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Trong LJi kéu goi toan dan tip thé duc
ding trén bdo Cu qudc (ngay 27/3/1946),
Ngudi da néu rd: “Ngay ngay tap luyén thi khi
huyét Ivu thong, tinh thin ddy dd dé giir gin
dan chii, xay dung nudc nha, gy doi song
méi...”. Khdi niém ddy dd nay mai t6i nim
1978, trong ban Tuyén ngdn Alma Ata, TS
chiic Y t€ Thé gi6i (WHO) méi thé hién rd hon
trong dinh nghia: Stic khdoe khong chi 1a khong
bénh tit, ma con la trang thai hoan toan thoai
mai vé thé chat, tinh thin va xa hoi.

Trong nhiéu nim qua, cdc nha nghién

€6 SUC KHOE

cltu va bdo gigi trong nu6c da dé cap qud
nhiéu vé tu tuéng HS Chi Minh, chi riéng trong
linh vuc thé duc thé thao da khong thi€u cic
vi du sinh dong va nhitng ludn ctt khdc nhau.
Chinh vi th&, nhan ngay Thé thao Viét Nam
(27/3), ching t6i muén danh chit thdi gian
nhin lai diém tua tir ¢d sG ctia tinh than Dan
cudng nudce thinh ma Bdc dd phdt dong, bit
diu tir kh4i niém vé dao dudng sinh ctia Chii
tich H6 Chi Minh rdi sau d6, xin man phép ban
t6i nhitng hoat ddng cu thé ctia Bac d6i vdi cc
mon thé thao.




Pao dudng sinh ciia Bac Ho

Ngay tf nhitng nim sdng tai Phdp,
Nguyé&n Ai Qudc di c6 y thirc lo giit gin stc
khée d€ hoat dong cach mang lau dai. Vao
mua Pong lanh gid, trudc khi di lam, Bac da
14y hai vién gach dit vao 10 bép clia khach san
ndi thué tro d€ chiéu vé 14y vién gach ra, boc
bédo cii 1am tAm 16t ném nim cho dd rét.

Ong Vii Ky, Thu ky ctia Bic ké: Ngay
lam viéc trén Chi€n khu Viét Bic, anh em
phuc vu khdng bao gid quén cach phong chong
néng va rét rt la ctia Ngudi. Budi trua he trdi
ning nhu d6 I¥a, trong nha oi bic ditng ngdi
khong yén. Bac bdo anh em: Poi mi nén, mic
quan 4o ra ngoai trdi it phit, rdi vao nha cdi
bé dd mic ngoai s& diu mat hon, nghi ngoi
dudc mot chiit. Ngay dong rét budt, vi tay cong
khong cAm biit dugc, Bac bdo anh em chit mot
doan gd, d&éo nhin, hai tay ning, lin, chay t6i
chay lui mdt lic todt mo hoi, hét rét cong. Bac
12 ngudi thong hidu c6 vin nén Ngudi titng néi
v6i bdc s§y Pham Ngoc Thach, lic d6 nhdn
nhiém vu chidm séc stic khde cho Bdc, ciu
thanh ngit ¢c6 “Thong bat thdng, thong bat
thong” (N&u thong tic 12 khong dau dén gi,
con néu dau tic 1a c6 chd tic chua thong) va
c6 1an Ngudi gidi thich cAu néi ctia Hoa Pa
thdi Tam Qudc: “Luu thiiy bat hi, ho khu bat
dd” (Nuc 1udn chdy thi khong bi thdi, truc cira
xoay ludn thi khong bi mdi mot), vi nhu co thé
con ngudi thudng xuyén van dong, tap luyén
thi phong chéng dugc bénh tat, luon khde
manh, d€ dong vién anh em ludn rén luyén
than thé€ va phai biét k&t hop hai khai niém
phong bénh va tri bénh. Ciling tir sau d6 ma
nganh Y t€ hay c6 cau “Phong bénh hon chita
bénh”. Chinh hai tir “ké&t hop” phong tri bénh
bing dong tay y 12 15i day ctia Chi tich HO Chi
Minh khi t§i thim Vién Pong y Trung uong
ngay 16/01/1961.

TAm guong rén luyén than thé cda Cha
tich toan di€n, phong phu va linh hoat. Nhitng
ngudi tirng gin giii Bac HO cho bié&t, Chd tich
HO Chi Minh k&t hop tap luyén véi mot ché

dd dn udng chirng muc, hgp 1y; lam viéc, nghi
ngdi ning suit cao va khoa hoc; vi thé tim hon
ludn lac quan, thanh thdn va mdot 16i s6ng
thanh cao, diéu do. Tai Viét Bic, nha dao dién
dién 4nh X6 Vi€t ndi ti€ng Roman Carmen
héi: - Thua Cha tich, mdi ngay Ngudi lam viéc
mAy gid? Bdc vui vé trd 13i: - T6i thic day
cuing tiéng chim hét va chi 1én giudng khi bau
trdi moc day sao.

Mot khia canh khéc, dudng sinh k&t hgp
ctia Chii tich H6 Chi Minh con thé hién qua
phuong phap phong chita bénh, vin dung moi
cdch van dong toan than tir tri ndo, than kinh,
co bip dén tirng co khép, ngil tang, tirng co
quan bd phan trong cd thé. Binh sinh Ngudi cd
ging khong dung thudc tdy, nhung vin ding
thudc tir cAy cb di€u quan trong nhat la ludn
linh hoat sang tao ra nhiéu cach tap luyén phu
hgp v6i stic khde, bénh tat va di€u kién hoan
canh riéng.

Bic Hé chei nhitng mon thé thao nao?

Trén thé gi6i, nhi€u vi nguyén thi dudgc
ngudi ddi bi€t d&€n khi tham gia mot mon thé
thao nao d6. Ching han Chd tich Mao Trach
DPong yéu boi 16i, Tdng thdng Yeltsin yéu
quan vgt, Téng thong Putin 13 vo sy judo cé
hang hay 6ng Ping Ti€u Binh 12 mot ki thd cd
vay gidi cda Bic Kinh... Tuy nhién, mdt nha
lanh dao ma bi&t va yéu thich nhiéu mon thé
thao, nhat 1a lai trong diéu kién vo cling gian
nan clia cdng cudc khdng chi€n cttu nuéc nhu
Béc Hb thi qua 12 chuyén xua nay hi€m.

Bdc Ho ctlia chiing ta 12 ngudi hAm md
cdc mon vO thuit, bong chuyén, bai 101, c§
tuéng va dién kinh, chua k€ Ngudi rd't quan
tam tGi bong da va bi-a.

Béc 12 ngudi yéu mén va trin trong vin
héa phuong Pong, trong d6 ¢ vo thuat. Bac
tap vd d€ dudng sinh, song bén trong théi quen
niy 4n chita cd nhin sinh quan va vii tru quan
ctia con ngudi phuong Pong nhu Bac. Bac luon
luén xem viéc rén luyén 13 diéu kién thiét y&u
dé con ngudi trudng thanh, thim chi chi nhin
tha'y chi€c cdi gid gao Ngudi cling thot 1én:
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“Gao dem vao gid bao dau don,
Gao gid xong roi, trdng tia bong;
Song & trén doi nguoi ciing vay,
Gian nan ren luyén mai thanh cong”.

D6 1a niém tin, 12 xdc tin cia Bac dit vao
chinh con ngudi, tuong ty nhu 181 Ngudi
khuyén thanh nién:

“Khong co viéc gi kho
Chi s¢ long khéng bén
Pao niii va ldp bién
Quyét chi dt lam nén”

Né&u khong hiéu vé hoc, 1am sao Ngudi
nhanh chéng phat hién va stta tu thé cAm ki€m
cho mot nit van dong vién trudng Pai hoc T
Son nhan dip t6di thim Nha truGng vao
nim 19617

Cu Lé Dung, nguyén Thi trudng (diu
tién) BO Giao thdong Vin tai cia nudc Viét
Nam Dén chi cong hoa, ngudi thanh nién &
trin tap vo ding sau lung Bdc Ho trong tim
dnh k¥ niém va Ia than sinh cia Hudn luyén
vién Lé Cong khing dinh Bdc am tudng vo
thuat nén c6 thé hudng din, day cach danh vo
bing tay khong chdng trd doi phuong c6 ki€m,
thuong, thAm chi c6 sing & cy ly gan.

Céc th&€ hé Huan luyén vién, Van dong

vién béng chuyén ludn tw hao véi tim dnh Bac
H6 choi béng chuyén trong chién khu thudc
huyén Son Duong, tinh Tuyén Quang thudc An
toan khu (ATK) khi d gin 60 tudi. Ong Vi
Ky ké ring chiéu chiéu sau gid 1am viéc, Bic
lai di ting gia sdn xuat hodc danh béng chuyén
cling anh em & co quan. Bac chdi bong rit hoat
bat nén hdm nao c¢6 Bac la san bong soi noi,
vui hin 1én. Mot 1an choi béng chuyén cé Bic
tham gia, m4y anh em bén sin kia hd nhau:
“Bé t nhé ”. Bac v tay vao ngudi minh, ditng
& tu th€ sdn sang don béng va néi to: “A, nd
truy ti! Khiang, Chié€n, Trudng, Ky diu, mau
bao vé ti!”. Qua nao Bdc ddnh khong qua
Iu6i, moi ngudi cudi 0, Bac hém hinh tuyén
bo: “Pirng voi chli quan! Qud nay Bac danh
ngoai giao thoi”.

Béc gidi chdi cd. Ngudi viét bai nay duge
nghe nhiéu bac cha chd, tiing gan giii Bic ké
ring Bdc 1a ki thli ¢& tuéng. Trong thdi gian
hoat dong & Trung Qudc, Bic da tranh thii rén
luyén thém vé mon thé thao tri tué nay, ciu
tho Bac dé lai tir mon cd that hay:

Lac nudc, hai xe danh bé phi
Gdp thoi, mot 16t ciing thanh cong

Biéc ciing rit va cdc mon thé thao dusi
nudc nhu boi 16i va chéo thuyén. Bac tip boi
sudi ngay gitta mia Pong & rirng Viét Bic.
Béc rat thich boi, Ngudi thudng boi ki€u
nghiéng ngudi, sai tay, dip chan. Pa c6 trang
vi€t rit cdm dong, Bac di cong tdc qua nhitng
sudi 16n khong 16i dudc, anh em chudn bi
mang dé€ cho B4c qua nhung Bac khong chiu
di mang rdi cdi quan 40 ngoai d€ 1én mang va
bdi qua sdng, qua sudi khi€n moi ngudi cling
boi theo Béc, trd nén cudc vugt sdng rat thi
vi. Lai c¢6 chuyén rat vui vé dé tai nay, do
tuéng Phiing The Tai k& lai. Khodng nim
1941, dng theo B4c Hb tir Trung Qudc vé Cao
Biing xdy dung luc lugng § ATK, mot 1an hai
thay tro di cong tdc va gip 1 16n, khic sudi
trd thanh song va dng ¢6 ¥ diu Bac qua dong
nudc xody nhung Béc kién quyét khong chiu
va néi “Toi boi dudc, phai biét tu luc chit” va




nhdy xudng nudc, khong may hom 4y nudc
manh qu4 nén kéo Bac di mdt doan khi€n anh
béo vé phai lao minh theo chdn Bac. Khi hai
thay trd thodt nan nghi bén bd sudi, Bac tuoi
cudi rat kinh nghiém va hém hinh néi: “Chud
hoi néng khi trach Bac day”.

Bic yéu miy mon thé thao da ké, tuy
nhién véi nhitng gi da nghe, da thi'y va da tin,
chiing t6i lai cho ring c6 1& tinh yéu thé thao
cia Bdc di danh nhiéu nhidt cho mon
dién kinh.

Bac Ho - nha dién kinh vi dai

Sé khong qua dang khi viét 1én dong chir
4y, néu chiing ta ¢6 cdi nhin day di vé nhitng
hoat dong khong bi€t mét mdi cia Bac HO
trong sudt chirng 4y nim bon ba tim dudng citu
nudc, chi dao cudc khang chi€n chéng ngoai
xam va lanh dao dit nudc di qua nhitng thoi
ki kh6 khin gian khd nhung day tu hao.

Sé& that ty nhién va binh di khi tit cd
chiing ta ludn nhin thdy hinh 4nh Béc trong tuw
thé& di bo va rat, rat it khi chitng ki€n cdc biic
dnh hay doan phim nao thdy B4c trong xe hdi.
Béc di bd trén dudng cdng tic, tay chong gay,
thi thodng cudi ngua, Bic vé tan nhiéu viing
qué, tham gia hdi tré hay téi nhirng cong nong
1am trudng, thAm chi cho dé€n nhitng nim cudi
doi, stic chiu dung khi di bo biing doi chan clia
Béc that dang kinh ngac, tit cd chi bdi mot 1y
do: B4c luon xem viéc rén luyén 12 18 song, 1a
diéu hién nhién & ddi va ai ai trong chiing ta
ciing nhé ciu cudi cling & Ldi kéu goi tap thé
duc 13 “Ty téi ngay nao toi cling tip”. Mot Ian
khi con nhd va dudc ngdi héng chuyén, toi
dudc nghe GS Tran Vin Giau va cha t6i (GS.
Nguyén Xién) cling 6n lai nhitng ngay du hoc
xa xua & Phdp, hai cu rdt tim dic va ngac
nhién kinh phuc khi bi€t r5 1anh tu Nguy&n Ai
Qudc nhitng ldc di quét tuyét, rira dnh, 1am boi
bép... bén x& ngudi déu phdi di bo ma thoi.
Dén khi qua Trung Qudc hay My déu nhu thé,
qua la mdt nha marathon khong hon
khong kém!

Sé that xic dong va ngac nhién khi nhé

lai thdi gian Bac hoat dong & Trung Qudc, lic
bi bdt & Trung Khdnh va gidi di trong nhiéu
ngay, hoic sau thdi gian bi cam tl, khi dong
chi Lé Quing Ba dua Béc di tirt Pic B6 dén
bién gi6i Trung Qudc rdi xEp dit d€ mot dong
chi Trung Qudc dua Bac di nhung khi dén phd
Tidc Vinh thudc chuyén khu Thién Bédo tinh
Quang Tay, Bic lai bi bit... Cau hdi dugc dit
ra 12 vi sao ma Bdc van du stic vugt qua chirng
4y thtr thach nghiét ngd? Va cau tra 13i ciing
khong khé néu ta hiéu 16 H5 Chi Minh qua 1a
bac anh hiing, hao kiét. Va khong thé nao
quén viéc vira ra th Bdc da tap leo nii dé 1ay
sttc phuc vu cdch mang, tAim hdon van thu thai
khi nhé vé qué huong:
Boi hoi dao budc Tay Phong linh
Trong lai troi Nam nhd ban xua...

