




1

Ñònh nghóa: Thieáu maùu laø hieän töôïng
giaûm löôïng huyeát saéc toá vaø soá löôïng hoàng
caàu trong maùu ngoaïi vi daãn ñeán thieáu oxy
cung caáp cho caùc teá baøo trong cô theå,
trong ñoù giaûm huyeát saéc toá coù yù nghóa
quan troïng nhaát.

Thieáu maùu laø moät hoäi chöùng hay gaëp
trong nhieàu beänh vaø ñeå chaån ñoaùn chính
xaùc caàn phaûi döïa vaøo trieäu chöùng laâm saøng
vaø chuû yeáu laø döïa vaøo moät soá xeùt nghieäm.

Theo ñònh nghóa cuûa Toå chöùc Y teá theá
giôùi: Thieáu maùu laø tình traïng giaûm löôïng
huyeát saéc toá trung bình löu haønh ôû maùu
ngoaïi vi döôùi möùc bình thöôøng so vôùi ngöôøi
cuøng giôùi, cuøng tuoåi vaø trong cuøng moät moâi
tröôøng soáng.

Trieäu chöùng laâm saøng: Bieåu hieän laâm
saøng vaø möùc ñoä nghieâm troïng cuûa thieáu
maùu thay ñoåi ñaùng keå treân moãi beänh nhaân.

Thieáu maùu vöøa phaûi coù theå gaây ra caùc daáu
hieäu vaø trieäu chöùng nhö nhöùc ñaàu, ñaùnh
troáng ngöïc, nhòp tim nhanh vaø khoù thôû. 

Thieáu maùu maïn tính coù theå aûnh höôûng
ñeán heä thoáng tim maïch, heä thoáng mieãn
dòch, phoåi, thaän vaø caùc trung taâm heä thaàn
kinh. Ngoaøi trieäu chöùng treân, caùc taùc ñoäng
chuû quan cuûa thieáu maùu lieân quan ñeán chaát
löôïng cuoäc soáng, söùc khoûe taâm thaàn vaø caùc
hoaït ñoäng xaõ hoäi, khaû naêng thöïc hieän caùc
hoaït ñoäng bình thöôøng haøng ngaøy. Tuy
nhieân, meät moûi laø moät hoäi chöùng ña yeáu toá
khoâng chæ gaây ra bôûi thieáu maùu, do vaäy
ngay caû khi tình traïng thieáu maùu ñöôïc caûi
thieän sau ñieàu trò thì trieäu chöùng meät moûi
coù theå thuyeân giaûm khoâng ñaùng keå, vì meät
moûi coù theå xuaát hieän ñoäc laäp vôùi hoäi chöùng
thieáu maùu.

Ngoaøi ra coøn moät soá trieäu chöùng laâm
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saøng khaùc caàn quan taâm: da xanh, nieâm
maïc nhôït, toùc deã ruïng, moùng gioøn deã gaõy,
chaân moùng beït hoaëc loõm maøu ñuïc, maïch
nhanh, tim coù theå coù tieáng thoåi taâm thu cô
naêng do maùu loaõng. Thieáu maùu laâu coù theå
daãn ñeán suy tim.

Xeùt nghieäm: 
- Soá löôïng hoàng caàu: ngöôøi Vieät Nam

tröôûng thaønh bình thöôøng 3,8-4,5T/ml, neáu
<3,8T/ml laø thieáu maùu vaø >5,5T/ml laø ña
hoàng caàu.

- Huyeát saéc toá cuûa ngöôøi Vieät Nam
tröôûng thaønh bình thöôøng: 140-160g/l, khi
löôïng huyeát saéc toá <120g/l hoaëc >160g/l
caàn phaûi kieåm tra ñeå xaùc ñònh tình traïng baát
thöôøng naøy. Ñaây laø chæ soá quan troïng nhaát
lieân quan ñeán thieáu maùu.

- Saét huyeát thanh: Nam 15-27µ/l; nöõ:
11-22µ/l. Saét huyeát thanh giaûm trong thieáu
maùu nhöôïc saéc; taêng trong thieáu maùu huyeát
taùn, suy tuûy, roái loaïn chuyeån hoùa saét…

Ngoaøi ra coøn caàn laøm moät soá xeùt
nghieäm chuyeân saâu ñeå chaån ñoaùn xaùc ñònh
nhö: tuûy ñoà, coombs, söùc beàn hoàng caàu,
ñieän di huyeát saéc toá…

Phaân loaïi thieáu maùu: coù nhieàu loaïi
thieáu maùu, coù nhieàu caùch ñeå phaân loaïi
thieáu maùu, tuy nhieân caàn döïa vaøo
nhöõng cô sôû sau ñaây ñeå phaân
loaïi thieáu maùu: hình thaùi hoàng
caàu, nguyeân nhaân, vò trí
(trong tuûy xöông, ngoaøi tuûy
xöông).

-  Hình thaùi hoàng caàu:
hoàng caàu to, nhoû. Hoàng caàu
nhöôïc saéc, bình saéc. 

- Nguyeân nhaân: Taïi tuûy
xöông: thieáu dinh döôõng, giaûm saûn xuaát
taïi tuûy xöông nhö suy tuûy,
maéc moät soá beänh maùu aùc
tính. Ngoaøi tuûy xöông: maát maùu caáp tính
nhö chaán thöông, chaûy maùu sau
ñeû, nhieãm truøng…

Tuy nhieân, caùch

phaân loaïi naøy chöa ñaày ñuû maø caàn phaûi döïa
theo töøng nguyeân nhaân vaø cô cheá beänh
sinh.

Moät soá ñieåm caàn quan taâm ñeán
trong cheá ñoä aên uoáng vaø sinh hoaït:

- Ngheà nghieäp: Laøm ruoäng (söû duïng
phaân töôi deã maéc beänh giun saùn, söû duïng
phaân hoùa hoïc quaù ngöôõng cho pheùp), laøm
trong moâi tröôøng tieáp xuùc vôùi hoùa chaát ñoäc
haïi nhö: Benzen, chì, tia xaï…

- Söû duïng thuoác: Thuoác ñieàu trò ung
thö, moät soá thuoác nhaïy caûm vôùi töøng caù theå
nhö chlorocid…

- Cheá ñoä aên uoáng: Caàn cung caáp ñuû
caùc yeáu toá vi löôïng nhö saét (thöôøng coù ôû
rau xanh, hoa quaû..).

- Tieàn söû gia ñình: Coù ai trong gia ñình
bò beänh töông töï khoâng?, beänh daï daøy maïn
tính, beänh thaän…

Keát luaän: Hoäi chöùng thieáu maùu bao
goàm nhieàu trieäu chöùng laâm saøng chuû yeáu
do thieáu oxy ôû teá baøo gaây neân, noù lieân quan
ñeán nhieàu lónh vöïc chuyeân saâu. Caàn ñöôïc
chaån ñoaùn vaø tìm nguyeân nhaân ñuùng ñeå
ñieàu trò toát cho beänh nhaân ñeå ñöa ngöôøi
beänh sôùm trôû laïi cuoäc soáng bình thöôøng n
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1. Khaùi nieäm veà cuùm:
Vi ruùt cuùm goàm 3 nhoùm A, B, C. Vi

ruùt cuùm coù 16 khaùng nguyeân H vaø 9 khaùng
nguyeân N neân coù theå taïo thaønh caùc phaân típ
cuùm khaùc nhau tuøy theo söï keát hôïp cuûa caùc
khaùng nguyeân H vaø N.

