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Trong Lôøi keâu goïi toaøn daân taäp theå duïc
ñaêng treân baùo Cöùu quoác (ngaøy 27/3/1946),
Ngöôøi ñaõ neâu roõ: “Ngaøy ngaøy taäp luyeän thì khí
huyeát löu thoâng, tinh thaàn ñaày ñuû ñeå giöõ gìn
daân chuû, xaây döïng nöôùc nhaø, gaây ñôøi soáng
môùi...”. Khaùi nieäm ñaày ñuû naøy maõi tôùi naêm
1978, trong baûn Tuyeân ngoân Alma Ata, Toå
chöùc Y teá Theá giôùi (WHO) môùi theå hieän roõ hôn
trong ñònh nghóa: Söùc khoûe khoâng chæ laø khoâng
beänh taät, maø coøn laø traïng thaùi hoaøn toaøn thoaûi
maùi veà theå chaát, tinh thaàn vaø xaõ hoäi.

Trong nhieàu naêm qua, caùc nhaø nghieân

cöùu vaø baùo giôùi trong nöôùc ñaõ ñeà caäp quaù
nhieàu veà tö töôûng Hoà Chí Minh, chæ rieâng trong
lónh vöïc theå duïc theå thao ñaõ khoâng thieáu caùc
ví duï sinh ñoäng vaø nhöõng luaän cöù khaùc nhau.
Chính vì theá, nhaân ngaøy Theå thao Vieät Nam
(27/3), chuùng toâi muoán daønh chuùt thôøi gian
nhìn laïi ñieåm töïa töø cô sôû cuûa tinh thaàn Daân
cöôøng nöôùc thònh maø Baùc ñaõ phaùt ñoäng, baét
ñaàu töø khaùi nieäm veà ñaïo döôõng sinh cuûa Chuû
tòch Hoà Chí Minh roài sau ñoù, xin maïn pheùp baøn
tôùi nhöõng hoaït ñoäng cuï theå cuûa Baùc ñoái vôùi caùc
moân theå thao.

COÙ SÖÙC KHOÛE 
LAØ COÙ TAÁT CAÛ
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Ñaïo döôõng sinh cuûa Baùc Hoà
Ngay töø nhöõng naêm soáng taïi Phaùp,

Nguyeãn AÙi Quoác ñaõ coù yù thöùc lo giöõ gìn söùc
khoûe ñeå hoaït ñoäng caùch maïng laâu daøi. Vaøo
muøa Ñoâng laïnh giaù, tröôùc khi ñi laøm, Baùc ñaõ
laáy hai vieân gaïch ñaët vaøo loø beáp cuûa khaùch saïn
nôi thueâ troï ñeå chieàu veà laáy vieân gaïch ra, boïc
baùo cuõ laøm taám loùt neäm naèm cho ñôõ reùt.

OÂng Vuõ Kyø, Thö kyù cuûa Baùc keå: Ngaøy
laøm vieäc treân Chieán khu Vieät Baéc, anh em
phuïc vuï khoâng bao giôø queân caùch phoøng choáng
noùng vaø reùt raát laï cuûa Ngöôøi. Buoåi tröa heø trôøi
naéng nhö ñoå löûa, trong nhaø oi böùc ñöùng ngoài
khoâng yeân. Baùc baûo anh em: Ñoäi muõ noùn, maëc
quaàn aùo ra ngoaøi trôøi ít phuùt, roài vaøo nhaø côûi
boû ñoà maëc ngoaøi seõ dòu maùt hôn, nghæ ngôi
ñöôïc moät chuùt. Ngaøy ñoâng reùt buoát, vì tay coùng
khoâng caàm buùt ñöôïc, Baùc baûo anh em chaët moät
ñoaïn goã, ñeõo nhaün, hai tay naâng, laên, chaïy tôùi
chaïy lui moät luùc toaùt moà hoâi, heát reùt coùng. Baùc
laø ngöôøi thoâng hieåu coå vaên neân Ngöôøi töøng noùi
vôùi baùc syõ Phaïm Ngoïc Thaïch, luùc ñoù nhaän
nhieäm vuï chaêm soùc söùc khoûe cho Baùc, caâu
thaønh ngöõ coå “Thoâng baát thoáng, thoáng baát
thoâng” (Neáu thoâng töùc laø khoâng ñau ñôùn gì,
coøn neáu ñau töùc laø coù choã taéc chöa thoâng) vaø
coù laàn Ngöôøi giaûi thích caâu noùi cuûa Hoa Ñaø
thôøi Tam Quoác: “Löu thuûy baát huû, hoä khu baát
ñoà” (Nöôùc luoân chaûy thì khoâng bò thoái, truïc cöûa
xoay luoân thì khoâng bò moái moït), ví nhö cô theå
con ngöôøi thöôøng xuyeân vaän ñoäng, taäp luyeän
thì phoøng choáng ñöôïc beänh taät, luoân khoûe
maïnh, ñeå ñoäng vieân anh em luoân reøn luyeän
thaân theå vaø phaûi bieát keát hôïp hai khaùi nieäm
phoøng beänh vaø trò beänh. Cuõng töø sau ñoù maø
ngaønh Y teá hay coù caâu “Phoøng beänh hôn chöõa
beänh”. Chính hai töø “keát hôïp” phoøng trò beänh
baèng ñoâng taây y laø lôøi daïy cuûa Chuû tòch Hoà Chí
Minh khi tôùi thaêm Vieän Ñoâng y Trung öông
ngaøy 16/01/1961. 

Taám göông reøn luyeän thaân theå cuûa Chuû
tòch toaøn dieän, phong phuù vaø linh hoaït. Nhöõng
ngöôøi töøng gaàn guõi Baùc Hoà cho bieát, Chuû tòch
Hoà Chí Minh keát hôïp taäp luyeän vôùi moät cheá

ñoä aên uoáng chöøng möïc, hôïp lyù; laøm vieäc, nghæ
ngôi naêng suaát cao vaø khoa hoïc; vì theá taâm hoàn
luoân laïc quan, thanh thaûn vaø moät loái soáng
thanh cao, ñieàu ñoä. Taïi Vieät Baéc, nhaø ñaïo dieãn
ñieän aûnh Xoâ Vieát noåi tieáng Roman Carmen
hoûi: - Thöa Chuû tòch, moãi ngaøy Ngöôøi laøm vieäc
maáy giôø? Baùc vui veû traû lôøi: - Toâi thöùc daäy
cuøng tieáng chim hoùt vaø chæ leân giöôøng khi baàu
trôøi moïc ñaày sao.

Moät khía caïnh khaùc, döôõng sinh keát hôïp
cuûa Chuû tòch Hoà Chí Minh coøn theå hieän qua
phöông phaùp phoøng chöõa beänh, vaän duïng moïi
caùch vaän ñoäng toaøn thaân töø trí naõo, thaàn kinh,
cô baép ñeán töøng cô khôùp, nguõ taïng, töøng cô
quan boä phaän trong cô theå. Bình sinh Ngöôøi coá
gaéng khoâng duøng thuoác taây, nhöng vaãn duøng
thuoác töø caây coû ñieàu quan troïng nhaát laø luoân
linh hoaït saùng taïo ra nhieàu caùch taäp luyeän phuø
hôïp vôùi söùc khoûe, beänh taät vaø ñieàu kieän hoaøn
caûnh rieâng. 

Baùc Hoà chôi nhöõng moân theå thao naøo?
Treân theá giôùi, nhieàu vò nguyeân thuû ñöôïc

ngöôøi ñôøi bieát ñeán khi tham gia moät moân theå
thao naøo ñoù. Chaúng haïn Chuû tòch Mao Traïch
Ñoâng yeâu bôi loäi, Toång thoáng Yeltsin yeâu
quaàn vôït, Toång thoáng Putin laø voõ syõ judo coù
haïng hay oâng Ñaëng Tieåu Bình laø moät kì thuû côø
vaây gioûi cuûa Baéc Kinh… Tuy nhieân, moät nhaø
laõnh ñaïo maø bieát vaø yeâu thích nhieàu moân theå
thao, nhaát laø laïi trong ñieàu kieän voâ cuøng gian
nan cuûa coâng cuoäc khaùng chieán cöùu nöôùc nhö
Baùc Hoà thì quaû laø chuyeän xöa nay hieám.

Baùc Hoà cuûa chuùng ta laø ngöôøi haâm moä
caùc moân voõ thuaät, boùng chuyeàn, bôi loäi, côø
töôùng vaø ñieàn kinh, chöa keå Ngöôøi raát quan
taâm tôùi boùng ñaù vaø bi-a.

Baùc laø ngöôøi yeâu meán vaø traân troïng vaên
hoùa phöông Ñoâng, trong ñoù coù voõ thuaät. Baùc
taäp voõ ñeå döôõng sinh, song beân trong thoùi quen
naøy aån chöùa caû nhaân sinh quan vaø vuõ truï quan
cuûa con ngöôøi phöông Ñoâng nhö Baùc. Baùc luoân
luoân xem vieäc reøn luyeän laø ñieàu kieän thieát yeáu
ñeå con ngöôøi tröôûng thaønh, thaäm chí chæ nhìn
thaáy chieác coái giaõ gaïo Ngöôøi cuõng thoát leân:
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“Gaïo ñem vaøo giaõ bao ñau ñôùn,
Gaïo giaõ xong roài, traéng töïa boâng;
Soáng ôû treân ñôøi ngöôøi cuõng vaäy,

Gian nan reøn luyeän môùi thaønh coâng”.
Ñoù laø nieàm tin, laø xaùc tín cuûa Baùc ñaët vaøo

chính con ngöôøi, töông töï nhö lôøi Ngöôøi
khuyeân thanh nieân:

“Khoâng coù vieäc gì khoù
Chæ sôï loøng khoâng beàn

Ñaøo nuùi vaø laáp bieån
Quyeát chí aét laøm neân”

Neáu khoâng hieåu voõ hoïc, laøm sao Ngöôøi
nhanh choùng phaùt hieän vaø söûa tö theá caàm kieám
cho moät nöõ vaän ñoäng vieân tröôøng Ñaïi hoïc Töø
Sôn nhaân dòp tôùi thaêm Nhaø tröôøng vaøo
naêm 1961?

Cuï Leâ Dung, nguyeân Thöù tröôûng (ñaàu
tieân) Boä Giao thoâng Vaän taûi cuûa nöôùc Vieät
Nam Daân chuû coäng hoøa, ngöôøi thanh nieân ôû
traàn taäp voõ ñöùng sau löng Baùc Hoà trong taám
aûnh kyû nieäm vaø laø thaân sinh cuûa Huaán luyeän
vieân Leâ Coâng khaúng ñònh Baùc am töôøng voõ
thuaät neân coù theå höôùng daãn, daïy caùch ñaùnh voõ
baèng tay khoâng choáng traû ñoái phöông coù kieám,
thöông, thaäm chí coù suùng ôû cöï ly gaàn.

Caùc theá heä Huaán luyeän vieân, Vaän ñoäng

vieân boùng chuyeàn luoân töï haøo vôùi taám aûnh Baùc
Hoà chôi boùng chuyeàn trong chieán khu thuoäc
huyeän Sôn Döông, tænh Tuyeân Quang thuoäc An
toaøn khu (ATK) khi ñaõ gaàn 60 tuoåi. OÂng Vuõ
Kyø keå raèng chieàu chieàu sau giôø laøm vieäc, Baùc
laïi ñi taêng gia saûn xuaát hoaëc ñaùnh boùng chuyeàn
cuøng anh em ôû cô quan. Baùc chôi boùng raát hoaït
baùt neân hoâm naøo coù Baùc laø saân boùng soâi noåi,
vui haún leân. Moät laàn chôi boùng chuyeàn coù Baùc
tham gia, maáy anh em beân saân kia hoø nhau:
“Boû tuû nheù”. Baùc voã tay vaøo ngöôøi mình, ñöùng
ôû tö theá saün saøng ñoùn boùng vaø noùi to: “A, noù
truy tuû! Khaùng, Chieán, Tröôøng, Kyø ñaâu, mau
baûo veä tuû!”. Quaû naøo Baùc ñaùnh khoâng qua
löôùi, moïi ngöôøi cöôøi oà, Baùc hoùm hænh tuyeân
boá: “Ñöøng voäi chuû quan! Quaû naøy Baùc ñaùnh
ngoaïi giao thoâi”.

Baùc gioûi chôi côø. Ngöôøi vieát baøi naøy ñöôïc
nghe nhieàu baäc cha chuù, töøng gaàn guõi Baùc keå
raèng Baùc laø kì thuû côø töôùng. Trong thôøi gian
hoaït ñoäng ôû Trung Quoác, Baùc ñaõ tranh thuû reøn
luyeän theâm veà moân theå thao trí tueä naøy, caâu
thô Baùc ñeå laïi töø moân côø thaät hay:

Laïc nöôùc, hai xe ñaønh boû phí
Gaëp thôøi, moät toát cuõng thaønh coâng

Baùc cuõng raát öa caùc moân theå thao döôùi
nöôùc nhö bôi loäi vaø cheøo thuyeàn. Baùc taäp bôi
suoái ngay giöõa muøa Ñoâng ôû röøng Vieät Baéc.
Baùc raát thích bôi, Ngöôøi thöôøng bôi kieåu
nghieâng ngöôøi, saûi tay, ñaäp chaân. Ñaõ coù trang
vieát raát caûm ñoäng, Baùc ñi coâng taùc qua nhöõng
suoái lôùn khoâng loäi ñöôïc, anh em chuaån bò
maûng ñeå cho Baùc qua nhöng Baùc khoâng chòu
ñi maûng roài côûi quaàn aùo ngoaøi ñeå leân maûng vaø
bôi qua soâng, qua suoái khieán moïi ngöôøi cuøng
bôi theo Baùc, trôû neân cuoäc vöôït soâng raát thuù
vò. Laïi coù chuyeän raát vui veà ñeà taøi naøy, do
töôùng Phuøng Theá Taøi keå laïi. Khoaûng naêm
1941, oâng theo Baùc Hoà töø Trung Quoác veà Cao
Baèng xaây döïng löïc löôïng ôû ATK, moät laàn hai
thaøy troø ñi coâng taùc vaø gaëp luõ lôùn, khuùc suoái
trôû thaønh soâng vaø oâng coù yù dìu Baùc qua doøng
nöôùc xoaùy nhöng Baùc kieân quyeát khoâng chòu
vaø noùi “Toâi bôi ñöôïc, phaûi bieát töï löïc chöù” vaø
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nhaûy xuoáng nöôùc, khoâng may hoâm aáy nöôùc
maïnh quaù neân keùo Baùc ñi moät ñoaïn khieán anh
baûo veä phaûi lao mình theo chaân Baùc. Khi hai
thaøy troø thoaùt naïn nghæ beân bôø suoái, Baùc töôi
cöôøi ruùt kinh nghieäm vaø hoùm hænh noùi: “Chuù
hôi noùng khi traùch Baùc ñaáy”. 

Baùc yeâu maáy moân theå thao ñaõ keå, tuy
nhieân vôùi nhöõng gì ñaõ nghe, ñaõ thaáy vaø ñaõ tin,
chuùng toâi laïi cho raèng coù leõ tình yeâu theå thao
cuûa Baùc ñaõ daønh nhieàu nhaát cho moân
ñieàn kinh.

Baùc Hoà - nhaø ñieàn kinh vó ñaïi
Seõ khoâng quaù ñaùng khi vieát leân doøng chöõ

aáy, neáu chuùng ta coù caùi nhìn ñaày ñuû veà nhöõng
hoaït ñoäng khoâng bieát meät moûi cuûa Baùc Hoà
trong suoát chöøng aáy naêm boân ba tìm ñöôøng cöùu
nöôùc, chæ ñaïo cuoäc khaùng chieán choáng ngoaïi
xaâm vaø laõnh ñaïo ñaát nöôùc ñi qua nhöõng thôøi
kì khoù khaên gian khoå nhöng ñaày töï haøo.

Seõ thaät töï nhieân vaø bình dò khi taát caû
chuùng ta luoân nhìn thaáy hình aûnh Baùc trong tö
theá ñi boä vaø raát, raát ít khi chöùng kieán caùc böùc
aûnh hay ñoaïn phim naøo thaáy Baùc trong xe hôi.
Baùc ñi boä treân ñöôøng coâng taùc, tay choáng gaäy,
thi thoaûng cöôõi ngöïa, Baùc veà taän nhieàu vuøng
queâ, thaêm giaø hoûi treû hay tôùi nhöõng coâng noâng
laâm tröôøng, thaäm chí cho ñeán nhöõng naêm cuoái
ñôøi, söùc chòu ñöïng khi ñi boä baèng ñoâi chaân cuûa
Baùc thaät ñaùng kinh ngaïc, taát caû chæ bôûi moät lyù
do: Baùc luoân xem vieäc reøn luyeän laø leõ soáng, laø
ñieàu hieån nhieân ôû ñôøi vaø ai ai trong chuùng ta
cuõng nhôù caâu cuoái cuøng ôû Lôøi keâu goïi taäp theå
duïc laø “Töï toâi ngaøy naøo toâi cuõng taäp”. Moät laàn
khi coøn nhoû vaø ñöôïc ngoài hoùng chuyeän, toâi
ñöôïc nghe GS Traàn Vaên Giaøu vaø cha toâi (GS.
Nguyeãn Xieån) cuøng oân laïi nhöõng ngaøy du hoïc
xa xöa ôû Phaùp, hai cuï raát taâm ñaéc vaø ngaïc
nhieân kính phuïc khi bieát roõ laõnh tuï Nguyeãn AÙi
Quoác nhöõng luùc ñi queùt tuyeát, röûa aûnh, laøm boài
beáp… beân xöù ngöôøi ñeàu phaûi ñi boä maø thoâi.
Ñeán khi qua Trung Quoác hay Myõ ñeàu nhö theá,
quaû laø moät nhaø marathon khoâng hôn
khoâng keùm!