Trong mdt bai vi€t clia sit gia Duong
Trung Qudc khi dé cap su ti€p cin nhitng hoc
thuyét tv tudng trong d6 c6 ca hoc thuyét kinh
t€ tir trong sdch v& cia HO Chi Minh da néu
mdt van dé khd dic biét. Theo d6, nhitng
ngudi tham gia doan dai biéu ctia Thii tuéng
Phan Vin Khéi khi d&€n thim 2 trung tAm khoa
hoc va gido duc hang dau clia Hoa Ky & thanh
pho Boston 13 Pai hoc Havard va Trung tAm
cong nghé MIT déu bat ngd khi dugc cdc nha
lanh dao cda 2 cd s& nay cho biét trong thdi
gian HO6 Chi Minh s&ng tai day vao thap ky thit
hai dau thé ky XX, khi ki€m song bing nghé
1am banh cho Khich san Omni Parker thi vin
thudng xuyén di bd dén 2 cd sd nay dé tim
sach doc va du cdc budi sinh hoat truyén b4
kié&n thiic... Thdi d6, véi mat dd di lai va cu ly
giita 2 trung tAm noi trén, Bac HO da phdi vugt
qua biét bao nhiéu cung dudng dé di tim chan
1i, thy'c 12 mot nha dién kinh vi dai! Phdi ching
nhitng nim 50 cda thé ky 20, khi Lién X6 va
cdc nuc XHCN Pong Au phét dong rong rai
phong trio Rén luyén than thé d€ lao dong va
bdo vé T6 qudc, nhiéu nuc da néu tim guong
tap luyén ctia Chid tich H6 Chi Minh? Théi
quen rén luyén than thé biing cich di by di
dudc H6 Chd tich giit mii trong sudt cd cudc



ddi. Péng chi Vii Ky k& lai ring nim 1967
Bdc di c¢6 y mudn vao tién tuyén 16n thim
dong bao, chi€n sy nén da danh nhiéu thdi
gian cho viéc tap luyén da ngoai. Theo d6 mdi
ngdy Béc tap di bo tir 5 d€n 10km, c6 hom
tang 1€n t6i 20km dudng rirng, bing deo, vugt
song va Bdc ciling deo ba 160 ning 25kg nhu
moi nguoi.

Di theo con dutng ctia Bac

Ngay tr rdt sém, ngudi thanh nién
Nguyé&n TAt Thanh da xdc dinh phii ra di tim
dudng citu nude. Sau nay, trong cudn sich
“Pudng Kach ménh”, Bic H da thé hién rat
r0 chan 1i “Khdéng c6 gi quy hon doc lap, tu
do”, trong d6, tac gid nén quan niém lam cach
mang trudc hét phai c6 con ngudi cich mang,
vi con ngudi 12 y&u t& quyét dinh va c6 vai trd
quan trong nhat. Con ngudi lam cdch mang
phai ¢ tri thirc, long yéu nude va ¢6 sic khde.
Vi th€ van dé chim séc, bdi dudng con ngudi
luén dugc Bac H6 xem trong. Bac tirng nhic
lai cAu n6i: “Hién tai 12 nguyén khi qudc gia”
cta Than Nhan Trung khong chi dirng lai trong
x4 hoi thdi Lé ma ciu néi 4y ddi véi chiing ta
vAn con nguyén gi4 tri, khi ma gido duc dang
trd thanh qu()'c sach hang dau, khi vin ho4,
khoa hoc va doi ngii tri thitc dang gilt mot vai
trd cuc ky quan trong trong su nghiép kién
qudc cho dit nu6c ta. Bic titng nhic nhd cic
cdn bd nganh Gido duc “Cham lo nudi dudng
va dao tao nhan tai, bdi ddp thém nguyén khi"
(Duc tai, thd si bdi thuc nguyén khi), bén canh
d6, ménh dé “Thing khong kiéu, bai khdng
ndn” 13 mot trong nhitng ndi dung clia 15i thé
thtt 3 trong “10 15i thé danh du cda quin
nhan”. Pay ciing 1 diéu Bic tirng day cdc cdn
bd nganh Thé duc thé thao clia ching ta va khi
dé cap lai vai diéu néi trén, ngudi viét chi
mudn nhin manh lai mot diéu: P&i v6i Chi
tich H6 Chi Minh, “ham muén tot bic” cla
Ngudi chinh 12 1am sao d€ nhan dan ta ai ai
cling c6 cdm dn, 40 méc, dudgc hoc hanh va c6
stic khde. Va d€ c6 diéu nay, viéc lva chon
con dudng di 1&n clia dd't nuSc bao gid cling 1a

y&u td hang dau. Thatkinh ngac 12 trong nhiéu
thu tich clia Bc, rat it khi ngudi ta thdy Bic
Hd st dung nhitng sdo ngit d€ minh hoa cho
con dudng 4y, trdi lai, Ngudi ludn néi bing
cach thie gian di méc mac nhu chinh phong
cdch clia minh va diéu nay dudc cdc ky gid
phuong T4y than phuc.

C6 mot chi ti€t con it ngudi biét, d6 1a 1an
ti€p xtc céc tri thitc 16n tai Chién khu va khi
dang néi téi con dudng cla dan tdc ta, Bac néi
vui, dai y khong hi€u sao may chi may cd ct
thich dao to bda 16n khi néi t6i con dudng ctia
dan tdc, theo Béc thi né cling chinh la con
dudng ma hang ngay chiing ta dang di trén dat
nudc minh ma thoi, mdi ngudi hiay 1am sao dé
khée manh va tinh tudng d€ di cho tdi noi t6i
chdn - mot tri€t Iy vo cuing gidn di nhung sdng
ngdi tri tué. N&u 14y nhitng 15i day va viéc lam
cta Bdc soi roi vao linh vuc thé duc thé thao
ta cang thdy thAm thia hon ring sudt ca cudc
ddi bon ba ctia Bac HO, tu tudng giit gin va rén
luyén than thé luén duge Bic xem trong, dugc
xem la di€u kién tién quyét, trong d6 viéc tu
ren luyén nhu di bo, bdi 101 hay ning ta... 1a
nhitng viéc lam c6 tinh ty gidc va thuGng
xuyén. Hon ai hét, Bac hi€u 16 ¢6 siic khde 1a
c6 tat ca, thAm chi ngudi ta c6 thé suy luadn mot
céch logic ring Bac n6i “Khdng c6 gi quy hon
ddc lap, tw do”, song néu doc lap, ty do roi ma
lai khong c6 stc khde d€ xay dung va bio vé
nén doc 1ap, tu do thi con cé y nghia gi! Th&
nén di dau, vé dau, gip moi ngudi tir cu gia
dén tré em, Bac HO déu thim hdi va chic
stic khde.

Nim thdng troi qua, dat nudc da sang
trang st mdi ma nhitng hinh 4nh Bic H6 leo
nii, chdng gdy qua sudi hay thoin thoit trén
dudng cong tic, nhanh nhen ra thim canh
dong hay t6i trin dia cao xa phdo..déu cho
chiing ta cdi y niém dep dé vé su két hop tuyét
vJi gifta mot tri tué man tiép va tinh than thép
bén trong mot cd thé cudng trang ludn dudc t
rén luyén. Su vi dai cda Bac dugc bit ngudn
chinh tif nhitng diéu gidn di Ay m

Quynh Hoa (Suu tim) _
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Thdt tinh chi 7 thit tinh chi khdc nhau la: hy (ming), nd
(gidn), wu (lo), tw (nght), bi (budn), khiing (s¢), kinh
(kinh hdi). C6 thé quy nap thanh ndm chi dé phoi
vdi ngil tang do la: hy, nd, wu, bi, khiing. Hoc

thuyét that tinh la mét bo phan Iy ludn quan
trong trong nguyén nhdn va co ché sinh
bénh, dong thoi né ciing la mét bo phin co
bdn trong mén tdm 1y hoc y hoc hién dai.
Trong sdch Noi Kinh c6 viét, troi cé bon
mia, ngii hanh, ldy sinh trudng héa thu
tan, 1dy han thit tdo thdp phong dé biéu
hién. Nguoi thi co ngii tang hoa ngii khi,
1dy hy no bi tw khiing dé thé hién. Hy nd thi
thuong khi, han thit thuong hinh, ddy chinh la

ghi chép sém nhd't néi vé ngii khi dan dén bénh.
Thdt tinh la biéu hién ra bén ngodi ciia hoat dong
cong ndng tang phii trong co thé, cé quan hé hét sitc

TRANG THAI TAM LY THEO NGU HANH

nghi.ngot

Moc

no chua

mat thiét véi cdc tang phil, né duy tri hoat dong sinh ly chiic
ndng binh thuong ciia co thé, cé ¥ nghia rdt lén trong phong

bénh phdt sinh va phdt trién.

Con ngudi 13 mot cd thé vo cling phitc
tap. Trong qu4 trinh phat trién chung ctia nhan
loai, con ngudi khong ngirng ty tim hi€u vé
ban thidn minh, d€ tim cdch hoan thién ban
than. Trong qda trinh dau tranh bénh tat con
ngudi di din biét dudc tu than con ngudi la
“kho thudc 16n clia ty nhién”.

Tha't tinh trong 1y luin cda y hoc ¢d
truyén 12 bay loai nhin t& din d€n bénh (dé
12 chi trang thdi thdi qué cda thit tinh) nhung

ky thuc n6 cling c¢6 chitc ning tri bénh. Binh
thudng that tinh hoat dong khong hé dnh
hudng tdi sic khde cia con ngudi ma cé chic
ning diéu ti€t, cAn biing trong cd thé, né€u thai
qud hoic bat cip déu c6 thé 1am tinh chi bi
bi€n d6i ma din d&n cdc bénh tat tam ly.
Trong diéu tri “Phat cdi hitu du, b8 cdi
ba't tic” d€ dat dugc cong ning phong tri
bénh. cho nén cé thé néi ring: “bic sy tot
nha't chinh 12 bin thAn minh”. ThA' tinh chinh



12 “thudc” néu dung quéd s& hai d&€n cd thé,
duing hop 1y thi ¢6 1gi cho co thé.

Binh thudng tinh chi ti€t ch& ding mic
s& khong t6n hai cho sitc khée, nhung néu
trang thdi tinh than nay bi kich thich qud mdc
s& anh hudng d€n sinh ly binh thudng ma phat
sinh bénh tat. Gian thi khi boc 1én, ming thi
khi hodn, budn thi khi tiéu, sg thi khi ha, kinh
thi khi loan, nghi thi khi hét. Trong thién Am
duong khi dai luan viét: “mirng qué hai tim,
gidn qud hai can, nghi qud hai ty, lo qué hai
ph€&, s¢ qué hai than”. Nhu vay, thit tinh bi
thién thing s& khong c6 1gi cho ndi tang cia
chiing ta.

Hy (vui mitng): 13 bi€u hién vui vé cida
tdm tinh, 1a hién tugng khée manh khong c6
bénh, 13 trang thdi tAm ly ddu tién cda thit
tinh do tAim khi phét ra. TAm 12 tang dau tién
cla ngii tang. That tinh dAn d&n bénh, tuy la
mdi bénh déu c6 chii thé clia né nhung déu
c6 quan hé mat thi€t vdi tdm, vi tAm 1a cd
quan quin chd, 12 hoat dong chii y&u clia tinh
thin. Ngoai viéc qud mirng ma thuong dén
tAm ra thi nd, wu, tu, bi, khiing, kinh déu c6
thé thuong t6n dén tim. Tam khi thuong tn
thi cdc tang pht cling bi dnh hudng nén c6
ciu “chi bat minh thi mudi hai quan ciing bi
nguy khon”. Hy 1a chi cda tdm, trong tinh
trang binh thudng thi hy c6 thé dung hoa cing
thing trang thdi tAm ly 1am cho tAm tinh dudc
thu thdi, khi huyét dugc hdoa hoidn nhung hy
ma qud mic sé& tdn thuong tAim thin ma din
dén bénh bi€n & tAm va xuat hién mét mai,
vd md hdi, titc nguc, hdi hop, mat ngli, mat
kha ning tAp trung. Ning thi lam cho than tri
bi loan, cudi ndi lung tung, hanh dong khic
thudng ma y hoc hién dai thudng hay gép nhu
cao huyét 4p, bénh mach vanh, béo phi, tring
phong. Theo ngii hanh tuong sinh twong khic
thi tAim thudc hda, thiy khdc hda, hy thuong
tAm, khiing thing hy. Vi vdy, c6 thé dung
khiing mot cdch thich ding dé ché udc cdi
quéd hy. Y hoc hién dai chi cho ring ming
(hy) qua mdc la mot loai kich thich manh.

Sau khi dai ndo bi kich thich, s& hung phan
thin kinh giao cdm lam cho tuyén thugng
than ti€t ra mot s6 lugng 16n hormon lam tim
dap nhanh, ho hap sidu (manh), ting than
nhiét. Néu trang thdi ndy vudt qua kh3 ning
diéu ti€t clia cd thé thi sé tao ra rdi loan trong
co thé. Liéu phap vui mirng 12 nén xem kich
vui, nghe truyén cudi d€ cho tinh than vui trd
lai, hy vong cdi vui vé s& khic phuc dudc cdi
au lo.

N¢ (gidn): ngudi ta khi gdp vu viéc
khong hgp 1y hodc viéc khdng théa man
thudng that khi tic 1én khong bing long. Liic
d6, khi nghich x6ng 1én Ita gidn ding dung.
Gian qua thi hai 4m, nén ngudi Am suy hda
vugng thi thudng hay gidn. NO thi thuong can,
khi qud gian thi lam cho can khi nghich, can
duong thugng cang hodc can hda thugng viém
lam t6n thuong tdi 4m huyé&t clia can. Khi
thugng ma khong ha 1am cho nguc sudn day
tiic. Qué cdu sé& lam hinh khi tuyét ma huyét
diang day 1én, 1am cho mach phi.

N6 c6 thé tic ché bi. Khi ma cdm thay bi
thuong odn han thi hiy 1am cho co thé ndi cdu
1én hoic 1a midng, la hét 1én d€ ché khic céi
budn ba.

Uu (lo): 1a trang thdi trim ling uat Gc
ctia tinh chi. N&u lo siu qud d9, rau ri khong
vui thi khi khong thu thdi, khi b& tic khong
luu thong. Phé chii khi ma khi da bé tic thi
phé ciing sé& bi ton thuong, ddng thdi ciing ton
thuong tGi ty.

