc hoaëc
caùc phaàn meàm ôû xung quanh nhö daây chaèng,
reã daây thaàn kinh thì ngöôøi beänh môùi thaáy ñau
vaø khoù chòu. Trieäu chöùng thöôøng gaëp laø ñau
thaét löng, ñau vai hoaëc coå, lan xuoáng caùnh
tay, teâ tay... ñoâi khi laøm giôùi haïn vaän ñoäng ôû
coå, vai, thaét löng. Tuøy vaøo moãi vò trí moïc gai
maø ngöôøi beänh caûm thaáy ñau khaùc nhau.
Chaúng haïn, neáu gai coät soáng thaét löng thì
beänh nhaân coù theå thaáy ñau taäp trung ôû giöõa

TUAÁN NGUYEÃN

PHOØNG NGÖØA 
VAØ ÑIEÀU TRÒ 
GAI COÄT SOÁNG
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thaét löng hay lan toûa xuoáng vuøng hoâng. Haàu
heát beänh nhaân coù côn ñau thaét löng ôû möùc ñoä
thaáp vaø chòu ñöïng ñöôïc, duø thænh thoaûng coù
côn ñau döõ doäi keùo daøi vaøi ngaøy aûnh höôûng
tôùi ñi ñöùng, haïn cheá vaän ñoäng vaø giaûm bôùt
luùc nghæ ngôi. Neáu gai coät soáng xaûy ra ôû
vuøng coå, beänh nhaân thöôøng ñau sau gaùy, ñau
hai beân vai. Moät soá beänh nhaân bò gai coät
soáng coå coù theå bò ñau buoát keùo leân ñænh ñaàu,
ñau nöûa ñaàu, choùng maët, buoàn noân, maát nguû.
Gai coät soáng coå naëng, ñaëc bieät khi keøm theo
thoaùt vò ñóa ñeäm vuøng coå, coù theå cheøn eùp caùc

reã thaàn kinh, gaây ñau, teâ lan xuoáng vai, caùnh
caúng tay. Neáu chuû quan khoâng ñieàu trò, veà
laâu daøi, beänh nhaân coù theå bò bieán chöùng veïo,
guø coät soáng vaø neáu coù cheøn eùp reã daây thaàn
kinh coät soáng keùo daøi seõ gaây yeáu cô, teo cô
ôû tay hoaëc chaân.

Ñeå phoøng ngöøa beänh gai coät soáng, caùc
baùc syõ khuyeân raèng, neân aên uoáng ñaày ñuû caùc
chaát dinh döôõng, nhaát laø caùc chaát giaøu canxi.
Taäp theå duïc ñeàu ñaën, ñaëc bieät laø caùc baøi taäp
theå duïc coät soáng coå, coät soáng thaét löng hay
nhöõng moân theå thao nheï nhaøng nhö ñi boä, bôi
loäi nhaèm giuùp laøm chaäm quaù trình thoaùi hoùa
coät soáng. Luoân giöõ coät soáng ôû tö theá toát, ngoài

laøm vieäc, löng coå coù choã döïa, ñieàu chænh
maøn hình hay saùch vôû ngang taàm maét, luaân
phieân thay ñoåi tö theá. Traùnh ñöùng, ngoài quaù
laâu ôû nhöõng tö theá khoâng toát nhö ngoài haøng
giôø treân baøn laøm vieäc, ngoài xem ti vi hay ñoïc
saùch tö theá xaáu, maøn hình vi tính quaù cao hay
quaù thaáp, naèm nguû tö theá khoâng thoaûi maùi.
Haïn cheá khieâng vaùc naëng gaây aûnh höôûng
ñeán coät soáng thaét löng, traùnh ñoäi nhöõng vaät
naëng treân ñaàu gaây aûnh höôûng coät soáng coå.
Traùnh caùc chaán thöông ôû vuøng coät soáng do
chôi theå thao hoaëc lao ñoäng quaù söùc. Kieåm
soaùt caân naëng ñeå giaûm chòu löïc cuûa coät soáng.