Seõ thaät xuùc ñoäng vaø ngaïc nhieân khi nhôù

laïi thôøi gian Baùc hoaït ñoäng ôû Trung Quoác, luùc
bò baét ôû Truøng Khaùnh vaø giaûi ñi trong nhieàu
ngaøy, hoaëc sau thôøi gian bò caàm tuø, khi ñoàng
chí Leâ Quaûng Ba ñöa Baùc ñi töø Paùc Boù ñeán
bieân giôùi Trung Quoác roài xeáp ñaët ñeå moät ñoàng
chí Trung Quoác ñöa Baùc ñi nhöng khi ñeán phoá
Tuùc Vinh thuoäc chuyeân khu Thieân Baûo tænh
Quaûng Taây, Baùc laïi bò baét… Caâu hoûi ñöôïc ñaët
ra laø vì sao maø Baùc vaãn ñuû söùc vöôït qua chöøng
aáy thöû thaùch nghieät ngaõ? Vaø caâu traû lôøi cuõng
khoâng khoù neáu ta hieåu roõ Hoà Chí Minh quaû laø
baäc anh huøng, haøo kieät. Vaø khoâng theå naøo
queân vieäc vöøa ra tuø Baùc ñaõ taäp leo nuùi ñeå laáy
söùc phuïc vuï caùch maïng, taâm hoàn vaãn thö thaùi
khi nhôù veà queâ höông:

Boài hoài daïo böôùc Taây Phong lónh
Troâng laïi trôøi Nam nhôù baïn xöa…

Trong moät baøi vieát cuûa söû gia Döông
Trung Quoác khi ñeà caäp söï tieáp caän nhöõng hoïc
thuyeát tö töôûng trong ñoù coù caû hoïc thuyeât kinh
teá töø trong saùch vôû cuûa Hoà Chí Minh ñaõ neâu
moät vaán ñeà khaù ñaëc bieät. Theo ñoù, nhöõng
ngöôøi tham gia ñoaøn ñaïi bieåu cuûa Thuû töôùng
Phan Vaên Khaûi khi ñeán thaêm 2 trung taâm khoa
hoïc vaø giaùo duïc haøng ñaàu cuûa Hoa Kyø ôû thaønh
phoá Boston laø Ñaïi hoïc Havard vaø Trung taâm
coâng ngheä MIT ñeàu baát ngôø khi ñöôïc caùc nhaø
laõnh ñaïo cuûa 2 cô sôû naøy cho bieát trong thôøi
gian Hoà Chí Minh soáng taïi ñaây vaøo thaäp kyû thöù
hai ñaàu theá kyû XX, khi kieám soáng baèng ngheà
laøm baùnh cho Khaùch saïn Omni Parker thì vaãn
thöôøng xuyeân ñi boä ñeán 2 cô sôû naøy ñeå tìm
saùch ñoïc vaø döï caùc buoåi sinh hoaït truyeàn baù
kieán thöùc… Thôøi ñoù, vôùi maät ñoä ñi laïi vaø cöï ly
giöõa 2 trung taâm noùi treân, Baùc Hoà ñaõ phaûi vöôït
qua bieát bao nhieâu cung ñöôøng ñeå ñi tìm chaân
lí, thöïc laø moät nhaø ñieàn kinh vó ñaïi! Phaûi chaêng
nhöõng naêm 50 cuûa theá kyû 20, khi Lieân Xoâ vaø
caùc nöôùc XHCN Ñoâng AÂu phaùt ñoäng roäng raõi
phong traøo Reøn luyeän thaân theå ñeå lao ñoäng vaø
baûo veä Toå quoác, nhieàu nöôùc ñaõ neâu taám göông
taäp luyeän cuûa Chuû tòch Hoà Chí Minh? Thoùi
quen reøn luyeän thaân theå baèng caùch ñi boä ñaõ
ñöôïc Hoà Chuû tòch giöõ maõi trong suoát caû cuoäc
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ñôøi. Ñoàng chí Vuõ Kyø keå laïi raèng naêm 1967
Baùc ñaõ coù yù muoán vaøo tieàn tuyeán lôùn thaêm
ñoàng baøo, chieán syõ neân ñaõ daønh nhieàu thôøi
gian cho vieäc taäp luyeän daõ ngoaïi. Theo ñoù moãi
ngaøy Baùc taäp ñi boä töø 5 ñeán 10km, coù hoâm
taêng leân tôùi 20km ñöôøng röøng, baêng ñeøo, vöôït
soâng vaø Baùc cuõng ñeo ba loâ naëng 25kg nhö
moïi ngöôøi.

Ñi theo con ñöôøng cuûa Baùc
Ngay töø raát sôùm, ngöôøi thanh nieân

Nguyeãn Taát Thaønh ñaõ xaùc ñònh phaûi ra ñi tìm
ñöôøng cöùu nöôùc. Sau naøy, trong cuoán saùch
“Ñöôøng Kaùch meänh”, Baùc Hoà ñaõ theå hieän raát
roõ chaân lí “Khoâng coù gì quyù hôn ñoäc laäp, töï
do”, trong ñoù, taùc giaû neân quan nieäm laøm caùch
maïng tröôùc heát phaûi coù con ngöôøi caùch maïng,
vì con ngöôøi laø yeáu toá quyeát ñònh vaø coù vai troø
quan troïng nhaát. Con ngöôøi laøm caùch maïng
phaûi coù tri thöùc, loøng yeâu nöôùc vaø coù söùc khoûe.
Vì theá vaán ñeà chaêm soùc, boài döôõng con ngöôøi
luoân ñöôïc Baùc Hoà xem troïng. Baùc töøng nhaéc
laïi caâu noùi: “Hieàn taøi laø nguyeân khí quoác gia”
cuûa Thaân Nhaân Trung khoâng chæ döøng laïi trong
xaõ hoäi thôøi Leâ maø caâu noùi aáy ñoái vôùi chuùng ta
vaãn coøn nguyeân giaù trò, khi maø giaùo duïc ñang
trôû thaønh quoác saùch haøng ñaàu, khi vaên hoaù,
khoa hoïc vaø ñoäi nguõ trí thöùc ñang giöõ moät vai
troø cöïc kyø quan troïng trong söï nghieäp kieán
quoác cho ñaát nöôùc ta. Baùc töøng nhaéc nhôû caùc
caùn boä ngaønh Giaùo duïc “Chaêm lo nuoâi döôõng
vaø ñaøo taïo nhaân taøi, boài ñaép theâm nguyeân khí"
(Duïc taøi, thuû só boài thöïc nguyeân khí), beân caïnh
ñoù, meänh ñeà “Thaéng khoâng kieâu, baïi khoâng
naûn” laø moät trong nhöõng noäi dung cuûa lôøi theà
thöù 3 trong “10 lôøi theà danh döï cuûa quaân
nhaân”. Ñaây cuõng laø ñieàu Baùc töøng daïy caùc caùn
boä ngaønh Theå duïc theå thao cuûa chuùng ta vaø khi
ñeà caäp laïi vaøi ñieàu noùi treân, ngöôøi vieát chæ
muoán nhaán maïnh laïi moät ñieàu: Ñoái vôùi Chuû
tòch Hoà Chí Minh, “ham muoán toät baäc” cuûa
Ngöôøi chính laø laøm sao ñeå nhaân daân ta ai ai
cuõng coù côm aên, aùo maëc, ñöôïc hoïc haønh vaø coù
söùc khoûe. Vaø ñeå coù ñieàu naøy, vieäc löïa choïn
con ñöôøng ñi leân cuûa ñaát nöôùc bao giôø cuõng laø

yeáu toá haøng ñaàu. Thaät kinh ngaïc laø trong nhieàu
thö tòch cuûa Baùc, raát ít khi ngöôøi ta thaáy Baùc
Hoà söû duïng nhöõng saùo ngöõ ñeå minh hoïa cho
con ñöôøng aáy, traùi laïi, Ngöôøi luoân noùi baèng
caùch thöùc giaûn dò moäc maïc nhö chính phong
caùch cuûa mình vaø ñieàu naøy ñöôïc caùc kyù giaû
phöông Taây thaùn phuïc.

Coù moät chi tieát coøn ít ngöôøi bieát, ñoù laø laàn
tieáp xuùc caùc trí thöùc lôùn taïi Chieán khu vaø khi
ñang noùi tôùi con ñöôøng cuûa daân toäc ta, Baùc noùi
vui, ñaïi yù khoâng hieåu sao maáy chuù maáy coâ cöù
thích ñao to buùa lôùn khi noùi tôùi con ñöôøng cuûa
daân toäc, theo Baùc thì noù cuõng chính laø con
ñöôøng maø haøng ngaøy chuùng ta ñang ñi treân ñaát
nöôùc mình maø thoâi, moãi ngöôøi haõy laøm sao ñeå
khoûe maïnh vaø tinh töôøng ñeå ñi cho tôùi nôi tôùi
choán - moät trieát lyù voâ cuøng giaûn dò nhöng saùng
ngôøi trí tueä. Neáu laáy nhöõng lôøi daïy vaø vieäc laøm
cuûa Baùc soi roïi vaøo lónh vöïc theå duïc theå thao
ta caøng thaáy thaám thía hôn raèng suoát caû cuoäc
ñôøi boân ba cuûa Baùc Hoà, tö töôûng giöõ gìn vaø reøn
luyeän thaân theå luoân ñöôïc Baùc xem troïng, ñöôïc
xem laø ñieàu kieän tieân quyeát, trong ñoù vieäc töï
reøn luyeän nhö ñi boä, bôi loäi hay naâng taï… laø
nhöõng vieäc laøm coù tính töï giaùc vaø thöôøng
xuyeân. Hôn ai heát, Baùc hieåu roõ coù söùc khoûe laø
coù taát caû, thaäm chí ngöôøi ta coù theå suy luaän moät
caùch logic raèng Baùc noùi “Khoâng coù gì quyù hôn
ñoäc laäp, töï do”, song neáu ñoäc laäp, töï do roài maø
laïi khoâng coù söùc khoûe ñeå xaây döïng vaø baûo veä
neàn ñoäc laäp, töï do thì coøn coù yù nghóa gì! Theá
neân ñi ñaâu, veà ñaâu, gaëp moïi ngöôøi töø cuï giaø
ñeán treû em, Baùc Hoà ñeàu thaêm hoûi vaø chuùc
söùc khoûe.

Naêm thaùng troâi qua, ñaát nöôùc ñaõ sang
trang söû môùi maø nhöõng hình aûnh Baùc Hoà leo
nuùi, choáng gaäy qua suoái hay thoaên thoaét treân
ñöôøng coâng taùc, nhanh nheïn ra thaêm caùnh
ñoàng hay tôùi traän ñòa cao xaï phaùo…ñeàu cho
chuùng ta caùi yù nieäm ñeïp ñeõ veà söï keát hôïp tuyeät
vôøi giöõa moät trí tueä maãn tieäp vaø tinh thaàn theùp
beân trong moät cô theå cöôøng traùng luoân ñöôïc töï
reøn luyeän. Söï vó ñaïi cuûa Baùc ñöôïc baét nguoàn
chính töø nhöõng ñieàu giaûn dò aáy g

Quyønh Hoa (Söu taàm)
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Thaát tình chæ 7 thöù tình chí khaùc nhau laø: hyû (möøng), noä
(giaän), öu (lo), tö (nghó), bi (buoàn), khuûng (sôï), kinh
(kinh haõi). Coù theå quy naïp thaønh naêm chí ñeå phoái
vôùi nguõ taïng ñoù laø: hyû, noä, öu, bi, khuûng. Hoïc
thuyeát thaát tình laø moät boä phaän lyù luaän quan
troïng trong nguyeân nhaân vaø cô cheá sinh
beänh, ñoàng thôøi noù cuõng laø moät boä phaän cô
baûn trong moân taâm lyù hoïc y hoïc hieän ñaïi.
Trong saùch Noäi Kinh coù vieát, trôøi coù boán
muøa, nguõ haønh, laáy sinh tröôûng hoùa thu
taøn, laáy haøn thöû taùo thaáp phong ñeå bieåu
hieän. Ngöôøi thì coù nguõ taïng hoùa nguõ khí,
laáy hyû noä bi tö khuûng ñeå theå hieän. Hyû noä thì
thöông khí, haøn thöû thöông hình, ñaây chính laø
ghi cheùp sôùm nhaát noùi veà nguõ khí daãn ñeán beänh.
Thaát tình laø bieåu hieän ra beân ngoaøi cuûa hoaït ñoäng
coâng naêng taïng phuû trong cô theå, coù quan heä heát söùc
maät thieát vôùi caùc taïng phuû, noù duy trì hoaït ñoäng sinh lyù chöùc
naêng bình thöôøng cuûa cô theå, coù yù nghóa raát lôùn trong phoøng
beänh phaùt sinh vaø phaùt trieån.

6

Con ngöôøi laø moät cô theå voâ cuøng phöùc
taïp. Trong quaù trình phaùt trieån chung cuûa nhaân
loaïi, con ngöôøi khoâng ngöøng töï tìm hieåu veà
baûn thaân mình, ñeå tìm caùch hoaøn thieän baûn
thaân. Trong quùa trình ñaáu tranh beänh taät con
ngöôøi ñaõ daàn bieát ñöôïc töï thaân con ngöôøi laø
“kho thuoác lôùn cuûa töï nhieân”.

Thaát tình trong lyù luaän cuûa y hoïc coå
truyeàn laø baåy loaïi nhaân toá daãn ñeán beänh (ñoù
laø chæ traïng thaùi thaùi quaù cuûa thaát tình) nhöng

kyø thöïc noù cuõng coù chöùc naêng trò beänh. Bình
thöôøng thaát tình hoaït ñoäng khoâng heà aûnh
höôûng tôùi söùc khoûe cuûa con ngöôøi maø coù chöùc
naêng ñieàu tieát, caân baèng trong cô theå, neáu thaùi
quaù hoaëc baát caäp ñeàu coù theå laøm tình chí bò
bieán ñoåi maø daãn ñeán caùc beänh taät taâm lyù. 

Trong ñieàu trò “Phaït caùi höõu dö, boå caùi
baát tuùc” ñeå ñaït ñöôïc coâng naêng phoøng trò
beänh. cho neân coù theå noùi raèng: “baùc syõ toát
nhaát chính laø baûn thaân mình”. Thaát tình chính

TRAÏNG THAÙI TAÂM LYÙ          
VÔÙI SÖÙC KHOÛE

TRAÏNG THAÙI TAÂM LYÙ THEO NGUÕ HAØNH

Ñaïi taù, Tieán só NGUYEÃN ÑÌNH NHAÂN
Chuû nhieäm Khoa A11, Beänh vieän Trung öông Quaân ñoäi 108
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laø “thuoác” neáu duøng quaù seõ haïi ñeán cô theå,
duøng hôïp lyù thì coù lôïi cho cô theå.

Bình thöôøng tình chí tieát cheá ñuùng möùc
seõ khoâng toån haïi cho söùc khoûe, nhöng neáu
traïng thaùi tinh thaàn naøy bò kích thích quaù möùc
seõ aûnh höôûng ñeán sinh lyù bình thöôøng maø phaùt
sinh beänh taät. Giaän thì khí boác leân, möøng thì
khí hoaõn, buoàn thì khí tieâu, sôï thì khí haï, kinh
thì khí loaïn, nghó thì khí heát. Trong thieân aâm
döông khí ñaïi luaän vieát: “möøng quaù haïi taâm,
giaän quaù haïi can, nghó quaù haïi tyø, lo quaù haïi
pheá, sôï quaù haïi thaän”. Nhö vaäy, thaát tình bò
thieân thaéng seõ khoâng coù lôïi cho noäi taïng cuûa
chuùng ta. 

Hyû (vui möøng): laø bieåu hieän vui veû cuûa
taâm tình, laø hieän töôïng khoûe maïnh khoâng coù
beänh, laø traïng thaùi taâm lyù ñaàu tieân cuûa thaát
tình do taâm khí phaùt ra. Taâm laø taïng ñaàu tieân
cuûa nguõ taïng. Thaát tình daãn ñeán beänh, tuy laø
moãi beänh ñeàu coù chuû theå cuûa noù nhöng ñeàu
coù quan heä maät thieát vôùi taâm, vì taâm laø cô
quan quaân chuû, laø hoaït ñoäng chuû yeáu cuûa tinh
thaàn. Ngoaøi vieäc quaù möøng maø thöông ñeán
taâm ra thì noä, öu, tö, bi, khuûng, kinh ñeàu coù
theå thöông toån ñeán taâm. Taâm khí thöông toån
thì caùc taïng phuû cuõng bò aûnh höôûng neân coù
caâu “chuû baát minh thì möôøi hai quan cuõng bò
nguy khoán”. Hyû laø chí cuûa taâm, trong tình
traïng bình thöôøng thì hyû coù theå dung hoøa caêng
thaúng traïng thaùi taâm lyù laøm cho taâm tình ñöôïc
thö thaùi, khí huyeát ñöôïc hoøa hoaõn nhöng hyû
maø quaù möùc seõ toån thöông taâm thaàn maø daãn
ñeán beänh bieán ôû taâm vaø xuaát hieän meät moûi,
vaõ moà hoâi, töùc ngöïc, hoài hoäp, maát nguû, maát
khaû naêng taäp trung. Naëng thì laøm cho thaàn trí
bò loaïn, cöôøi noùi lung tung, haønh ñoäng khaùc
thöôøng maø y hoïc hieän ñaïi thöôøng hay gaëp nhö
cao huyeát aùp, beänh maïch vaønh, beùo phì, truùng
phong. Theo nguõ haønh töông sinh töông khaéc
thì taâm thuoäc hoûa, thuûy khaéc hoûa, hyû thöông
taâm, khuûng thaéng hyû. Vì vaäy, coù theå duøng
khuûng moät caùch thích ñaùng ñeå cheá öôùc caùi
quaù hyû. Y hoïc hieän ñaïi chæ cho raèng möøng
(hyû) quaù möùc laø moät loaïi kích thích maïnh.

Sau khi ñaïi naõo bò kích thích, seõ höng phaán
thaàn kinh giao caûm laøm cho tuyeán thöôïng
thaän tieát ra moät soá löôïng lôùn hormon laøm tim
ñaäp nhanh, hoâ haáp saâu (maïnh), taêng thaân
nhieät. Neáu traïng thaùi naøy vöôït qua khaû naêng
ñieàu tieát cuûa cô theå thì seõ taïo ra roái loaïn trong
cô theå. Lieäu phaùp vui möøng laø neân xem kòch
vui, nghe truyeän cöôøi ñeå cho tinh thaàn vui trôû
laïi, hy voïng caùi vui veû seõ khaéc phuïc ñöôïc caùi
aâu lo. 