Tu (nghi): 12 biéu hién cla sy tip trung
tinh thin d€ suy xét van dé. N&u lo nghi
nhiéu qud thi tinh thin bi 4nh huéng, y chi
ciing thém r6i loan, chi cda ty. Tu thuong ty,
néu qud uu tu thi ty mat kién van, khi cd uit
ké&t, né€u nghi nhiéu qué s& dnh hudng dén ty,

Uu tu liéu phdp c6 tdc dung ché u6c cdi
vui vé qua do.

Bi (buén): 1a do thuong s6t phién nio
dau khd ma sinh ra. Budn 1am cho kinh khi
ddn 1&n phé&, thugng tiéu khong thong, dinh
vé khong tan ra, khi néng & trong cho nén khi



bi tiéu di. Bi thuong phé&, n€u bi qud dod sé
thuong lam phé khi hao t6n, néu bi qué sé tdn
thuong dé€n hé tim, phdi, thugng tiéu sé&
khong thong, doanh vé s€ khong tan, nhiét khi
két lai.

Khiing (s¢): sd hii bi€u hién ki€p ddm
do tinh than cing thing dén cuc d6 ma xay
ra. Ngudi s¢ hai khong yén lam hai d&n cic
cd quan ndi tang. Khiing qua do thi thuong tdn
tinh khi ctia thin. Néu khing kéo dai ma
khong dugc gidi s€ thuong tinh. Tinh thudng
thi c6t xuong sé& yé&u, kinh sé& thuong dén tim
ddm, qud kinh thi tAim khong c6 chd dya, thin
khong c6 chd vé, muu Iy khong c6 chd dinh,
lam cho khi bi loan

Khing c6 thé ché udc dugc bi, hy, nd

Kinh (kinh hdi) 1a bi€u hién sy cing
thing dot ngdt clia tinh thin, bdng bi su bién
ddi khac thudng ma gdy nén, nhu bit thinh
linh gip su hiém 4c, dot ngdt gip phai nguy
nan ma sinh ra kinh hai. Kinh va sg khiac nhau
& chd: kinh 12 minh khong biét trudc, s¢ la
minh di bi€t rdi. Bi kinh thi 1am dong tim
than & trong, thin chi bi qua’y nhiu thi tinh
thin khong yén “kinh thi tim khong c6 chd
dua, than khong c6 chd nuong, y nghi khong
dinh nén khi r&i loan™.

Toém lai: NO thuong can, hy thuong tam,
tu thuong ty, bi thuong ph€&, khing thuong
than. Ngii tang bi thuong t6n 1am cho “ngii
than” (thﬁn, phéach, hén, ¥, chi) khdng dugc
ddy dd ma thanh bénh. Ma't khd ning muu ly
thi can y&u. thin mat van 12 tAm y&u. Gidm
suy nghi thi ty y&u. Budn lo ling thi phé yéu.
Kém diéu ti€t chi 1 than y&u.

Tuy tinh chi bi tén thuong ddi vdi cdc
tang phi déu cé sy khac biét nhung khong
dugc cho ring nd chi thuong can, hy chi
thuong tAm... Vi cd thé 13 mot chinh thé thdng
nhat, hoat dong tinh chi vira phic tap vira ¢6
nhiéu bi€n d6i. TAm la chli cda ngii tang luc
phd thi bi thuong, 4u lo déu dnh hudng tdi
tdm, ma tim dong thi ngdl tang luc phu ciing
phdi dong theo. Piéu nay chi rd tit cd cédc

trang thdi tinh chi bi kich thich déu lién quan
t6i tam. Khi tAm than bi t6n thuong thi ciing
dnh hudng t6i cdc tang phli khdc. Vi nhu uit
nd thuong can, can khi hoanh nghich sé pham
Va0 ty vi, ty vi s& mat diéu hoa. Can uit hda
hda, khi hda thugng nghich s& din d&€n mdc
vii (khong sd) kim thi can hda pham vao phé.
Bénh chitng do tinh chi tdn thuong thi thudng
gip la do khi huyét clia ba tang tdm, can, ty
mat diéu hoa. BSi vi tAim chli huyét tang than,
can tang huyét chii so ti€t, né c6 lién quan mat
thi€t trong viéc diéu ti€t cdc phdn Gng clia co
thé khi bi cdc kich thich ctia tu nhién. Ty chi
van héa, chi vé nghi, thudc trung tiéu, la cai
chd dé thing gidng khi cd, 1a ngudn héa sinh
khi huyét. That tinh ndi thuong dau tién sé&
anh hudng t6i khi cd 1am cho khi cd thing gi-
dng khong thuan Igi. Khi 12 sodi clia huyét,
khi hanh thi huyé&t hanh, khi cd nghich loan
thi tAt 4nh hudng t6i sy van hanh clda khi
huyét. Vi thé, tinh chi thuong ton thi khi huyét
s& bi mat diéu hoa. Vi vay, lo nghi qud do thi
thudng ton thuong téi tAm ty, 1am cho tAm ty
khi huyét ludng hu, xuit hién tinh chi di
thudng va ty matkién van. U4t nd thuong can,
can kinh khi uit l1am xud't hién hai bén sudn
ddy titc chuéng dau, thich thé dai, can uat khi
tré, khi tré huy&t  thi 1am cho dau nguc sudn,
roi loan kinh nguyét. Can uit lai con c6 thé
héa hda, khi hda thugng nghich 1am cho tim
phién dé cdu, lugi ding kho m




Pé giip cdn bé ndm chdc tinh trang sitc
khée ciia bdn thdn, chii dong thuc hién cdc
bién phdp du phong va diéu tri kip thoi, khong
dé xdy ra cdc bién chitng. Bai viét dudi ddy xin
gidi thiéu nhitng hiéu biét co bdn vé cdc xét
nghiém hoa sinh thuong gdp.

Y NGHIA

MOT SO XET NG

SINH MAU

THUONG GAP

TREN LAM SAN
TTUT. BSCC. NGUYEN VIET THANG

1. Glucose mau: Xét nghiém nay dung
dé ddnh gid lugng dudng trong mau. Binh
thudng dudng mau tir 4,4 - 6,1mmol/l. Pudng
mau ting trong bénh dai thio dudng, vieém tuy,
sau an... Pudng mdu gidm do géng siic cd kéo
dai, d6i, u lanh tuyén tuy, mot s6 bénh tim
than kinh... Khi xét nghiém dudng mdu & thdi
di€m bat ky 16n hon hoic bing 11,1mmol/l,
hoic lic d6i (sau dn 8 gid) I16n hon hodc bing
7,0mmol/l it nhat hai 1an thi dugc chidn dodn
la dai thdo dudng. Céc trudng hgp c6 mic glu-
cose ldc d6i tir 5,6 - 6,9mmol/l can 1am nghiém
phdp ting glucose mdu hodc xét nghiém
HBAIc @€ phat hién tién ddi thdo dudng.

Khi xét nghiém dudng mau cao trudc hét
chiing ta phai diéu chinh ch& d6 dn nhu chia
nhd bita 4n ra nhiéu lan trong ngay, khong in
dudng va sin phadm c6 dudng, han ché in tinh
bot, dic biét mdi bita chi in 01 bdt com; dn
nhiéu rau, dau phu truéc khi in com cho dd
déi. Khi dudng m4u ha nén udéng dudng glu-
cose, chuin bi it keo ci phé khi ha dudng
huy&t thi dn.

2. Uré, Creatinin mau: 1a xét nghiém
dé d4nh gid chic ning loc cla than.

Binh thutng uré tr 2,5 - 8,3mmol/l; cre-
atinin tir 62 - 115umol/l. Khi tri s& creatinin
mdu bit dau ting 1a phdn dnh chic ning thin

bit diu gidm. N&u creatinin trong miu
ting d&€n 130umol/l thi chic chdn thin da bi
suy va néu trén 170umol/l
thi tudng duong
viéc gidm 50%
chic  ndng
than.

Ngoai

Cre-
atinin
trong mau
ting trong
cac bénh
nhdéi mdu cd
tim cip, suy tim
c6 & mau... Khi uré va
creatimin mau cao nén udng nudc d€ ting kha
ning loc cla than, dn nhat, han ché #n thic
in c6 nhiéu dam. N&u uré vin ting trén
10mmol/1 va creatinin trén 130umol/l thi phai
dén co s y t&€ dé thim kham, kiém tra cu thé.

3. Cholesterol, Triglicerid, LDL-C,
HDL-C: 14 cdc chi s6 m& mdu, khi cic chi s6
nay roi loan rat dé gay ra vira xd dong mach,
tic mach hodc v& mach.

Cholesterol 1a loai md toan phin trong
mdu, c6 vai trd quan trong trong cAu tao mang
t€ bao, cdac hormon sinh duc, thugng than, tdi
tao vitamin D va tao mudi mat d€ tiéu héa
thitc dn. Binh thudng cholesterol tur 2,8 -
5,2mmol/l.

Triglicerid mdu 1a mot loai md k€t hdp
chi€m phan 16n trong co thé, c6 chiic ning tao
nang lugng. Binh thudng triglicerid § mdc tir
0,55 - 2,3mmol/l. Néu qui 11mmol/l cé thé
din dén viém tuy cap tinh.

LDL-C (Low Density Lipoprotein - Cho-
lesterol) 1a lipoprotein c¢6 chiic ndng védn



chuyén cholesterol dugc hap thu tir rudt hodc
do gan sdn xudt dén céc t€ bao st dung; Binh
thudng tr 0,5 - 3,4mmol/l. N&u du thira, cho-
lesterol sé& lang thang trong mdu rdi bim chiit
vao thanh dong mach gdy xd vita ddng mach
va dudc goi 1a md xau.

HDL-C (High Density Lipoprotein - Cho-
lesterol) 1a lipoprotein tya nhu nhitng xe thu
gom nhitng cholesterol thira tif cic t& bao toan
co thé dua vé gan d€ ti€p tuc chuyén héa
thanh noi ti€t t&, mudi mat va sic td mat cho
cd thé. Binh thudng 16n hon hoic bing
0,9mmol/l. N&u ting HDL-C 1a rit tot dé
gidm xJ vita ddng mach, c6 1gi cho siic khoe.

Khi c6 rdi loan m& mdu phai gidm cin
xudng dudi mic binh thudng; luyén tip thé
thao mot cach phit hgp. Khong in ti€t canh va
ndi tang dong vat nhu long Ign, tim, gan, than,
ldch, 6c. Han ch& udng bia rugu, nudc udng
c6 ga dong chai, hdp, lon, hiit thudc 14; han
ch& dn chi't béo biao hoa nhu m& dong vat,
dau dira, ddu co, bg, sita bo, thic in dang
chién; da, thit sAm mau, cdc d6 dn dang quay,
rdn nuéng. Gidm in chdt bot, dudng, mudi,
thic phAm mudi. Tang cudng in cd, dau phu,
dd cdc loai, chat xo tir rau qua tudi. Roi loan
lipid mdu c6 thé 1a nguyén nhan thi phat,
phai diéu tri bénh chinh giy ra chitng d6 nhu
dai thdo dudng, suy thin man, hdi chiing than
hu... hodc phdi ngirng mot s6 thudc gay rdi
loan lipid mau nhu corticosteroid, chen beta,
hypothiazid....

4. Men gan SGOT, SGPT, GGT: dé
ddnh gi4 tinh trang hdy hoai t& bao gan hoic
t& bao t& chic.

Men SGOT (Serum Glutamic
Oxaloacetic Transaminase) hay con goi la
AST (aspartate transaminase) c6 nhiéu & cdc
co quan nhu gan, tim, cd, thdn va nao. Binh
thuong tir 4 - 37U/L. SGOT tiang cao trong mau
khi ¢6 viém gan, nhdi méau co tim hoic bénh
ly t&n thudng co. Do vay, men nay khong dic
hiéu cho tinh trang t6n thuong gan.

Men SGPT (Serum Glutamic Pyruvic

Transaminase) - ALT(Alanin transaminase) c6
nhiéu & trong gan. Binh thudng tir 5 - 40U/L,
ting cao khi c¢6 hién tugng ton thuong gan. Do
d6 c6 thé xem men nay 13 mdt dau chi tuong
ddi dic hiéu cho tinh trang clia gan.

Men GGT (Gamma Glutamyl Transpep-
tidase) 12 men trong t& bao bi€u md dng mat.
Binh thuong <50U/L. Men thudng ting trong
cac bénh vé gan, mat nhu viém gan do rugu,
do thudc, do vi rit, gan nhiém mdJ, nghén tic
dudng dng din mat. Pic biét cao trong tic mat
ngoai gan, ung thu gan, hoai tif gan do rugu.

Khi men gan ting, cAn c¢6 ché€ do lam
viéc va nghi ngdi hgp 1y, nén lam viéc va van
dong nhe nhang, trdnh cing thing than kinh.
U6ng nhiéu nuéc, dn nhe, chat dé tiéu, dd
calo; han ché€ md; ting dudng, dam, hoa qua;
khong udng bia rugu. Khi c6 biéu hién suy
gan thi cAn han ch€ dam. Luu y khi st dung
cdc thudc dé giy doc cho gan (nhu thudc
gidm dau ha sdt; thudc khdang sinh nhu tetra-
cyclin, bactrim, diozepan, khang sinh chéng
lao...) khong dung liéu cao, gan nhau va kéo
dai. Nén udng nudc sic cay ché dé ring cua
hoic hoa Atisd, nhan tran.

5. Bilirubin: Xét nghiém Bilirubin huy&t
tuong d€ danh gid tinh trang «, tic mat, tan
huyét. Bilirubin toan phin trong huyét tuong
<17umol/L gém Bilirubin gidn ti€p tir 3,4 -
13,7umol/L va truc ti€p <4,3umol/L. Khi
Bilirubin ting khong udng bia rugu, nén udng
nhiéu nuéc t6t nhat uéng nuéc sic cay ché
dé ring cua hoic hoa Atisd, nhan tran.

6. Acid uric: Acid uric 14 sin phdm dugc
tao thanh do sy phan hly cdc t&€ bao trong co
thé va tir thitc dn (chia purin). Binh thudng
tur 148 - 420 umol/L. Acid uric trong mau ting
cao giy ling dong tinh thé hinh kim tai khép
va gdy gout cap, ling dong & than giy sdi
than. Khi acid uric cao khong udng bia, rugu,
dic biét1a bia c6 nhiéu nhan purin; nén uéng
nhiéu nuéc, khong dn miing tuoi, han ché dn
thit sim mau, hdi sdn m




Triéu chitng ctia say ning

Pic trung clia say ning 1a nhiét do
trung tim ctda co thé 16n hon 40,55°C (105°F)
va nga't xiu c6 thé 1a ddu hiéu dau tién.