Khi bò gai coät soáng, neáu gai khoâng gaây
ñau, khoâng caàn thieát phaûi ñieàu trò. Chæ ñieàu
trò khi coù trieäu chöùng hoaëc gaây ra nhöõng bieán
chöùng nghieâm troïng.Vieäc ñieàu trò chuû yeáu laø
ñieàu trò trieäu chöùng, laøm chaäm bôùt quaù trình
thoaùi hoùa coät soáng, giuùp beänh nhaân soáng
chung vôùi beänh. Cuï theå, beänh nhaân bò ñau,
beänh nhaân caàn nghæ ngôi vaø ñöôïc cho uoáng
thuoác giaûm ñau khaùng vieâm khoâng steroid,
thuoác giaõn cô hay söû duïng moät soá duïng cuï
naâng ñôõ nhö neïp coå, neïp thaét löng… nhaèm
giaûm bôùt gaùnh naëng leân caùc ñoát soáng bò
beänh. Ngoaøi duøng thuoác neân keát hôïp vôùi
phöông phaùp chaâm cöùu, vaät lyù trò lieäu, taäp
theå duïc thöôøng xuyeân. Yoga laø moät phöông
phaùp giuùp giaûm troïng löôïng cô theå leân phaàn
ñoát soáng beänh, ñoàng thôøi laøm thö giaõn vuøng
cô bò aûnh höôûng. Caûi thieän loái soáng laønh
maïnh nhö ngöng huùt thuoác, giaûm caân, coù cheá
ñoä aên giaøu can xi vaø nhieàu rau xanh… Khoâng
laøm vieäc naëng, haïn cheá ñi laïi, naèm nguû vôùi
neäm cöùng, khoâng duøng goái hoaëc duøng goái
ñaëc bieät… 

Chæ phaãu thuaät ñoái vôùi tröôøng hôïp coù söï
cheøn eùp vaøo tuûy, laøm heïp oáng tuûy hoaëc cheøn
eùp heä thaàn kinh, gaây caùc daáu hieäu teâ chaân,
tay, roái loaïn ñaïi tieåu tieän. Tuy nhieân, gai coù
theå moïc trôû laïi ôû cuøng vò trí cuõ. Vì vaäy, sau
phaãu thuaät, ngöôøi beänh phaûi thay ñoåi loái
soáng, chuù yù tö theá khi hoïc taäp vaø laøm vieäc
neáu khoâng nguy cô taùi phaùt raát cao g
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Vitamin B5 coøn ñöôïc goïi laø axit pantothenic .
Pantothenic laø moät vitamin tan trong nöôùc, coù raát
nhieàu trong töï nhieân, trong thöïc phaåm chuùng ta aên
haèng ngaøy nhö nguõ coác, laïc, caùc loaïi ñaäu, ñoã, loøng ñoû
tröùng, caùc loaïi naám, thòt gia suùc, gia caàm, quaû haïnh
nhaân, söõa, pho maùt, luùa myø, caù hoài, baép caûi, boâng caûi
xanh, men bia vaø hoa quaû... Do ñoù, cô theå thöôøng ít
khi bò thieáu huït vitamin B5 tröø tröôøng hôïp ngöôøi giaø
khoâng aên uoáng ñöôïc, ngöôøi bò suy dinh döôõng. Tuy
nhieân, noù laïi raát deã maát ñi trong quaù trình naáu aên vaø
maát haún ôû nhöõng thöïc phaåm ñaõ cheá bieán saün hay thöïc
phaåm ñoâng laïnh. Do ñoù neân taêng cöôøng aên thöïc phaåm
töôi ñeå cung caáp ñuû löôïng vitamin B5 caàn thieát cho
cô theå.

Cô theå raát caàn vitamin B5 ñeå giuùp caùc
cô quan bieåu bì taêng tröôûng, phaùt trieån vaø taùi
sinh caùc bieåu moâ; toång hôïp coenzym A; toång
hôïp vaø chuyeån hoùa caùc protein, carbohydrate
vaø chaát beùo. Ngoaøi ra, axit pantothenic coù
khaû naêng giuùp cô theå choáng laïi caùc nhieãm
truøng, saûn xuaát chaát daãn truyeàn thaàn kinh
trong naõo, chieát xuaát protein vaø chaát beùo cho
cô theå. Thieáu huït vitamin B5 coù theå daãn ñeán

nhieàu vaán ñeà söùc khoûe nghieâm troïng nhö
meät moûi, khoù chòu, buoàn noân, maát nguû...
Vitamin B5 ñöôïc söû duïng ñeå trò lieäu nhö laøm
giaûm caùc nguy cô gaây beänh hen suyeãn, ruïng
toùc, dò öùng, caêng thaúng vaø lo aâu, roái loaïn hoâ
haáp vaø beänh tim. Noù cuõng giuùp taêng cöôøng
khaû naêng mieãn dòch, ngaên ngöøa caùc daáu hieäu
laõo hoùa, taêng söùc ñeà khaùng vôùi caùc loaïi beänh
nhieãm truøng vaø quaûn lyù caùc roái loaïn veà da...
Sau ñaây laø moät soá coâng duïng chính cuûa
vitamin B5.

Vitamin B5 caûi thieän da vaø toùc.
Ñeå coù moät laøn da laùng möôït, khoûe maïnh

vaø moät maùi toùc oùng aû, khoâng bò gaõy ruïng,

vitamin B5 chính laø “bí quyeát”. Ñoái vôùi da,
vitamin B5 phaân giaûi löôïng daàu thöøa treân da,
do ñoù laøm giaûm muïn nhoïn vaø xe loã chaân
loâng. Vitamin B5 coù taùc duïng choáng laïi söï
laõo hoùa da, taêng khaû naêng taùi taïo caùc bieåu
moâ treân da.