Noä (giaän): ngöôøi ta khi gaëp vuï vieäc
khoâng hôïp lyù hoaëc vieäc khoâng thoûa maõn
thöôøng thaát khí töùc leân khoâng baèng loøng. Luùc
ñoù, khí nghòch xoâng leân löûa giaän ñuøng ñuøng.
Giaän quaù thì haïi aâm, neân ngöôøi aâm suy hoûa
vöôïng thì thöôøng hay giaän. Noä thì thöông can,
khi quaù giaän thì laøm cho can khí nghòch, can
döông thöôïng cang hoaëc can hoûa thöôïng vieâm
laøm toån thöông tôùi aâm huyeát cuûa can. Khí
thöôïng maø khoâng haï laøm cho ngöïc söôøn ñaày
töùc. Quaù caùu seõ laøm hình khí tuyeät maø huyeát
daâng ñaày leân, laøm cho maïch phuø.

Noä coù theå öùc cheá bi. Khi maø caûm thaáy bi
thöông oaùn haän thì haõy laøm cho cô theå noåi caùu
leân hoaëc laø maéng, la heùt leân ñeå cheá khaéc caùi
buoàn baõ.

Öu (lo): laø traïng thaùi traàm laëng uaát öùc
cuûa tình chí. Neáu lo saàu quaù ñoä, raàu ró khoâng
vui thì khí khoâng thö thaùi, khí beá taéc khoâng
löu thoâng. Pheá chuû khí maø khí ñaõ beá taéc thì
pheá cuõng seõ bò toån thöông, ñoàng thôøi cuõng toån
thöông tôùi tyø.

Tö (nghó): laø bieåu hieän cuûa söï taäp trung
tinh thaàn ñeå suy xeùt vaán ñeà. Neáu lo nghó
nhieàu quaù thì tinh thaàn bò aûnh höôûng, yù chí
cuõng theâm roái loaïn, chí cuûa tyø. Tö thöông tyø,
neáu quaù öu tö thì tyø maát kieän vaän, khí cô uaát
keát, neáu nghó nhieàu quaù seõ aûnh höôûng ñeán tyø, 

Öu tö lieäu phaùp coù taùc duïng cheá öôùc caùi
vui veû quaù ñoä. 

Bi (buoàn): laø do thöông soùt phieàn naõo
ñau khoå maø sinh ra. Buoàn laøm cho kinh khí
doàn leân pheá, thöôïng tieâu khoâng thoâng, dinh
veä khoâng taûn ra, khí noùng ôû trong cho neân khí
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bò tieâu ñi. Bi thöông pheá, neáu bi quaù ñoä seõ
thöông laøm pheá khí hao toån, neáu bi quaù seõ toån
thöông ñeán heä taâm, phoåi, thöôïng tieâu seõ
khoâng thoâng, doanh veä seõ khoâng taùn, nhieät khí
keát laïi. 

Khuûng (sôï): sôï haõi bieåu hieän kieáp ñaûm
do tinh thaàn caêng thaúng ñeán cöïc ñoä maø xaûy
ra. Ngöôøi sôï haõi khoâng yeân laøm haïi ñeán caùc
cô quan noäi taïng. Khuûng quaù ñoä thì thöông toån
tinh khí cuûa thaän. Neáu khuûng keùo daøi maø
khoâng ñöôïc giaûi seõ thöông tinh. Tinh thöông
thì coát xöông seõ yeáu, kinh seõ thöông ñeán taâm
ñôûm, quaù kinh thì taâm khoâng coù choã döïa, thaàn
khoâng coù choã veà, möu löï khoâng coù choã ñònh,
laøm cho khí bò loaïn 

Khuûng coù theå cheá öôùc ñöôïc bi, hyû, noä
Kinh (kinh haõi) laø bieåu hieän söï caêng

thaúng ñoät ngoät cuûa tinh thaàn, boãng bò söï bieán
ñoåi khaùc thöôøng maø gaây neân, nhö baát thình
lình gaëp söï hieåm aùc, ñoät ngoät gaëp phaûi nguy
nan maø sinh ra kinh haõi. Kinh vaø sôï khaùc nhau
ôû choã: kinh laø mình khoâng bieát tröôùc, sôï laø
mình ñaõ bieát roài. Bò kinh thì laøm ñoäng taâm
thaàn ôû trong, thaàn chí bò quaáy nhieãu thì tinh
thaàn khoâng yeân “kinh thì taâm khoâng coù choã
döïa, thaàn khoâng coù choã nöông, yù nghó khoâng
ñònh neân khí roái loaïn”.

Toùm laïi: Noä thöông can, hyû thöông taâm,
tö thöông tyø, bi thöông pheá, khuûng thöông
thaän. Nguõ taïng bò thöông toån laøm cho “nguõ
thaàn” (thaàn, phaùch, hoàn, yù, chí)  khoâng ñöôïc
ñaày ñuû maø thaønh beänh. Maát khaû naêng möu löï
thì can yeáu. thaàn maát vaän laø taâm yeáu. Giaûm
suy nghó thì tyø yeáu. Buoàn lo laéng thì pheá yeáu.
Keùm ñieàu tieát chí laø thaän yeáu. 

Tuy tình chí bò toån thöông ñoái vôùi caùc
taïng phuû ñeàu coù söï khaùc bieät nhöng khoâng
ñöôïc cho raèng noä chæ thöông can, hyû chæ
thöông taâm… Vì cô theå laø moät chænh theå thoáng
nhaát, hoaït ñoäng tình chí vöøa phöùc taïp vöøa coù
nhieàu bieán ñoåi. Taâm laø chuû cuûa nguõ taïng luïc
phuû thì bi thöông, aâu lo ñeàu aûnh höôûng tôùi
taâm, maø taâm ñoäng thì nguõ taïng luïc phuû cuõng
phaûi ñoäng theo. Ñieàu naøy chæ roõ taát caû caùc

traïng thaùi tình chí bò kích thích ñeàu lieân quan
tôùi taâm. Khi taâm thaàn bò toån thöông thì cuõng
aûnh höôûng tôùi caùc taïng phuû khaùc. Ví nhö uaát
noä thöông can, can khí hoaønh nghòch seõ phaïm
vaøo tyø vò, tyø vò seõ maát ñieàu hoøa. Can uaát hoùa
hoûa, khí hoûa thöôïng nghòch seõ daãn ñeán moäc
vuõ (khoâng sôï) kim thì can hoûa phaïm vaøo pheá.
Beänh chöùng do tình chí toån thöông thì thöôøng
gaëp laø do khí huyeát cuûa ba taïng taâm, can, tyø
maát ñieàu hoøa. Bôûi vì taâm chuû huyeát taøng thaàn,
can taøng huyeát chuû sô tieát, noù coù lieân quan maät
thieát trong vieäc ñieàu tieát caùc phaûn öùng cuûa cô
theå khi bò caùc kích thích cuûa töï nhieân. Tyø chuû
vaän hoùa, chuû veà nghó, thuoäc trung tieâu, laø caùi
choã ñeå thaêng giaùng khí cô, laø nguoàn hoùa sinh
khí huyeát. Thaát tình noäi thöông ñaàu tieân seõ
aûnh höôûng tôùi khí cô laøm cho khí cô thaêng gi-
aùng khoâng thuaän lôïi. Khí laø soaùi cuûa huyeát,
khí haønh thì huyeát haønh, khí cô nghòch loaïn
thì taát aûnh höôûng tôùi söï vaän haønh cuûa khí
huyeát. Vì theá, tình chí thöông toån thì khí huyeát
seõ bò maát ñieàu hoøa. Vì vaäy, lo nghó quaù ñoä thì
thöôøng toån thöông tôùi taâm tyø, laøm cho taâm tyø
khí huyeát löôõng hö, xuaát hieän tình chí dò
thöôøng vaø tyø maát kieän vaän. Uaát noä thöông can,
can kinh khí uaát laøm xuaát hieän hai beân söôøn
ñaày töùc chöôùng ñau, thích thôû daøi, can uaát khí
treä, khí treä huyeát öù thì laøm cho ñau ngöïc söôøn,
roái loaïn kinh nguyeät. Can uaát laïi coøn coù theå
hoùa hoûa, khí hoûa thöôïng nghòch laøm cho taâm
phieàn deã caùu, löôõi ñaéng khoâ g
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Ñeå giuùp caùn boä naém chaéc tình traïng söùc
khoûe cuûa baûn thaân, chuû ñoäng thöïc hieän caùc
bieän phaùp döï phoøng vaø ñieàu trò kòp thôøi, khoâng
ñeå xaûy ra caùc bieán chöùng. Baøi vieát döôùi ñaây xin
giôùi thieäu nhöõng hieåu bieát cô baûn veà caùc xeùt
nghieäm hoùa sinh thöôøng gaëp.

1. Glucose maùu: Xeùt nghieäm naøy duøng
ñeå ñaùnh giaù löôïng ñöôøng trong maùu. Bình
thöôøng ñöôøng maùu töø 4,4 - 6,1mmol/l. Ñöôøng
maùu taêng trong beänh ñaùi thaùo ñöôøng, vieâm tuïy,
sau aên… Ñöôøng maùu giaûm do gaéng söùc cô keùo
daøi, ñoùi, u laønh tuyeán tuïy, moät soá beänh taâm
thaàn kinh… Khi xeùt nghieäm ñöôøng maùu ôû thôøi
ñieåm baát kyø lôùn hôn hoaëc baèng 11,1mmol/l,
hoaëc luùc ñoùi (sau aên 8 giôø) lôùn hôn hoaëc baèng
7,0mmol/l ít nhaát hai laàn thì ñöôïc chaån ñoaùn
laø ñaùi thaùo ñöôøng. Caùc tröôøng hôïp coù möùc glu-
cose luùc ñoùi töø 5,6 - 6,9mmol/l caàn laøm nghieäm
phaùp taêng glucose maùu hoaëc xeùt nghieäm
HBA1c ñeå phaùt hieän tieàn ñaùi   thaùo ñöôøng. 

Khi xeùt nghieäm ñöôøng maùu cao tröôùc heát
chuùng ta phaûi ñieàu chænh cheá ñoä aên nhö chia
nhoû böõa aên ra nhieàu laàn trong ngaøy, khoâng aên
ñöôøng vaø saûn phaåm coù ñöôøng, haïn cheá aên tinh
boät, ñaëc bieät moãi böõa chæ aên 01 baùt côm; aên
nhieàu rau, ñaäu phuï tröôùc khi aên côm cho ñôõ
ñoùi. Khi ñöôøng maùu haï neân uoáng ñöôøng glu-
cose, chuaån bò ít keïo caø pheâ khi haï ñöôøng
huyeát thì aên.

2. Ureâ, Creatinin maùu: laø xeùt nghieäm
ñeå ñaùnh giaù chöùc naêng loïc cuûa thaän. 

Bình thöôøng ureâ töø 2,5 - 8,3mmol/l; cre-
atinin töø 62 - 115µmol/l. Khi trò soá creatinin
maùu baét ñaàu taêng laø phaûn aùnh chöùc naêng thaän

baét ñaàu giaûm. Neáu creatinin trong maùu
taêng ñeán 130µmol/l thì chaéc chaén thaän ñaõ bò

suy vaø neáu treân 170µmol/l
thì töông ñöông

vieäc giaûm 50%
chöùc naêng

thaän.
Ngoaøi

r a
Cre-

a t i n i n
trong maùu

taêng trong
caùc beänh

nhoài maùu cô
tim caáp, suy tim

coù öù maùu… Khi ureâ vaø
creatimin maùu cao neân uoáng nöôùc ñeå taêng khaû
naêng loïc cuûa thaän, aên nhaït, haïn cheá aên thöùc
aên coù nhieàu ñaïm. Neáu ureâ vaãn taêng treân
10mmol/l vaø creatinin treân 130µmol/l thì phaûi
ñeán cô sôû y teá ñeå thaêm khaùm, kieåm tra cuï theå.

3. Cholesterol, Triglicerid, LDL-C,
HDL-C: laø caùc chæ soá môõ maùu, khi caùc chæ soá
naøy roái loaïn raát deã gaây ra vöõa xô ñoäng maïch,
taéc maïch hoaëc vôõ maïch.

Cholesterol laø loaïi môõ toaøn phaàn trong
maùu, coù vai troø quan troïng trong caáu taïo maøng
teá baøo, caùc hormon sinh duïc, thöôïng thaän, taùi
taïo vitamin D vaø taïo muoái maät ñeå tieâu hoùa
thöùc aên. Bình thöôøng cholesterol töø 2,8 -
5,2mmol/l. 

Triglicerid maùu laø moät loaïi môõ keát hôïp
chieám phaàn lôùn trong cô theå, coù chöùc naêng taïo
naêng löôïng. Bình thöôøng triglicerid ôû möùc töø
0,55 - 2,3mmol/l. Neáu quaù 11mmol/l coù theå
daãn ñeán vieâm tuïy caáp tính.

LDL-C (Low Density Lipoprotein - Cho-
lesterol) laø lipoprotein coù chöùc naêng vaän

YÙ NGHÓA 
MOÄT SOÁ XEÙT NGHIEÄM HOÙA
SINH MAÙU
THÖÔØNG GAËP 
TREÂN LAÂM SAØNG

TTÖT. BSCC. NGUYEÃN VIEÁT THAÉNG
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chuyeån cholesterol ñöôïc haáp thu töø ruoät hoaëc
do gan saûn xuaát ñeán caùc teá baøo söû duïng; Bình
thöôøng töø 0,5 - 3,4mmol/l. Neáu dö thöøa, cho-
lesterol seõ lang thang trong maùu roài baùm chaët
vaøo thaønh ñoäng maïch gaây xô vöõa ñoäng maïch
vaø ñöôïc goïi laø môõ xaáu.  

HDL-C (High Density Lipoprotein - Cho-
lesterol) laø lipoprotein töïa nhö nhöõng xe thu
gom nhöõng cholesterol thöøa töø caùc teá baøo toaøn
cô theå ñöa veà gan ñeå tieáp tuïc chuyeån hoùa
thaønh noäi tieát toá, muoái maät vaø saéc toá maät cho
cô theå. Bình thöôøng lôùn hôn hoaëc baèng
0,9mmol/l. Neáu taêng HDL-C laø raát toát ñeå
giaûm xô vöõa ñoäng maïch, coù lôïi cho söùc khoûe. 

Khi coù roái loaïn môõ maùu phaûi giaûm caân
xuoáng döôùi möùc bình thöôøng; luyeän taäp theå
thao moät caùch phuø hôïp. Khoâng aên tieát canh vaø
noäi taïng ñoäng vaät nhö loøng lôïn, tim, gan, thaän,
laùch, oùc. Haïn cheá uoáng bia röôïu, nöôùc uoáng
coù ga ñoùng chai, hoäp, lon, huùt thuoác laù; haïn
cheá aên chaát beùo baõo hoaø nhö môõ ñoäng vaät,
daàu döøa, daàu coï, bô, söõa boø, thöùc aên daïng
chieân; da, thòt saãm maøu, caùc ñoà aên daïng quay,
raùn nöôùng. Giaûm aên chaát boät, ñöôøng, muoái,
thöïc phaåm muoái. Taêng cöôøng aên caù, ñaäu phuï,
ñoã caùc loaïi, chaát xô töø rau quaû töôi. Roái loaïn
lipid maùu coù theå laø nguyeân nhaân thöù phaùt,
phaûi ñieàu trò beänh chính gaây ra chöùng ñoù nhö
ñaùi thaùo ñöôøng, suy thaän maïn, hoäi chöùng thaän
hö… hoaëc phaûi ngöøng moät soá thuoác gaây roái
loaïn lipid maùu nhö corticosteroid, cheïn beta,
hypothiazid….

4. Men gan SGOT, SGPT, GGT: ñeå
ñaùnh giaù tình traïng huûy hoaïi teá baøo gan hoaëc
teá baøo toå chöùc.

Men SGOT (Serum Glutamic
Oxaloacetic Transaminase) hay coøn goïi laø
AST (aspartate transaminase) coù nhieàu ôû caùc
cô quan nhö gan, tim, cô, thaän vaø naõo. Bình
thöôøng töø 4 - 37U/L. SGOT taêng cao trong maùu
khi coù vieâm gan, nhoài maùu cô tim hoaëc beänh
lyù toån thöông cô. Do vaäy, men naøy khoâng ñaëc
hieäu cho tình traïng toån thöông gan. 

Men SGPT (Serum Glutamic Pyruvic

Transaminase) - ALT(Alanin transaminase) coù
nhieàu ôû trong gan. Bình thöôøng töø 5 - 40U/L,
taêng cao khi coù hieän töôïng toån thöông gan. Do
ñoù coù theå xem men naøy laø moät daáu chæ töông
ñoái ñaëc hieäu cho tình traïng cuûa gan.

Men GGT (Gamma Glutamyl Transpep-
tidase) laø men trong teá baøo bieåu moâ oáng maät.
Bình thöôøng <50U/L. Men thöôøng taêng trong
caùc beänh veà gan, maät nhö vieâm gan do röôïu,
do thuoác, do vi ruùt, gan nhieãm môõ, ngheõn taéc
ñöôøng oáng daãn maät. Ñaëc bieät cao trong taéc maät
ngoaøi gan, ung thö gan, hoaïi töû gan do röôïu.

Khi men gan taêng, caàn coù cheá ñoä laøm
vieäc vaø nghæ ngôi hôïp lyù, neân laøm vieäc vaø vaän
ñoäng nheï nhaøng, traùnh caêng thaúng thaàn kinh.
Uoáng nhieàu nöôùc, aên nheï, chaát deã tieâu, ñuû
calo; haïn cheá môõ; taêng ñöôøng, ñaïm, hoa quaû;
khoâng uoáng bia röôïu. Khi coù bieåu hieän suy
gan thì caàn haïn cheá ñaïm. Löu yù khi söû duïng
caùc thuoác deã gaây ñoäc cho gan (nhö thuoác
giaûm ñau haï soát; thuoác khaùng sinh nhö tetra-
cyclin, bactrim, diozepan, khaùng sinh choáng
lao...) khoâng duøng lieàu cao, gaàn nhau vaø keùo
daøi. Neân uoáng nöôùc saéc caây choù ñeû raêng cöa
hoaëc hoa Atisoâ, nhaân traàn.