Caùc nhoùm vi ruùt cuùm B, C coù caáu truùc
töông ñoái oån ñònh vaø thöôøng gaây hoäi chöùng
cuùm vôùi beänh caûnh laâm saøng nheï. Cuùm B
coù theå gaây ra caùc oå dòch cuùm muøa, cuùm C
thöôøng gaây caùc tröôøng hôïp nhieãm cuùm raûi
raùc hoaëc caùc oå dòch cuùm nhoû. Vi ruùt cuùm A
thöôøng gaây caùc oå dòch cuùm trong coäng
ñoàng.

Caáu truùc cuûa vi ruùt cuùm A thöôøng
xuyeân bieán ñoåi taïo thaønh caáu truùc môùi,
nhöõng bieán ñoåi nhoû daàn daàn tích laïi thaønh
nhöõng bieán ñoåi lôùn, coù theå taïo thaønh chuûng
vi ruùt môùi, neáu vi ruùt bieán ñoåi naøy coù theå
laây lan deã daøng töø ngöôøi sang ngöôøi vaø
coäng ñoàng chöa coù mieãn dòch thì coù theå gaây
ra ñaïi dòch cuùm.

Khaû naêng toàn taïi ôû moâi tröôøng beân
ngoaøi: Vi ruùt cuùm thích nghi vôùi nhieät ñoä
thaáp, nhöng cheát nhanh khi nhieät ñoä taêng, ôû

nhieät ñoä 28oC vi ruùt coù theå toàn taïi trong
nöôùc ñeán 100 ngaøy, tuy nhieân bò baát hoaït ôû
nhieät ñoä 70oC trong voøng 1 giaây. Vi ruùt cuùm
cuõng deã bò dieät bôûi caùc chaát tieät truøng: for-
malin, coàn, axit, kieàm, caùc hoaù chaát coù
chöùa clo. Trong khoâng khí coù theå toàn taïi
ñeán 4 giôø, trong chaên maøn ñeán 2 tuaàn, buïi
nhaø ñeán 5 tuaàn.

2. Vi ruùt cuùm A (H7N9) vaø nguoàn laây
truyeàn

Vi ruùt cuùm A(H7N9) laø moät trong caùc
thaønh vieân hoï nhaø vi ruùt cuùm thöôøng xuaát
hieän ôû gia caàm. Vi ruùt cuùm A(H7N9) laø moät
nhoùm thuoäc nhoùm vi ruùt H7. Maëc duø, moät
soá vi ruùt H7 (H7N2, H7N3 vaø H7N7) ñöôïc
phaùt hieän laây lan sang ngöôøi nhöng chöa coù
moät thoâng baùo naøo veà vieäc laây lan sang
ngöôøi cuûa vi ruùt A(H7N9) cho ñeán khi coù
thoâng baùo veà nhöõng tröôøng hôïp gaàn ñaây taïi
Trung Quoác. 

Vi ruùt cuùm A(H7N9) coù gen töø nguoàn
goác vi ruùt cuùm gia caàm, nguoàn laây nhieãm,
phöông thöùc laây truyeàn chöa ñöôïc nghieân
cöùu ñaày ñuû. Chöa phaùt hieän ñöôïc caùc oå dòch
laøm gia caàm oám hoaëc cheát do cuùm
A(H7N9).

TS. PHAN TROÏNG LAÂN
Vieän tröôûng Vieän Pasteur thaønh phoá Hoà Chí Minh

VAØ CUÙM A 
(H7N9)

CUÙM 
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Theo caùc keát quaû ñieàu tra ban ñaàu cuûa
WHO ñeán ngaøy 24/4/2013, nguoàn laây
nhieãm raát coù theå laø töø gia caàm vaø moâi
tröôøng bò nhieãm vi ruùt, nguy cô nhieãm vi ruùt
chuû yeáu ôû caùc chôï baùn gia caàm soáng. Hieän
taïi chöa coù ñuû baèng chöùng keát luaän vi ruùt
cuùm A(H7N9) coù theå laây truyeàn deã daøng töø
ngöôøi sang ngöôøi. Ñaõ phaùt hieän 3 chuøm ca
beänh taïi 3 gia ñình ôû Trung Quoác, tuy nhieân
cuõng coù theå do hoï cuøng tieáp xuùc vôùi nhöõng
nguoàn vi ruùt ban ñaàu. Keát quaû theo doõi
ngöôøi tieáp xuùc vôùi beänh nhaân cuùm
A(H7N9) chöa phaùt hieän tröôøng hôïp maéc
beänh thöù phaùt. 

3. Trieäu chöùng treân ngöôøi khi nhieãm
vi ruùt cuùm A(H7N9)

Ngöôøi nhieãm vi ruùt A(H7N9) seõ xuaát
hieän caùc trieäu chöùng cuûa nhieãm truøng
ñöôøng hoâ haáp caáp bao goàm: soát, ho, khoù
thôû; coù theå tieán trieån nhanh gaây suy hoâ haáp
vaø töû vong. Ñieàu tra dòch teã hoïc cuûa CDC
Trung Quoác cho thaáy, beänh nhaân ñöôïc ghi
nhaän ôû taát caû caùc ñoä tuoåi nhöng taäp trung ôû
nhoùm treân 65 tuoåi (46%), tyû leä maéc ôû nam
laø 73% vaø nöõ laø 27%. 

4. Tình hình dòch cuùm A(H7N9)
Theo thoâng baùo cuûa WHO, töø ngaøy

29/3/2013 ñeán ngaøy 20/5/2013, treân theá
giôùi phaùt hieän 131 tröôøng hôïp nhieãm cuùm
A(H7N9), trong ñoù coù 36 tröôøng hôïp töû
vong taïi Trung Quoác (130 tröôøng hôïp maéc,
36 tröôøng hôïp töû vong) vaø Ñaøi Loan (01
tröôøng hôïp maéc, beänh nhaân coù tieàn söû ñi töø
vuøng dòch ôû Trung Quoác veà trong voøng 14
ngaøy). 

5. Nhaän ñònh tình hình dòch cuùm
A(H7N9)

Taïi Vieät Nam chöa ghi nhaän tröôøng
hôïp cuùm A(H7N9) ôû treân ngöôøi cuõng nhö
treân gia caàm. Tuy nhieân, dòch beänh cuùm
A(H7N9) coù nguy cô xaâm nhaäp, lan truyeàn
vaø gaây buøng phaùt dòch raát cao ôû nöôùc ta neáu
khoâng quyeát lieät trieån khai caùc bieän phaùp
phoøng beänh chuû ñoäng do:

- Ñaây laø chuûng vi ruùt môùi cuùm
A(H7N9) chöa töøng gaây beänh cho ngöôøi, coù
nguoàn gen töø vi ruùt cuùm gia caàm; ñaõ phaùt

hieän vi ruùt cuùm A(H7N9) ôû chim boà caâu,
gia caàm vaø moâi tröôøng ôû Trung Quoác. Tuy
nhieân, chöa phaùt hieän caùc ñaøn gia caàm oám,
cheát do vi ruùt cuùm A(H7N9) neân khoù khaên
trong vieäc kieåm soaùt vieäc nhieãm vi ruùt cuùm
A(H7N9) treân caùc ñaøn gia caàm, thuûy caàm.