Thieáu huït vitamin B5 seõ laøm chaäm quaù
trình phaùt trieån cuûa toùc vaø laøm toùc ruïng
nhieàu. Khi boå sung ñuû löôïng vitamin B5 caàn

KHAÛI QUANG

ÑOÂI ÑIEÀU VEÀ 
VITAMIN B5
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thieát, toùc seõ nhanh moïc do coù khaû naêng laøm
maàm toùc phaân chia, taùi taïo toùc môùi; toùc seõ
ñöôïc nuoâi döôõng töø chaân neân seõ khoûe, meàm
möôït, ngaên ngöøa ruïng toùc vaø giöõ saéc toá toùc
laâu beàn. Do coù vai troø quan troïng neân haàu
heát caùc saûn phaåm myõ phaåm hieän nay ñeàu
ñöôïc boå sung vitamin B5.

Vitamin B5 caûi thieän söùc khoûe
Caûi thieän söùc khoûe tim maïch: Caùc daãn

xuaát cuûa vitamin B5 laø panthenol, phospho-
pantethine giuùp caûi thieän noàng ñoä lipid trong
maùu vaø gan, giaûm triglyceride, haï choles-
terol toaøn phaàn. Do ñoù, noù giuùp giaûm nguy
cô taêng huyeát aùp, nhoài maùu cô tim, ñoät quî. 

Taêng cöôøng möùc ñoä hemoglobin (Hb):
Hemoglobin - huyeát saéc toá laø moät protein
phöùc taïp chöùa phaàn töû saét. Neáu nguoàn thöïc
phaåm ñöa vaøo cô theå khoâng ñuû löôïng chaát
saét caàn thieát, cô theå seõ khoâng theå saûn xuaát
ñuû hemoglobin daãn ñeán beänh thieáu maùu.
Trieäu chöùng thieáu maùu do thieáu saét bao goàm:
meät moûi, da nhôït nhaït, khoù thôû, nhöùc ñaàu,
hoa maét choùng maët, tay chaân laïnh, deã bò

nhieãm truøng, moùng tay gioøn, tim loaïn nhòp.
Vitamin B5 laø loaïi vitamin coù khaû naêng taïo
ra caùc hormon vaø caùc teá baøo hoàng caàu khoûe
maïnh, goùp phaàn taêng noàng ñoä hemoglobin
trong maùu. Nhôø vaäy, vitamin B5 giuùp giaûm
nguy cô maéc beänh thieáu saét hoaëc thieáu maùu. 

Thaûi ñoäc taêng khaû naêng mieãn dòch:
Vitamin B5 giuùp taêng cöôøng khaû naêng mieãn
dòch, ngaên ngöøa caùc daáu hieäu laõo hoùa, taêng
söùc ñeà khaùng vôùi caùc loaïi beänh nhieãm truøng
nhö beänh hen suyeãn, beänh vieâm da dò öùng,
beänh xöông khôùp... Hoaït chaát coenzym A
chuyeån hoùa töø vitamin B5 coøn coù taùc duïng
thaûi ñoäc, hoã trôï gan chuyeån hoùa, ñaøo thaûi caùc
loaïi thuoác dieät coû, thuoác tröø saâu, caùc loaïi
thuoác coù haïi trong cô theå ra ngoaøi. 

Taêng cöôøng cho quaù trình taêng tröôûng:
Vitamin B5 caàn thieát cho söï hình thaønh cuûa
chaát beùo, protein, carbohydrate, axit amin vaø
kích thích noäi tieát toá tuyeán thöôïng thaän. Vì
vaäy, vitamin B5 ñoùng vai troø nhö moät chaát
toång hôïp caàn thieát cho quaù trình trao ñoåi chaát
trong cô theå, giuùp cô theå phaùt trieån
laønh maïnh. 

Taêng cöôøng söùc deûo dai: Vitamin B5
laøm chuyeån hoùa carbohydrate vaø chaát beùo
thaønh naêng löôïng cho hoaït ñoäng theå chaát vaø
naõo boä. Vì vaäy, noù giuùp taêng cöôøng naêng
löôïng, duy trì khaû naêng chòu ñöïng cuûa cô theå,
taêng cöôøng söùc deûo dai, ñaëc bieät phuø hôïp vôùi
caùc vaän ñoäng vieân coù hoaït ñoäng theå löïc
nhieàu hoaëc nhöõng ngöôøi hoaït ñoäng trí oùc
caêng thaúng.