5. Bilirubin: Xeùt nghieäm Bilirubin huyeát
töông ñeå ñaùnh giaù tình traïng öù, taéc maät, tan
huyeát. Bilirubin toaøn phaàn trong huyeát töông
<17µmol/L goàm Bilirubin giaùn tieáp töø 3,4 -
13,7µmol/L vaø tröïc tieáp <4,3µmol/L. Khi
Bilirubin taêng khoâng uoáng bia röôïu, neân uoáng
nhieàu nöôùc toát nhaát uoáng nöôùc saéc caây choù
ñeû raêng cöa hoaëc hoa Atisoâ, nhaân traàn.

6. Acid uric: Acid uric laø saûn phaåm ñöôïc
taïo thaønh do söï phaân huûy caùc teá baøo trong cô
theå vaø töø thöùc aên (chöùa purin). Bình thöôøng
töø 148 - 420 µmol/L. Acid uric trong maùu taêng
cao gaây laéng ñoïng tinh theå hình kim taïi khôùp
vaø gaây gout caáp, laéng ñoïng ôû thaän gaây soûi
thaän. Khi acid uric cao khoâng uoáng bia, röôïu,
ñaëc bieät laø bia coù nhieàu nhaân purin; neân uoáng
nhieàu nöôùc, khoâng aên maêng töôi, haïn cheá aên
thòt saãm maøu, haûi saûn g
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Trieäu chöùng cuûa say naéng
Ñaëc tröng cuûa say naéng laø nhieät ñoä

trung taâm cuûa cô theå lôùn hôn 40,550C (1050F)
vaø ngaát xæu coù theå laø daáu hieäu ñaàu tieân.

Caùc trieäu chöùng khaùc bao goàm: ñau nhoùi
ñaàu; choùng maët vaø choaùng vaùng; khoâng ra
moà hoâi maëc duø thôøi tieát noùng; da ñoû, noùng
vaø khoâ; yeáu cô hoaëc chuoät ruùt; buoàn noân vaø
noân; nhòp tim (maïch) nhanh, tim (maïch) coù
theå ñaäp maïnh hoaëc yeáu; thôû nhanh vaø thôû
noâng; thay ñoåi haønh vi nhö luù laãn, maát
phöông höôùng, hoaëc traïng thaùi söûng soát; co

giaät; hoân meâ.
Sô cöùu ban ñaàu say naéng
Neáu baïn nghi ngôø ai ñoù bò say naéng, haõy

ngay laäp töùc ñöa beänh nhaân tôùi cô sôû y teá.
Song song vôùi ñoù cuõng caàn phaûi tieán haønh sô
cöùu ngay. Ñöa beänh nhaân tôùi moâi tröôøng coù
ñieàu hoøa nhieät ñoä, hoaëc ít nhaát laø moät khu
vöïc raâm maùt vaø côûi boû baát cöù quaàn aùo naøo
thaáy khoâng caàn thieát.

Ño nhieät ñoä trung taâm cô theå cuûa beänh
nhaân vaø baét ñaàu tieán haønh sô cöùu baèng caùch
laøm maùt ñeå haï nhieät ñoä trung taâm cô theå

xuoáng. Neáu khoâng coù nhieät keá, tieán haønh sô
cöùu baèng caùch: Quaït vaø laøm öôùt da beänh
nhaân baèng khaên öôùt hoaëc voøi nöôùc; AÙp tuùi
nöôùc ñaù vaøo naùch, beïn, coå vaø löng beänh nhaân
(ñaây laø nhöõng khu vöïc coù nhieàu maïch maùu
gaàn vôùi da cho neân vieäc laøm maùt seõ giaûm
ñöôïc nhieät ñoä cuûa cô
theå; Ñöa beänh nhaân vaøo
voøi hoa sen hoaëc boàn
taém coù nöôùc maùt.

Caùc yeáu toá nguy
cô say naéng

Say naéng raát deã aûnh höôûng tôùi ngöôøi cao
tuoåi soáng trong caùc caên hoä hoaëc nhaø thieáu
ñieàu hoøa khoâng khí hoaëc nhaø khoâng ñöôïc
thoâng khí toát. Caùc nhoùm nguy cô cao khaùc
bao goàm ngöôøi ôû baát cöù löùa tuoåi naøo khoâng
uoáng ñuû nöôùc, coù beänh maïn tính, hoaëc nhöõng
ngöôøi uoáng quaù nhieàu bia röôïu.

Say naéng coù lieân quan chaët cheõ vôùi chæ
soá nhieät. Khi ñoä aåm vaø nhieät ñoä khoâng khí
taêng leân treân 60% seõ laøm caûn trôû vieäc baøi tieát
moà hoâi do ñoù laøm caûn trôû khaû naêng töï laøm
maùt cuûa cô theå. Vì vaäy, ñieàu quan troïng laø

DÖÏ PHOØNG VAØ 
SÔ CÖÙU SAY NAÉNG

BS. LÖÔNG QUOÁC CHÍNH
Beänh vieän Baïch Mai

Say naéng hay coøn goïi laø soác nhieät laø hình thaùi nghieâm troïng
nhaát cuûa toån thöông do nhieät. Soác nhieät thöôøng laø haäu quaû cuûa vieäc
taäp luyeän hay laøm vieäc naëng trong moâi tröôøng noùng, ñi keøm vôùi vieäc
khoâng uoáng ñuû nöôùc. Treû nhoû, ngöôøi giaø, nhöõng ngöôøi beùo phì vaø
nhöõng ngöôøi roái loaïn baøi xuaát moà hoâi seõ coù nguy cô cao bò say naéng.
Say naéng cuõng laø haäu quaû cuûa vieäc tieáp xuùc vôùi nhieät ñoä cao keùo
daøi, thöôøng keát hôïp vôùi maát nöôùc, gaây toån thöông heä thoáng kieåm
soaùt thaân nhieät. 
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chuù yù tôùi chæ soá nhieät ñöôïc baùo caùo. Neáu phaûi
tieáp xuùc hoaøn toaøn vôùi aùnh naéng maët trôøi coù
theå laøm taêng chæ soá nhieät ñöôïc baùo caùo leân
15 ñoä.

Neáu baïn sinh soáng ôû khu vöïc ñoâ thò, baïn
coù theå bò say naéng trong naéng noùng keùo daøi,
ñaëc bieät neáu ñieàu kieän khí quyeån trì treä
(khoâng coù gioù) vaø chaát löôïng khoâng khí keùm.
Hieän töôïng naøy ñöôïc goïi laø “hieäu öùng ñaûo
nhieät” (nhöïa ñöôøng vaø nhaø baèng beâ toâng bò
ñoát noùng vaøo ban ngaøy vaø chæ toûa daàn nhieät
vaøo ban ñeâm) laøm cho nhieät ñoä ban ñeâm
cao hôn.

Caùc yeáu toá nguy cô khaùc keát hôïp vôùi
caùc tình traïng roái loaïn lieân quan tôùi nhieät bao
goàm: Tuoåi (treû sô sinh, treû em döôùi 4 tuoåi vaø
ngöôøi lôùn treân 65 tuoåi raát deã bò toån thöông do
nhieät bôûi vì hoï thích nghi vôùi nhieät chaäm hôn
so vôùi nhöõng löùa tuoåi khaùc); Tình traïng söùc
khoûe (caùc beänh lyù tim, phoåi hoaëc thaän, beùo
phì hoaëc thieáu caân, cao huyeát aùp, tieåu ñöôøng,
beänh taâm thaàn, beänh hoàng caàu hình lieàm,
nghieän röôïu, boûng naéng vaø baát cöù tình traïng
naøo gaây soát... ñeàu raát deã bò toån thöông do
nhieät); Thuoác (khi söû duïng caùc thuoác khaùng
histamin, thuoác giaûm caân, thuoác lôïi tieåu,
thuoác an thaàn, caùc thuoác kích thích, thuoác
choáng ñoäng kinh, thuoác tim maïch vaø huyeát
aùp vaø caùc thuoác ñieàu trò beänh taâm... laøm taêng
nguy cô toån thöông do nhieät); Ngöôøi coù beänh
ñaùi thaùo ñöôøng.

Döï phoøng say naéng
Khi chæ soá nhieät ñoä cao, toát nhaát

laø neân ôû trong moâi tröôøng ñieàu hoøa.
Neáu baïn phaûi ñi ra ngoaøi, baïn coù theå
döï phoøng soác nhieät theo caùc böôùc sau:
Maëc quaàn aùo roäng, nheï vaø saùng maàu,
vaø ñoäi moät chieác muõ roäng vaønh; Söû
duïng kem choáng naéng coù chæ soá choáng
naéng (treân 30SP); Uoáng nhieàu nöôùc ñeå
traùnh maát nöôùc; Thöïc hieän caùc bieän
phaùp döï phoøng boå sung nöôùc khi taäp
luyeän hoaëc ñi boä ngoaøi trôøi; Thu xeáp
laïi hoaëc huûy boû caùc hoaït ñoäng ngoaøi

trôøi; Traùnh söû duïng caùc chaát loûng coù cafein
hoaëc coàn bôûi vì caû hai chaát naøy coù theå khieán
baïn maát nhieàu dòch hôn vaø laøm traàm troïng
theâm tình traïng roái loaïn lieân quan tôùi nhieät;
Ñi khaùm baùc syõ tröôùc khi taêng cheá ñoä uoáng
nöôùc haøng ngaøy neáu baïn coù beänh gan, thaän,
tim hoaëc ñoäng kinh (laø nhöõng beänh lyù caàn
haïn cheá uoáng nöôùc), hoaëc coù vaán ñeà veà
giöõ/tích nöôùc g
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Zona thaàn kinh (herpes zoster) laø beänh
khoâng nguy hieåm nhöng neáu khoâng chöõa trò kòp
thôøi seõ daãn ñeán nhieàu bieán chöùng. Beänh quaù
naëng, vi ruùt seõ tieâu huûy teá baøo thaàn kinh tuûy
soáng vaø laøm roái loaïn chöùc naêng daãn truyeàn tín
hieäu töø ngoaøi da. Coù theå ngaên ngöøa caùc bieán
chöùng do beänh zona thaàn kinh baèng caùch ñieàu
trò caøng sôùm caøng toát.

Nguy cô maéc beänh cao ôû ngöôøi cao tuoåi
Beänh zona thöôøng khôûi phaùt ñoät ngoät,

dieãn bieán caáp tính. Beänh do vi ruùt varicella
-zoster, cuøng moät loaïi vôùi vi ruùt gaây beänh
thuûy ñaäu. Sau khi bò beänh thuûy ñaäu, vi ruùt naøy
toàn taïi trong cô theå beänh nhaân döôùi daïng baát
hoaït trong teá baøo thaàn kinh gaàn tuûy soáng.
Chuùng bò öùc cheá bôûi heä mieãn dòch töï nhieân
cuûa cô theå. Nhieàu naêm sau, khi gaëp ñieàu kieän
thuaän lôïi, vi ruùt coù theå taùi hoaït ñoäng vaø gaây
beänh zona. 

Nguyeân nhaân vi ruùt varicella - zoster taùi
hoaït ñoäng trôû laïi chöa roõ raøng. Tuy nhieân, caùc
chuyeân gia cho bieát, nguy cô maéc beänh cao
hôn ôû ngöôøi cao tuoåi (treân 60 tuoåi), ngöôøi maéc
beänh suy giaûm mieãn dòch töï nhieân hoaëc maéc
phaûi, ngöôøi ñang ñieàu trò caùc thuoác öùc cheá
mieãn dòch nhö thuoác choáng ung thö, thuoác
choáng thaûi maûnh gheùp, corticoid...

Beänh zona coù theå laây truyeàn töø ngöôøi bò
nhieãm sang nhöõng ngöôøi chöa maéc beänh thuyû
ñaäu. Ñieàu naøy thöôøng xaûy ra thoâng qua tieáp
xuùc tröïc tieáp vôùi caùc veát loeùt beänh zona. Neáu
chöa bò thuûy ñaäu thì ngöôøi bò laây seõ maéc thuûy
ñaäu thay vì maéc zona. Ngöôøi ñaõ bò thuûy ñaäu
seõ khoâng bò nhieãm zona töø ngöôøi khaùc. Thoâng
thöôøng khi nhöõng muïn nöôùc ñaõ khoâ thì khoâng
coøn khaû naêng laây beänh.

Ñau sau zona toàn taïi dai daúng, döõ doäi
Tuøy thuoäc vaøo daây thaàn kinh bò aûnh

höôûng, beänh zona coù theå xuaát hieän ôû nhieàu
khu vöïc khaùc nhau treân cô theå (coù theå ôû maét,
ñaàu, maët, ôû caùnh tay, coå, löng, ngöïc, chaân).
Trieäu chöùng ñaàu tieân cuûa zona thöôøng laø taêng
caûm giaùc da hoaëc caûm giaùc ñau ôû moät phía
cuûa cô theå (nhö chæ bò moät beân löng, moät beân
ngöïc, moät beân maét…) keøm meät moûi, ueå oaûi, ôùn
soát. Nhöõng caûm giaùc da coù theå gaëp laø ngöùa,
boûng raùt, nhöùc dai daúng hoaëc ñau saâu, ñau
nhoùi. Thoâng thöôøng thì sau 1 - 3 ngaøy ôû ngay
vò trí ñau xuaát hieän moät maûng maøu hoàng ñoû,
sau ñoù noåi nhieàu muïn nöôùc to nhoû khoâng ñeàu
thaønh chuøm saùt vaøo nhau taïo thaønh maûng hoaëc
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töøng chuøm coù lieân keát vôùi nhau. Cuoái cuøng,
caùc muïn nöôùc vôõ ra, khoâ vaø ñoùng vaûy trong
khoaûng töø 7 - 10 ngaøy vaø hoaøn toaøn bieán maát
trong khoaûng töø 2 - 4 tuaàn.

Tuy nhieân, neáu nhö phaùt hieän muoän,
ñieàu trò khoâng ñuùng caùch seõ coù khaû naêng daãn
ñeán nhöõng bieán chöùng. Trong ñoù, ñau daây
thaàn kinh sau zona, nhaát laø ôû ngöôøi cao tuoåi
toàn taïi raát dai daúng, döõ doäi vaø raát khoù ñieàu
trò, phaûi naèm ñieàu trò töø 1 ñeán 3 thaùng, thaäm
chí keùo daøi caû naêm sau khi beänh ñaõ khoûi
hoaøn toaøn. Ñau nhöùc, khoù chòu laøm cho ngöôøi
beänh meät moûi, aên keùm, roái loaïn giaác nguû keùo
daøi, giaûm caân hoaëc traàm caûm. Ngoaøi ra, neáu
zona xuaát hieän xung quanh maét hay traùn, noù
coù theå gaây nhieãm truøng maét thaäm chí gaây
muø. Neáu zona taán coâng vaøo tai, thính giaùc coù
theå bò nghe keùm. Trong tröôøng hôïp hieám hoi,
zona coù theå taán coâng vaøo naõo hoaëc tuûy soáng. 

Ñieàu trò caøng sôùm caøng toát
Khi coù trieäu chöùng beänh, beänh nhaân caàn

phaûi ñeán caùc beänh vieän chuyeân khoa ñeå ñöôïc
ñieàu trò kòp thôøi nhaèm ngaên chaën söï taøn phaù
cuûa daây thaàn kinh vaø giaûm thieåu ñau. Thuoác
khaùng vi ruùt caàn duøng töø khi coù caùc daáu hieäu
ñaàu tieân cuûa beänh zona ñeå ñaït hieäu quaû ñieàu
trò cao. Tuøy theo vò trí vaø möùc ñoä cuûa beänh
maø baùc syõ khaùm beänh seõ coù chæ ñònh ñieàu trò
thích hôïp. Ngöôøi beänh khoâng töï ñoäng hoaëc
nghe theo söï maùch baûo cuûa ngöôøi khaùc maø
töï mua thuoác ñeå ñieàu trò, tuyeät ñoái tuaân thuû
chæ ñònh cuûa baùc syõ.

Trong thôøi gian bò beänh, beänh nhaân
khoâng ñöôïc laøm vieäc naëng, nghæ ngôi thoaûi
maùi vaø taêng cöôøng uoáng Vitamin C ñeå taêng
söùc ñeà khaùng cuûa cô theå. Beänh nhaân vaãn taém
bình thöôøng, giöõ vuøng da bò toån thöông saïch
seõ khoâ raùo. Maëc quaàn aùo roäng ñeå traùnh coï
phaûi veát thöông khieán veát thöông bò vôõ vaø
laây lan. Traùnh tieáp xuùc da vôùi nhöõng ngöôøi
chöa töøng bò thuûy ñaäu, ñang beänh hoaëc
nhöõng ngöôøi bò suy giaûm mieãn dòch. Khoâng
ñöôïc gaõi vì coù theå laøm gia taêng nguy cô bò
nhieãm truøng thöù phaùt vaø coù theå ñeå laïi seïo g
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Nguoàn goác taïo neân cholesterol vaø triglyc-
erid

Cholesterol laø moät chaát beùo coù teân steroid
coù ôû maøng teá baøo cuûa taát caû caùc moâ toå chöùc
trong cô theå vaø ñöôïc vaän chuyeån trong huyeát
töông cuûa con ngöôøi. Phaàn lôùn cholesterol
khoâng coù nguoàn goác töø thöùc aên maø ñöôïc gan
toång hôïp neân töø caùc chaát beùo baõo hoøa, moät phaàn
nhoû cholesterol ñöôïc haáp thu töø thöùc aên nhö
tröùng, söõa, naõo, thòt ñoû, môõ ñoäng vaät, loøng lôïn,
loøng boø, toâm... Ñaëc ñieåm cuûa cholesterol keùm
tan trong nöôùc, vì vaäy, noù khoâng theå tan vaø di
chuyeån trong maùu maø phaûi nhôø vaøo lipoprotein
(lipoprotein do gan toång hôïp vaø tan trong nöôùc,
do ñoù mang theo cholesterol). Cholesterol raát
caàn cho söï hoaït ñoäng cuûa maøng caùc teá baøo trong
cô theå, caàn cho söï hoaït ñoäng cuûa cô theå ñeå saûn
xuaát moät noäi tieát toá vaø cuõng laø thaønh phaàn raát
quan troïng cuûa muoái maät... Tuy vaäy, khi dö thöøa
thì raát nguy hieåm cho söùc khoûe.