Céc triéu chitng khdc bao gdm: dau nhéi
dau; chéng mit va chodng vdng; khong ra
md héi mic du thdi ti€t néng; da dd, néng
va kho; y&€u cd hoic chudt rit; buén non va
non; nhip tim (mach) nhanh, tim (mach) c6
thé dip manh hoic y&u; thd nhanh va thé
néng; thay d6i hanh vi nhu 1d 1in, mat
phuong huéng, hodc trang thai sﬁ'ng sdt; co

. ,D.

‘

xudng. N&€u khong c6 nhiét k&, ti€n hanh so
cttu biing cdch: Quat va lam uét da bénh
nhin bing khin wdt hoic voi nudc; Ap tii
nudc d4 vao nach, ben, ¢d va lung bénh nhian
(day 1a nhitng khu vuc c¢6 nhiéu mach mdu
gdn vdi da cho nén viéc 1am mdt sé gidm
dudc nhiét dd cua co
thé; Pua bénh nhin vao
voi hoa sen hoidc bdn
tim cé nuéc mat.

Cédc yéu té nguy
€0 say ning

PHONG VA

) TO' CUU SAY NANG

c?>ay néng hay con goi la s6c nhiét [a hinh thai ngtucm trong
nhdt cla tn thuong do nhiét. 86e nhiét thusng 1a hau qué alia viee
tap luyén hay lam viéc néing trong moi trudng ndng, dikem vdiviee
khong udng d nudce. Tré nhd, ngudi gia, nhitng ngudsi béo phi va
nhitng ngudi 161 loan bai xuét mb hoi e& cd nguy co cao bi say néng.
Say néng ciing 1a hdu qud cla viée tiép xic véinhiét do cao kéo
dai, thudng két hap vai mét nuda, gay ton thuong hé thdng kiém

so4t than nhiét.

giat; hon mé.

So cifu ban ddu say ning

N&u ban nghi ngd ai d6 bi say ning, hiy
ngay lap tic dua bénh nhin tdi cd sb y t€.
Song song véi d6 ciing cAn phai tié€n hanh so
ctu ngay. Pua bénh nhan t§i moi trudng céd
diéu hoa nhiét @6, hoic it nhat 13 mdt khu
vic rfAim mat va cdi bd bat ¢t quin 4o nao
thdy khong can thiét.

Do nhiét d6 trung tAm co thé clia bénh
nhan va bit diu ti€n hanh sd citu biing cich
lam mdt d€ ha nhiét d§ trung tim co thé

BS. LUGNG QUOC CHINH
Bénh vién Bach Mai

Say ning rat d&€ 4nh hudng t6i ngudi cao
tudi sdng trong cdc cin ho hoic nha thi€u
diéu hoa khong khi hoic nha khong dudc
thong khi t6t. Cdc nhém nguy co cao khdc
bao gdm ngudi & bat cit Itra tudi nao khong
udng di nudc, c6 bénh man tinh, hoic nhitng
ngudi udng quéd nhiéu bia rugu.

Say ndng c6 lién quan chit ché vdi chi
s6 nhiét. Khi d6 4m va nhiét @6 khong khi
tdng I&én trén 60% s& lam cén trd viéc bai it

mét clia cd thé. Vi vay, diéu quan trong la

md hoi do d6 1am cdn trd khd ning tu lam



chi y t6i chi s6 nhiét dugc bdo cdo. N&u phai
ti€p xdc hoan toan véi 4nh ndng mit trdi ¢
thé 1am ting chi s& nhiét dudc bdo cdo 1én
15 do.

N&u ban sinh s6ng & khu vuc do thi, ban
c6 thé bi say nidng trong ning néng kéo dai,
dic biét n€u diéu kién khi quyén tri tré
(khong c6 gid) va chat lugng khong khi kém.
Hién tugng nay dugc goi la “hiéu dng dao
nhiét” (nhya dudng va nha bing bé tong bi
dot néng vao ban ngay va chi tda dan nhiét
vao ban dém) lam cho nhiét d6 ban dém
cao hon.

Cdc y€u t6 nguy cd khdc két hgp véi
céc tinh trang r6i loan lién quan t6i nhiét bao
gdm: Tudi (tré sd sinh, tré em dudi 4 tudi va
ngudi 16n trén 65 tudi rat dé bi tén thuong do
nhiét bdi vi ho thich nghi v6i nhiét chim hon
so v4i nhitng Iita tudi khdc); Tinh trang stc
khde (cdc bénh 1y tim, phdi hodc than, béo
phi hoic thi€u can, cao huyét dp, ti€u dudng,
bénh tim thin, bénh hong ciu hinh liém,
nghién rudu, bdng ning va bat cif tinh trang
nao giy sot... déu rat dé bi tdn thuong do
nhiét); Thudc (khi st dung cdc thudc khdang
histamin, thudc gidm cédn, thudc Igi ti€u,
thudc an than, cdc thudc kich thich, thudc
chéng dong kinh, thudc tim mach va huyét
4p va cdc thudc diéu tri bénh tAm... 1am ting
nguy co tén thuong do nhiét); Ngudi cé bénh
dai thdo dudng.

Dy phong say ning

Khi chi s6 nhiét do cao, tot nhat
12 nén & trong moi trudng diéu hoa.
Né&u ban phai di ra ngoai, ban c6 thé
dv phong sdc¢ nhiét theo cdc budc sau:
Mic quin 40 rong, nhe va sing mau,
va ddi mot chi€c mi rong vanh; S
! dung kem chong ndng c6 chi sd chdng
ning (trén 30SP); Udng nhiéu nudc dé
tranh mat nudc; Thuc hién cdc bién
phdp du phong bé sung nudc khi tip
luyén hoic di bd ngoai trdi; Thu x&p
lai hodc hiy bd cdc hoat dong ngoai
trdi; Tranh st dung cdc chit 16ng c6 cafein
hodc cdn bdi vi cd hai chdt nay c6 thé khi€n
ban mat nhiéu dich hon va lam trim trong
thém tinh trang r8i loan lién quan t6i nhiét;
DPi khdm bdc sy tru6c khi ting ché dd udng
nuéc hang ngay n€u ban c6 bénh gan, thin,
tim hoic dong kinh (12 nhitng bénh 1y cin
han ché€ uéng nuéc), hoic c6 vadn dé vé
gitt/tich nu6c m




Zona thdn kinh (herpes zoster) la bénh
khong nguy hiém nhung néu khéng chita tri kip
thoi sé ddn dén nhiéu bién chiing. Bénh qud
ndng, vi rit sé tiéu hity té bao thdn kinh tiiy
séng va lam réi logn chitc ndng dan truyén tin
hiéu tir ngoai da. Cé thé ngdn ngita cdc bién
chitng do bénh zona than kinh bing cdch diéu
tri cang som cang tot.

Nguy ¢d méc bénh cao ¢ ngudi cao tudi

Bénh zona thudng khdi phdt dot ngot,

DIEU TRI SGM,

GIAM NGUY co BIEN CHUN
DO ZONA THAN KINH

dién bi€n cap tinh. Bénh do vi riit varicella
-zoster, cung mot loai v§i vi rit gdy bénh
thiy d4u. Sau khi bi bénh thiy du, vi rdtnay
ton tai trong cd thé bénh nhin dudi dang bat
hoat trong t€ bao than kinh gin tiy sdng.
Chiing bi trc ch& bdi hé mién dich tu nhién
ctia cd thé. Nhiéu nim sau, khi gip diéu kién
thuan 1¢i, vi rit c6 thé tdi hoat dong va giy
bénh zona.

Nguyén nhan vi rit varicella - zoster tdi
hoat dong trd lai chua r6 rang. Tuy nhién, cac
chuyén gia cho biét, nguy cd mic bénh cao
hon & ngudi cao tudi (trén 60 tudi), ngudi mic
bénh suy gidm mién dich tu nhién hoic mic
phdi, ngudi dang diéu tri cdc thudc tc ché
mién dich nhu thuéc chdéng ung thu, thudc
chong thdi manh ghép, corticoid...

Bénh zona c6 thé lay truyén tir ngudi bi
nhiém sang nhitng ngudi chua mic bénh thuy
dau. Piéu nay thudng xdy ra thong qua ti€p
xtic tryc ti€p véi cac vet loét bénh zona. N&u
chua bi thlly dau thi ngudi bi 1y s& mic thily
dau thay vi mic zona. Ngudi da bi thdy diu
s& khong bi nhiém zona tir ngudi khac. Thong
thudng khi nhitng mun nudc da kho thi khong
con kha niang 1ay bénh.
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Pau sau zona ton tai dai dzzlng, di doi

Tuy thudc vao ddy thin kinh bi 4dnh
hudng, bénh zona c6 thé xuat hién & nhiéu
khu vuc khdc nhau trén cd thé (c6 thé § mit,
dau, mit, & canh tay, cd, lung, nguc, chan).
Triéu chitng diu tién clia zona thudng 1a ting
cdm gidc da hodc cdm gidc dau & mot phia
ctia co thé (nhu chi bi mot bén lung, mot bén
nguc, mot bén mit...) kém mét moi, ué oai, on
sot. Nhitng cdm gidc da c6 thé gip la ngifa,
bdng rat, nhitc dai ding hoic dau siu, dau
nh6i. Thong thudng thi sau 1 - 3 ngay & ngay
vi tri dau xudt hién mot mang mau hdng da,
sau d6 ndi nhiéu mun nudc to nhd khong déu
thanh chiim st vao nhau tao thanh mdng hoic




tirng chiim ¢6 lién két v6i nhau. Cudi cling,
cac mun nude v3 ra, khd va dong vay trong
khodng tir 7 - 10 ngay va hoan toan bi€n mat
trong khodng tir 2 - 4 tuan.

Tuy nhién, n€u nhu phdt hién mudn,
diéu tri khong diing cich s& c6 kha ning din
dé&n nhitng bi€n chiing. Trong d6, dau day
than kinh sau zona, nhat 1a § ngudi cao tudi
ton tai rt dai ding, dir doi va rit khé diéu
tri, phdi niim diéu tri tir 1 d&€n 3 thang, thAim
chi kéo dai cd ndm sau khi bénh da khoi
hoan toan. Pau nhiic, kho chiu lam cho nguGi
bénh mét mdi, 4n kém, r8i loan gifdc ngl kéo
dai, gidm cAn ho#c trim cdm. Ngoii ra, néu
zona xuit hién xung quanh mit hay trdn, n6
c6 thé gay nhiém tring mit thim chi gay
mu. Néu zona tin cong vao tai, thinh gidc c6
thé bi nghe kém. Trong trudng hop hi€m hoi,
zona c6 thé tAn cong vao nio hoic tiy sdng.

Piéu tri cang s6m cang tot

Khi c6 triéu chitng bénh, bénh nhin can
phai dé&n c4c bénh vién chuyén khoa dé dugc
diéu tri kip thdi nhim ngin chin sy tan pha
ctia day than kinh va gidm thi€u dau. Thudc
khéng vi rit can dung tir khi ¢6 cdc dau hi¢u
diu tién ctia bénh zona d€ dat hiéu qua diéu
tri cao. Tuy theo vi tri va miic d cia bénh
ma béc sy khdm bénh s& c6 chi dinh diéu tri
thich hgp. Ngudi bénh khong tv dong hodc
nghe theo sy mach bdo ciia ngudi khiac ma
ty mua thudc dé diéu tri, tuyét d6i tuan tha
chi dinh cda bac sy.

Trong thGi gian bi bénh, bénh nhan
khong dugc lam viéc ning, nghi ngdi thodi
mai va ting cudng udng Vitamin C dé ting
stic dé khang clia cd thé. Bénh nhan vin tim
binh thudng, giif viing da bi tdn thuong sach
sé kho rdo. Mic quin 4o rong dé tranh co
phai vé&t thuong khi€n vét thuong bi v& va
lay lan. Tranh ti€p xtic da véi nhitng ngudi
chua tirng bi thuy diu, dang bénh hoidc
nhitng ngudi bi suy gidm mién dich. Khong
dugc gii vi c6 thé 1am gia ting nguy cd bi
nhiém triing thi phat va c6 thé dé laiseom

Ngudn goc tao nén cholesterol va triglyc-
erid

Cholesterol 12 mot chat béo c6 tén steroid
c6 ¢ mang t& bao clia tdt cd cdc md tS chic
trong cd thé va dugc van chuyén trong huyét
tuong cla con ngudi. Phan 16n cholesterol
khong c¢6 ngudn gdc tir thifc An ma dugc gan
tong hgp nén tir cdc chit béo bao hoa, mdt phan
nhé cholesterol dugc hap thu tir thic dn nhu
tritng, stta, nao, thit 44, m& déng vat, long 1gn,
1ong bo, tom... Pic di€m cilia cholesterol kém
tan trong nudc, vi vdy, né khong thé tan va di
chuyén trong mau ma phai nhd vao lipoprotein
(lipoprotein do gan tdng hgp va tan trong nuéc,
do d6 mang theo cholesterol). Cholesterol rat
cAn cho su hoat dong clia mang cdc t&€ bao trong
cd thé, can cho sy hoat dong clia cd thé dé san
xudt mot noi ti€t t& va cling 12 thanh phan rat
quan trong ctia mudi mat... Tuy vay, khi du thira
thi rit nguy hi€m cho stic khde.

Khi axit béo loai ty do dudc hap thu qua
gan s& chuyén héa thanh cholesterol, néu lugng
axit béo bi du thira thi s€ tr§ thanh triglycerid.
Tai gan, chat triglycerid sé& k&t hgp vé6i chat
apoprotein (do gan sdn xudt) va dugc dua ra
khdi gan dudi dang lipoprotein c6 ty trong thap.
Khi ¢é sy mat cAn bing giita lipid vao gan va
lipid ra khoi gan thi md sé tich lai trong gan gy
nén gan nhiém md. Khi gan bi nhiém md, sé
han ché chifc ning sdn xuat chit apoprotein
lam cho lugng axit béo vao gan qua 16n cang
1am cho gan nhiém m& ning hon. Khi ting qud
cao triglycerid mdu, lic d6 gan vira bi nhiém
md ning vira ¢6 nguy co gdy viém tuy cap tinh.

Khi nao dugc goi la tang cholesterol va
triglycerid mau?

Qua cédc cong trinh nghién citu cho thdy,
khi ¢c6 mdt trong cdc chit sau diy khong nim
trong gidi han binh thudng thi dugc goi la ting
cholesterol hoidc triglycerid hodc ting ca 2 loai.