- Ñaëc tính cuûa vi ruùt cuùm A deã bieán
ñoåi, tính thích nghi cao cuûa chuûng vi ruùt
cuùm (H7N9) ôû ñoäng vaät coù vuù, do ñoù nguy
cô laây töø ngöôøi sang ngöôøi laø coù theå xaûy ra. 

- So vôùi cuùm A(H5N1), vi ruùt cuùm
A(H7N9) thích nghi hôn treân ñoäng vaät coù
vuù, do ñoù khaû naêng thích nghi treân ngöôøi laø
raát cao.

- Coäng ñoàng chöa coù mieãn dòch, chöa
coù vaéc xin phoøng beänh, khoâng coù thuoác
ñieàu trò ñaëc hieäu neân khi moâi tröôøng bò
nhieãm vi ruùt cuùm A(H7N9) thì deã laây sang
ngöôøi, buøng phaùt thaønh dòch trong coäng
ñoàng vaø khoù khaên trong vieäc ñieàu trò.

- Vieät Nam laø quoác gia coù ñöôøng bieân
giôùi daøi vôùi Trung Quoác. Vieäc buoân baùn,
nhaäp laäu gia caàm vaø saûn phaåm gia caàm raát
khoù kieåm soaùt, coù theå gia caàm bò nhieãm vi
ruùt ñöôïc nhaäp laäu vaøo Vieät Nam.

- Vieäc giao löu ñi laïi qua bieân giôùi cuûa
ngöôøi daân raát lôùn, thoáng keâ töø 9 cöûa khaåu
lôùn cuûa Vieät Nam, trong thaùng 4, 5/2013 ñaõ
coù 259.869 löôït haønh khaùch nhaäp caûnh töø
Trung Quoác, vì vaäy coù theå xaûy ra nguy cô
ngöôøi daân bò nhieãm beänh vaø nhaäp caûnh vaøo
nöôùc ta. 

- Ñaõ xuaát hieän tröôøng hôïp maéc beänh
töø vuøng laõnh thoå ngoaøi ñaïi luïc Trung Quoác
(Ñaøi Loan).

6. Khaû naêng gaây ñaïi dòch cuûa vi ruùt
cuùm A(H7N9) 

Baát cöù vi ruùt cuùm naøo ôû ñoäng vaät hình
thaønh khaû naêng laây nhieãm sang ngöôøi cuõng
ñöôïc coi laø coù nguy cô gaây ra ñaïi dòch. Tuy
nhieân, vieäc vi ruùt cuùm A (H7N9) naøy coù
khaû naêng gaây ñaïi dòch hay khoâng vaãn coøn
laø ñieàu chöa bieát. Caùc vi ruùt cuùm ôû ñoäng
vaät khaùc thænh thoaûng cuõng ñöôïc phaùt hieän
laây nhieãm sang ngöôøi tuy nhieân khoâng gaây
ra ñaïi dòch
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7. Ñieàu trò beänh cuùm A (H7N9)
Vi ruùt cuùm A (H7N9) vaãn coøn nhaïy

caûm vôùi thuoác khaùng vi ruùt oseltamivir vaø
zanamivir. Boä Y teá ñaõ ban haønh höôùng daãn
chaån ñoaùn, ñieàu trò cuùm A(H7N9) treân cô
sôû kinh nghieäm ñieàu trò beänh nhaân cuùm
A(H5N1) vaø cuùm A(H1N1); boá trí maïng
löôùi beänh vieän saün saøng tieáp nhaän khi coù
beänh nhaân. 

8. Caùc bieän phaùp phoøng choáng beänh
cuùm A(H7N9)

WHO chöa coù khuyeán caùo haïn cheá du
lòch hoaëc thöông maïi, keå caû ñi vaø ñeán töø
Trung Quoác vaø Ñaøi Loan (Trung Quoác). 

Ñeå chuû ñoäng trieån khai caùc bieän phaùp
ngaên ngöøa vi ruùt cuùm A(H7N9) xaâm nhaäp
vaø laây lan taïi Vieät Nam, Boä Y teá ñaõ coù
coâng vaên, coâng ñieän ñeà nghò Chuû tòch
UBND caùc tænh, thaønh phoá tröïc thuoäc
Trung öông chæ ñaïo, yeâu caàu caùc Sôû Y teá vaø
caùc ñôn vò tröïc thuoäc Boä Y teá taêng cöôøng
trieån khai giaùm saùt taïi caùc cöûa khaåu thoâng
qua vieäc phaùt hieän caùc tröôøng hôïp bò soát
baèng ño thaân nhieät töø xa, giaùm saùt taïi caùc
cô sôû y teá cuõng nhö taïi coäng ñoàng, taäp trung
vaøo caùc tröôøng hôïp maéc hoäi chöùng cuùm,
caùc tröôøng hôïp nhieãm khuaån ñöôøng hoâ haáp
caáp, ñaëc bieät caùc tröôøng hôïp vieâm phoåi
naëng nghi do vi ruùt nhaèm chuû ñoäng phaùt
hieän sôùm caùc tröôøng hôïp maéc cuùm
A(H7N9) vaø cuùm A(H5N1); xaây döïng caùc
höôùng daãn chuyeân moân veà giaùm saùt, ñaùp
öùng, xeùt nghieäm vaø ñieàu trò.

Phoái hôïp vôùi caùc Boä, ngaønh lieân quan
trieån khai giaùm saùt tình hình dòch beänh vaø
söï löu haønh vi ruùt cuùm A(H7N9) treân caùc
ñaøn gia caàm, thuyû caàm; taêng cöôøng kieåm
tra, giaùm saùt vieäc aùp duïng caùc bieän phaùp
ngaên ngöøa, kieåm soaùt vieäc vaän chuyeån, saûn
xuaát vaø tieâu thuï gia caàm vaø caùc saûn phaåm
gia caàm nhaäp laäu, khoâng roõ nguoàn goác.
Phoái hôïp chaët cheõ vôùi caùc Toå chöùc quoác teá
trong vieäc chia seû thoâng tin, hoã trôï nguoàn
löïc trong vieäc phoøng, choáng dòch.

Ñaõ ñaåy maïnh hoaït ñoäng truyeàn thoâng,
cung caáp thoâng tin kòp thôøi vôùi caùc cô quan
thoâng taán baùo chæ ñeå ngöôøi daân khoâng

hoang mang vaø chuû ñoäng aùp duïng caùc bieän
phaùp phoøng choáng dòch. Boä Y teá ñaõ xaây
döïng keá hoaïch truyeàn thoâng veà phoøng
choáng dòch cuùm A(H7N9); ban haønh
khuyeán caùo phoøng choáng dòch taïi coäng
ñoàng...