Khi axit beùo loaïi töï do ñöôïc haáp thu qua
gan seõ chuyeån hoùa thaønh cholesterol, neáu löôïng
axit beùo bò dö thöøa thì seõ trôû thaønh triglycerid.
Taïi gan, chaát triglycerid seõ keát hôïp vôùi chaát
apoprotein (do gan saûn xuaát) vaø ñöôïc ñöa ra
khoûi gan döôùi daïng lipoprotein coù tyû troïng thaáp.
Khi coù söï maát caân baèng giöõa lipid vaøo gan vaø
lipid ra khoûi gan thì môõ seõ tích laïi trong gan gaây
neân gan nhieãm môõ. Khi gan bò nhieãm môõ, seõ
haïn cheá chöùc naêng saûn xuaát chaát apoprotein
laøm cho löôïng axit beùo vaøo gan quaù lôùn caøng
laøm cho gan nhieãm môõ naëng hôn. Khi taêng quaù
cao triglycerid maùu, luùc ñoù gan vöøa bò nhieãm
môõ naëng vöøa coù nguy cô gaây vieâm tuïy caáp tính.

Khi naøo ñöôïc goïi laø taêng cholesterol vaø
triglycerid maùu?

Qua caùc coâng trình nghieân cöùu cho thaáy,
khi coù moät trong caùc chaát sau ñaây khoâng naèm
trong giôùi haïn bình thöôøng thì ñöôïc goïi laø taêng
cholesterol hoaëc triglycerid hoaëc taêng caû 2 loaïi.

Taêng cholesterol maùu (bình thöôøng choles-
terol maùu < 5,2mmol/l). Cholesterol goàm caùc
chaát HDL-C (High Density Lipoprotein - Cho-
lesterol = Cholesterol coù tyû troïng cao). HDL-C
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laø loaïi cholesterol toát, bôûi vì chuùng coù taùc
duïng baûo veä thaønh maïch maùu, coøn chaát LDL-
C (Low Density Lipoprotein - Cholesterol =
Cholesterol coù tyû troïng thaáp). LDL-C trong
maùu ngöôøi bình thöôøng < 3,4mmol/l laø loaïi
cholesterol xaáu bôûi vì chuùng coù khaû naêng laøm
xô vöõa thaønh ñoäng maïch maø haäu quaû seõ laø
laøm heïp loøng ñoäng maïch gaây taêng huyeát aùp,
ñoät quî, tai bieán maïch maùu naõo, thieåu naêng
maïch vaønh...

Khi triglycerid maùu treân 1,88mmol/l
ñöôïc goïi laø triglycerid cao. Coøn khi taêng caû
cholesterol vaø triglycerid thì ñöôïc goïi laø taêng
môõ maùu hoãn hôïp.

Nhöõng nguyeân nhaân gaây taêng môõ maùu
Nguyeân nhaân hay gaëp nhaát trong taêng

cholesterol maùu laø do cheá ñoä aên khoâng hôïp
lyù nhö aên nhieàu môõ, loøng vaø phuû taïng ñoäng
vaät, da gaø, vòt, thòt ñoû, tröùng (nhaát laø loøng ñoû
tröùng), söõa toaøn phaàn, bô trong caùc böõa aên
haøng ngaøy. Tieáp ñeán laø ngöôøi beùo phì, ngoaøi
ra, coù theå gaëp do di truyeàn hoaëc maéc moät soá
beänh veà roái loaïn chuyeån hoùa nhö ñaùi
thaùo ñöôøng.

Taêng triglycerid maùu hay gaëp nhaát laø do
uoáng quaù nhieàu röôïu, beùo phì, di truyeàn, löôøi
vaän ñoäng hoaëc roái loaïn gen chuyeån hoùa...

Caùch gì ñeå giaûm thieåu nguy cô taêng môõ
maùu khi luoáng tuoåi?

Cheá ñoä aên uoáng vaø sinh hoaït hôïp lyù laø voâ
cuøng quan troïng ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi. Vì vaäy,
ñeå haïn cheá taêng cholesterol, triglycerid maùu,
ngöôøi cao tuoåi neân haïn cheá aên môõ, noäi taïng
ñoäng vaät, caùc loaïi thòt maøu ñoû (boø, traâu, choù)...
Neân haïn cheá aên da (gaø, vòt, ngan) vaø neân aên daàu
thöïc vaät trong caùc böõa aên haøng ngaøy. Ngöôøi cao
tuoåi neân aên nhieàu caù, moãi tuaàn neân aên töø 2 - 3
böõa caù thay thòt. Ngöôøi cao tuoåi cuõng raát caàn
taêng cöôøng aên rau, caùc loaïi traùi caây (cam, böôûi,
taùo, nho). Bôûi trong rau, traùi caây coù nhieàu vi chaát
vaø chaát xô giuùp tieâu hoùa thuaän lôïi. Ngöôøi cao
tuoåi khoâng neân uoáng quaù nhieàu röôïu, bia haøng
ngaøy vaø khoâng neân huùt thuoác. Ngöôøi cao tuoåi
khoâng neân aên quaù nhieàu tinh boät seõ laøm taêng
caân, taêng môõ maùu. Haøng ngaøy, ngöôøi cao tuoåi
caàn taêng cöôøng taäp theå duïc ñeàu ñaën hoaëc chôi
caùc moân theå thao nheï nhaøng, phuø hôïp vôùi söùc
khoûe vaø ñieàu kieän cuûa mình nhö ñi boä, chôi caàu
loâng, ñoïc saùch baùo, sinh hoaït caâu laïc boä daønh
cho ngöôøi cao tuoåi. Neân ñi khaùm beänh ñònh kyø
ñeå ñöôïc chæ ñònh xeùt nghieäm môõ maùu, neáu coù
hieän töôïng taêng môõ maùu seõ ñöôïc ñieàu trò kòp thôøi
vaø tö vaán boå ích. Khoâng neân töï ñoäng mua thuoác
ñeå ñieàu trò khi chöa coù yù kieán cuûa baùc syõ g

(Theo suckhoedoisong.vn)

TAÙC HAÏI DO TAÊNG
MÔÕ MAÙU VAØ 
CAÙCH KIEÅM SOAÙT

Cholesterol, triglycerid laø thaønh phaàn cô baûn cuûa môõ maùu vaø coù
lieân quan maät thieát ñeán thoùi quen aên uoáng cuõng nhö cheá ñoä sinh hoaït
cuûa moãi ngöôøi, ñaëc bieät laø ngöôøi cao tuoåi. Taùc haïi cuûa taêng choles-

terol vaø triglycerid maùu gaây aûnh höôûng xaáu raát lôùn ñeán söùc
khoûe cuûa ngöôøi cao tuoåi. 

PGS.TS. BUØI KHAÉC HAÄU
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Höõu ích ñoái vôùi söùc khoûe
Rau maàm ñöôïc ñaùnh giaù laø coù giaù trò dinh

döôõng cao gaáp 5 laàn so vôùi caùc loaïi rau bình
thöôøng vaø laø nguoàn chaát xô töï nhieân, giuùp cho
heä tieâu hoùa khoûe maïnh. Rau maàm coù chöùa
nhieàu loaïi vitamin, axit amin vaø caùc chaát dinh
döôõng caàn thieát cho cô theå vôùi haøm löôïng cao,
cöù 50 gam rau maàm töông ñöông vôùi löôïng
dinh döôõng trong 200 gam rau bình thöôøng.
Rau maàm chöùa nhieàu men kích thích taêng
tröôûng, giuùp cô theå taêng cöôøng söùc ñeà khaùng,

ngöøa caûm cuùm, giaûm choles-
terol thöøa trong maùu. Nguoàn
vitamin E vaø vitamin C doài
daøo trong rau maàm seõ
giuùp laøm chaäm quaù trình
laõo hoaù vaø taêng cöôøng
sinh löïc.

Ñaëc bieät, taát caû caùc loaïi rau
maàm ñeàu coù chöùa chaát glucosinonates
(GSL) vaø khi nhai trong mieäng, chaát naøy seõ
bieán thaønh chaát isothiocyanates (ITC) giuùp cô
theå choáng laïi söï phaùt trieån teá baøo ung thö. Coøn
chaát antioxidants trong rau maàm giuùp baûo veä
baïn traùnh khoûi nhöõng hoùa chaát phoùng xaï vaø
ñoäc haïi töø moâi tröôøng. Rau maàm coøn chöùa
nhieàu chaát beùo coù lôïi cho söùc khoûe vaø chöùa
moät löôïng protein thöïc vaät, raát höõu ích trong
cheá ñoä aên uoáng haøng ngaøy, thaäm chí coù theå
thay theá cho protein töø ñoäng vaät. 

Moãi loaïi rau maàm laïi coù coâng duïng rieâng
ñoái vôùi söùc khoûe. Chaúng haïn, giaù ñoã xanh baûo
veä raêng mieäng, choáng laõo hoaù; giaù ñoã töông
laøm giaûm huyeát aùp; rau maàm gaïo löùc thuùc ñaåy
quaù trình löu thoâng maïch maùu; rau maàm luùa

maïch
toát cho
tieâu hoaù; rau maàm töø
laïc giuùp giaûm caân; rau maàm haït caûi kích thích
aên ngon, giaûm meät moûi… 

Choïn vaø söû duïng rau maàm an toaøn
Rau maàm chöùa nhieàu chaát dinh döôõng

nhöng khoâng phaûi rau maàm naøo cuõng toát, cuõng
voâ haïi. Moät soá loaïi rau maàm khoâng ñöôïc aên
nhö maàm caây saén, maàm khoai lang, maàm ñaäu
vaùn, ñaäu meøo, ñaäu kieám, ñaäu tröùng chim vì
chuùng coù haøm löôïng lôùn glucozid sinh a xít 

RAU MAÀM VAØ NHÖÕNG
TAÙC DUÏNG BAÁT NGÔØ

Rau maàm coù muøi vò cay, noàng, ngoït
tuøy theo töøng loaïi. Rau ñöôïc troàng baèng
caùc loaïi haït gioáng phoå bieán nhö: cuû caûi,
caûi beï xanh, ñaäu xanh, ñaäu ñoû, ñaäu
traéng, caûi ngoït, caûi cuùc, rau muoáng,
vöøng ñen, rau deàn… Rau maàm ñöôïc söû
duïng trong vieäc cheá bieán thaønh caùc
moùn aên ña daïng nhö xaøo, laåu, suùp, caùc
moùn cuoän, troän salad hay aên keøm cuøng
caùc loaïi baùnh, thòt, haûi saûn…

KIM HUEÄ (Toång hôïp)
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cyanhydric khieán cô theå deã bò nhieãm ñoäc. Ñaëc
bieät laø maàm cuûa caùc loaïi döa daây vì chöùa ñoäc
chaát laø alkaloid solanine. 

Hieän nay, haàu heát caùc loaïi rau maàm ñeàu
phaûi troàng trong moâi tröôøng aám vaø ñaây chính
laø cô hoäi cho caùc loaïi vi khuaån phaùt trieån neáu
quaù trình chaêm soùc rau khoâng baûo ñaûm an
toaøn. Rau maàm coøn coù theå bò nhieãm khuaån,
nhieãm baån do quaù trình thu hoaïch khoâng baûo
quaûn ñuùng caùch. Beân caïnh ñoù, coøn coù nguy
cô töø löôïng phaân boùn thaám vaøo rau maàm khi
ngöôøi ta coá tình duøng noù ñeå keùo daøi ngaøy thu
hoaïch. Do vaäy, khi choïn mua rau maàm neân
choïn rau maàm coù nguoàn goác, uy tín, baûo ñaûm
veä sinh an toaøn thöïc phaåm. Khoâng mua
nhöõng hoäp rau coù maøu saéc laï hay laù ñaõ ngaû
vaøng, thaân, laù rau to xanh baát thöôøng vaø quaù
boùng möôït hoaëc goác moïc ra reã môùi. Rau mua
veà neân söû duïng ngay. Neáu khoâng söû duïng heát,
coù theå baûo quaûn baèng caùch phaûi ñeå trong hoäp
nhöïa hoaëc nilon khoâ raùo, thoaùng khí ôû nhieät
ñoä 4 - 5 ñoä C, toái ña 3 - 4 ngaøy. Tröôùc khi söû
duïng neân röûa thaät kyõ nhieàu laàn döôùi voøi nöôùc
ñang chaûy, sau ñoù ngaâm theâm trong nöôùc
muoái loaõng töø 10 - 15 phuùt. Rau maàm toát nhaát
laø ñöôïc naáu chín, haïn cheá aên soáng, nhaát laø
ñoái vôùi ngöôøi giaø, treû em vaø ngöôøi coù mieãn
dòch yeáu caøng khoâng neân aên soáng. 

Troàng rau maàm taïi nhaø
Ñeå coù ñöôïc loaïi rau maàm an toaøn, ñaûm

baûo söùc khoûe, caùc gia ñình coù theå töï troàng rau

maàm taïi nhaø vaø chæ 5 - 7 ngaøy sau khi gieo
haït laø coù theå thu hoaïch. Sau ñaây laø caùc böôùc
caàn thieát ñeå troàng rau maàm taïi nhaø.

Chuaån bò: Haït gioáng (choïn mua haït
gioáng toát, khoâng chöùa chaát baûo quaûn); Khay
troàng (khay xoáp hoaëc khay nhöïa caàn phaûi ñuïc
loã phía döôùi ñaùy ñeå thoaùt nöôùc hoaëc coù theå
troàng trong chaäu caây hoaëc söû duïng caùc maùy
troàng rau maàm); Ñaát troàng hoaëc coù theå söû
duïng xô döøa troàng rau maàm; Bình töôùi (choïn
bình xòt coù tay caàm); Bìa carton (bìa duøng ñeå
ñaäy leân beà maët cuûa khay trong 1 – 2 ngaøy ñaàu
môùi    gieo haït).

Ngaâm haït gioáng: Haït gioáng röûa saïch
ngaâm nöôùc aám (45 - 500C) trong thôøi gian töø
2 - 5 giôø (tuøy töøng loaïi haït: haït daøy voû ngaâm
laâu, haït moûng voû ngaâm thôøi gian ít hôn) nhaèm
loaïi boû nhöõng loaïi haït leùp, haït saâu. Sau ñoù,
vôùt ra ñeå raùo. Trong thôøi gian chôø ngaâm haït,
ñoå ñaát troàng vaøo trong khay troàng vôùi ñoä daøy
khoaûng 7 - 8 cm, san baèng ñoàng thôøi laáy bình
xòt töôùi ñeàu vaøo ñaát troàng cho coù ñoä aåm.

Gieo haït: Gieo haït gioáng baèng tay ñeàu
leân beà maët ñaát. Maät ñoä gieo tuøy thuoäc vaøo
loaïi haït gioáng. Töôùi phun nheï, duøng taám bìa
carton ñaäy beà maët khay trong 2 ngaøy vì giai
ñoaïn naøy maàm phaùt trieån toát nhaát trong   boùng
toái. 

Chaêm soùc: Sau 2 - 3 ngaøy haït naûy maàm
ñeàu, boû taám bìa carton, chuyeån khay ra nôi
coù nhieàu aùnh saùng hoaëc naéng nheï, traùnh aùnh
naéng tröïc tieáp vaø möa tröïc tieáp. Töôùi nöôùc
moãi ngaøy baèng bình phun, ngaøy 2 laàn vaøo
buoåi saùng sôùm vaø buoåi chieàu maùt, töôùi phun
söông ñeàu treân maët khay. Ngaên chaën caùc loaïi
coân truøng treøo vaøo phaù hoïa rau maàm.

Thu hoaïch: Sau 5 - 7 ngaøy gieo troàng rau
maàm laø coù theå thu hoaïch ñöôïc. Duøng dao
hoaëc keùo caét saùt goác caây rau maàm hoaëc nhoå
rau leân khoûi maët ñaát, duøng keùo caét boû reã. Röûa
rau maàm baèng nöôùc saïch vaø söû duïng ñöôïc
ngay. Löu yù, sau khi thu hoaïch, ñaát troàng caàn
phôi naéng 2 - 3 ngaøy ñeå dieät maàm beänh nhaèm
taùi gieo troàng trôû laïi g
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Moãi loaïi thòt, duø ñoû hay traéng ñeàu coù
nhöõng öu theá rieâng, giuùp cô theå ñöôïc boå sung
vaø haáp thu toái ña caùc loaïi döôõng chaát. Thòt ñoû
cung caáp cho cô theå nhieàu loaïi a xít amin, giaøu
chaát ñaïm, chaát beùo, vitamin B... Thòt traéng
löôïng ñaïm ít hôn thòt ñoû nhöng laïi doài daøo chaát
beùo khoâng baõo hoøa, laø chaát beùo coù lôïi cho
söùc khoûe.

Giaù trò dinh döôõng cuûa thòt ñoû
Thòt ñoû goàm caùc loaïi thòt nhö thòt beâ, thòt

boø, thòt cöøu, thòt traâu, thòt lôïn, thòt ngöïa… Loaïi
thòt naøy cung caáp cho cô theå nhieàu loaïi a xít
amin, giaøu chaát ñaïm, chaát beùo, vitamin B.
Trong 100g thòt naïc ñoû chöùa 22,7g protein,
2mg chaát saét, 4,4 mg chaát keõm, 1,1 mcg
vitamin B12. Protein trong thòt ñoû deã tieâu hoaù,
laø “vaät lieäu” ñeå xaây döïng moät cô theå vöõng
chaéc, baûo ñaûm cho heä cô luoân khoeû maïnh
cuõng nhö giuùp duy trì löôïng hormon coù lôïi cho
cô theå. Thòt ñoû laø nguoàn chaát saét doài daøo, giuùp
phuïc hoài caùc teá baøo maùu vaø caàn thieát cho vieäc
tieáp oâxy cho taát caû caùc teá baøo trong cô theå. 

Thòt ñoû chöùa nhieàu vitamin B nhö B3,
B5, B6 vaø B12, giuùp duy trì söï hình thaønh cuûa
teá baøo maùu vaø caùc teá baøo thaàn kinh. Chaát keõm
coù trong thòt ñoû laø thaønh phaàn quan troïng cuûa
heä mieãn dòch, giuùp taêng cöôøng heä mieãn dòch
vaø laøm chaäm quaù trình laõo hoùa cuûa cô theå. Thòt
ñoû coøn chöùa nhöõng axit beùo coù lôïi cho söùc
khoûe nhö omega 3, omega 6. Löôïng chaát beùo
toát vaø chaát dinh döôõng chöùa trong thòt ñoû coù
theå giuùp thuùc ñaåy quaù trình phaùt trieån cuûa naõo
vaø trí thoâng minh cuûa con ngöôøi.