Tédng cholesterol mau (binh thudng choles-
terol mdu < 5,2mmol/1). Cholesterol gébm céc
chat HDL-C (High Density Lipoprotein - Cho-
lesterol = Cholesterol ¢6 ty trong cao). HDL-C




Cholesterol, triglycerid la thanh phﬁn co ban clia md mau va cé

lién quan mat thiEt dén théi quen &n ubhg ciing nhu ché db sinh hoat
@cﬁa mdi ngudi, ddc biét 13 ngudi cao tudi. Tac hai clia téng choles-
terol va triglycerid mau gdy dnh hudng x&u rét 1én dén siic
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12 loai cholesterol t8t, b&i vi ching c6 tic
dung bdo vé thanh mach m4u, con chat LDL-
C (Low Density Lipoprotein - Cholesterol =
Cholesterol c6 ty trong thap). LDL-C trong
mdau ngudi binh thudng < 3,4mmol/l 1a loai
cholesterol x&u bdi vi chiing ¢6 kha ning lam
Xd vita thanh dong mach ma hiu qué sé la
lam hep long dong mach giy ting huyét 4p,
dot quy, tai bi€n mach mdu nio, thi€u ning
mach vanh...

Khi triglycerid mdu trén 1,88mmol/l
dugc goi la triglycerid cao. Con khi ting ca
cholesterol va triglycerid thi dugc goi la tdng
md mdu hdn hgp.

Nhirng nguyén nhan gy ting mé mau

Nguyén nhin hay gip nhit trong ting
cholesterol mdu 13 do ché& do dn khong hgp
1y nhu dn nhiéu md, 1ong va phd tang dong
vat, da ga, vit, thit dd, tritng (nhat1a long do
tritng), sita toan phan, bo trong cdc bita in
hang ngay. Ti€p dé€n 1a ngudi béo phi, ngoai
ra, ¢6 thé gip do di truyén hoic mic mot s&
bénh vé r6i loan chuyén héa nhu ddi
thdao dudng.

Ting triglycerid mdu hay gidp nhatla do
udng qué nhiéu rugu, béo phi, di truyén, ludi
van dong hoic r6i loan gen chuyén héa...

‘ khée cia nguoi cao tudi.
L4 -
TAG HAI DO TANG
-~ L4 A
MO MAU VA
L4 A, y
CACH KIEM SOAT

PGS.TS. BUI KHAC HAU

Cach gi d€ giam thiéu nguy co tiing md
mau khi ludng tudi?

Ché€& dd 4n udng va sinh hoat hop 1y 1a vo
cling quan trong d6i véi ngudi cao tudi. Vi vay,
dé han ché& ting cholesterol, triglycerid méu,
ngudi cao tudi nén han ché& in md, nodi tang
dong vat, cac loai thit mau do6 (bo, triu, chd)...
Nén han ch€ #n da (g2, vit, ngan) va nén in dau
thuc vat trong cic bita an hang ngay. Ngudi cao
tudi nén an nhiéu c4, mdi tudn nén an tr 2 - 3
bita c4 thay thit. Ngudi cao tudi cling rat cAn
ting cudng an rau, cac loai trdi ciy (cam, budi,
t40, nho). B&i trong rau, trai cdy c6 nhidu vi chat
va chat xo gitp tiéu héa thuan lgi. Ngudi cao
tudi khong nén uéng qué nhiéu rugu, bia hang
ngay va khong nén hit thudc. Ngudi cao tudi
khong nén in qud nhiéu tinh bot s& 1am ting
cin, ting m3 mau. Hang ngay, ngudi cao tudi
cin ting cudng tip thé duc déu din hodc choi
cdc mon thé thao nhe nhang, phit hdp véi stic
khoe va diéu kién ctia minh nhu di bd, choi cau
Iong, doc siach bdo, sinh hoat cau lac bd danh
cho ngudi cao tudi. Nén di khim bénh dinh k¥
dé dugc chi dinh xét nghiem m& mau, néu cé
hién tugng ting m& mau s& dugc diéu tri kip thoi
va tr van bd ich. Khong nén tw ddng mua thudc
dé diéu tri khi chua ¢6 ¥ ki€n clia bic sy m

(Theo suckhoedoisong.vn)




Hitu ich doi véi sitc khoe

Rau mam dudc ddnh gia 1a c6 gia tri dinh
dudng cao gip 5 14n so véi cdc loai rau binh
thudng va 12 ngudn chat xo tu nhién, gitp cho
hé tiéu héa khde manh. Rau mam cé chita
nhiéu loai vitamin, axit amin va c4c chat dinh
dudng can thi€t cho co thé véi ham lugng cao,
ctt 50 gam rau mam tuong dudng vé6i lugng
dinh dudng trong 200 gam rau binh thudng.
Rau miAm cha nhiéu men kich thich ting
trudng, gidp cd thé ting cudng stic dé khang,

RAUMAM VA NHON
TAC DUNG BA'LNG af .
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nglra cdm cdim, gidm choles-
terol thira trong mau. Ngudn
vitamin E va vitamin C doi "
dio trong rau mam sé&

gitp lam chdm qud trinh

lio hod va ting cudng

sinh luc.

Pic biét, tit cd cdc loai rau
mam déu c6 chita chat glucosinonates
(GSL) va khi nhai trong miéng, chit nay sé
bi€n thanh chit isothiocyanates (ITC) giip co
thé chdng lai sy phat trién t€ bao ung thu. Con
chit antioxidants trong rau mam gidp bdo vé
ban trdnh khdi nhitng héa chi't phéng xa va
ddc hai tir moi trudng. Rau mam con chira
nhiéu chi't béo ¢6 1di cho sitc khde va chira
mot lugng protein thuc vat, rat hitu ich trong
ch& do dn uéng hang ngay, thim chi c6 thé
thay thé& cho protein tir dong vat.

M&i loai rau mam lai ¢6 cong dung riéng
d6i v6i sitc khde. Ching han, gid dd xanh bdo
vé ring miéng, chong lio ho4; gid dd tuong
lam gidm huy&t 4p; rau mam gao It thic ddy
qud trinh lvu théng mach mdu; rau mam lda

14

Rau mam cé miii vi cay, nong, ngot
tity theo tirng logi. Rau dugc trong bang
cdc loai hat giong phé bién nhu: ci cdi,
cdi be xanh, ddgu xanh, ddgu do, diu
trdng, cdi ngot, cdi ciic, rau muéng,
vieng den, rau dén... Rau mam dugc si
dung trong viéc ché bién thanh cdc
mon dn da dang nhu xao, ldu, sip, cdc
mon cudn, tron salad hay dn kem ciung
cdc loai bdanh, thit hdi san...
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tot cho KIM HUE (Téng hgp)

tiéu hod; rau mam t
lac gitip gidm cAn; rau mam hat cdi kich thich
an ngon, gidm mét moai...
Chon va s dung rau mam an toan
Rau mim chita nhiéu chi't dinh dudng
nhung khong phdi rau mam nao ciing tot, cling
vd hai. Mot s loai rau mam khong dugc in
nhu mam cdy sin, mam khoai lang, mam diu
vdn, ddu meo, dau ki€m, ddu tritng chim vi
chiing ¢6 ham lugng 16n glucozid sinh a xit




cyanhydric khi€n cd thé dé& bi nhiém doc. Pic
biét 12 mam cda cédc loai dua diy vi chita doc
chat 1a alkaloid solanine.

Hién nay, hau hét cdc loai rau mam déu
phdi tréng trong moi trudng Am va day chinh
12 co hoi cho cdc loai vi khudn phat trién néu
qud trinh chim séc rau khdong bdo dim an
toan. Rau mam con cé thé bi nhiém khuin,
nhiém bin do qud trinh thu hoach khong bdo
qudn ding cdach. Bén canh d6, con cé nguy
co tir lugng phan bén thAm vao rau mam khi
ngudi ta c¢d tinh diing né dé kéo dai ngay thu
hoach. Do vay, khi chon mua rau mam nén
chon rau mam c6 ngudn gdc, uy tin, bdo ddm
vé sinh an toan thuc phim. Khong mua
nhitng hop rau ¢c6 mau sic la hay 14 da nga
vang, than, 14 rau to xanh bat thudng va qud
béng mudt hoic gdc moc ra ré mdi. Rau mua
vé nén st dung ngay. N&u khong st dung hét,
c6 thé bdo quan bing cdch phai dé trong hop
nhya hodc nilon khé rdo, thoang khi ¢ nhiét
do 4 -5do C, t6i da 3 - 4 ngay. Trudc khi sit
dung nén rita that k§ nhiéu 1an dudi voi nuée
dang chdy, sau d6 ngdm thém trong nudc
mudi loang tir 10 - 15 phit. Rau mim tSt nhat
1a dugc nau chin, han ch€ dn sdng, nhat Ia
ddi v6i ngudi gia, tré em va ngudi c6 mién
dich y&u cang khong nén in sdng.

Trong rau mam tai nha

b€ ¢6 dugc loai rau mam an toan, dim
bio stic khde, cic gia dinh c6 thé tu trong rau

mam tai nha va chi 5 - 7 ngay sau khi gieo
hat 1a c6 thé thu hoach. Sau day la cdc budc
cAn thi€t d€ trong rau mam tai nha.

Chudn bj: Hat giong (chon mua hat
gidng tot, khong chita chiat bio quin); Khay
trong (khay x6p hozc khay nhura cAn phdi duc
15 phia dudi ddy d€ thodt nudc hoic c6 thé
trong trong chiu cdy hoic st dung cdc mdy
trong rau mam); PAt trong hodc c6 thé st
dung x0 dira trong rau mam; Binh tuéi (chon
binh xit c6 tay cAm); Bia carton (bia dung dé
day 1én bé mit ciia khay trong 1 — 2 ngay diu
mdéi  gieo hat).

Ngdam hat giéng: Hat gi6ng rira sach
ngdm nuéc Am (45 - 50°C) trong thdi gian tir
2 -5 gi® (tuy tirng loai hat: hat day vé ngdm
1au, hat méng v4 ngdm thdi gian it hon) nhim
loai b6 nhitng loai hat 1ép, hat sdu. Sau dé,
v6t ra d€ rdo. Trong thdi gian chd ngdm hat,
dd dat trong vao trong khay trong véi do day
khodng 7 - 8 cm, san biing dong thdi 14y binh
Xit tudi déu vao dat trong cho c6 do am.

Gieo hat: Gieo hat giong biing tay déu
1én bé mit dat. Mat do gieo tiy thudc vao
loai hat gi6ng. Tu6i phun nhe, diing tAm bia
carton day bé mit khay trong 2 ngay vi giai
doan nay mam phat trién tdt nhit trong béng
to1.

Chdm séc: Sau 2 - 3 ngay hat ndy mam
déu, bd tAm bia carton, chuyén khay ra noi
c6 nhiéu 4nh sdng hoic ning nhe, tranh 4nh
ning truc ti€p va mua tryc ti€p. Tudi nudc
mdi ngay bing binh phun, ngay 2 lin vao
budi sdng sém va budi chiéu mdt, tudi phun
suong déu trén mit khay. Ngin chin cdc loai
con tring tréo vao pha hoa rau mam.

Thu hoach: Sau 5 - 7 ngay gieo trong rau
mam 13 c¢6 thé thu hoach dugc. Diung dao
hoic kéo cit sit gdc cdy rau mam hodc nhd
rau 1én khéi mit dat, dung kéo cit bd ré. Rita
rau mam bing nudc sach va st dung dudc
ngay. Luu ¥, sau khi thu hoach, dit trdng cin
phdining 2 - 3 ngay d€ diét mdm bénh nhim
tdi gieo trong tré lai m




Mbdi loai thit, dit dé hay trdng déu cé
nhitng wu thé riéng, gilip co thé dugc bo sung
va hdp thu téi da cdc loai dudng chdt. Thit dd
cung cdp cho co thé nhiéu logi a xit amin, giau
chdt dam, chdt béo, vitamin B... Thit trdng
lugng dam it hon thit dé nhung lai déi dao chat
béo khong bdo hoa, la chdt béo cé lgi cho
sic khoe.

Gia tri dinh dudng cia thit doé

Thit d3 gdm céc loai thit nhu thit bé, thit
bo, thit clru, thit trau, thit 1gn, thit ngua... Loai
thit nay cung c4p cho cd thé nhiéu loai a xit
amin, giau chat dam, chit béo, vitamin B.
Trong 100g thit nac dé chia 22,7g protein,
2mg chat sit, 4,4 mg chit kém, 1,1 mcg
vitamin B12. Protein trong thit dé dé tiéu ho4,
1a “vat liéu” d€ xay dung mot cd thé viing
chidc, bdo ddm cho hé co ludon khoé manh
cling nhu gidp duy tri lugng hormon ¢6 1gi cho
co thé. Thit d4 12 ngudn chat sit dbi dao, gitip
phuc hdi cdc t€ bao mdu va cin thi€t cho viéc
ti€p 6xy cho tat ca cdc t& bao trong cd thé.

Thit @8 chda nhiéu vitamin B nhu B3,
B5, B6 va B12, gitp duy tri sy hinh thanh cla
t&€ bao mau va cic t€ bao than kinh. Chit kém
c6 trong thit dé 12 thanh phan quan trong clia
hé mién dich, gitp ting cudng hé mién dich
va 1am chiAm qu trinh 130 hda cda co thé. Thit
dd con chira nhitng axit béo ¢6 1gi cho stic
khde nhu omega 3, omega 6. Lugng chit béo
t6t va chat dinh dudng chita trong thit dé c6
thé gitip thiic ¢y qua trinh phat trién ctia ndo
va tri thdng minh cla con ngudi.

Gi4 tri dinh dudng ctia thit tring

Thit tring gdm céc loai thit nhu c4, thit

PO VA THIT TRAN

THANH HA
ga, vit, ngan, ngdng... Thit tring lugng dam
thudng it hon thit 4 nhung vin cung cap dd
ning lugng cho co thé. Thit tring lai ddi dao
cha't béo khong bdo hoa - 1a chit béo c6 1gi
cho stic khde, trong d6 dic biét 1a a xit béo
omega 3. Chinh vi vdy, né gitp cd thé dao
thdi lugng cholesterol xdu hiéu qud hon so
véi thit d6. Cholesterol xau 13 loai choles-
terol diu mdi gy nén chitng tic nghén mach
méu, X0 vita ddng mach, cao huyét dp, ti€u
dudng, béo phi... va rdt nhiéu ching bénh
nguy hi€m khdc. Thit tring dic biét c6 chira
nhiéu protein dé dugc cd thé hap thu, nhat
1a protein trong cd. ngoai viéc cung cdp
ngudn protein va rit it calo cho cd thé, mot
khdu phan thit tring con chita nhiéu loai
vitamin va khodng chat thi€t y&u, ra't c6 1gi
cho sttc khde nhu vitamin B, B6, B12, C, D,
E, niacin va magié.