Ñoái vôùi coäng ñoàng, hieän chöa coù vaéc
xin phoøng beänh cuùm A(H7N9), mieãn dòch
coäng ñoàng chöa coù, caùc bieän phaùp phoøng
beänh chuû yeáu laø veä sinh caù nhaân, röûa tay
vôùi xaø phoøng, ngaên ngöøa laây truyeàn taïi
coäng ñoàng. Nhöõng bieän phaùp naøy bao goàm
caùc bieän phaùp veà veä sinh caù nhaân, an toaøn
veä sinh thöïc phaåm vaø khai baùo ñeå quaûn lyù
söùc khoûe:

1. Thöïc hieän toát veä sinh caù nhaân, nôi ôû
thoâng thoaùng, an toaøn thöïc phaåm, haïn cheá
tieáp xuùc vôùi ngöôøi beänh, thöôøng xuyeân röûa
tay vôùi xaø phoøng.

2. Khoâng söû duïng gia caàm, saûn phaåm
cuûa gia caàm khoâng roõ nguoàn goác.

3. Khi phaùt hieän coù gia caàm oám, cheát
phaûi baùo kòp thôøi cho chính quyeàn ñòa
phöông vaø ñôn vò thuù y treân ñòa baøn.

4. Khi coù caùc bieåu hieän cuùm nhö: ho,
ñau ngöïc, khoù thôû caàn ñeán ngay cô sôû y teá
ñeå ñöôïc tö vaán khaùm, ñieàu trò kòp thôøi. 

5. Ngöôøi trôû veà nöôùc töø khu vöïc coù
dòch phaûi aùp duïng caùc bieän phaùp phoøng
beänh, khai baùo tình traïng söùc khoûe cho cô
quan y teá ñòa phöông ñeå ñöôïc theo doõi söùc
khoûe n
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5. Vì sao laïi toàn taïi nhöõng nghòch lyù
naøy?

Ñaây thöïc söï laø vaán ñeà khoâng phaûi ñôn
giaûn. Chuùng ta caàn nhìn nhaän moät caùch
thaúng thaén vaøo nhöõng thöïc teá khaùch quan
nhö sau:

- Nhaän thöùc cuûa nhaân daân veà söï
thöôøng gaëp, veà möùc ñoä nguy hieåm cuûa
beänh coøn chöa ñaày ñuû vaø ñuùng möïc.

- Vieäc ñieàu chænh ñeå coù moät loái soáng
hôïp lyù laø vaán ñeà raát quan troïng trong vieäc
phoøng, choáng beänh THA, nhöng vieäc aùp
duïng trong thöïc teá laïi khoâng ñôn giaûn vì
nhöõng thoùi quen sinh hoaït khoâng hôïp lyù ñaõ
toàn taïi töø khaù laâu vaø nhaän thöùc cuûa ngöôøi
daân cuõng coøn nhöõng haïn cheá nhaát ñònh.

- Ngöôøi beänh THA laïi thöôøng hay coù
nhieàu beänh lyù khaùc ñi keøm nhö beùo phì,
tieåu ñöôøng, roái loaïn lipid maùu… laøm cho

vieäc khoáng cheá huyeát aùp caøng khoù khaên
hôn.

- Vieäc ñieàu trò THA caàn phaûi ñöôïc thöïc
hieän moät caùch lieân tuïc vaø laâu daøi, tuy
nhieân, treân thöïc teá nhieàu ngöôøi beänh coøn
chöa thöïc hieän ñöôïc ñuùng theo nhöõng
nguyeân taéc naøy, cuõng coù theå do ngöôøi beänh
töï laàm töôûng laø beänh ñaõ khoûi hoaëc do ñieàu
kieän kinh teá coù khoù khaên khoâng tieáp tuïc
mua thuoác nöõa hoaëc do moät vaøi taùc duïng
phuï cuûa thuoác gaây ra ñoái vôùi beänh nhaân...

6. Lieäu chuùng ta coù theå phoøng, choáng
laïi ñöôïc “Keû gieát ngöôøi thaàm laëng” naøy
hay  khoâng?

Caâu traû lôøi laø hoaøn toaøn coù theå. Vaán ñeà
phuï thuoäc vaøo chính baûn thaân moãi ngöôøi.

ÔÛ  nöôùc ta, tröôùc tình hình gia taêng
nhanh choùng vaø nhöõng bieán chöùng naëng neà
cuûa beänh THA, ngaøy 19/12/2008, Thuû

GS.TS. NGUYEÃN LAÂN VIEÄT
Vieän tröôûng Vieän Tim maïch Vieät Nam

KIEÅM SOAÙT TOÁT
HUYEÁT AÙP, 
NHÒP TIM, 

TAÀN SOÁ TIM
(Tieáp theo)
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töôùng Chính phuû Nguyeãn Taán Duõng ñaõ kyù
quyeát ñònh pheâ duyeät Chöông trình phoøng
choáng THA trôû thaønh Chöông trình muïc
tieâu quoác gia. Ban Quaûn lyù quoác gia phoøng
choáng THA vôùi noøng coát laø caùc caùn boä cuûa
Vieän Tim maïch Vieät Nam ñaõ tích tham gia
trieån khai caùc hoaït ñoäng trong coäng ñoàng
nhö truyeàn thoâng, giaùo duïc söùc khoûe, khaùm
saøng loïc THA, xaây döïng caùc moâ hình
phoøng choáng THA töø tuyeán xaõ, phöôøng tôùi
tuyeán Trung öông.

Chuùng ta hy voïng laø vôùi taát caû nhöõng
coá gaéng cuûa toaøn xaõ hoäi, cuûa caû coäng ñoàng,
vieäc kieåm soaùt THA seõ mang laïi nhöõng lôïi
ích ñaùng keå. Vieäc coå vuõ loái soáng laønh maïnh
vaø thay ñoåi nhöõng loái soáng coù haïi cho moãi
caù nhaân laø “vuõ khí” höõu ích haøng ñaàu trong
cuoäc chieán choáng laïi “keû thuø thaàm laëng
naøy”. 

Nhöõng ñeà xuaát cuï theå sau ñaây luoân laø
nhöõng lôøi khuyeân coù ích cho moãi chuùng ta
trong vieäc phoøng choáng beänh THA: Giaûm
caân naëng (neáu thöøa caân); Khoâng huùt thuoác
laù, thuoác laøo; Khoâng aên nhieàu chaát beùo baõo
hoøa; Khoâng aên maën (giaûm muoái trong khaåu
phaàn aên); Taäp theå duïc ñeàu ñaën haèng ngaøy;
Haïn cheá uoáng röôïu bia; Traùnh lo aâu, caêng
thaúng, neân töï taïo cho mình moät cuoäc soáng
thanh thaûn, vui veû; Kieåm tra thöôøng xuyeân
soá ño huyeát aùp; Kieåm tra ñònh kyø caùc yeáu
toá nguy cô khaùc (roái loaïn ñöôøng maùu, lipid
maùu…) ñeå coù theå kieåm soaùt kòp thôøi caùc yeáu
toá nguy cô ñoù.

7. Vì sao caàn quan taâm ñeán caû taàn soá
tim vaø vaán ñeà roái loaïn nhòp tim?

- ÔÛ ngöôøi bình thöôøng, luùc nghæ taàn soá
tim ôû trong khoaûng 60 - 80ck/phuùt. Khi nhòp
tim döôùi 60ck/phuùt ñöôïc coi laø nhòp tim

chaäm vaø khi nhòp tim cao hôn 90ck/phuùt thì
ñöôïc coi laø nhòp tim nhanh.