Giaù trò dinh döôõng cuûa thòt traéng
Thòt traéng goàm caùc loaïi thòt nhö caù, thòt

gaø, vòt, ngan, ngoãng... Thòt traéng löôïng ñaïm
thöôøng ít hôn thòt ñoû nhöng vaãn cung caáp ñuû
naêng löôïng cho cô theå. Thòt traéng laïi doài daøo
chaát beùo khoâng baõo hoøa - laø chaát beùo coù lôïi
cho söùc khoûe, trong ñoù ñaëc bieät laø a xít beùo
omega 3. Chính vì vaäy, noù giuùp cô theå ñaøo
thaûi löôïng cholesterol xaáu hieäu quaû hôn so
vôùi thòt ñoû. Cholesterol xaáu laø loaïi choles-
terol ñaàu moái gaây neân chöùng taéc ngheõn maïch
maùu, xô vöõa ñoäng maïch, cao huyeát aùp, tieåu
ñöôøng, beùo phì... vaø raát nhieàu chöùng beänh
nguy hieåm khaùc. Thòt traéng ñaëc bieät coù chöùa
nhieàu protein deã ñöôïc cô theå haáp thuï, nhaát
laø protein trong caù. ngoaøi vieäc cung caáp
nguoàn protein vaø raát ít calo cho cô theå, moät
khaåu phaàn thòt traéng coøn chöùa nhieàu loaïi
vitamin vaø khoaùng chaát thieát yeáu, raát coù lôïi
cho söùc khoûe nhö  vitamin B, B6, B12, C, D,
E, niacin vaø magieâ.

Löu yù: Moãi loaïi thòt ñeàu coù nhöõng öu
ñieåm rieâng, giuùp cô theå ñöôïc boå sung vaø haáp
thu toái ña caùc loaïi döôõng chaát. Ñieàu quan
troïng nhaát laø söû duïng caân baèng, hôïp lyù, vöøa
phaûi. Neáu duøng quaù nhieàu ñeàu coù khaû naêng
gaây haïi cho söùc khoûe. Khoâng neân aên thòt ñoû
coù nhieàu môõ, aên thòt traéng neân boû da. Khoâng
neân aên thòt taùi, aên soáng, aên goûi. Haïn cheá cheá
bieán thòt theo kieåu chieân, raùn, nöôùng, nhieàu
daàu môõ...

Ñoái vôùi caùc beänh nhaân bò roái loaïi chuyeån
hoùa nhö ñaùi thaùo ñöôøng, thöøa caân beùo phì, roái
loaïn môõ maùu, gout…  khoâng neân aên caùc loaïi
thòt ñoû. Nhöõng ngöôøi ñang thöïc hieän cheá ñoä
aên uoáng giaûm caân, giaûm cholesterol neân löïa
choïn thòt traéng g
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Rau maù töø laâu ñaõ raát thaân quen vôùi ngöôøi
Vieät. Taùc giaû Trònh Anh Ñaït töøng vieát veà caây
rau maù, loaøi rau daïi nhöng ñaõ mang “söù meänh”
cöùu ñoùi cho mieàn queâ Thanh Hoùa baèng nhöõng
vaàn thô da dieát: 

“…Bao giôø em veà queâ anh
Maø xem daáu veát Kinh Thaønh xa xöa

Vó nhaân vaø caùc ñôøi vua
Cuõng töø rau maù, oác cua neân ngöôøi.

Môùi nghe em chôù voäi cöôøi
Caây rau maù “saâm” cuûa ngöôøi xöù Thanh”

Moät thôøi ñaát nöôùc khoù khaên, caây rau maù
nhö chieác phao cöùu sinh cuûa nhieàu ngöôøi, vöøa
laø moùn rau aên qua côn thieáu ñoùi, vöøa laø caây
thuoác quyù chöõa nhieàu beänh taät hieäu nghieäm.

Vò “saâm” daân giaõ
Rau maù coøn coù teân goïi khaùc laø Tích tuyeát

thaûo, laø moät thöù rau daïi aên ñöôïc, moïc lan treân
maët ñaát ôû nhöõng nôi aåm öôùt thuoäc vuøng nhieät
ñôùi. Caây coù laù gioáng nhöõng ñoàng tieàn troøn ñöôïc
xeáp noái tieáp nhau neân coøn coù teân goïi khaùc laø
Lieân tieàn thaûo. Theo caùc saùch thuoác coå nhö:
Baûn thaûo cöông muïc, Döôïc tính luaän, Nam
döôïc thaàn hieäu cuûa nöôùc ta thì rau maù laø vò
thuoác quyù, coù vò ñaéng, hôi ngoït, tính bình, vaøo
Can, Tyø, Vò, coù taùc duïng döôõng aâm, thanh
nhieät, nhuaän gan, giaûi ñoäc, lôïi tieåu, saùt truøng,
chöõa thoå huyeát, taû lî, khí hö, baïch ñôùi, muïn
nhoït, roâm saåy... Khoâng chæ neàn y hoïc coå truyeàn
nöôùc ta maø moät soá nöôùc khaùc treân theá giôùi nhö

Trung Quoác, AÁn Ñoä cuõng coù truyeàn thoáng söû
duïng rau maù laøm rau aên, baøi thuoác töø laâu ñôøi.
Truyeàn thuyeát Trung Quoác coù caâu chuyeän veà
moät voõ sö Thaùi cöïc quyeàn teân Lyù Thanh Vaân
soáng thoï ñeán 256 tuoåi moät phaàn laø do oâng
thöôøng duøng moùn rau maù. Ñaát nöôùc Srilanka
laïi coù chuyeän keå veà moät vò vua noåi tieáng vaøo
theá kyû thöù 10 teân laø Aruna cuõng nhôø vaøo rau
maù maø coù ñuû sinh löïc ñeå soáng vôùi 50 phi taàn.
Nhöõng caâu chuyeän naøy mang tính huyeàn thoaïi,
thöïc hö raát khoù ñeå kieåm chöùng. Tuy nhieân, raát
coù theå chuyeän ñöôïc xaây döïng baét nguoàn töø giaù

trò döôõng aâm, choáng laõo hoaù vaø laøm taêng
cöôøng heä mieãn dòch cuûa nhöõng hoaït
chaát coù trong rau maù. Thôøi hieän ñaïi
ngaøy nay, ngöôøi UÙc vaãn hay noùi “Two

leaves  a day keep old age away” (duøng
2 laù moät ngaøy seõ giuùp baïn xa laùnh tuoåi

giaø). Nhö vaäy, khoâng chæ trong quan nieäm
daân gian cuûa ngöôøi Vieät rau maù môùi laø thaûo
döôïc quyù maø treân theá giôùi cuõng ñaõ coù nhieàu
ñaát nöôùc bieát ñeán coâng duïng cuûa loaïi rau
daïi naøy.

Taùc duïng cuûa rau maù
Caùc nghieân cöùu veà döôïc lyù hoïc hieän ñaïi

cho thaáy thaønh phaàn cuûa rau maù bao goàm
nhöõng chaát: beta caroten, sterols, saponins,
lkaloids, flavonols, saccharids, canxi, saét,
magie, mangan, photpho…, caùc loaïi vitamin
B1, B2, B3, C vaø moät soá hoaït chaát khaùc. Tuyø
theo khu vöïc troàng vaø muøa thu hoaïch maø tyû leä
caùc caùc hoaït chaát coù theå khaùc nhau. Töø caùc
thöïc nghieäm thöïc teá ñöôïc tieán haønh, caùc nhaø
khoa hoïc nhaän thaáy rau maù coù raát nhieàu taùc
duïng:

Rau maù choáng oâ xy hoùa: Rau maù laø moät

RAU MAÙ
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loaïi döôïc thaûo coù nhöõng chaát choáng oâxy hoùa,
vitamin, khoaùng chaát coù theå duøng ñeå döôõng
aâm, caûi thieän trí nhôù, laøm chaäm söï laõo hoùa,
giuùp duy trì söï treû trung. Nöôùc saéc töø laù rau maù
coù taùc duïng saùt truøng, giaûi ñoäc, thanh nhieät
hoaït huyeát neân ñöôïc coi laø moät loaïi thuoác boå
döôõng ñeå taêng cöôøng söùc khoûe, taêng thò löïc. 

Rau maù an thaàn: Chaát Triterpenoids trong
rau maù coù taùc duïng traán tónh, an thaàn thoâng qua
cô cheá taùc ñoäng tröïc tieáp leân heä thoáng thaàn
kinh trung öông. Laù rau maù saáy khoâ taùn boät,
uoáng chung vôùi söõa moãi ngaøy 3 - 5 gam seõ coù
taùc duïng toát cho nhöõng ngöôøi maéc beänh suy
giaûm trí nhôù. 

Rau maù khaùng khuaån, giaûm ñau, mau laønh
veát thöông, môø seïo: Trong dòch chieát rau maù coù
chöùa chaát saponin, coù taùc duïng kích thích quaù
trình sinh tröôûng cuûa teá baøo da, laøm taêng sinh
maïng löôùi huyeát quaûn cuûa toå chöùc lieân keát, giuùp
cho caùc moâ taùi taïo nhanh choùng khieán veát
thöông nhanh laønh, sôùm leân da non. Hieän nay,
rau maù ñöôïc söû duïng raát ña daïng ñeå ñieàu trò caùc
chöùng beänh veà da nhö veát boûng, veát thöông do
chaán thöông, giaûi phaãu, caáy gheùp da, nhöõng veát
lôû laâu laønh, veát lôû do ung thö, beänh phong, vaåy
neán… Ngoaøi ra rau maù coøn coù taùc duïng khaùng
khuaån roõ reät. Treân laâm saøng, caùc nhaø nghieân
cöùu cuõng nhaän thaáy boät rau maù khoâ uoáng vôùi
lieàu 3 laàn trong moät ngaøy, moãi laàn 5 – 7g coù taùc
duïng giaûm ñau khaù toát.

Rau maù caûi thieän tuaàn hoaøn huyeát: Rau
maù giuùp caûi thieän löu thoâng maùu trong cô theå,
choáng söng phuø neà. Nhöõng hoaït chaát cuûa rau
maù coù taùc duïng caûi thieän vi tuaàn hoaøn ôû caùc
tónh maïch, mao maïch, baûo veä lôùp aùo trong cuûa
thaønh maïch vaø laøm gia taêng tính ñaøn hoài cuûa
maïch maùu. Do ñoù, rau maù cuõng thöôøng ñöôïc
duøng trong caùc chöùng taêng aùp löïc tónh maïch,
giaõn tónh maïch vaø suy tónh maïch. 

Rau maù chöõa beänh: 
Vaøng da do thaáp nhieät: Rau maù 30 - 40g,

ñöôøng pheøn 30g saéc uoáng.
Ñi loûng do truùng thöïc: Rau maù 30g saéc vôùi

nöôùc vo gaïo uoáng haøng ngaøy.

Ñaùi ra maùu: Rau maù vaø ích maãu thaûo moãi
thöù moät naém röûa saïch, giaõ naùt vaét laáy n
nöôùc uoáng.

Taùo boùn: Rau maù 30g giaõ naùt ñaép roán.
Beänh sôûi: Rau maù 30 - 40g saéc uoáng.
AÙp xe vuù giai ñoaïn ñaàu: Rau maù töôi 30 -

70g saéc uoáng hoaëc giaõ naùt eùp laáy nöôùc uoáng.
Giaûi ngoä ñoäc thuoác vaø thöïc phaåm: Rau

maù töôi giaõ naùt eùp laáy nöôùc uoáng (coù theå theâm
moät chuùt ñöôøng pheøn).

Haønh kinh ñau buïng, ñau löng: Rau maù
khoâ taùn boät moãi ngaøy uoáng 2 thìa caø pheâ
gaït ngang.

Giaûi nhieät, trò roâm saåy, maån ngöùa, maùt
gan, lôïi tieåu: Rau maù töôi 30 - 100g röûa saïch,
giaõ naùt vaét laáy nöôùc uoáng haøng ngaøy hoaëc
duøng maùy xay sinh toá xay naùt roài hoaø
ñöôøng uoáng.

Haï soát: Rau maù röûa saïch, voø naùt, ñoå xaâm
xaáp nöôùc, ñun soâi nhoû löûa khoaûng 15 phuùt roài
chaét ra coác lôùn. Cöù khoaûng moät tieáng cho treû
uoáng vaøi thìa. Treû seõ giaûm soát. 

Beänh vieâm gan vi ruùt caáp tính: Duøng 150g
rau maù töôi saéc vôùi 500ml nöôùc coâ ñaëc coøn laïi
250ml, pha theâm ñöôøng pheøn chia uoáng 2 laàn
trong ngaøy, uoáng luùc ñoùi. 

Löu yù: Haïn cheá söû duïng rau maù ñoái vôùi
moät soá tröôøng hôïp sau:

Phuï nöõ mang thai: Rau maù coù tính bình,
coù coâng duïng thanh nhieät raát toát. Tuy nhieân,
vôùi nhöõng ngöôøi cô theå coù tính haøn, neáu duøng
rau maù vôùi haøm löôïng lôùn, thöôøng xuyeân coù
theå seõ daãn ñeán taùc duïng phuï khoâng mong
muoán nhö doïa saûy hoaëc saûy thai. 

Ngöôøi maéc beänh tieåu ñöôøng: Duøng quaù
nhieàu rau maù trong moät thôøi gian daøi seõ laøm
taêng löôïng ñöôøng trong maùu. 

Bò tieâu chaûy: Rau maù coù coâng duïng giaûi
nhieät neân söû duïng nhieàu deã gaây ra tieâu chaûy,
ñaëc bieät laø nhöõng ngöôøi coù thaân nhieät thaáp vaø
hay laïnh buïng. Trong tröôøng hôïp baét buoäc phaûi
duøng rau maù thöôøng xuyeân neân cho theâm moät
laùt göøng ñeå laøm aám buïng vaø giaûm bôùt tính
thanh nhieät cuûa rau g
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Ñi du lòch laø caùch toát nhaát ñeå naâng cao
chaát löôïng cuoäc soáng vaø keùo daøi tuoåi thoï cho
ngöôøi giaø, giuùp hoï trôû neân yeâu cuoäc soáng hôn.
Khoâng coøn vöôùng baän coâng vieäc hay lo cho con
caùi, ngöôøi cao tuoåi thöôøng choïn ñi du lòch
nhaèm taïo theâm nieàm vui soáng. Tuy nhieân, khi
tuoåi cao, vieäc ñi du lòch cuûa ngöôøi giaø cuõng
maát nhieàu coâng chuaån bò vaø caân nhaéc hôn. Haõy
ñeå nhöõng ngöôøi cao tuoåi coù moät chuyeán du lòch
thaät lyù töôûng baèng vieäc tham khaûo nhöõng löu
yù sau ñaây.

Thôøi ñieåm thích hôïp
Muøa thu vôùi tieát trôøi maùt meû, deã chòu,

khoâng quaù noùng cuõng khoâng quaù laïnh seõ laø
khoaûng thôøi gian lyù töôûng nhaát trong naêm ñeå
ngöôøi cao tuoåi thaêm thuù ñoù ñaây vaø khaùm phaù
caûnh saéc thieân nhieân quyeán ruõ cuûa caùc vuøng
mieàn. Ngaém laù vaøng rôi, taém suoái khoaùng
noùng hay taûn boä trong nhöõng ngoâi laøng coå laø
löïa choïn thuù vò cho chuyeán du ngoaïn tuoåi giaø.

Choïn moät ñieåm ñeán lyù töôûng
Nhöõng nôi mang saün trong mình nhòp

soáng chaäm raõi, bình laëng, khoâng gian thoaùng
ñaõng vaø khoâng khí oân hoøa, maùt meû, trong laønh
laø söï löïa choïn toái öu cho ngöôøi cao tuoåi khi ñi
du lòch.

Chuaån bò thaät kyõ ñoà duøng mang theo
Ñoà duøng khi ñi du lòch daønh cho ngöôøi

ngöôøi cao tuoåi thöôøng khoâng nhieàu nhö nhöõng
ngöôøi treû. Tuy nhieân, raát nhieàu ngöôøi cao tuoåi
lo xa, mang theo haønh lyù quaù naëng khieán vieäc
di chuyeån trôû neân khoù khaên. Ngöôøi cao tuoåi
neân vieát ra moät danh saùch nhöõng ñoà duøng
mình caàn mang theo vaø phaûi coù moïi loaïi thuoác
caàn thieát ñeå trong tuùi caàm tay luoân mang theo
beân ngöôøi vaø nhöõng ñoà duøng caù nhaân, quaàn
aùo… Ñaëc bieät ngöôøi cao tuoåi neân nhôø höôùng
daãn tour boá trí phoøng nghæ taàng treät, traùnh phaûi
leân xuoáng caàu thang quaù nhieàu.

Haõy söû duïng caùc vali keùo nhoû cuøng moät
chieác tuùi loaïi meàm. Baïn coù theå mang khoaûng
10kg moãi tuùi vaø ñaët tuùi meàm leân treân chieác vali
keùo khi di chuyeån. Caùch naøy seõ giuùp ích trong
tröôøng hôïp chia nhau xaùch ñoà.

ÑEÅ NGÖÔØI CAO TUOÅI 
COÙ MOÄT CHUYEÁN DU LÒCH THUÙ VÒ

BÌNH AN (toång hôïp)
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Kieåm tra söùc khoûe tröôùc khi ñi 
Nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi tröôùc khi thöïc hieän

moät chuyeán du lòch duø ngaén hay daøi ngaøy ñeàu
neân ñi gaëp baùc syõ ñeå coù theå bieát tröôùc tình
traïng söùc khoûe cuûa mình hieän taïi vaø nhöõng
caùch phoøng traùnh nhöõng nguy hieåm deã xaûy ra
cho mình vaø coù ñöôïc lôøi khuyeân döï phoøng
höõu ích.

Neân tö vaán baùc syõ veà loaïi thöùc aên naøo coù
theå gaây xung ñoät vôùi thuoác ñang duøng.

Neân tieâm phoøng caån thaän. Neáu bay ra
nöôùc ngoaøi, coù theå caàn phaûi tieâm phoøng tröôùc
khi ñi. Khoâng khí trong maùy bay raát khoâ, neân
caàn uoáng nhieàu nöôùc trong chuyeán bay. Ñeà
phoøng tröôùc tình traïng ngheõn maïch maùu, xaûy
ra khi caùc cuïc maùu hình thaønh trong maïch
(thöôøng laø ôû chaân) vaø laøm taéc doøng maùu. Ngoài
laâu treân maùy bay coù theå gaây ra tình traïng naøy,
nhöng ñi loaïi taát ñaëc bieät seõ giuùp ngaên chaën
tình traïng naøy.