Giaûm caêng thaúng, stress: Vitamin B5
giuùp hoã trôï heä thoáng daãn truyeàn thaàn kinh,
caàn thieát cho söï phaùt trieån cuûa heä thoáng
thaàn kinh trung öông vaø söï vaän haønh cuûa
tuyeán thöôïng thaän. Vitamin B5 coù taùc
duïng ñieàu tieát hormone steroid vaø
acetylcholine giuùp con ngöôøi caân baèng,
giaûm lo laéng vaø stress. Moät trong  nhöõng
daáu hieäu caûnh baùo cô theå bò thieáu huït
vitamin B5 laø thöôøng xuyeân nghieán raêng
khi nguû g
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Caây troàng trong nhaø khoâng chæ laø ñeå
trang trí nhaø ñeïp maét maø coøn laø moät bieän phaùp
xöû lyù moâi tröôøng hieäu quaû. Theo nghieân cöùu
cuûa Cuïc baûo veä moâi tröôøng Hoa Kyø, caây troàng
khoâng chæ laøm giaûm löôïng khí cacbonic trong
khoâng khí vaø chuyeån ñoåi noù thaønh oxy, chuùng
coøn coù taùc duïng voâ hieäu hoùa nhöõng chaát ñoäc
haïi nhö polyethylene vaø formaldehyde. Nhöõng
hoùa chaát naøy ñöôïc sinh ra töø caùc loaïi vaùn saøn,
ñoà noäi thaát vaø sôn ñöôïc söû duïng trong nhaø, laø
nhöõng taùc nhaân gaây beänh ñöôøng hoâ haáp vaø moät
soá beänh khaùc. Theo caùc chuyeân gia, caây laøm
saïch khoâng khí baèng hai caùch laø haáp thuï chaát
oâ nhieãm vaøo laù roài chuyeån xuoáng reã, reã toång
hôïp chaát oâ nhieãm laøm thöùc aên cho caây hoaëc
caây nhaû hôi nöôùc nhö moät caùi bôm huùt khoâng
khí baån xuoáng reã. Chuùng laø nhöõng caây deã
troàng, khoâng caàn nhieàu coâng chaêm soùc, coù
nhieàu laù vaø haáp thuï löôïng chaát ñoäc lôùn. Sau
ñaây laø 8 loaïi caây vöøa coù taùc duïng laøm ñeïp vaø
thanh loïc khoâng khí trong nhaø:

1. Caây Lan yù (teân khoa hoïc laø Spathiphyl-
lum) hay coøn goïi laø caây Buoàm traéng hay caây
Baïch moân. Caây ñöôïc caùc nhaø khoa hoïc ñaùnh
giaù cao trong vieäc thanh loïc vaø taùi taïo khoâng
khí. Caây coù khaû naêng khöû caùc loaïi ñoäc toá nhö
coàn, acetone, formandehyde vaø trichloroe
(chaát ñöôïc ñöôïc phaùt ra töø thieát bò ñieän töû,
chaát keát dính vaø chaát taåy röûa, ñaëc bieät laø chaát

benzene VOC, moät chaát gaây ung thö coù nhieàu
trong sôn, chaát ñaùnh boùng, saùp ñaùnh boùng ñoà
noäi thaát). Tuy nhieân, caây coù theå gaây ñoäc haïi
ñoái vôùi vaät nuoâi, vì vaäy haõy caån thaän khi löïa
choïn troàng caây Lan yù neáu baïn coù vaät
nuoâi trong nhaø.

Ñaây laø moät trong soá ít
loaïi caây troàng trong nhaø coù
hoa, deã chaêm soùc, soáng toát
trong boùng maùt vaø
nhieät ñoä thöôøng neân
ñöôïc nhieàu ngöôøi löïa
choïn. Caây
cuõng ñöôïc
xem nhö laø
caây thuaän
buoàm xuoâi gioù, öôùc
mong moïi söï
nhö yù.

2. Caây
Löôõi hoå
(teân khoa
hoïc laø
Sansevieria trifas-
ciata) hay coøn
goïi laø caây löôõi
coïp. Caây coù taùc duïng loïc khí khaù toát,
haáp thuï khí carbonic vaø nhaû oxy vaøo
ban ñeâm, traùi ngöôïc vôùi quaù trình hoâ

TAÙM LOAÏI CAÂY CAÛNH
THANH LOÏC KHOÂNG KHÍ
TRONG NHAØ

PHUÙC TRÍ
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haáp thoâng thöôøng. Caây caàn ít aùnh saùng, nöôùc
vaø phuø hôïp ñaët ôû nhieàu goùc trong nhaø, ñaëc
bieät laø taïi phoøng nguû (taêng oâxy trong khi baïn
nguû) vaø phoøng laøm vieäc coù maùy tính.