Khi nhòp tim quaù chaäm thì khoâng ñuû
cung caáp maùu cho caùc taïng trong cô theå,
ñaëc bieät laø naõo vaø tim, coù theå laøm cho beänh
nhaân hoa maét, choùng maët, thaäm chí laø
ngaát…

Khi nhòp tim quaù nhanh thì cung löôïng
tim bò giaûm suùt vaø khi nhòp tim nhanh, keùo
daøi thì chöùc naêng tim seõ bò suy giaûm, seõ
xuaát hieän caùc bieåu hieän cuûa suy tim treân
laâm saøng.

- Nhòp tim cuûa ngöôøi bình thöôøng laø
moät nhòp xoang ñeàu. Khi nhòp tim khoâng
ñeàu (ví duï: ngoaïi taâm thu, loaïn nhòp hoaøn
toaøn) thì coù theå laøm cho beänh nhaân caûm
thaáy ñau töùc ngöïc, khoù thôû… vaø daàn daàn seõ
daãn ñeán suy tim.

Vì vaäy, haøng naêm moãi ngöôøi neân
khaùm söùc khoûe ñònh kyø ñeå neáu phaùt hieän
ñöôïc nhöõng baát thöôøng veà taàn soá tim hay
nhòp tim thì caùc thaày thuoác coù theå tö vaán vaø
ñöa ra höôùng ñieàu trò thích hôïp nhaát n
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Môû ñaàu
Tuy tyû leä ngöôøi cao tuoåi ôû Vieät Nam

chöa cao nhö ôû caùc nöôùc phaùt trieån, nhöng
soá ngöôøi treân 65 tuoåi cuûa Vieät Nam hieän
nay ñaõ vöôït qua 5% toång daân soá vaø seõ coøn
taêng hôn nöõa vôùi söï taêng tuoåi thoï trung
bình. Tích tuoåi vaø caùc beänh toaøn thaân xuaát
hieän vôùi tuoåi giaø, cuøng vôùi vieäc ñieàu trò
caùc beänh, chaéc chaén aûnh höôûng ñeán chöùc
naêng vuøng mieäng, ñieàu trò raêng mieäng.
Ngöôïc laïi nhöõng bieán ñoái suy thoaùi ôû
vuøng mieäng vaø caùc chöùc naêng mieäng cuõng
seõ taùc ñoäng khoâng ít ñeán söùc khoûe toaøn
thaân vaø chaát löôïng cuoäc soáng cuûa ngöôøi
cao tuoåi. ÔÛ caùc nöôùc treân theá giôùi, chuyeân
ngaønh Laõo Nha laø chuyeân ngaønh cuûa
Raêng Haøm Maët ngaøy caøng ñöôïc quan taâm
nhieàu hôn.

Söùc khoûe raêng mieäng ôû ngöôøi cao
tuoåi

Söùc khoûe raêng mieäng ñaëc bieät quan
troïng ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi vì hoï thöôøng
deã maéc caùc beänh heä thoáng coù aûnh höôûng
ñeán vuøng mieäng vaø luùc ñoù thì nhöõng toån
thöông vuøng mieäng laïi taùc ñoäng ngöôïc laïi
moät caùch tröïc tieáp hay giaùn tieáp treân tình
traïng dinh döôõng, giao tieáp, khaû naêng ñeà
khaùng vaø chaát löôïng cuoäc soáng noùi chung
cuûa hoï.

Tuoåi khoâng phaûi laø yeáu toá aûnh höôûng
chính treân söùc khoûe raêng mieäng. Caùc beänh
raêng mieäng, caùc beänh toaøn thaân, nhöõng
thuoác uoáng thöôøng xuyeân, xaï trò vuøng ñaàu
coå do ung thö, môùi chính laø nhöõng yeáu toá
laøm ngöôøi cao tuoåi deã bò xaùo troän vuøng
mieäng vaø haàu. Ngöôïc laïi, haäu quaû cuûa caùc

BSCKII. HUYØNH ANH LAN 
Khoa Raêng Haøm Maët, Ñaïi hoïc Y Döôïc, TP. Hoà Chí Minh

Toång Thö kyù Hoäi Y hoïc TP. Hoà Chí Minh

NHÖÕNG VAÁN ÑEÀ
RAÊNG MIEÄNG ÔÛ
NGÖÔØI CAO TUOÅI
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beänh raêng mieäng khoâng chæ giôùi haïn ôû
vuøng mieäng maø coù theå ñöa caùc maàm beänh
vaøo doøng maùu hay vaøo heä hoâ haáp coù theå
gaây haäu quaû nghieâm troïng ñeán tính maïng.
Caùc beänh ngoaøi da gaây boûng nöôùc trong
mieäng coù theå laøm cho beänh nhaân deã maéc
nhöõng beänh ôû vuøng mieäng, haàu.

Ngaøy nay, do ngöôøi cao tuoåi coøn giöõ
ñöôïc raêng laâu hôn ngaøy xöa neân deã bò
nhöõng beänh toaøn thaân do nhieãm truøng
raêng hôn. Ngoaøi ra do hoï chuù yù nhieàu hôn
ñeán söùc khoûe raêng mieäng neân nhu caàu
ñieàu trò raêng mieäng cuõng cao hôn.

Bieán ñoåi ôû raêng
Nhöõng bieán ñoåi ôû raêng bao goàm: moøn

maët nhai, tuûy bò xô teo, giaûm maät ñoä teá
baøo, taïo ngaø thöù caáp, ngaø ngaïnh hoùa daàn
bò maát nöôùc, raêng gioøn, deã meû deã bò gaõy,
taïo cao raêng. Ngöôøi cao tuoåi vaãn bò saâu
môùi vaø saâu taùi phaùt ôû thaân raêng nhöng deã
bò saâu hôn ôû chaân raêng. Tuït nöôùu, giaûm
tieát nöôùc boït, bieän phaùp veä sinh bôùt hieäu
quaû, chöùc naêng nhai giaûm suùt, ñoù laø nhöõng
lyù do laøm cho deã bò saâu chaân raêng. Do coøn
nhieàu raêng mang mieáng traùm lôùn neân
cuõng deã bò saâu taùi phaùt.

Chöõa raêng cho ngöôøi cao tuoåi neân söû
duïng vaät lieäu phoùng thích Flour nhö xi
maêng galss ionomer. Coù cheá ñoä theo doõi
tình traïng raêng mieäng thöôøng kyø, can
thieäp phoøng beänh baèng F taïi choã khi thaáy
coù nguy cô saâu raêng taêng. Nhöõng ngöôøi
bò haïn cheá veà nhaän thöùc, vaän ñoäng caàn
söï hoã trôï thöïc hieän veä sinh raêng mieäng
haøng ngaøy.