Ñaëc bieät, vôùi nhöõng ngöôøi bò beänh cao
huyeát aùp, tieåu ñöôøng, tim maïch... chæ neân ñi
du lòch khi tình traïng beänh ñaõ oån. Tuy nhieân
cuõng caàn tham khaûo tröôùc yù kieán cuûa baùc syõ
veà vieäc thay ñoåi moâi tröôøng, nhieät ñoä, giôø giaác
sinh hoaït, thöùc aên... coù theå gaây aûnh höôûng ñeán
beänh khi ñaõ oån ñònh hay khoâng vaø xin nhöõng
lôøi khuyeân döï phoøng höõu ích.

Caùc loaïi thuoác ñang duøng ñeå chöõa beänh
nhö gan, thaän, xöông khôùp, tim maïch, huyeát
aùp, tieåu ñöôøng... neân ñöïng cuøng toa thuoác vaø
beänh aùn trong tuùi nhoû ñeå mang theo cuøng
haønh lyù xaùch tay.

Ñaûm baûo cheá ñoä aên uoáng ñieàu ñoä vaø
hôïp veä sinh

Duø ñi du lòch ngaén ngaøy hay daøi ngaøy thì
ngöôøi cao tuoåi vaãn neân giöõ cho mình moät cheá
ñoä aên uoáng hôïp lyù phuø hôïp vôùi tình traïng söùc
khoûe cuûa chính mình. Tröôùc khi ñi, ngöôøi cao
tuoåi neân tham khaûo thöïc ñôn tour, neáu coù
nhieàu moùn aên phaûi kieâng hoaëc gaây xung ñoät

vôùi thuoác ñang duøng, caàn baùo tröôùc vôùi coâng
ty du lòch ñeå ñieàu chænh, hoaëc töï chuaån bò thöùc
aên mang theo.

Mua baûo hieåm du lòch
Ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi khi du lòch caàn

quan taâm ñeán vaán ñeà baûo hieåm ñeå phoøng caùc
ruûi ro ngoaøi yù muoán. Hieän nay, caùc chöông
trình tour trong vaø ngoaøi nöôùc cuûa nhieàu coâng
ty du lòch ñeàu tính giaù troïn goùi, goàm ñaày ñuû
caùc loaïi thueá, phí vaø taëng theâm baûo hieåm du
lòch. Vì vaäy, caàn tham khaûo kyõ giaù vaø caân
nhaéc ñeå löïa choïn goùi du lòch hôïp lyù.

Ngoaøi ra, phoøng nghæ daønh cho ngöôøi cao
tuoåi neân boá trí ôû taàng thaáp, deã di chuyeån, traùnh
leân xuoáng caàu thang quaù nhieàu. Neân daønh thôøi
gian ñeå nguû ñuû giaác tröôùc vaø trong suoát
chuyeán ñi ñeå giöõ söùc khoûe toát vaø tinh thaàn
thoaûi maùi suoát chuyeán ñi. Ngöôøi thaân ôû nhaø
cuõng neân xin soá ñieän thoaïi cuûa höôùng daãn
vieân ñeå theo doõi lòch trình vaø naém baét tình
hình neáu coù caùc söï coá xaûy ra.

Neân choïn tour daønh rieâng cho ngöôøi
cao tuoåi 

Nhöõng tour du lòch thieát keá daønh rieâng
cho ngöôøi cao tuoåi thöôøng coù lòch trình khoâng
quaù daøy, noäi dung tham quan ñöôïc thieát keá
thong thaû, nheï nhaøng, khí haäu ñieåm ñeán deã
chòu, thöïc ñôn trong moãi böõa aên baûo ñaûm dinh
döôõng, phuø hôïp vôùi söùc khoûe vaø sôû thích cuûa
ngöôøi giaø… Laø nhöõng lyù do ñeå baïn caân nhaéc
löïa choïn tour chæ daønh rieâng cho ngöôøi giaø
thay vì choïn tour nhö bình thöôøng.

Vieäc tìm hieåu kyõ veà lòch trình tröôùc khi
quyeát ñònh mua tour luoân laø ñieàu caàn thieát,
ñaëc bieät ñoái vôùi nhöõng du khaùch lôùn tuoåi. Neân
ñoïc kyõ lòch trình, ñaùnh giaù caùc ñieåm tham
quan, caùc phöông tieän di chuyeån, caùc tieâu
chuaån dòch vuï (khaùch saïn, aên uoáng…), caùc hoaït
ñoäng ñoøi hoûi theå löïc (nhö taém bieån, laën bieån,
ñi boä, leo nuùi…), sau ñoù caân nhaéc tình hình söùc
khoûe baûn thaân ñeå choïn tour phuø hôïp g
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Thoaùi hoùa khôùp goái laø beänh
thöôøng gaëp nhaát trong caùc beänh
thoaùi hoùa khôùp. Beänh xaûy ra chuû
yeáu ôû ngöôøi giaø, gaây ñau vaø bieán ñoåi
caáu truùc khôùp, laøm giaûm chöùc naêng
sinh hoaït haèng ngaøy, aûnh höôûng
ñeán chaát löôïng cuoäc soáng.

Nguy cô maéc beänh ôû phuï nöõ cao hôn so
vôùi ñaøn oâng

Khôùp goái laø khôùp raát quan troïng, gaùnh
toaøn boä cô theå vaø laø khôùp vaän ñoäng nhieàu
nhaát. Khôùp goái laø khôùp tieáp giaùp giöõa ba
xöông: ñaàu döôùi xöông ñuøi, ñaàu treân xöông
chaøy vaø xöông baùnh cheø. Bao boïc quanh khôùp
goái laø heä thoáng daây chaèng vaø caùc bao khôùp coù
caùc tuùi hoaït dòch. Tuùi hoaït dòch coù nhieäm vuï
duy trì moät löôïng dòch khôùp ñeå khôùp coù ñoä
trôn khi di chuyeån, ñi ñöùng. Giöõa maët tieáp
giaùp cuûa caùc khôùp coù moät lôùp suïn vaø giöõa hai
khôùp loài caàu ñuøi vaø maët khôùp cuûa maâm chaøy
coù moät lôùp loùt laø suïn cheâm ñeå giaûm bôùt sang
chaán cuûa khôùp. Thoaùi hoùa khôùp goái laø bieåu
hieän cuûa thöông toån treân beà maët suïn khôùp, do
taùc ñoäng cuûa nhieàu nguyeân nhaân laøm cho beà
maët suïn khôùp bò hö. 

Suïn khôùp goái bò moøn theo thôøi gian laø
quy luaät töï nhieân cuûa caùc boä phaän cô theå giaø
ñi theo tuoåi taùc. Tuoåi caøng cao, suïn khôùp caøng
trôû neân xuø xì, moûng khoâng baûo veä ñöôïc ñaàu
xöông. Ngöôøi thöøa caân, beùo phì cuõng deã maéc

beänh thoaùi hoùa khôùp goái do troïng löôïng cô theå
ñeø leân khôùp goái lôùn. Ngoaøi ra, thoaùi hoùa khôùp
goái coøn do chaán thöông khieán khôùp bò toån
thöông, do vieâm ña khôùp daïng thaáp, do söû
duïng thuoác… Ngoaøi ra coøn coù nhieàu nguyeân
nhaân khaùc nhö beänh lyù baåm sinh, cheá ñoä aên
uoáng khoâng ñuû döôõng chaát caàn thieát, uoáng bia
quaù nhieàu…

Nguy cô maéc beänh thoaùi hoùa khôùp goái ôû
phuï nöõ cao hôn so vôùi ñaøn oâng. Vì töø tuoåi
ngoaøi 30, löôïng xöông cuûa phuï nöõ ñaõ daàn bò
thoaùi hoùa. Ñeán thôøi ñieåm tröôùc vaø sau khi maõn
kinh, löôïng estrogen giaûm maïnh, neân toác ñoä
thoaùi hoùa xöông khaù nhanh. Theâm vaøo ñoù,
quaù trình laõo hoùa ñaõ laøm giaûm coâng naêng cuûa
teá baøo xöông, söï haáp thuï canxi vaø söï toång hôïp
caùc vitamin keùm ñi, aûnh höôûng xaáu ñeán caáu
truùc cuûa xöông, suïn moûng ñi, maát tính ñaøn

23

ÑÖØNG ÑEÅ 
THOAÙI HOÙA KHÔÙP GOÁI LAØM PHIEÀN

MAI ANH

23



24

hoài… Ngoaøi ra, phuï nöõ deã bò toån thöông khôùp
goái hôn nam giôùi do daây chaèng tröôùc cuûa
khôùp goái yeáu hôn, theâm nöõa do ñaëc thuø coâng
vieäc gia ñình, phuï nöõ thöôøng ngoài xoåm, ñöùng
leân ngoài xuoáng nhieàu laàn trong ngaøy, khi suïn
yeáu, vôùi aùp löïc nhö vaäy khôùp goái seõ deã bò
toån thöông. 

Beänh dieãn bieán aâm thaàm
Thoaùi hoùa khôùp goái laø moät trong nhöõng

taùc nhaân haøng ñaàu gaây taøn pheá nhöng thoaùi
hoùa khôùp laïi thöôøng khieán cho beänh nhaân
chuû quan neân beänh thöôøng phaùt hieän ôû giai
ñoaïn muoän. Beänh dieãn bieán aâm thaàm, chæ baét
ñaàu vôùi nhöõng bieåu hieän khoâng maáy traàm
troïng nhö: ñau nhöùc moät hoaëc nhieàu khôùp
theo töøng ñôït, haïn cheá vaän ñoäng taïm thôøi hay
cöùng khôùp thoaùng qua vaøo buoåi saùng... ÔÛ giai
ñoaïn sôùm cuûa thoaùi hoùa khôùp goái, ngöôøi
beänh thöôøng coù caûm giaùc ñau nheï; ñau taêng
hôn khi ngoài xoåm, leo caàu thang; khôùp goái
khoâng bò söng, khoâng bieán daïng. ÔÛ giai ñoaïn
tieáp theo, beänh nhaân ñau nhöùc nhieàu hôn, co
duoãi khôùp goái khoù khaên, leo caàu thang leo
doác ñau nhieàu; ngöôøi beänh seõ bò haïn cheá vaän
ñoäng, ñi laïi khoù khaên, coù nhöõng ñôït vieâm
ñau, traøn dòch khôùp; khôùp goái coù theå bò bieán
daïng. ÔÛ giai ñoaïn naëng, beänh nhaân ñau nhöùc
lieân tuïc, khaû naêng ñi laïi giaûm nhieàu, leân
xuoáng caàu thang raát khoù khaên (coù ngöôøi
khoâng theå ñi ñöôïc), coù tieáng luïc cuïc khi co
duoãi khôùp goái, khôùp goái bieán daïng nhieàu... 

Tuøy vaøo töøng giai ñoaïn beänh vôùi caùc
bieåu hieän khaùc nhau maø coù nhöõng phöông
phaùp ñieàu trò thích hôïp. Ñieàu trò thoaùi hoùa
khôùp goái nhaèm muïc ñích giaûm ñau cho beänh
nhaân vaø duy trì vaän ñoäng cuûa khôùp. Caùc
phöông phaùp ñieàu trò bao goàm ñieàu trò noäi
khoa vaø ñieàu trò ngoaïi khoa. Ñieàu trò ngoaïi
khoa bao goàm: noäi soi khôùp, ñuïc xöông chænh
truïc khôùp goái, thay khôùp goái... Ñieàu trò ngoaïi
khoa thöôøng ñöôïc chæ ñònh vôùi caùc tröôøng hôïp
khôùp goái haïn cheá chöùc naêng nhieàu, khe khôùp
heïp naëng, bieán daïng khôùp hoaëc ñau khôùp goái
nhieàu maø ñieàu trò noäi khoa khoâng keát quaû.

Haïn cheá caùc yeáu toá thuùc ñaåy quaù trình
thoaùi hoùa 

Thoaùi hoùa khôùp goái laø beänh caàn ñöôïc ñieàu
trò laâu daøi, ngay khi coù trieäu chöùng ñau vuøng
goái baïn caàn ñi khaùm ngay ñeå ñöôïc chuïp
Xquang vaø coäng höôûng töø, phaùt hieän vaø ñieàu
trò nhöõng toån thöông khôùp goái, ngaên ngöøa beänh
aâm thaàm tieán trieån. Ñoái vôùi ngöôøi bò thoaùi hoùa
khôùp goái, nhaèm taêng cô baép, xöông khôùp deûo
dai, sau khi heát côn ñau caáp, ngöôøi beänh neân
taäp luyeän theå duïc nheï nhaøng nhö bôi loäi, taäp
döôõng sinh, ñi xe ñaïp… Trong ñoù, taäp ñi boä döôùi
nöôùc cuõng nhö caùc ñoäng taùc theå duïc döôùi nöôùc
laø bieän phaùp ñöôïc caùc nhaø thaáp khôùp hoïc
khuyeân cho beänh nhaân bò thoaùi hoùa goái. Tröôùc
vaø sau khi taäp luyeän neân coù caùc ñoäng taùc khôûi
ñoäng vaø thö giaõn cho toaøn thaân vaø khôùp goái.

Ngöôøi beänh caàn boå sung canxi, vitamin D
cho xöông chaéc khoûe. Neân duøng caùc loaïi thòt
heo, thòt gia caàm, caù bieån, toâm, cua soø. Caàn boå
sung theâm vitamin D, B, K, acid folic, can xi,
saét coù chöùa trong caùc loaïi rau. Duøng caùc loaïi
daàu chöùa a xít beùo omega 3 nhö: daàu ñaäu naønh,
daàu haïnh nhaân, daàu oâliu… Taêng cöôøng caùc loaïi
traùi caây nhö: ñu ñuû, döùa, chanh, böôûi vì caùc loaïi
traùi naøy laø nguoàn cung öùng men khaùng vieâm vaø
sinh toá C, 2 hoaït chaát coù taùc duïng khaùng vieâm. 

Caùc baùc syõ cho bieát, coù theå phoøng ngöøa vaø
haïn cheá caùc yeáu toá thuùc ñaåy quaù trình thoaùi hoùa
khôùp. Ngay töø khi coøn treû caàn taäp theå duïc ñeàu
ñaën, traùnh bò dö caân, traùnh nhöõng ñoäng taùc quaù
maïnh, quaù ñoät ngoät, nhaát laø nhöõng ñoäng taùc coù
theå laøm leäch truïc khôùp vaø coät soáng. Trong aên
uoáng, caàn giaûm muoái, ñöôøng, môõ; taêng protid,
can xi vaø vitamin. Cung caáp nhöõng döôõng chaát
cho suïn khôùp nhaèm giuùp taùi taïo laïi caáu truùc suïn
khôùp daàn bò toån haïi theo thôøi gian. Ñieàu trò tích
cöïc caùc beänh lyù cuûa heä thoáng xöông khôùp vì
ñaây laø caùc yeáu toá quan troïng thuùc ñaåy quaù trình
thoaùi hoùa. Ngoaøi ra, moät vaán ñeà quan troïng laøm
chaäm quaù trình thoaùi hoùa khôùp goái laø duy trì
caân naëng hôïp lyù ñeå traùnh cho khôùp goái phaûi
chòu moät taûi  troïng  lôùn g
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Ñau ñaàu laø chöùng beänh raát phoå bieán gaây
khoù chòu, thaäm chí aûnh höôûng tôùi chaát löôïng
cuoäc soáng cuûa con ngöôøi. Coù raát nhieàu nguyeân
nhaân gaây ra chöùng ñau ñaàu nhö thôøi tieát,
stress, haï ñöôøng huyeát, söû duïng nhieàu ñoà coù
chaát kích thích nhö traø, caø pheâ, bia, röôïu; thieáu
nguû; taäp theå duïc quaù söùc khieán cho maïch maùu
giaõn nôû cuõng laø nguyeân nhaân khôûi phaùt côn

ñau ñaàu. Tuy nhieân, moät trong
nhöõng nguyeân nhaân phoå bieán
nhaát laø do thôøi tieát thay ñoåi, ñaët
bieät laø khi thôøi tieát trôû neân noùng
hôn, laïnh hôn hoaëc coù söï thay
ñoåi ñoät ngoät veà ñoä aåm, aùp suaát
coù theå daãn ñeán nhöõng thay ñoåi
trong quaù trình saûn xuaát caùc yeáu
toá hoùa hoïc ôû naõo boä gaây ra ñau
ñaàu. Khoaûng 2/3 caùc beänh nhaân ñau ñaàu nhaän
thaáy hoï coù caùc côn ñau ñaàu khi ñang bò stress
hoaëc sau stress moät thôøi gian ngaén. Ñaây cuõng
laø moät nguyeân nhaân phoå bieán do löôïng
hormone giuùp ñoái phoù vôùi tình traïng stress
ñang löu chuyeån trong cô theå ñoät ngoät giaûm
xuoáng khieán caùc maïch maùu giaõn ra vaø co laïi
gaây ra ñau ñaàu.

Ñeå cheá ngöï côn ñau ñaàu hieäu quaû caàn tìm
ra nguyeân nhaân. Tuy nhieân, aùp duïng nhöõng
caùch sau ñaây coù theå giuùp baïn laøm giaûm côn
ñau tröôùc khi tìm ñeán caùc loaïi thuoác uoáng. 

Nghæ ngôi, haïn cheá caêng thaúng
Khi coù daáu hieäu côn ñau ñaàu ñang keùo

ñeán neáu baïn coá gaéng chòu ñöïng noù ñeå tieáp tuïc
laøm vieäc thì hieäu quaû coâng vieäc seõ khoâng cao

vaø khaû naêng côn ñau ñaàu seõ keùo ñeán nhanh
hôn, haønh haï baïn vôùi cöôøng ñoä maïnh hôn. Do
ñoù caùch hôïp lyù hôn laø neáu ñang ôû coâng sôû baïn
neân taïm thôøi döøng coâng vieäc trong khoaûng 10
phuùt ñeå ñaàu oùc ñöôïc nghæ ngôi, thö giaõn hoaøn
toaøn. Neáu ñang ôû nhaø thì moät giaác nguû saâu,
ngaén trong caên phoøng thoaùng, yeân tónh vôùi
aùnh saùng dòu nheï seõ laø giaûi phaùp tuyeät vôøi ñeå

ñaåy luøi côn ñau ñaàu.
Khi tænh daäy baïn seõ
thaáy ñaàu oùc nheï nhoõm,
thö thaùi. Tieán syõ Eliza-
beth Loder, Giaùm ñoác
Beänh vieän Boston (Myõ)
cho raèng, nhöùc ñaàu laø
daáu hieäu cho thaáy cô
theå caàn nghæ ngôi. 