Caây coù öu ñieåm laø khoâng ñoøi hoûi nhieàu
coâng chaêm soùc. Theâm vaøo ñoù kieåu laù ñôn,
cöùng cuûa loaïi caây naøy töôïng tröng cho söï
maïnh meõ cuûa gia chuû, seõ aán töôïng khi duøng
ñeå trang trí.

3. Caây Thöôøng xuaân (teân khoa hoïc Hed-
era helix) hay coøn goïi laø caây Tröôøng xuaân. Laø
loaïi caây ñöôïc caùc nhaø khoa hoïc töø toå chöùc
NASA ñöa vaøo danh saùch nhöõng “boä maùy”
loïc khí toát nhaát. Caây coù theå haáp thuï nhöõng loaïi
khí coù haïi trong khoâng khí nhö Aldehyde
formic, benzen, phenol thoâng qua nhöõng loã
nhoû coù treân beà maët laù, ñoàng thôøi chuyeån hoùa
thaønh nhöõng chaát voâ haïi nhö ñöôøng vaø amino
acid. Ñaëc bieät, hoa caây caûnh naøy coù theå ngaên
chaën hieäu quaû caùc chaát gaây ung thö coù trong
nicotin toûa ra töø khoùi thuoác, ngoaøi ra noù coøn
coù khaû naêng huùt buïi.

Ñaây laø loaïi caây deã troàng, khoâng ñoøi hoûi
quaù nhieàu coâng chaêm soùc vaø raát hieäu quaû

trong vieäc laøm saïch khoâng khí, laøm maùt
khoâng gian. Söï maûnh mai meàm
maïi cuûa loaïi caây thöôøng xuaân raát

phuø hôïp ñeå trang trí nhaø. Baïn coù
theå troàng ôû caùc chaäu treo beân haøng raøo

hoaëc ôû khu vöïc phoøng aên, caàu
thang… noù seõ goùp phaàn
cho ngoâi nhaø cuûa gia
ñình theâm töôi taén,

meàm maïi.
4. Caây Luïc thaûo (teân khoa

hoïc laø Chlorophytum como-
sum). Caây ñöôïc troàng khaù phoå

bieán trong caùc gia ñình. Caây coù thaân
daøi, cuoái thaân daây ñieåm hoa traéng

nhoû hình ngoâi sao coù taùc duïng laøm maùt
khoâng gian vaø loïc khoâng khí raát toát, ñaëc

bieät vôùi caùc chaát oâ nhieãm nhö benzene,
carbon monoxide vaø xylen, voán laø caùc chaát söû

duïng trong saûn xuaát ñoà da, cao su vaø in aán. 

Caây luïc thaûo xinh xaén, duyeân daùng, deã
troàng, moïc nhanh, phuø hôïp ñeå baøy ôû cöûa soå
hoaëc baøn nöôùc.

5. Caây Nha ñam (teân khoa hoïc laø Aloe
vera) hay coøn goïi laø caây Loâ hoäi. Caây ñöôïc
nhieàu gia ñình troàng vôùi chöùc naêng laøm thöïc
phaåm vaø thuoác chöõa beänh. Tuy nhieân, caây
Nha ñam coù coù chöùc naêng laøm saïch khoâng khí
khaù hieäu quaû nhö: Caây coù taùc duïng haáp thuï
khí carbonic aldehyd formic, cacbondioxit vaø
nhaû oxy vaøo ban ñeâm. Ñaëc bieät, Caây coù khaû
naêng hieån thò löôïng oâ nhieãm trong khoâng khí
vöôït quaù möùc cho pheùp theå hieän qua nhöõng
ñoám naâu treân thaân caây. 

Caây Nha ñam laø loaïi caây öa nöôùc, deã
troàng. Coù theå ôû ngoaøi naéng hoaëc ñaët treân baøn
laøm vieäc, phoøng taém, nhaø aên ñeàu phuø hôïp.

6. Caây Traàu baø (teân khoa hoïc laø
Epipremnum aureum) hay coøn goïi laø caây
Hoaøng taâm ñieäp. Caây coù taùc duïng giaûm thieåu
oâ nhieãm ozon trong moâi tröôøng laøm vieäc vaø
coù khaû naêng giaûi toûa chaát formaldehyde, car-
bon monoxide vaø benzen trong khoâng khí. Noù
phaùt trieån moät caùch deã daøng ôû nhieät ñoä maùt
meû vaø caàn ít aùnh saùng maët trôøi. Ñaây laø loaïi
caây treo nhöng cuõng coù theå ñöôïc uoán ñeå leo
leân moät löôùi cao, treo töôøng.