Beänh nha chu
Tuït nöôùu, maát baùm dính vaø tieâu

xöông gaàn nhö khoù traùnh khoûi ôû ngöôøi cao

tuoåi. Tuy nhieâu quaù trình tích tuoåi khoâng
phaûi laø nguyeân nhaân duy nhaát ñöa ñeán
tình traïng maát raêng. Nhieàu yeáu toá vuøng
mieäng vaø beänh toaøn thaân cuõng nhö nhöõng
loaïi thuoác thöôøng ñöôïc ghi toa cho ngöôøi
cao tuoåi coù theå aûnh höôûng xaáu ñeán moâ nha
chu, chaúng haïn nhö beänh tieåu ñöôøng, caùc
thuoác choáng cao huyeát aùp loaïi öùc cheá
keânh Ca, thuoác choáng co giaät,
cyclosporin…

Ngöôïc laïi, beänh nha chu cuõng aûnh
höôûng treân söùc khoûe raêng mieäng vaø söùc
khoûe toaøn thaân cuûa ngöôøi cao tuoåi. Beänh
nha chu laø nguyeân nhaân gaây hoâi mieäng,
laøm raêng lung lay, maát raêng. Do ñoù aûnh
höôûng ñeán chöùc naêng nhai, nuoát, neám vaø
dinh döôõng. Beänh nha chu coù theå aûnh
höôûng ñeán beänh tim maïch, noäi tieát, hoâ haáp
vaø beänh nhieãm khuaån. 

Beänh nha chu ôû ngöôøi cao tuoåi coù theå
ñieàu trò vaø coù khaû naêng khoûi beänh tuy coù
hôi chaäm hôn ôû ngöôøi treû, neáu ñieàu trò
thích hôïp vaø coù bieän phaùp giöõ gìn veä sinh
raêng mieäng toát. ÔÛ beänh nhaân cao tuoåi neân
duøng bieän phaùp ñieàu trò nha chu baûo toàn
vaø thuoác khaùng sinh.

Nieâm maïc mieäng
Nieâm maïc mieäng coù nhöõng bieán ñoåi

do tích tuoåi vaø do nhöõng beänh mieäng.
Bieåu moâ nieâm maïc mieäng laø bieåu moâ laùt
taàng, teo moûng daàn vôùi tuoåi, maát tính ñaøn
hoài, ñoàng thôøi do ñaùp öùng mieãn dòch giaûm
neân deã bò chaán thöông vaø deã nhieãm truøng.

ÔÛ ngöôøi cao tuoåi, nhöõng bieán ñoåi taïi
choã, do beänh toaøn thaân vaø thuoác laøm cho
nieâm maïc mieäng deã bò moät soá toån thöông
daïng boùng nöôùc, loeùt, liken, nhieãm khuaån
vaø ung thö. 90% ung thö mieäng xaûy ra ôû
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ngöôøi treân 50 tuoåi, do ñoù caàn khaùm ñònh
kyø ñeå phaùt hieän vaø ñieàu trò sôùm ung thö
mieäng.

Tuyeán nöôùc boït
Nhöõng nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy,

ôû ngöôøi cao tuoåi khoûe maïnh, toång löu
löôïng nöôùc boït khoâng giaûm. Tuy nhieân raát
nhieàu ngöôøi cao tuoåi than phieàn veà khoâ
mieäng. Caùc beänh toaøn thaân, thuoác vaø xaï
trò laø nguyeân nhaân chính gaây khoâ mieäng.
Hôn 400 thöù thuoác coù taùc duïng phuï laøm
giaûm tieát nöôùc boït (choáng traàm caûm, an
thaàn, choáng Parkinson...). Moät soá beänh
nhö beänh Sjogren, beänh töï mieãn,
Alzheimer... coù theå gaây khoâ mieäng.

Khoâ mieäng gaây nhieàu vaán ñeà ôû
mieäng vaø haàu ôû ngöôøi cao tuoåi: nieâm maïc
khoâ vaø deã traày söôùc, giaûm khaû naêng choáng
nhieãm khuaån, giaûm söï boâi trôn, taêng nguy
cô vieâm nöôùu, nhieãm naám, ñau, khoù aên,
khoù nuoát, neám, khoù löu haøm giaû thaùo laép.
Do ñoù, caàn chaån ñoaùn sôùm vaø haïn cheá haäu
quaû cuûa khoâ mieäng. Ñeå laøm giaûm khoâ
mieäng, caàn thay theá thuoác coù taùc duïng phuï
gaây khoâ mieäng, duøng nöôùc boït nhaân taïo.
Thöïc hieän caùc bieän phaùp veä sinh raêng
mieäng toát, kích thích tieát nöôùc boït baèng vò
giaùc, nhôø nhai vaø duøng thuoác, thöïc hieän
cheá ñoä aên vaø uoáng phuø hôïp laø nhöõng bieän
phaùp laâu daøi ñeå choáng khoâ mieäng ôû ngöôøi
cao tuoåi.

Chöùc naêng vaän ñoäng vaø caûm giaùc
vuøng mieäng

Xaùo troän chöùc naêng nhai, nuoát vaø tö
theá cô mieäng thöôøng xaûy ra vôùi tuoåi. Nhai
vaø nuoát ôû ngöôøi cao tuoåi, ngay caû ôû nhöõng
ngöôøi coøn ñuû raêng, keùm hieäu quaû hôn ôû
ngöôøi treû. Tuy nhieân, ñieàu naøy seõ khoâng

gaây khoù khaên tröø khi coù theâm nhöõng beänh
toaøn thaân (tai bieán maïch maùu naõo,
Parkinson) hay coù duøng thuoác (loaïn vaän
ñoäng do phenothiazine) laøm cho deã bò saëc
hay hít vaøo ñöôøng thôû. Beänh thoaùi hoùa
khôùp (osteo - arthritis) coù theå aûnh höôûng
treân khôùp TDH nhöng noùi chung ngöôøi
cao tuoåi ít than phieàn veà loaïn naêng boä
maùy nhai hôn ngöôøi treû.

Nhieàu ngöôøi cao tuoåi than laø aên
khoâng bieát ngon, khoù caûm nhaän ñöôïc muøi
vaø vò. Nhöõng nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy
neáu muøi ít bò aûnh höôûng do tuoåi thì vò giaùc
laïi giaûm daàn theo söï tích tuoåi. Khoâng caûm
nhaän ñöôïc muøi vò, giaûm suùt veà vaän ñoäng,
giaûm tieát nöôùc boït deã laøm cho ngöôøi cao
tuoåi chaùn aên, suy dinh döôõng, maát nöôùc vaø
giaûm chaát löôïng cuoäc soáng.