Uoáng nhieàu nöôùc
Maát nöôùc laø moät

trong nhöõng nguyeân nhaân
laøm traàm troïng theâm côn
nhöùc ñaàu. Neáu vaäy, uoáng
ñuû löôïng nöôùc vaø uoáng
töøng nguïm nhoû trong caû
ngaøy seõ giuùp cô theå laáy
laïi traïng thaùi caân baèng,
ñaàu oùc seõ nheï nhaøng vaø
thoaûi maùi. 

Chöôøm ñaù 
Chöôøm ñaù laïnh laø caùch ñeå giaûi quyeát

taïm thôøi côn ñau ñaàu buøng phaùt, thaäm chí coù
theå giuùp noù bieán maát hoaøn toaøn do naõo boä bò
nhieät ñoä laïnh kích thích seõ chuyeån höôùng taäp
trung vaøo kích thích môùi maø taïm thôøi “buoâng”
söï chuù yù ñeán caûm giaùc ñau. Do ñoù, khi ñau
ñaàu neân tìm moät choã naèm thoaûi maùi vaø duøng
khaên laïnh ñaép leân traùn hoaëc laáy nhöõng vieân
ñaù nhoû cuoän vaøo khaên chaø nheï leân traùn cho
ñeán khi caûm thaáy côn ñau dòu xuoáng. 

Taém nöôùc noùng 
Buoåi saùng thöùc daäy vôùi caùi ñaàu naëng

tròch, ñau buoát thaät laø khoù chòu. Taém nöôùc
noùng döôùi voøi hoa sen cuõng laø moät giaûi phaùp
toát. Caùch naøy toû ra hieäu nghieäm hôn nhieàu neáu
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côn ñau ñaàu cuûa baïn coù lieân quan ñeán thôøi
tieát laïnh hoaëc beänh xoang. Ngay sau khi taém,
neân duøng böõa saùng nheï vaø theâm 1 taùch caø
pheâ. Ngaøy môùi cuûa baïn seõ ñöôïc khôûi ñoäng
thaät thoaûi maùi, khoâng coøn caûm giaùc ñaàu ñau
buoát, khoù chòu.

Maùt xa, baám huyeät 
Maùt xa laø phöông phaùp truyeàn thoáng

ñieàu trò ñau ñaàu hieäu quaû. Duøng tay maùt xa
vuøng traùn, ñaàu, coå, gaùy vôùi löïc vöøa phaûi coù
theå giuùp giaûm ñau taïm thôøi. Moät nghieân cöùu
ñöôïc tieán haønh ôû New Zealand cho keát quaû,
khi ñöôïc maùt xa nhöõng ngöôøi bò ñau nöûa ñaàu
coù giaác nguû toát hôn so vôùi nhöõng ngöôøi cuõng
bò ñau nhöng khoâng ñöôïc maùt xa. Naêm 2010
moät nghieân cöùu ôû Taây Ban Nha cuõng cho thaáy
beänh nhaân bò ñau ñaàu coù traïng thaùi taâm lyù toát
hôn trong voøng 24 giôø neáu ñöôïc maùt xa 30
phuùt. Ngoaøi maùt xa thì baám huyeät cuõng laø
moät phöông phaùp truyeàn thoáng toát giuùp cheá
ngöï côn ñau. Baèng caùch gaây aùp löïc leân moät
ñieåm giöõa ngoùn caùi vaø ngoùn troû treân baøn tay
coù theå khieán côn ñau giaûm roõ reät. Ñaây laø caùch
laøm raát ñôn giaûn, an toaøn nhöng cuõng khaù
hieäu quaû maø baïn neân thöû.

Thöôûng thöùc 1 ly caø pheâ 
Chaát caffeine coù taùc duïng giaûm ñau neân

1 ly caø pheâ khi coù daáu hieäu ñau ñaàu cuõng laø
moät giaûi phaùp. Tuy nhieân, caffeine laø con dao
hai löôõi. Neáu thöôøng xuyeân uoáng hoaëc uoáng
quaù nhieàu seõ gaây maát nguû daãn ñeán ñau ñaàu. 

Traùnh xa aùnh saùng gaét, gioù vaø tieáng oàn
Vôùi nhöõng ngöôøi ñang bò ñau ñaàu thì aùnh

naéng maët trôøi, aùnh saùng gaét töø boùng ñieän, aùnh
saùng nhaáp nhaùy töø ñeøn nhaùy cuõng coù theå
khieán côn ñau trôû neân traàm troïng hôn. Ngoaøi
ra vôùi nhöõng ngöôøi bò ñau nöûa ñaàu thì gioù vaø
tieáng oàn cuõng laø taùc nhaân khieán côn ñau haønh
haï baïn khuûng khieáp hôn. Moät nghieân cöùu töø
Ñaïi hoïc Harvard (Myõ), naêm 2009 ñaõ chöùng
minh raèng khi nhieät ñoä taêng leân 5oC thì nguy
cô bò ñau ñaàu ôû nhöõng ngöôøi bình thöôøng taêng
leân ñeán 7,5%. Nguyeân nhaân ñöôïc xaùc ñònh laø
do naéng noùng gaây maát nöôùc trong cô theå.  Bôûi

theá ñeå haïn cheá côn ñau, ngöôøi bò ñau ñaàu caàn
traùnh ra naéng, haïn cheá tieáp xuùc vôùi aùnh saùng
tröïc tieáp, vôùi gioù vaø tieáng oàn. Toát nhaát neân
naèm nghæ trong khoâng gian toái, thoaùng khí vaø
yeân tónh. 

Noùi khoâng vôùi maùy tính 
Caùc chuyeân gia söùc khoûe tin raèng, ngoài

treân maùy tính suoát nhieàu giôø vaø taäp trung tinh
thaàn cao ñoä laøm traàm troïng theâm chöùng ñau
ñaàu. Vì theá khi ñang bò ñau ñaàu hoaëc coù daáu
hieäu côn ñau saép ñeán, haõy taïm döøng coâng
vieäc vaø rôøi xa chieác maùy tính. Trong tröôøng
hôïp coâng vieäc caàn hoaøn thaønh gaáp, baïn caàn
ñeå ñaàu oùc, maét ñöôïc nghæ ngôi cöù moãi 30 phuùt
hoaëc 1 giôø tuøy theo söùc chòu ñöïng cuûa baïn vaø
cöôøng ñoä côn ñau. Khoaûng thôøi gian taïm xa
maùy tính naøy seõ giuùp maét vaø thaàn kinh ñöôïc
thö giaõn, giaûm caêng thaúng, khoâng laøm taêng
côn ñau.

Coù cheá ñoä aên uoáng hôïp lyù
Theo caùc chuyeân gia veà söùc khoûe, nhöõng

ngöôøi thöôøng xuyeân bò côn ñau ñaàu taán coâng
neân thöïc hieän cheá ñoä aên chia nhieàu böõa nhoû
trong ngaøy. Moät soá nghieân cöùu cho thaáy, thöïc
phaåm giaøu magieâ nhö: caûi boù xoâi, ñaäu phuï,
daàu oâ liu, haït höôùng döông hoaëc haït bí ngoâ…
giuùp giaûm ñau ñaàu hieäu quaû. Tuy nhieân, coù
moät soá loaïi thöïc phaåm laøm gia taêng cöôøng ñoä
côn ñau ñaàu nhö ñöôøng hoùa hoïc (coù trong moät
soá thöïc phaåm nhö nöôùc ngoït, kem, keïo cao
su… vaø nhöõng loaïi thuoác coù chöùa ñöôøng as-
partame, ñaëc bieät ôû moät soá ngöôøi maãn caûm
vôùi caùc chaát laøm ngoït seõ bò ñau ñaàu duø chæ
uoáng moät chuùt nöôùc giaûi khaùt); Thöïc phaåm
chöùa coàn (röôïu bia vaø caùc ñoà uoáng coù coàn laø
taùc nhaân gaây ñau ñaàu do coù chöùa chaát sulfite.
Coàn cuõng laøm taêng löu löôïng maùu leân naõo
gaây maát nöôùc); Thöïc phaåm ñoùng hoäp vaø ñoà
aên nhanh (xuùc xích, thòt nguoäi, laïp xöôûng, thòt
hun khoùi, caùc moùn aên nhanh thöôøng coù chöùa
chaát nitrit. Ñaây laø chaát caàn thieát ñeå taêng söï
baûo quaûn tieät truøng trong bao bì kín. Chaát ni-
trit laøm co thaét caùc maïch maùu vaø daãn ñeán
chöùng ñau ñaàu ôû moät soá ngöôøi)  g
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Coù ñeán 18% beänh nhaân taêng huyeát aùp
(THA) treân theá giôùi phaûi uoáng caû “voác” thuoác
maø khoâng haï ñöôïc huyeát aùp. Tuy nhieân theo
PGS.TS. Ñoã Doaõn Lôïi, Phoù Giaùm ñoác Beänh
vieän  Baïch Mai, vôùi phöông phaùp ñieàu trò môùi
baèng naêng löôïng soùng taàn radio qua ñöôøng
oáng thoâng, beänh nhaân taêng huyeát aùp khaùng trò
seõ khoâng coøn phaûi chòu caûnh nhaên nhoù moãi khi
uoáng thuoác nöõa. 

PGS.TS. Ñoã Doaõn Lôïi cho bieát, Beänh
vieän Baïch Mai ñaõ ñieàu trò thaønh coâng beänh
taêng huyeát aùp khaùng trò baèng naêng löôïng
soùng taàn radio qua ñöôøng oáng thoâng. Ñaây laø
cô sôû y teá ñaàu tieân thöïc hieän kyõ thuaät ñöôïc
ñaùnh giaù laø tieân tieán treân theá giôùi, naâng cao
hieäu quaû ñieàu trò cho ngöôøi beänh.

Theo PGS. Lôïi, taêng huyeát aùp laø beänh
maïn tính, ngöôøi beänh phaûi theo doõi vaø kieåm
soaùt baèng thuoác gaàn nhö suoát ñôøi, chuû yeáu laø
döïa vaøo caùc thuoác haï aùp ñöôøng uoáng vôùi khaù
nhieàu khoù khaên veà soá löôïng, soá loaïi thuoác,
soá laàn uoáng, taùc duïng phuï, gaây nguy cô tai
bieán maïch maùu naõo, suy tim, suy thaän…
khieán dung naïp ñieàu trò keùm vaø khoù kieåm
soaùt toát ñöôïc huyeát aùp, ñaëc bieät vôùi taêng
huyeát aùp khaùng trò.

Nhaèm muïc ñích naâng cao chaát löôïng

ñieàu trò cho beänh nhaân, Vieän Tim maïch,
Beänh vieän Baïch Mai ñaõ aùp duïng phöông phaùp
ñieàu trò taêng huyeát aùp khaùng trò baèng naêng
löôïng soùng taàn radio qua ñöôøng oáng thoâng.
Phöông phaùp naøy söû duïng 2 ñöôøng vaøo ñoäng
maïch: Moät ñöôøng vaøo ñeå ñöa ñieän cöïc oáng
thoâng ñoát, moät ñöôøng vaøo ñeå ñöa oáng thoâng
chuïp ñoäng maïch thaän.

Vôùi moãi beänh nhaân ñöôïc ñieàu trò baèng
phöông phaùp môùi naøy, Beänh vieän ñeàu theo doõi
chaët cheõ nhaèm ñaùnh giaù tính khaû thi, ñoä an
toaøn, tính hieäu quaû cuûa kyõ thuaät trieäu ñoát thaàn
kinh giao caûm ñoäng maïch thaän trong ñieàu trò
taêng huyeát aùp khaùng trò. Ña soá beänh nhaân
ñöôïc aùp duïng kyõ thuaät naøy ñaõ ñöa ñöôïc huyeát
aùp xuoáng con soá mong ñôïi laø 140/90mmHg.
Ñaùng möøng laø caùc nghieân cöùu khoâng ghi nhaän
thaáy coù tröôøng hôïp taéc maïch, tai bieán maïch
maùu naõo môùi xuaát hieän hay côn taêng huyeát aùp
caáp tính trong thôøi gian theo doõi ngaén haïn.

Do ñoù, böôùc ñaàu cho thaáy, phöông phaùp
ñieàu trò taêng huyeát aùp baèng naêng löôïng soùng
coù taàn soá radio qua ñöôøng oáng thoâng coù tính
khaû thi, an toaøn, hieäu quaû haï huyeát aùp ñaùng
khích leä…, môû ra trieån voïng ñieàu trò môùi cho
beänh nhaân taêng huyeát aùp g

(Theo suckhoedoisong.vn)
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Phuï nöõ trung nieân khoâng neân aên nhieàu
ñoà ngoït?

Ñöôøng laø thöùc aên thoâng thöôøng trong moïi
gia ñình, noù coù vò ngoït neân nhieàu ngöôøi thích
aên. Ngaøy nay, ngöôøi ta coù xu höôùng aên nhieàu
ñöôøng hôn. Ví duï nhö caùc loaïi ñoà uoáng ngoït,
baùnh keïo ngoït, gia vò ngoït… laø loaïi thöïc phaåm
thöôøng duøng, do ñoù, mang laïi moät caên beänh
goïi laø “Trieäu chöùng toång hôïp aên ngoït”. Khi
phuï nöõ trung nieân aên quaù nhieàu ñoà ngoït seõ gaëp
phaûi moät soá beänh khoâng mong muoán nhö:

Soûi maät: Caùc nhaø nghieân cöùu khoa hoïc ôû
Ñaïi hoïc Y Oakya (Myõ) môùi ñaây ñaõ phaùt hieän:
nhöõng phuï nöõ ôû ñoä tuoåi 50, aên quaù nhieàu chaát
ngoït deã daãn tôùi soûi maät vaø treân 90% beänh
nhaân soûi maät ñeàu laø nhöõng phuï nöõ trung nieân
beùo phì thích aên ñoà ngoït. Caùc nhaø khoa hoïc
cho raèng, neáu duøng löôïng ñöôøng quaù nhieàu seõ
laøm giaûm löôïng insulin vaø laøm taêng choles-
terol. Löôïng ñöôøng dö thöøa seõ töï ñoäng chuyeån
hoùa thaønh môõ, laøm aûnh höôûng tôùi söï theøm aên
bình thöôøng, gaây caûn trôû cho vieäc haáp thuï vi-
tamin, khoaùng chaát vaø caùc chaát khaùc, daãn tôùi
cô theå bò beùo phì. Ñaây cuõng chính laø nhaân toá
gaây ra soûi maät ôû phuï nöõ trung nieân. 

Ung thö tuyeán söõa: Moät soá nghieân cöùu
khaùc cho thaáy, vuù cuûa phuï nöõ laø moät boä maùy
haáp thuï insulin raát cao, ngöôøi aên nhieàu ñöôøng
trong thôøi gian daøi seõ laøm cho insulin trong
maùu luoân ôû traïng thaùi cao, maø söï sinh tröôûng
cuûa teá baøo ung thö tuyeán vuù thôøi kyø ñaàu chính
laø luùc löôïng insulin lôùn, taïo ñieàu kieän cho teá
baøo ung thö phaùt trieån nhanh hôn.

Ñaåy nhanh söï laõo hoùa cuûa teá baøo: Ñöôøng
laø thöùc aên mang tính a-xít, cô theå khoûe maïnh

luoân duy trì ñoä kieàm yeáu, neáu aên quaù nhieàu
ñöôøng, ñoä kieàm cuûa cô theå bieán thaønh trung
tính hay tính a-xít yeáu seõ thuùc ñaåy teá baøo
nhanh bò laõo hoùa, laøm cho khaû naêng thích öùng
moâi tröôøng cuûa con ngöôøi seõ keùm ñi, toùc baïc
sôùm hôn.

Giaûm löôïng can xi: AÊn nhieàu ñöôøng seõ
laøm cho löôïng can xi bò tieâu hao lôùn, gaây ra
hieän töôïng xöông maát can xi, laøm xöông
loaõng, deã gaõy. 

Ngoaøi ra nhöõng phuï nöõ laøm chuû gia ñình
hoaëc nöõ vieân chöùc do thích aên nhieàu ñöôøng
neân thöôøng laøm cho tinh thaàn khoâng phaán
chaán, theå löïc suy yeáu. Ñöôøng coøn kích thích
daï daøy tieát dòch vò, laâu daàn seõ laøm toån thöông
nieâm maïc daï daøy roài gaây ra vieâm loeùt. Nhö
vaäy, aên quaù nhieàu ñoà ngoït seõ gaây beùo phì deã
daãn tôùi xô vöõa ñoäng maïch, beänh ñoäng maïch
vaønh, tieåu ñöôøng, soûi maät, beänh thaän…

Khoâng neân neâm mì chính vaøo moùn aên
ôû nhieät ñoä cao?

Trong ñun naáu thoâng thöôøng, nhieät ñoä
ñun naáu dao ñoäng trong khoaûng 130 - 2500C,
tuøy theo caùc caùch cheá bieán khaùc nhau. Trong
khoaûng nhieät ñoä treân, caùc nghieân cöùu khoa
hoïc cho thaáy mì chính khoâng bò bieán ñoåi thaønh
chaát khoâng toát cho söùc khoûe. 

Nhöng neáu naáu nöôùng ôû nhieät ñoä cao khi
nhieät ñoä treân 2600C. Luùc naøy caùc thaønh phaàn
thöïc phaåm, nhaát laø chaát beùo ñeàu bieán ñoåi
thaønh nhöõng chaát khoâng toát cho söùc khoûe. Neáu
neâm mì chính khi naáu aên taïi nhieät ñoä cao coù
theå bieán ñoåi thaønh chaát khoâng toát. Ñoù laø lyù do
vì sao chuùng ta thöôøng ñöôïc khuyeân khoâng
neân ñun naáu ôû nhieät ñoä quaù cao g
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