7. Caây Coï caûnh (teân khoa hoïc Rhapis ex-
celsa) laø loaïi caây raát deã troàng vaø duyeân daùng.
Caây coï caûnh huùt khí benzen, khí formalde-
hyde. Laø moät “boä maùy” loïc caùc hoùa chaát nhö
amoniac (thaønh phaàn chính trong chaát taåy röûa,
deät may vaø thuoác nhuoäm) vaø traùnh coân truøng
moät caùch hieäu quaû. Coï caûnh deã troàng nhöng
hôi khoù taïo daùng cho ñeïp. 

8. Cuùc ñoàng tieàn (teân khoa hoïc laø
Gerbera jamesonii) loaïi caây hoaøn haûo cho
phoøng giaët hoaëc phoøng nguû, caây naøy seõ giuùp
loaïi boû chaát trichloroethylene, thöôøng ñöôïc
tìm thaáy trong caùc saûn phaåm laøm saïch khoâ vaø
benzen trong khoâng khí. Loaïi hoa naøy ñeïp vaø
ñaày maøu saéc nhöng caàn raát nhieàu aùnh saùng
maët trôøi neân caàn ñöôïc troàng ôû moät choã gaàn
cöûa soå g
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Hoa atiso ñoû (hay coøn goïi laø hoa buït
giaám, buït chua) coù teân khoa hoïc laø Hisbisscus
Sabdariffa Linn thuoäc hoï Boâng. Hoa chæ chöùa
ít calo, khoâng chaát beùo, giaøu kali; laø nguoàn
cung caáp vitamin C, folate, magie, chaát xô
cuøng nhieàu chaát coù tính khaùng sinh khaùc.

Hoa atiso ñoû laø thöïc phaåm coù giaù trò dinh
döôõng lôùn vaø coù taùc duïng chöõa beänh hieäu quaû,
ñaëc bieät ñöôïc coi laø "thaàn döôïc" ñoái vôùi beänh
gan vì noù laøm saïch caùc ñoäc toá trong gan. Chaát
choáng oxy hoùa cynarin vaø silymarin coù trong
hoa atiso coù taùc duïng phuïc hoài chöùc naêng cuûa
gan. Chaát bioflavonoids giuùp ngaên caûn quaù
trình oxy hoùa lipoprotein vaø giuùp haï huyeát aùp. 

Hoa atiso ñoû coù taùc duïng öùc cheá men
amylase, moät enzym coù theå phaù huûy nhanh
löôïng tinh boät thöøa trong cô theå, ngaên chaën
ñöôïc söï haáp thu quaù nhieàu carbohydrate vaøo
cô theå, raát coù ích ñoái vôùi nhöõng ngöôøi ñang
muoán giaûm caân. Hoa coù chöùa nhieàu vitamin
C neân ngoaøi taùc duïng taêng söùc ñeà khaùng cho
cô theå coøn coù taùc duïng nhaát ñònh trong vieäc
giuùp laøn da ñöôïc traéng hoàng mòn maøng. 

Trong ñoâng y, hoa atiso ñöôïc coi nhö moät
phöông thuoác thaûo döôïc trò ho, vieâm hoïng,
caûm cuùm, ñau gan, ñau daï daøy, aên uoáng khoâng
tieâu, saûn phuï ít söõa, tieåu ñöôøng, thoáng phong,
thaáp khôùp, suy nhöôïc cô theå… do coù chöùa moät
soá chaát coù tính khaùng sinh. 

Ñeå khai thaùc nhöõng taùc duïng cuûa hoa
atiso ñoû, theo caùc nhaø khoa hoïc, caàn coù quaù
trình cheá bieán ñaûm baûo môùi coù ñöôïc nhöõng
taùc duïng nhö mong muoán. Hieän nay, hoa ñöôïc
baøo cheá ôû nhieàu daïng saûn phaåm nhö: traø tuùi
loïc, daïng vieân, daïng cao thuoác… Tuy nhieân,

chuùng ta coù theå töï cheá bieán
thaønh moät loaïi nöôùc hoa quaû

coù vò chua nheï vaø
thanh maùt ñeå duøng
trong nhöõng ngaøy
heø noùng böùc. 

Caùch cheá
bieán hoa atiso ñoû: 

Böôùc 1: Röûa
saïch, ñeå raùo, taùch
rieâng caùnh hoa ñeå
ngaâm nöôùc uoáng,
coøn haït ôû trong
mang phôi khoâ,

haõm nöôùc uoáng nhö uoáng traø.
Sau khi taùch, röûa laïi caùnh hoa baèng nöôùc muoái
loaõng cho saïch vaø traùng laïi baèng nöôùc soâi ñeå
nguoäi. 