Luu ¥: Méi loai thit déu cé nhitng uu
diém riéng, giiip co thé dugc bo sung va hdp
thu t6i da cdc logi dudng chdt. Diéu quan
trong nhdt la sit dung cdn bdng, hop ly, vita
phdi. Néu ding qud nhiéu déu cé khd ndng
gdy hai cho siic khée. Khong nén dn thit dé
c6 nhiéu mé, dn thit trdng nén bé da. Khéng
nén dn thit tdi, an séng, dan géi. Han ché ché
bién thit theo kiéu chién, rdn, nuong, nhiéu
ddu mé...

Péivdi cdc bénh nhdn bi réi logi chuyén
héa nhu ddi thdo duong, thita can béo phi, réi
logn md mdu, gout... khong nén dn cdc loai
thit dé. Nhitng nguoi dang thuc hién ché do
dn ubng gidm can, gidm cholesterol nén lua
chon thit trdng m



Rau md tix lau da rdt than quen vdi nguoi
Viét. Tdc gid Trinh Anh Pat ting viét vé cdy
rau md, loai rau dai nhung da mang “sit ménh”
citu déi cho mién qué Thanh Héa béing nhiing
vdn tho da diét:

“..Bao gio em vé qué anh
Ma xem ddu vét Kinh Thanh xa xua
Vi nhdn va cdc doi vua
Ciling tit rau md, 6¢ cua nén nguoi.
MGdi nghe em chd vji cuoi
Cdy rau mad “sam” cia nguoi xit Thanh”

Mot thoi dédt nude khé khdn, cdy rau md
nhu chiéc phao citu sinh ciia nhiéu nguoi, vica
la mén rau dn qua con thiéu déi, vita la cdy
thuéc quy chita nhiéu bénh tat hi¢u nghiém.

\

Vi “sam” dan gia

Rau m4 con c6 tén goi khédc I1a Tich tuyé&t
thdo, 1a mot thi rau dai dn dugce, moc lan trén
mit dd't & nhitng noi 4m w6t thudc viing nhiét
dgi. Cay c6 14 giong nhitng dong tién tron dugc
x€&p ndi ti€p nhau nén con 6 t€n goi khéc 1a
Lién tién thdo. Theo cdc sich thudc c6 nhu:
Bén thdo cuong muc, Dugc tinh ludn, Nam
dudc than hiéu clia nudc ta thi rau m4d 1a vi
thudc quy, ¢ vi ding, hdi ngot, tinh binh, vao
Can, Ty, Vi, c6 tic dung dudng am, thanh
nhiét, nhuin gan, gidi ddc, 1di tiéu, st tring,
chita thd huyét, ta ly, khi hu, bach d6i, mun
nhot, rdm sy... Khong chi nén y hoc 8 truyén
nudc ta ma mot sd nudc khac trén th€ giGi nhu

Trung Quédc, An Do ciing ¢6 truyén thdng sit
dung rau ma lam rau édn, bai thuoc tir 1au ddi.
Truyén thuy€&t Trung Qudc c6 ciu chuyén vé
mot v su Thai cuc quyén tén Ly Thanh Van
song tho dén 256 tudi mot phin 1a do 6ng
thudng ding mén rau m4. DAt nu6c Srilanka
lai c6 chuyén k& vé& mot vi vua ndi ti€ng vao
th€ ky thit 10 tén 12 Aruna ciling nhd vao rau
ma ma c6 di sinh Iuc dé s6ng v6i 50 phi tan.
Nhitng cAu chuyén nay mang tinh huyén thoai,
thuc hu rat khé d€ ki€m ching. Tuy nhién, rat
c6 thé chuyén dugc xay dung bit ngudn tir gid

’

tri dudng Am, chdng ldo hod va lam ting
cudng hé mién dich cla nhitng hoat
chd't c¢6 trong rau m4. Thdi hién dai
ngay nay, ngudi Uc vin hay néi “Two
leaves a day keep old age away” (diing
2 14 mot ngay sé gidp ban xa lanh tudi
gia). Nhu vay, khong chi trong quan niém
dan gian ctia ngudi Viét rau mda mdi la thdo
dudc quy ma trén thé gidi ciing di c6 nhiéu
da't nudc bi€t d&€n cong dung cla loai rau
dainay.
Téc dung ctia rau ma
Céc nghién citu vé dudc 1y hoc hién dai
cho thdy thanh phin clia rau md bao gom
nhirng chat: beta caroten, sterols, saponins,
lkaloids, flavonols, saccharids, canxi, sit,
magie, mangan, photpho..., cic loai vitamin
B1, B2, B3, C va mdt s& hoat chit khic. Tuy
theo khu vyc trong va miia thu hoach ma ty 1&
céc cdc hoat chat c6 thé khic nhau. T cdc
thuc nghiém thyc t€ dugc ti€n hanh, cdc nha
khoa hoc nhéan thdy rau m4d c6 rat nhiéu tdc
dung:
Rau md chéng 6 xy héa: Rau ma 1a mot



loai dugc thdo c6 nhitng chat chdng 6xy héa,
vitamin, khodng chat cé thé dung d€ dudng
aAm, cdi thién tri nhG, 1lam chdm sy 1o héa,
giap duy tri sy tré trung. Nudc sic tr 14 rau ma
c6 tac dung sdt trung, gidi ddc, thanh nhiét
hoat huyét nén dudc coi 1a mot loai thudc bd
dudng d€ ting cudng siic khde, ting thi luc.

Rau md an than: Chat Triterpenoids trong
rau ma c6 tic dung trin tinh, an than thdng qua
co ché tdc dong truc ti€p 1én hé thdng than
kinh trung wong. L4 rau m4 sdy kho tdn bot,
udng chung vdi sita mdi ngdy 3 - 5 gam s& c6
tdc dung tot cho nhitng ngudi mic bénh suy
gidm tri nhg.

Rau md khdng khudn, gidm dau, mau lanh
vét thuong, mo seo: Trong dich chi€t rau m4 ¢
chita chit saponin, c¢6 tdc dung kich thich qué
trinh sinh trudng cda t€ bao da, 1am ting sinh
mang 1u6i huyé&t quan clia t8 chiic lién két, gitip
cho cdc mo tdi tao nhanh chéng khién vét
thuong nhanh lanh, s6m 1én da non. Hi€n nay,
rau ma dugc st dung rat da dang d€ diéu tri cic
chitng bénh vé da nhu vét bdng, vét thuong do
chan thuong, gidi phau, cAy ghép da, nhitng vét
16 1au lanh, vé&t 1§ do ung thu, bénh phong, viy
nén... Ngoai ra rau m4 con c6 tdc dung khang
khuin ro rét. Trén 1Am sing, cdc nha nghién
cifu cling nhan thay bot rau ma khd udng véi
liéu 3 1an trong mdt ngay, mdi lan 5 — 7g c6 tic
dung gidm dau kha tot.

Rau md cdi thién tudan hoan huyét: Rau
ma gidp cai thién luu thong mau trong co thé,
chdng sung phu né. Nhitng hoat chit cla rau
mé c6 tdc dung cai thién vi tudn hoan & cic
tinh mach, mao mach, bdo vé 16p 4o trong cua
thanh mach va lam gia ting tinh dan hdi ctia
mach miu. Do dé, rau mé ciing thudng dugc
dung trong cédc ching ting ap luc tinh mach,
gidn tinh mach va suy tinh mach.

Rau ma chira bénh:

Vang da do thdp nhié¢t: Rau ma 30 - 40g,
dudng phen 30g sic udng.

Di I6ng do tring thiic: Rau ma 30g sic véi
nudc vo gao udng hang ngay.

DPdi ra mdu: Rau ma va ich mau thio mdi
tht mot nim rira sach, gid ndt vit 1dy n
nuéc udng.

Tdo bén: Rau m4 30g gid nat ddp ron.

Bénh séi: Rau ma 30 - 40g sic udng.

Ap xe vii giai doan ddu: Rau m4 tuoi 30 -
70g séc udng hodc gia nit ép 1y nudc udng.

Gidi ngd doc thudc va thiuc phdm: Rau
m4 tuoi gid nat ép 14y nudc udng (c6 thé thém
mot chit dudng phen).

Hanh kinh dau bung, dau lung: Rau ma
kho tdn bot mdi ngdy udng 2 thia ca phé
gatngang.

Gidi nhiét, tri rom sdy, mdn ngita, mdt
gan, lgi ti¢u: Rau m4 tudi 30 - 100g rira sach,
gid ndt vit 14y nudc udng hang ngay hoic
ding mdy xay sinh t6 xay ndt rdi hoa
dudng udng.

Ha s6t: Rau md rira sach, vo nat, d6 xdm
X4p nude, dun soi nhd Itra khodng 15 phit rdi
chit ra cdc 16n. Cit khodng mot ti€ng cho tré
udng vai thia. Tré sé& gidm sot.

Bénh viem gan vi rit c¢dp tinh: Duing 150g
rau m4 tudi sic véi 500ml nudc cd dic con lai
250ml, pha thém dudng phén chia udng 2 1in
trong ngay, udéng lic doi.

Luu y: Han ché sit dung rau mé doi véi
mot s6 trudng hdp sau:

Phu nit mang thai: Rau ma c6 tinh binh,
c6 cong dung thanh nhiét rat t6t. Tuy nhién,
véi nhitng ngudi co thé c6 tinh han, néu dung
rau ma v§i ham lugng 16n, thudng xuyén cé
thé s& din dén tic dung phu khong mong
mudn nhu doa sdy hoic sdy thai.

Nguoi mdc bénh tiéu duong: Dung qud
nhiéu rau ma trong mot thdi gian dai s& 1am
tang lugng dudng trong mau.

Bi tiéu chdy: Rau md c6 cong dung gidi
nhiét nén st dung nhiéu dé giy ra tiéu chdy,
dic biét 12 nhitng ngudi c6 than nhiét thap va
hay lanh bung. Trong trudng hgp bit budc phai
dung rau ma thudng xuyén nén cho thé m mdt
14t girng d€ 1am 4m bung va gidm bt tinh
thanh nhiét cia rau m




B N6UUI CAO TUON
CO MOT CHUYENDULICH T

Pi du lich la cdch t6t nhdt dé ndng cao
chd't lugng cudc séng va kéo dai tudi tho cho
nguoi gia, giiip ho tré nén yéu cudc séng hon.
Khong con vuong bdn cong viéc hay lo cho con
cdi, nguoi cao tudi thuong chon di du lich
nhdm tao thém niém vui séng. Tuy nhién, khi
tudi cao, viéc di du lich ciia nguoi gia ciing
mdt nhiéu cong chudn bi va can nhdc hon. Hay
dé nhitng nguoi cao tudi cé mot chuyén du lich
that Iy tuéng bdng viéc tham khdo nhitng luu
v sau day.

Thai di€m thich hgp

Mua thu véi tiét trdi mat mé, dé chiu,
khong quéa néng ciing khong qud lanh sé 1a
khodng thdi gian 1y tudng nhat trong nim dé
ngudi cao tudi thim thi dé day va khdam pha
cénh sic thién nhién quyén rii cla cdc viing
mién. Ngdm 14 vang rdi, tim sudi khodng
néng hay tdn bd trong nhitng ngodi lang cd 1a
Iyra chon thii vi cho chuyé&n du ngoan tudi gia.

Chon mot di€m dé&n Iy tuéng

Nhitng noi mang sdn trong minh nhip

e 7

BINH AN (tdng hgp)

song cham rdi, binh ling, khdng gian thodng
dang va khong khi 6n hoa, mat mé, trong lanh
12 sy Iva chon t8i vu cho ngudi cao tudi khi di
du lich.

Chuén bi that kj dé ding mang theo

Pé dung khi di du lich danh cho ngudi
ngudi cao tudi thusng khong nhiéu nhu nhitng
ngudi tré. Tuy nhién, rat nhiéu ngudi cao tudi
lo xa, mang theo hanh ly qué ning khi€n viéc
di chuyén tr§ nén khé khin. Ngudi cao tudi
nén vi€t ra mot danh sdch nhitng dé ding
minh cAn mang theo va phai c6 moi loai thudc
cAn thi€t d€ trong tii cAm tay luon mang theo
bén ngudi va nhitng d6 diing cd nhin, quan
do.. Pdc biét ngudi cao tudi nén nhd huéng
din tour bo tri phong nghi tang trét, tranh phai
1én xu6ng cau thang qud nhiéu.

Hay st dung céc vali kéo nhd cing mot
chi&c tdi loai mém. Ban c6 thé mang khodng
10kg mdi tii va dit tdi mém 1én trén chiéc vali
kéo khi di chuyé&n. Céch nay sé gitip ich trong
trudng hop chia nhau xach dd.




Kiém tra sic khde trugce khi di

Nhitng ngusi 16n tudi trude khi thuc hién
mot chuyé&n du lich di ngdn hay daingay déu
nén di gip bac sy dé€ c6 thé biét trudc tinh
trang sic khde ciia minh hién tai va nhitng
cach phong tranh nhitng nguy hiém dé x4y ra
cho minh va c6 dudc 161 khuyén du phong
hitu ich.

Nén tv van bac s§ vé loai thifc in nio c6
thé gay xung dot véi thudc dang dung.

Nén tiém phong cdn thin. N&u bay ra
nudc ngoai, ¢ thé can phai tiém phong trude
khi di. Khong khi trong mdy bay rat kho, nén
can udng nhiéu nu6c trong chuyén bay. Pé
phong trudc tinh trang nghé&n mach mdu, xay
ra khi cdc cuc mau hinh thanh trong mach
(thudng 12 & chan) va 1am tic dong mau. Ngdi
lau trén mdy bay c6 thé gy ra tinh trang nay,
nhung di loai tat ddc biét sé gidp ngin chin
tinh trang nay.

bic biét, v6i nhitng ngudi bi bénh cao
huyét dp, ti€u dudng, tim mach... chi nén di
du lich khi tinh trang bénh da on. Tuy nhién
ciing cAn tham khdo tru6c y ki€n clia bac s§
vé viéc thay d6i mdi trudng, nhiét do, gid gidc
sinh hoat, thic dn... c6 thé gy 4nh hudng dén
bénh khi da &n dinh hay khong va xin nhitng
161 khuyén dy phong hitu ich.

Céc loai thudc dang dung d€ chita bénh
nhu gan, than, xudng khép, tim mach, huyét
4p, ti€u dudng... nén dung cling toa thudc va
bénh 4n trong tii nhd d€ mang theo ciing
hanh ly xdch tay.

Pam bao ché& df in udng diéu do va
hgp vé sinh

Du di du lich ngin ngay hay daingay thi
ngudi cao tudi van nén gitt cho minh mot ché
dd 4n udng hgp 1y phit hop véi tinh trang sitc
khde cia chinh minh. Trude khi di, ngudi cao
tudi nén tham khio thuc don tour, néu cé
nhiéu mén in phai kiéng hodc giy xung dot

véi thudce dang diing, cAn bdo truc vdi cong
ty du lich @€ diéu chinh, hoic ty chuin bi thitc
dn mang theo.