Keát luaän
Nhöõng bieán ñoåi suy thoaùi ôû vuøng

mieäng khoâng phaûi chæ do quaù trình tích
tuoåi maø phaûn aùnh nhöõng tình traïng beänh
taïi choã ñaõ coù töø tröôùc ñang coù vaø tình
traïng toaøn thaân cuõng nhö caùc phöông thöùc
ñieàu trò. Do ñoù chaêm soùc raêng mieäng luùc
treû laø ñaûm baûo toát nhaát ñeå coù söùc khoûe
raêng mieäng toát luùc cao tuoåi n
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Taùc duïng cuûa saâm Ngoïc Linh ñoái
vôùi söùc khoûe

Tröôùc khi coù nhöõng nghieân cöùu kyõ
löôõng veà taùc duïng ñoái vôùi söùc khoûe cuûa
saâm Ngoïc Linh, saâm ñaõ ñöôïc caùc daân toäc
thieåu soá Vieät Nam, nhö ngöôøi Xeâ Ñaêng
duøng nhö moät loaïi thuoác trong nhöõng baøi
thuoác coå truyeàn caàm maùu, laønh veát
thöông, laøm thuoác boå, soát reùt, ñau buïng,
phuø thuõng. Theo TS. Nguyeãn Baù Hoaït,
Nguyeân Phoù vieän tröôûng Vieän Döôïc lieäu
Vieät Nam, nhöõng keát quaû nghieân cöùu döôïc

lyù thöïc nghieäm saâm Ngoïc Linh ñaõ chöùng
minh taùc duïng choáng stress vaät lyù, stress
taâm lyù vaø traàm caûm, kích thích heä mieãn
dòch, choáng oâxi hoùa, laõo hoùa, phoøng choáng
ung thö, baûo veä teá baøo gan. Nghieân cöùu
döôïc lyù laâm saøng cuûa saâm Ngoïc Linh cuõng
cho keát quaû toát: beänh nhaân aên ngon, nguû
toát, leân caân, taêng thò löïc, hoaït ñoäng trí tueä
vaø theå löïc caûi thieän, gia taêng söùc ñeà
khaùng, caûi thieän caùc tröôøng hôïp suy nhöôïc
thaàn kinh vaø suy nhöôïc sinh duïc, naâng cao
huyeát aùp ôû ngöôøi bò huyeát aùp thaáp. 

Ngoaøi nhöõng taùc duïng nhö TS.
Nguyeãn Baù Hoaït noùi treân, theo DS. Ñaøo
Kim Long, saâm Ngoïc Linh coù nhöõng tính
naêng tuyeät haûo nhö taêng löïc, phuïc hoài söï
suy giaûm chöùc naêng giuùp cho tình traïng
cuûa cô theå trôû laïi bình thöôøng; khaùng caùc
ñoäc toá gaây haïi teá baøo, giuùp keùo daøi söï
soáng cuûa teá baøo vaø taêng caùc teá baøo môùi.
Ñaëc bieät, saâm Ngoïc Linh coù nhöõng tính
naêng maø saâm Trieàu Tieân vaø saâm Trung
Quoác khoâng coù laø tính khaùng khuaån,
choáng traàm caûm, giaûm lo aâu, choáng oâxi
hoùa vaø hieäp löïc toát vôùi thuoác khaùng sinh,
thuoác trò beänh tieåu ñöôøng.

Traïm Nghieân cöùu Döôïc lieäu tænh

SAÂM NGOÏC LINH
(Tieáp theo)

TS. NGUYEÃN ÑÌNH NHAÂN
Chuû nhieäm Khoa A11, Vieän Y hoïc Coå truyeàn Quaân ñoäi
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Quaûng Nam - Ñaø Naüng (tröôùc ñaây) vaø Xí
nghieäp Döôïc phaåm Ñaø Naüng (hieän nay),
ñaõ böôùc ñaàu thöïc hieän baøo cheá saâm Ngoïc
Linh thaønh döôïc lieäu coù giaù trò thöông maïi
vaø ñaõ cheá ra “Tinh saâm quy Ngoïc Linh”,
“Saâm quy maät ong”... 

Tuy vaäy, loaïi saâm quyù naøy bò laøm giaû
vaø baøy baùn treân thò tröôøng. Saâm giaû laø cuû
tam thaát nguõ ñieäp, moïc nhieàu ôû vuøng nuùi
cao thuoäc moät soá tænh phía baéc Vieät Nam
vaø vuøng Vaân Nam (Trung Quoác). Laù cuû
tam thaát nhoïn hôn, loâng tô cuûa laù cöùng
hôn, nhöng cuû thì gioáng y saâm Ngoïc Linh.
Khi naáu nöôùc uoáng, cuû tam thaát ñaéng
ngheùt chöù khoâng coù vò ñaéng laãn ngoït maùt
ñaëc tröng cuûa saâm Ngoïc Linh. Loaïi cuû naøy
chæ coù giaù chöøng vaøi traêm ngaøn ñoàng/kg
nhöng khi ñoäi loát saâm Ngoïc Linh, giaù leân
ñeán vaøi chuïc trieäu ñoàng/kg.

Nhöõng cuû tam thaát naøy ñöôïc bôm
chaát kích thích trong quaù trình troàng ñeå
leân maàm sôùm, giuùp voøng ñôøi cuûa caây
nhanh hôn so vôùi töï nhieân nhaèm taïo neân
nhöõng maét gioáng cuû saâm Ngoïc Linh thaät.
Ngoaøi ra, vò ñaéng ngoït cuûa saâm cuõng ñöôïc
laøm giaû raát nguy hieåm baèng caùch taåm hoùa
chaát vaøo cuû tam thaát hay tieâm chaát baûo
quaûn ñeå giöõ cuû töôi laâu.

Caùch söû duïng vaø cheá bieán saâm ngoïc
linh:

1. Pha traø uoáng: Saâm Ngoïc Linh thaùi
moûng thaønh laùt, khi duøng cho vaøi laùt saâm
(1g ñeán 2g) vaøo aám, ñoå nöôùc soâi vaøo pha
nhö traø. Sau 5 phuùt coù theå söû duïng. Coù theå
duøng vaøi laàn nhö vaäy cho ñeán khi caûm thaáy
vò nhaït daàn thì laáy baû ra nhai vaø nuoát daàn.

2. Saâm Ngoïc Linh taùn boät: Saáy khoâ
saâm roài taùn mòn, moãi laàn duøng töø 1g ñeán 2g.
Duøng boät saâm pha nöôùc uoáng hoaëc chieâu
baèng nöôùc soâi roài uoáng.

Hai caùch treân thöôøng ñöôïc aùp duïng
ñoái vôùi nhöõng ngöôøi maéc beänh “khí hö”:
hay meät moûi, vaõ moà hoâi, thôû yeáu, chuyeån
hoùa cô theå keùm.

3. Ngaäm tan: Thaùi thaät moûng saâm
Ngoïc Linh thaønh töøng laùt. Ngaäm laùt saâm
cho ñeán khi meàm thì nuoát daàn, ngaøy nuoát 3-
4 laùt, moãi laàn 1 laùt. Ngaäm tan thöôøng duøng
cho nhöõng ngöôøi beänh laâu ngaøy, meät moûi,
keùm aên, vaø maéc chöùng “pheá hö”: chöùc
naêng hoâ haáp keùm, phoåi yeáu, thôû gaáp, hen
suyeãn.

4. Saéc uoáng: Saâm Ngoïc Linh thaùi laùt
pha vôùi 20- 30g ñöôøng roài saéc kyõ vôùi nöôùc.
Moãi ngaøy duøng 5- 10g, chia laøm nhieàu laàn,
aên caû caùi. Tröôøng hôïp duøng caáp cöùu taêng
theâm 30- 60g saéc uoáng heát moät laàn. Caùch
naøy duøng trong tröôøng hôïp cô theå suy yeáu,
maát maùu sau phaåu thuaät, caáp cöùu luùc laâm
nguy.