Böôùc 2: Khi caùnh hoa ñaõ raùo nöôùc thì
mang ngaâm vôùi ñöôøng theo tyû leä 1:1 (töùc 1 kg
hoa ngaâm vôùi 1 kg ñöôøng). Ñaàu tieân, raûi moät
lôùp ñöôøng xuoáng döôùi ñaùy bình vaø traûi leân ñoù
moät lôùp hoa, roài laïi moät lôùp ñöôøng, cöù nhö vaäy
cho ñeán heát vaø phuû treân cuøng laø moät lôùp
ñöôøng. Sau ñoù laáy væ eùp chaët xuoáng ñeå hoa
khoâng bò troài leân treân, gaây moác. Hoa atiso raát
deã ngoùt, chæ ngaâm qua moät ñeâm laø  ngoùt coøn
moät nöûa. Luùc naøy caàn eùp chaët væ xuoáng theo
möùc ngoùt cuûa hoa vaø ñöôøng, sau 3 - 4 tuaàn laø
coù theå duøng ñöôïc.

Löu yù, loï duøng ñeå ngaâm phaûi röûa saïch,
lau khoâ, traùnh dính nöôùc laõ vaøo vaø phaûi laø loï
thuûy tinh. Khi duøng, pha theâm nöôùc loïc thaønh
nöôùc uoáng thanh nhieät. Ngoaøi ra, coù theå vôùt
caùnh hoa ra ñeå raùo, xaøo vôùi ñöôøng laøm möùt
aên daàn, aên gioøn vaø raát ngon. Nöôùc coù theå ñun
leân thaønh siro, ñeå ngaên maùt tuû laïnh vaø
duøng daàn g

KIM HUEÄ 

“BÍ MAÄT” 
CUÛA HOA ATISO ÑOÛ
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Höôùng daãn taäp döôõng sinh cho caùn boä cao caáp cuûa Ñaûng vaø Nhaø nöôùc
tham gia kyø nghæ ñieàu döôõng keát hôïp vôùi ñieàu trò beänh lyù ñôït 1 naêm 2015

Töø ngaøy 13 - 22/4/2015, Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông ñaõ
phoái hôïp vôùi caùc cô quan ñôn vò chöùc naêng toå
chöùc kyø nghæ ñieàu döôõng keát hôïp vôùi ñieàu trò
beänh lyù ñoái vôùi caùn boä cao caáp ñôït 1 taïi Khu
du lòch sinh thaùi Sao Vieät, thaønh phoá Tuy
Hoøa, tænh Phuù Yeân. Tham gia ñôït nghæ coù 11
ñoàng chí laø caùn boä laõo thaønh caùch maïng, caùc
ñoàng chí nguyeân uûy vieân Trung öông Ñaûng vaø
ñaëc bieät coù söï tham gia cuûa ñoàng chí Nguyeãn
Thò Bình, nguyeân UÛy vieân Trung öông Ñaûng,
nguyeân Phoù Chuû tòch nöôùc Coäng hoøa xaõ hoäi
chuû nghóa Vieät Nam.

Trong ñôït 1, Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông ñaõ phoái hôïp vôùi
Vieän Y hoïc coå truyeàn Quaân ñoäi, phoøng Baûo
veä söùc khoûe Trung öông 2B toå chöùc ñieàu
döôõng cho caùn boä theo phöông thöùc ñieàu
döôõng keát hôïp vôùi ñieàu trò beänh lyù cho caùn
boä cao caáp. TS. Nguyeãn Ñình Nhaân, Uyû vieân
Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä söùc khoeû caùn
boä mieàn Baéc, Chuû nhieäm khoa Chaêm soùc vaø
baûo veä söùc khoûe Trung öông, Vieän Y hoïc coå
truyeàn Quaân ñoäi, Boä Quoác phoøng (ngöôøi tröïc
tieáp chaêm soùc, phuïc vuï cho caùn boä trong ñôït
nghæ döôõng) cho bieát: kyø nghæ ñieàu döôõng

ÑIEÀU DÖÔÕNG KEÁT HÔÏP VÔÙI ÑIEÀU TRÒ
BEÄNH LYÙ ÑÔÏT 1 NAÊM 2015

NGUYEÂN NHAÏN
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khoâng chæ taêng cöôøng theå löïc ñôn thuaàn maø
coøn keát hôïp vôùi phaùt hieän beänh, giuùp caùn boä
ñöôïc ñi ñieàu döôõng höùng thuù hôn vì khoâng
chæ laø kyø nghæ ñieàu döôõng maø coøn ñöôïc tö
vaán caùch phoøng choáng caùc beänh ôû ngöôøi cao
tuoåi, luyeän taäp naâng cao theå traïng, söùc khoûe.
Vôùi lôïi theá gaàn bieån, ñòa hình ñoài nuùi thaáp,
yeân tónh, khoâng buïi, löôïng oxy cao, khoâng
khí trong laønh, khu vöïc nuùi Thôm cuûa Khu
du lòch Sao Vieät laø nôi lyù töôûng cho ngöôøi
cao tuoåi nghæ ngôi vaø phuïc hoài söùc khoûe. Ñôït
ñieàu döôõng keát hôïp vôùi ñieàu trò beänh lyù, taäp
döôõng sinh, vaät lyù trò lieäu laàn naøy raát hieäu
quaû. Qua trò lieäu theo beänh lyù keát hôïp vôùi
baám huyeät ñieàu trò beänh, söùc khoûe caùc thaønh
vieân trong ñoaøn ñeàu ñöôïc caûi thieän, moïi
ngöôøi ñöôïc hoøa nhaäp vôùi thieân nhieân, tinh
thaàn saûng khoaùi.