Mua bao hi€ém du lich

DP6i véi ngudi cao tudi khi du lich can
quan tAm dé&n van dé bio hi€m dé phong cic
rdi ro ngoai y mudn. Hién nay, cdc chuong
trinh tour trong va ngoai nudc ctia nhiéu cong
ty du lich déu tinh gid tron géi, gbm day dd
céc loai thu€, phi va ting thém bio hi€m du
lich. Vi vdy, cin tham khdo ky gid va cin
nhic dé Iya chon géi du lich hop 1y.

Ngoai ra, phong nghi danh cho ngudi cao
tudi nén bo tri & tAng thap, d& di chuyén, trainh
1én xu6ng cau thang qua nhiéu. Nén danh thdi
gian d€ ngd di gidc trudc va trong sudt
chuyén di dé giit sitc khde tt va tinh thin
thodi m4i sudt chuyén di. Ngudi thin & nha
ciing nén xin so dién thoai cda huéng din
vién d€ theo doi lich trinh va nim bit tinh
hinh n€u ¢6 cdc sy cd x4y ra.

Nén chon tour danh riéng cho nguoi
cao tudi

Nhitng tour du lich thi€t k& danh riéng
cho ngudi cao tudi thudng c6 lich trinh khong
qué day, noi dung tham quan dugc thiét k&
thong thd, nhe nhang, khi hiu di€m dé&n dé
chiu, thyc don trong mdi bita in bdo dim dinh
dudng, phtu hgp vdi stic khde va sG thich cua
ngudi gia.. La nhitng 1y do d&€ ban cin nhic
lya chon tour chi danh riéng cho ngudi gia
thay vi chon tour nhu binh thudng.

Viéc tim hi€u k§ vé lich trinh trudc khi
quy€&t dinh mua tour ludn 1a diéu can thiét,
dic biét ddi véi nhitng du khach 16n tudi. Nén
doc ky lich trinh, ddnh gid cdc di€m tham
quan, cdc phuong tién di chuyén, cic tiéu
chuén dich vu (khach san, in udng...), cic hoat
dong doi héi thé lyc (nhu tim bién, lin bién,
di bd, leo ndi...), sau d6 cAn nhic tinh hinh stic
khde ban thin d€ chon tour phit hgp m




PUNG PE

THOAI HOA KHGP GOI LAM PHIEN

Thodi héa khép géi la bénh
thuong gdp nhdt trong cdc bénh
thodi héa khdp. Bénh xdy ra chu
yéu & ngudi gia, gdy dau va bién doi
cdu tric khép, lam gidm chiic néng
sinh hoat hdng ngay, dnh hudng
dén chdt lugng cudc song.

Nguy c¢ méic bénh é phu nit cao hon so
véi dan ong

Khép g6i 1a khép rd't quan trong, gdnh
toan bo co thé va 1a khép van dong nhiéu
nhat. Khép g6i 1a khép ti€p gidp giita ba
xuong: diu dudi xuong dui, dau trén xuong
chay va xuong banh che. Bao boc quanh khép
g6i1a hé thong day chiing va cdc bao khép c6
cac tai hoat dich. Tii hoat dich c6 nhiém vu
duy tri mot lugng dich khép dé€ khép cé do
tron khi di chuyén, di ding. Giita mit ti€p
gidp cta cdc khdp c6 mot I6p sun va gitra hai
khép 18i cau dui va mit khép clia mam chay
c6 mot 16p 16t 1a sun chém dé€ gidm bét sang
chan ctia khép. Thodi héa khép g6i 1a bi€u
hién ctia thuong t6n trén bé mit sun khép, do
tdc dong ctia nhiéu nguyén nhan lam cho bé
mat sun khép bi hu.

Sun khép g6i bi mon theo thdi gian 1a
quy luat ty nhién ctia cdc bd phan co thé gia
di theo tudi tdc. Tudi cang cao, sun khép cang
trd nén xu xi, méng khdng bdo vé dugc diu
xuong. Ngudi thira cin, béo phi cling dé mic

MAI ANH

Healthy knee joint Osteoarthritis
bénh thodi hdéa khép gbi do trong lugng cd thé
de 1én khép goi I6n. Ngoai ra, thodi héa khép
gdi con do chan thuong khi€n khép bi tdn
thuong, do viém da khép dang thap, do sl
dung thudc... Ngoai ra con c¢6 nhiéu nguyén
nhan khdc nhu bénh ly bdm sinh, ch& d6 dn
udng khong di dudng chit can thiét, udng bia
qud nhiéu...

Nguy co mic bénh thodi héa khép goi &
phu nif cao hon so vdi dan dng. Vi tir tudi
ngoai 30, lugng xuong clia phu nit da dan bi
thoai héa. Pé&n thdi di€ém trudc va sau khi min
kinh, lugng estrogen gidm manh, nén toc do
thodi héa xuong khd nhanh. Thém vao do,
qud trinh 130 héa da lam giam cong ning cia
t& bao xudng, sy hap thu canxi va su tdng hgp
céc vitamin kém di, 4nh hudng x4u dén ciu
tric clia xudng, sun méng di, mit tinh dan




hdi... Ngoai ra, phu nit dé bi ton thuong khép
g61 hon nam gidi do diy ching truc cla
khép gbi y&€u hon, thém nita do dic thi cong
viéc gia dinh, phu nit thudng ngdi xdm, ding
1én ngdi xuéng nhiéu lan trong ngay, khi sun
y€&u, vdi dp Iyc nhu vay khép gbi sé dé bi
tdn thuong.

Bénh dién bién 4m tham

Thodi héa khép gdi 1a mot trong nhitng
tdc nhan hang didu gdy tan phé& nhung thodi
héa khdp lai thudng khi€n cho bénh nhin
chid quan nén bénh thudng phat hién & giai
doan mudn. Bénh dién bi€n 4m thim, chi bit
ddu vd6i nhitng bi€u hién khong may trdm
trong nhu: dau nhic mdt hodc nhi¢u khép
theo tirng dgt, han ch€ van dong tam thdi hay
cting khép thoang qua vao budi sang o) giai
doan sém cuda thodi héa khép gdi, ngudi
bénh thu’c‘ing c6 cam gie’lc dau nhe; dau téng
hon khi ngdi xdm, leo ciu thang, khép gbi
khong bi sung, khong bi€n dang. O giai doan
tlep theo, bénh nhan dau nhitc nhiéu hon, co
dudi khép gdi khé khin, leo cau thang leo
ddc dau nhiéu; ngudi bénh s& bi han ché van
dong, di lai kh6 khédn, c6 nhitng dgt viém
dau, tran dich khép; khép gdi ¢ thé bi bién
dang. 0] giai doan ndng, bénh nhin dau nhitc
lién tuc, kh3 ning di lai gidm nhiéu, 1én
xuéng cau thang ra't khé khin (c6 ngudi
khong thé di dugc), ¢ ti€ng luc cuc khi co
dudi khép g6i, khép goi bi€n dang nhiéu...

Tuy vao ting giai doan bénh v4i cédc
bi€u hién khdc nhau ma cé nhitng phuong
phédp diéu tri thich hgp. Piéu tri thodi héa
khép goi nhim muc dich gidm dau cho bénh
nhin va duy tri vdn dong cia khdp. Céc
phuong phap diéu tri bao gdm diéu tri ndi
khoa va diéu tri ngoai khoa. Piéu tri ngoai
khoa bao gdm: ndi soi khép, duc xuong chinh
truc khép gdi, thay khép gdi... Pidu tri ngoai
khoa thudng dugc chi dinh véi cdc trudng hgp
khép g6i han ché chifc ning nhiéu, khe khép
hep ning, bi€n dang khép hodc dau khép gdi
nhiéu ma diéu tri ndi khoa khong két qua.

Han ché€ cic y&u té thic ddy qua trinh
thoai hoa

Tho4i héa khép gdi 1a bénh can dugc diéu
tri 1au dai, ngay khi c6 tri¢u chitng dau viing
gdi ban can di khdm ngay dé€ dudgc chup
Xquang va cong hudng tir, phat hién va diéu
tri nhitng t6n thuong khép gdi, ngin ngira bénh
am thim ti€n trién. P&i véi ngudi bi thodi héa
khép g6i, nhiim ting co bip, xuong khép déo
dai, sau khi hé&t con dau cap, ngudi bénh nén
tap luyén thé duc nhe nhang nhu boi 16i, tip
dudng sinh, di xe dap... Trong d6, tap di bd duGi
nudc cling nhu cic dong tac thé duc dusi nuée
1a bién phdp dudc ciac nha thdp khép hoc
khuyén cho bénh nhén bi thoai héa gbi. Trudc
va sau khi tdp luyén nén c6 cac dong tic khdi
dong va thu gidn cho toan than va khép goi.

Ngudi bénh cian bd sung canxi, vitamin D
cho xuong chic khde. Nén dung céc loai thit
heo, thit gia cAm, c4 bién, tom, cua so. Cin bd
sung thém vitamin D, B, K, acid folic, can xi,
sdt c6 chita trong cdc loai rau. Dung cdc loai
diu chifa a xit béo omega 3 nhu: dau dau nanh,
dau hanh nhan, diu dliu... Ting cudng céc loai
trai cay nhu: du du, dira, chanh, budi vi cac loai
trdi nay 1a ngudn cung t’ng men khang viém va
sinh t8 C, 2 hoat chat c6 tdc dung khdng viém.

Céc bac s§ cho biét, c6 thé phong ngira va
han ch€ c4c yéu to thic ddy qud trinh thodi hoa
khép. Ngay tir khi con tré cAn tip thé duc déu
dan, tranh bi du can, tranh nhitng dong tic qua
manh, qua dot ngot, nhat 12 nhitng dong tic c6
thé 1am léch truc khép va cot song. Trong in
udng, can gidm mudi, dudng, md; ting protid,
can xi va vitamin. Cung cap nhitng dudng chat
cho sun khép nhiim gitip tdi tao lai ciu tric sun
khép din bi t8n hai theo thdi gian. Piéu tri tich
cyc cdc bénh 1y clia hé thong xuong khép vi
day la cac y&u td quan trong thiic ddy qud trinh
thodi h6a. Ngoai ra, mot van dé quan trong lam
cham qué4 trinh thodi héa khép goi 1a duy tri
can ning hop ly dé tranh cho khdp gdi phai
chiu mét tai trong 16n m



Pau ddu la chitng bénh rdt phd bién gdy
khé chiu, tham chi dnh hudng t6i chdt lugng
cudc séng ciia con nguoi. Cé rdt nhiéu nguyén
nhdn gdy ra chitng dau dau nhuw thoi tiét,
stress, ha dwong huyét, sit dung nhiéu do cé
chat kich thich nhu tra, ca phé, bia, ruou; thiéu
ngii; t4p thé duc qud sitc khién cho mach mdu
gian nd ciing la nguyén nhdn khdi phdt con

NEN LAM GI
KHI BI PAU DAU

MINH PHU
dau ddu. Tuy nhién, mot trong
nhitng nguyén nhdn phd bién
nhdt la do thoi tiét thay déi, ddt
biét la khi thoi tiét tré nén néng
hon, lanh hon hodc co sy thay
doi dot ngot ve do dm, dp sudt
c6 thé ddn dén nhitng thay déi
trong qud trinh sdn xudt cdc yéu
16" héa hoc & ndo bo gdy ra dau
dau. Khodng 2/3 cdc bénh nhdn dau ddu nhédn
thdy ho c6 cdc con dau ddu khi dang bi stress
hodic sau stress mot thoi gian ngdn. Day ciing
la mot nguyén nhdn phd bién do lugng
hormone gip déi phé vdi tinh trang stress
dang luu chuyén trong co thé dét ngdt gidm
xudng khién cdc mach mdu gian ra va co lai
gdy ra dau dau.

P& ché& ngy con dau diu hiéu qua cin tim
ra nguyén nhan. Tuy nhién, 4p dung nhifng
cdch sau day c6 thé gitp ban lam gidm con
dau trudc khi tim dén céc loai thudc udng.

Nghi ngoi, han ché ciing thing

Khi c6 dau hiéu con dau dau dang kéo
dé&n n€u ban ¢ ging chiu dung né d€ ti€p tuc
lam viéc thi hi€u qua cong viéc s€ khong cao

va kha ning con dau dau sé kéo dén nhanh
hon, hanh ha ban véi cuéng d6 manh hon. Do
d6 céch hdp Iy hon 1a n€u dang & cong s& ban
nén tam thdi dirng cong viéc trong khodng 10
phit dé dau 6c dugc nghi ngoi, thu gidn hoan
toan. N&u dang & nha thi mot gidc ngd sau,
ngdn trong cin phong thodng, yén tinh véi
4nh sdng diu nhe sé& 1a gidi phap tuyét vdi dé
ddy i con dau diu.
Khi tinh ddy ban sé
thdy diu 6¢ nhe nhom,
thu thdi. Ti€n sy Eliza-
beth Loder, Gidm doc
Bénh vién Boston (M¥)
cho ring, nhic dau la
dau hiéu cho thiy co
thé can nghi ngoi.

Udng nhiéu nuée

M4t nuSc 12 mot
trong nhitng nguyén nhan
lam trim trong thém con
nhtic ddu. Néu vay, udng
di lugng nuSc va udng
trng ngum nhd trong ca
ngdy sé gitp cd thé 18y
lai trang thdi cAn bing,
diu 6c sé nhe nhang va
thodi mai.

Chuom da

Chudm d4 lanh 13 cach dé€ gidi quyét
tam thdi con dau dau bung phét, thim chi ¢6
thé gitip n6 bi€n mat hoan toan do nio bo bi
nhiét do lanh kich thich s& chuy&n huéng tap
trung vao kich thich méi ma tam thdi “budng”
st chi y d€n cdm gidc dau. Do do, khi dau
dau nén tim mot chd nim thodi mdi va ding
khiin lanh dip Ién tran hoic 14y nhitng vién
d4 nhd cudn vao khin cha nhe 1én trdn cho
dé&n khi cdm thidy con dau diu xudng.

Tim nuéc néng

Budi sdng thic diy vdi cdi diu ning
trich, dau budt thit 13 khé chiu. Tim nudc
nong dudi voi hoa sen ciing 1a mdt gidi phap
t6t. Cdch nay té ra hiéu nghiém hon nhiéu néu




con dau dau clia ban ¢6 lién quan dén thdi
ti€t lanh hoic bénh xoang. Ngay sau khi tim,
nén dung bita sdng nhe va thém 1 tdch ca
phé. Ngay mdi clia ban sé dugc khéi dong
that thodi m4i, khong con cdm gidc diu dau
budt, khé chiu.