Nguyeân UÛy vieân Trung öông Ñaûng,
nguyeân Chuû nhieäm, Boä tröôûng UÛy ban chaêm
soùc vaø baûo veä treû em, baø Traàn Thò Thanh
Thanh, chia seû: Laàn ñaàu tieân ñi nghæ ñieàu
döôõng ôû Phuù Yeân, beân caïnh ñöôïc chaêm soùc
söùc khoûe toâi coøn ñöôïc tham quan caùc ñòa
danh lòch söû vaø caùc thaéng caûnh ñeïp, aán töôïng
nhö Ñeàn An Thoå, Gheành Ñaù ñóa, Nuùi Nhaïn.
Trong thôøi gian ñieàu döôõng, Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông ñaõ
chuaån bò raát chu ñaùo, caùc baùc syõ, ñieàu döôõng
vaø toå y teá phuïc vuï raát taän tình, thaân thieän.
Nôi ôû, khu du lòch sinh thaùi Sao Vieät raát ñeïp,
ñöôïc boá trí gaàn guõi vôùi thieân nhieân caây coái,
chim muoâng vaø thuù vaät hoang daõ, khoâng khí
trong laønh. Khoâng rieâng baûn thaân toâi maø caùc
thaønh vieân trong ñoaøn cuõng raát thoûa maõn.

Nguyeân Phoù Chuû tòch nöôùc Nguyeãn Thò
Bình tham döï ñôït ñieàu döôõng naøy cuõng aân
caàn nhaéc nhôû moïi ngöôøi phaûi giöõ gìn söùc
khoûe. Theo baø, trong hoaøn caûnh naøo, söùc
khoûe cuõng raát quan troïng “Coù söùc khoûe vaø
tri thöùc seõ laøm neân taát caû”. Baø chia seû, hieän
nay chuùng ta ñang giuùp ñôõ ngö daân baùm
bieån. Luùc ñaàu ngö daân khoù khaên ta mang caù
cho hoï, tôùi thôøi ñieåm vöôït qua khoù khaên ta

phaûi cho hoï caàn caâu, song ñeå hoï baùm bieån
beàn vöõng thì phaûi taïo ñieàu kieän ñeå hoï hoïc
caùch baûo veä söùc khoûe vaø tìm hieåu, naâng cao
kieán thöùc ñeå toå chöùc saûn xuaát gioûi.

Hieän nay, nhu caàu ñöôïc nghæ ngôi trong
moâi tröôøng trong laønh ngaøy caøng ñöôïc chuù
troïng, ñaëc bieät laø nhu caàu ñieàu döôõng vaø
chaêm soùc söùc khoeû ngöôøi cao tuoåi. Nöôùc ta
coù raát nhieàu caùc khu du lòch ñeå coù theå trôû
thaønh ñòa chæ du lòch keát hôïp ñieàu döôõng,
chöõa beänh lyù töôûng. Vieäc boài boå söùc khoûe vaø
chöõa beänh keát hôïp vôùi ñi du lòch coù hieäu quaû
raát cao vì ñoù laø nhöõng nôi coù khí haäu tuyeät
vôøi, khoâng khí trong laønh, con ngöôøi nhö
thoaùt ra khoûi cuoäc soáng ñôøi thöôøng vôùi bao
lo toan, vaát vaû, baän roän vaø coù ñieàu kieän
thaûnh thôi nghó ñeán chính mình, goùp phaàn
naâng cao söùc khoûe cuûa caùn boä cao caáp. Qua
ñoù, goùp phaàn thöïc hieän coù hieäu quaû chính
saùch cuûa Ñaûng vaø Nhaø nöôùc daønh cho ngöôøi
coù coâng.

Ñôït ñieàu döôõng laàn naøy laø nguoàn ñoäng
vieân cho caùc caùn boä cao caáp vöôït qua nhöõng
khoù khaên cuûa tuoåi giaø ñeå soáng vui, soáng khoûe,
laø ñoäng löïc ñeå tieáp tuïc laøm nhöõng vieäc coù ích
cho xaõ hoäi g