Mat xa, bAm huyét

Mit xa 1a phuong phédp truyén thong
diéu tri dau dau hiéu qui. Dung tay mat xa
viing trdn, dau, c¢d, gdy vdi luc vira phai cé
thé gitip gidm dau tam thdi. Mot nghién citu
dudc ti€n hanh § New Zealand cho két qua,
khi dugc mat xa nhitng ngudi bi dau nira dau
c6 gidc ngl t&t hon so v6i nhitng ngudi ciing
bi dau nhung khong dugc mét xa. Nam 2010
mdt nghién cttu & TAy Ban Nha ciing cho thiy
bénh nhan bi dau dau c6 trang thdi tim 1y tot
hon trong vong 24 gid néu dugc mdt xa 30
phit. Ngoai mdt xa thi bAm huyét ciing 1a
mdt phuong phdp truyén thong tdt gitdp ché
ngy con dau. Bing cdch giy 4p luc 1én mot
di€m giita ngén cdi va ngén trd trén ban tay
c6 thé khién con dau gidm ro rét. Pay 1a cdch
lam rat don gidn, an toan nhung cling khd
hiéu qua ma ban nén th.

Thudng thic 11y ca phé

ChA't caffeine c6 tdc dung gidm dau nén
1 ly ca phé khi ¢6 ddu hi¢u dau dau ciing 1a
mot gidi phdap. Tuy nhién, caffeine 1 con dao
hai ludi. Néu thudng xuyén udng hoic uéng
qud nhiéu s& gdy mat ngli din dén dau dau.

Tranh xa 4nh sang git, gié va ti€ng on

V&i nhitng ngudi dang bi dau ddu thi 4nh
ndng mit trdi, 4nh sdng gt tf béng dién, d4nh
sdng nhap nhdy tir dén nhdy ciing c6 thé
khi&n con dau trd nén trim trong hon. Ngoai
ra véi nhitng ngudi bi dau nira dau thi gié va
ti€ng on ciing 12 tdc nhan khi€n con dau hanh
ha ban khing khi€p hon. Mot nghién citu tir
bai hoc Harvard (M§), ndm 2009 da ching
minh ring khi nhiét do ting 1én 5°C thi nguy
cd bi dau diu & nhitng ngudi binh thudng ting
1én dén 7,5%. Nguyén nhan dudc x4c dinh 1a
do ning néng gy mat nudc trong cd thé. Bdi

th& @€ han ché& con dau, ngudi bi dau dau cin
tranh ra ning, han ché ti€p xtic v4i 4nh sdng
tryc ti€p, vdi gié va ti€ng 6n. TSt nhit nén
nim nghi trong khong gian t31, thodng khi va
yén tinh.

Néi khong v6i may tinh

Céc chuyén gia stic khde tin ring, ngdi
trén mdy tinh su6t nhiéu gid va tap trung tinh
thin cao d6 1am trim trong thém ching dau
dau. Vi th€ khi dang bi dau dau hoic c6 dau
hiéu con dau sip dén, hay tam dirng cong
viéc va r0i xa chi€c mdy tinh. Trong trudng
hdp cong viéc can hoan thanh gip, ban cin
dé diu 6c, mit duge nghi ngdi ¢ mdi 30 phiit
hodc 1 gio tuy theo stc chiu dung cla ban va
cudng do con dau. Khodng thdi gian tam xa
mdy tinh nay s& gitip mit va than kinh dugc
thu gidn, gidm cing thing, khong 1am ting
con dau.

C6 ch& d an udéng hgp ly

Theo c4c chuyén gia vé stic khde, nhitng
ngudi thudng xuyén bi con dau diu tan cong
nén thuc hién ché& @6 in chia nhiéu bita nhd
trong ngay. Mot s6 nghién cttu cho thay, thuc
phim gidu magié nhu: cdi b6 x6i, ddu phu,
dau 6 liu, hat huéng duong hoic hat bi ngo...
gitip gidm dau dau hiéu qud. Tuy nhién, c6
mot s6 loai thyc phadm lam gia ting cudng do
con dau dau nhu dudng héa hoc (c6 trong mot
s thuc phéfm nhu nudc ngot, kem, keo cao
su... va nhirng loai thudc ¢6 chita dudng as-
partame, dic biét & mot s6 ngudi min cdm
vGi cdc chat 1am ngot sé& bi dau diu du chi
udng mot chit nude gidi khat); Thyc phim
chita con (rugu bia va cdc dd udng cé con la
tdc nhan gay dau diu do c6 chifa chi' sulfite.
Con ciing 1am ting luu lugng mdu 1én ndo
gdy mat nudc); Thuc pham déng hop va db
an nhanh (xdc xich, thit ngudi, lap xudng, thit
hun khéi, cic mén dn nhanh thudng cé chira
chat nitrit. Pdy 14 chit can thi€t d€ ting su
bdo quin tiét tring trong bao bi kin. ChA' ni-
trit 1am co thidt cdic mach mdu va din dén
chitng dau dau & mot sd ngudi) m



A 1 n 'y 2 %
KHONG GON PHAI UONG GA“

C6 dén 18% bénh nhdn tdng huyét dp
(THA) trén thé gidi phdi uéng ca “voc” thudc
ma khong ha duoc huyét dp. Tuy nhién theo
PGS.TS. P6 Doan Loi, Phé Gidm déc Bénh
vién Bach Mai, vdi phuwong phdp diéu tri mdi
bdang ndng lugng séng tdn radio qua duong
ong thong, bénh nhan ting huyét dp khdng tri
sé khéng con phdi chiu cdnh nhdn nhé méi khi
uéng thudc nita.

PGS.TS. P& Doan Lgi cho bi€t, Bénh
vién Bach Mai di diéu tri thanh cong bénh
ting huy€t 4p khdng tri bing ning ludng
séng tan radio qua dudng dng thong. Pay 1a
co s8 y t&€ dau tién thuc hién k§ thuit dugc
danh gid 12 tién ti€n trén thé€ gidi, ning cao
hiéu qud diéu tri cho ngudi bénh.

Theo PGS. Lgi, ting huyé&t 4p 1a bénh
man tinh, ngudi bénh phai theo ddi va kiém
sodt bing thudc gan nhu sudt ddi, chli y&u l1a
dya vao cdc thudc ha 4p dudng udng véi khd
nhiéu khé khin vé s6 lugng, s6 loai thudc,
s0 1an udng, tdc dung phu, gdy nguy cd tai
bi€n mach mdu ndo, suy tim, suy thin..
khi€n dung nap diéu tri kém va khé ki€m
sodt tot dugc huyét dp, dic biét véi ting
huy&t 4p khdng tri.

Nhim muc dich ning cao chdt lugng

diéu tri cho bénh nhan, Vién Tim mach,
Bénh vién Bach Mai da 4p dung phuong phap
diéu tri ting huy&t 4p khdng tri bing ning
lugng séng tan radio qua dudng dng thong.
Phuong phdp nay st dung 2 dudng vao dong
mach: Mgt dudng vao dé€ duwa dién cuc ong
thong dot, mot dudng vao dé dua dng thong
chup dong mach than.

V&i mbi bénh nhian dugce diéu tri bing
phuong phdp méi nay, Bénh vién déu theo doi
chit ché nhim ddnh gid tinh kh4 thi, d§ an
toan, tinh hiéu qua clia k§ thuit triéu d6t thin
kinh giao cdm dong mach than trong diéu tri
ting huy&t 4p khdng tri. Pa s6 bénh nhin
dudc 4p dung k¥ thudtnay da dua dugc huyét
dp xudng con s6 mong dgi 1a 140/90mmHg.
bang miing 1a cdc nghién cttu khong ghi nhan
thdy c6 trudng hgp tic mach, tai bi€n mach
mdu ndo mdi xudt hién hay con ting huy&t ap
cAp tinh trong thdi gian theo doi ngin han.

Do d6, budc dau cho thdy, phuong phdp
diéu tri ting huyét 4p bing ning lugng séng
c6 tan so radio qua dudng dng thong c6 tinh
kha thi, an toan, hiéu qud ha huyét 4p ding
khich 1é.., m§ ra trién vong diéu tri mdi cho
bénh nhin ting huyét dp m

(Theo suckhoedoisong.vn)




Phu nit trung nién khong nén in nhiéu
do ngot?

Dutng 12 thitc dn thong thudng trong moi
gia dinh, n6 c6 vi ngot nén nhiéu ngudi thich
dn. Ngdy nay, ngudi ta c6 xu huéng in nhiéu
dudng hon. Vi du nhu cdc loai d6 uéng ngot,
banh keo ngot, gia vi ngot... 1a loai thu'c phAm
thudng dung, do d6, mang lai mot cdn bénh
goi 12 “Triéu chitng t6ng hdp in ngot”. Khi
phu nif trung nién dn qud nhiéu dd ngot s& gip
phdi mot s6 bénh khong mong mudn nhu:

Séi mat: Cdc nha nghién citu khoa hoc &
bai hoc Y Oakya (My) mdéi day da phat hién:
nhitng phu nit & @6 tudi 50, in qua nhiéu chat
ngot dé din tdi séi mat va trén 90% bénh
nhan sdi mat déu 13 nhitng phu nif trung nién
béo phi thich in dd ngot. Cdc nha khoa hoc
cho riing, néu diing lugng dudng qua nhiéu sé
lam gidm lugng insulin va lam ting choles-
terol. Lugng dudng du thira s& tw dong chuyén
héa thanh m3, lam dnh hudng ti sy thém dn
binh thudng, gdy cén trd cho viéc hap thu vi-
tamin, khodng chit va cdc chit khéc, din tdi
cd thé bi béo phi. Py ciing chinh 14 nhan t&
gdy ra s6i mat § phu nif trung nién.

Ung thu tuy€&n sita: Mot s6 nghién cttu
khdc cho thdy, vii ca phu nif 12 mot bo may
hap thu insulin rit cao, ngudi dn nhiéu dudng
trong thdi gian dai s€ lam cho insulin trong
madu ludén & trang thdi cao, ma sy sinh truéng
clia t€ bao ung thu tuyén vii thdi ky dau chinh
12 ldc lugng insulin 16n, tao diéu kién cho t&
bao ung thu phdt trién nhanh hon.

P4y nhanh sy ldo héa clia t€ bao: Pudng
la thitc &n mang tinh a-xit, cd thé khde manh

HOI PAP

ludn duy tri dd kiém y&u, né€u in qué nhiéu
dudng, dd kiém cda cd thé bién thanh trung
tinh hay tinh a-xit y&u sé thic ddy t& bao
nhanh bi 130 héa, lam cho khé niang thich dng
moi trudng cliia con ngudi s€ kém di, téc bac
sém hon.

Gidm lugng can xi: An nhiéu dudng sé&
lam cho lugng can xi bi ti€u hao 16n, giy ra
hién tugng xuong mat can xi, lam xuong
lodng, dé gay.

Ngoai ra nhitng phu nit 1am chu gia dinh
hoic nit vién chitc do thich dn nhiéu dudng
nén thudng 1am cho tinh thin khong phin
chan, thé luc suy y&u. Pudng con kich thich
da day ti€t dich vi, Jdu dan s& lam t&n thuong
niém mac da day rdi gy ra viém loét. Nhu
vdy, dn qué nhiéu d6 ngot s& giy béo phi d&
din t6i xo vita dong mach, bénh dong mach
vanh, ti€u dudng, s6i mat, bénh than...

Khéng nén ném mi chinh vao mén an
G nhiét do cao?

Trong dun niu thong thudng, nhiét do
dun ni'u dao dong trong khodng 130 - 250°C,
tlly theo cdc cdch ché bi€n khdc nhau. Trong
khodng nhiét do trén, cic nghién ctru khoa
hoc cho thd'y mi chinh khong bi bi€n d6i thanh
chat khdng t8t cho siic khoe.

Nhung néu niu nuéng & nhiét do cao khi
nhiét do trén 260°C. Lic nay cdc thanh phian
thuc phd&m, nha't 13 chat béo déu bi€n ddi
thanh nhitng chat khdng 8t cho sitc khde. N&u
ném mi chinh khi niu #n tai nhiét do cao cé
thé bi€n d6i thanh chat khong t6t. D6 1a 1y do
vi sao ching ta thuéng dugc khuyén khong
nén dun niu & nhiét dd qud caom



Thu moi cua Ban Bién tdp

Ban tin Bdo vé Suc khée can bd cua Ban Béo vé,
chdm séc stic khde can by Trung uong ra ddi nham
cung cdp thong tin chi dao, dinh hudéng, quan ly,
chuyén mén nghié¢p vu céng tac bao vé, cham soc siic
khée can bo t6i cac don vi trong hé théng; tao dién
dan dé€ cac don vi hoc héi, trao déi, phd bién nhiing
thanh tyu méi, tham khdo phuong thiic, mé hinh hoat
dong tiéu biéu, nhitng phuong phdp lam viéc hiéu
qua; cung cdp cac thong tin y - dugc hoc, cdc thanh tuu
va ti€n bd y hoc gép phan nang cao chat lugng cong
tdc bdo vé, cham séc stc khde can bo trong tinh hinh
moi.

DE c6 dugc théng tin da dang, phong pht vé céc
hoat dong bdo vé, cham séc sitc khée can bd trong ca
nudc; thong tin vé céc linh vuc sic khoe, Ban Bdo ve,
chdm s6c stic khde céan b Trung uong dé nghi Ban Bao
v, cham séc sitc khoe can bd cac tinh/thanh phé cung
cdp thong tin, tin, bai, anh dé ding Ban tin.

Ban Bado v¢, cham sdc stic khoe can by Trung
uong tran trong kinh mdi cac cong tac vién trong va
ngoai he théng bdo ve, chdm séc stic khde can bo tham
gia viét tin, bai, anh cho Ban tin

Tin, bai, anh hodc théng tin xin gui vé Ban
bién tdp Ban tin theo dia chi email:
bantinsuckhoecb@yahoo.com hodc truc ti€p gl vé
Vian phong Ban Bao v¢, cham séc stc khoe can bo
Trung uong (s6 4, Thién Quang, Ha Noi)

Ban Bdo vé, cham séc stic khoe can bd Trung
uong mong nhan dugc su cong tac nhiét tinh, thudng
xuyén ctia Ban Bdo vé, cham séc stic khée can bd cac
tinh/thanh phdé va céc cdng téc vién trong toan qudc.




Poan cdn bd cao cip clia Pdng, Nha nudc tham gia k¥ nghi diéu dudng va két hgp diéu tri bénh 1y
dgt IT, nam 2015 tai Bai Lt Resort, Nghé An.