5. Naáu chaùo: Duøng 3g saâm Ngoïc Linh
thaùi laùt roài saéc vôùi nöôùc, sau ñoù cho theâm
gaïo vaø nöôùc vaøo naáu thaønh chaùo. Duøng cho
ngöôøi maéc caùc chöùng beänh maïn tính ñöôøng
tieâu hoùa, ngöôøi giaø suy yeáu, raêng hoûng
nhieàu.

6. Saâm haáp tröùng gaø: Tröùng gaø röûa
saïch khoeùt moät loã treân ñænh, cho 1- 2g boät
saâm Ngoïc Linh vaøo troän ñeàu. Laáy moät
mieáng khaên giaáy thaám öôùt ñeå daùn kín laïi
roài haáp chín. Moãi ngaøy duøng 1 quaû.

7. Ngaâm röôïu: Röûa saïch cuû saâm baèng
nöôùc roài tieáp tuïc röûa baèng röôïu, cho vaøo
bình ngaâm vôùi röôïu (bình ngaâm baèng thuûy
tinh hoaëc baèng saønh khoâng neân ngaâm baèng
bình nhöïa). Ngaâm khoaûng 3 thaùng laø duøng
ñöôïc, moãi ngaøy duøng moät cheùn nhoû laø raát
toát cho cô theå n



13

1. Döï phoøng ôû nhöõng ngöôøi chöa
maéc beänh gout

Muïc tieâu: Khoâng ñeå maéc beänh gout
Nhöõng ngöôøi coù moät hay moät soá yeáu toá

lieân quan tôùi beänh gout caàn thöïc hieän caùc
bieän phaùp sau:

- Kieåm tra söùc khoûe: Thöïc hieän khaùm
söùc khoûe ñònh kyø haøng naêm, trong ñoù coù
xeùt nghieäm axit uric maùu.

- Cheá ñoä aên: AÊn ñuû 5 loaïi thöïc phaåm laø
chaát ñaïm, chaát ñöôøng, chaát beùo, rau vaø
khoaùng chaát vôùi tyû leä hôïp lyù. 

+ Ñoái vôùi chaát ñaïm caàn giaûm caùc loaïi
thòt ñoû (thòt boø, thòt traâu, thòt choù, thòt deâ...)
vì coù nhieàu nhaân purin, thay theá baèng caùc
loaïi thòt traéng (thòt lôïn, thòt gaø...) coù ít nhaân
purin hôn. Moãi tuaàn neân ít nhaát 2 böõa aên caù
vaø moät böõa duøng ñaïm thöïc vaät (thöïc phaåm
cheá bieán töø ñaäu, laïc, vöøng...). Ñaëc bieät,
phaûi haïn cheá duøng phuû taïng ñoäng vaät (tim,
gan, caät, naõo, loøng) vì coù nhieàu cholesterol.
Haïn cheá aên ñoà quay/nöôùng hoaëc rang/raùn
quaù kyõ.

+ Ñoái vôùi chaát ñöôøng cuõng caàn giaûm
löôïng chaát boät aên vaøo, ñoàng thôøi giaûm caùc
loaïi baùnh keïo hoaëc caùc loaïi söõa ñaëc vaø
nöôùc ngoït coù nhieàu ñöôøng.

+ Ñoái vôùi chaát beùo caàn taêng cöôøng aên
caùc loaïi daàu thöïc vaät (trong ñoù coù nhieàu
axit beùo khoâng no coù lôïi cho söùc khoûe),

giaûm söû duïng môõ ñoäng vaät (trong ñoù coù
nhieàu axit beùo no khoâng coù lôïi cho söùc
khoûe). Thöùc aên soát toát hôn raùn, vì khi raùn
deã saûn sinh ra caùc saûn phaåm trung gian
khoâng coù lôïi cho söùc khoûe.

+ Ñoái vôùi rau neân duøng rau xanh haøng
ngaøy, soá löôïng khoaûng 300g-500g tuøy loaïi.
Söû duïng rau luoäc toát hôn rau xaøo vaø neáu coù
ñieàu kieän neân aên rau soáng (phaûi röûa thaät
saïch) vaø noäm (giöõ ñöôïc vitamin). Trong rau
coù nhieàu chaát xô giuùp cho tieâu hoùa thuaän
lôïi vaø giaûm taùo boùn. 

+ Ñoái vôùi khoaùng chaát caàn duøng ña
daïng thöïc phaåm ñeå cung caáp ña daïng chaát
khoaùng nhaát laø caùc yeáu toá vi löôïng coù trong
caùc loaïi thöïc phaåm ñoù.

- Cheá ñoä uoáng: Haïn cheá duøng ñoà uoáng
coù coàn nhö röôïu, bia (bia coù haïi hôn röôïu vì
trong bia coù nhieàu purines laø chaát thuûy
phaân nhaân purin laøm taêng axit uric). Uoáng
nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi khoaûng 02 lít/ngaøy.
Neáu coù ñieàu kieän neân uoáng nöôùc khoaùng
coù gas (trong ñoù coù bicarbonat laø chaát kieàm
nheï coù taùc duïng trung hoøa axit uric).

- Cheá ñoä taäp luyeän: Taäp luyeän cöôøng
ñoä vöøa phaûi phuø hôïp vôùi löùa tuoåi vaø caùc
beänh khaùc (neáu coù). Duy trì taäp theå duïc
buoåi saùng khoaûng 15 phuùt ôû nôi thoaùng vaø
saïch seõ (khoâng neân taäp laâu ôû nôi nhieàu caây
coái, vì ban ñeâm caây huùt khí oxy, thaûi khí

CAÙCH PHOØNG VAØ ÑIEÀU TRÒ GOUT HIEÄU QUAÛ

HOAØNG TRUÙC

(Phaàn 2)

Beänh nhaân Gout keå chuyeän:
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carbonic. Buoåi saùng, khí carbonic vaø moät
soá loaïi khí ñoäc khaùc (coù troïng löôïng rieâng
naëng) chöa kòp boác leân, neáu hít nhieàu seõ
khoâng coù lôïi. Neân taäp theå thao buoåi chieàu
khoaûng 30 phuùt/ngaøy ôû nôi thoâng thoaùng,
khoâng khí trong laønh. Caùc moân theå thao
phuø hôïp laø ñi boä, boùng baøn, caàu loâng, aer-
obic, khieâu vuõ theå thao...

2. Ñieàu trò côn gout caáp
Muïc tieâu: Choáng vieâm khôùp vaø giaûm

ñau
- Khaùm chöõa beänh: Caàn ñeán khaùm taïi

caùc cô sôû y teá hoaëc môøi baùc syõ khaùm taïi
nhaø (neáu khoâng ñi laïi ñöôïc). Thöïc hieän
ñieàu trò giaûm söng, noùng, ñoû, ñau baèng caùc
thuoác (ñieàu trò toaøn thaân) vaø bieän phaùp vaät
lyù (ñieàu trò taïi choã), cuï theå:

+ Duøng thuoác ñaëc trò Colchicin ñeå caét
côn ñau (theo chæ daãn cuûa baùc syõ hoaëc tôø
höôùng daãn söû duïng thuoác). Ngoaøi ra coù theå
duøng thuoác giaûm ñau choáng vieâm khoâng
steroid nhö Meloxicam, Diclofenac... Neáu
caùc thuoác treân khoâng ñôõ coù theå duøng thuoác
giaûm ñau choáng vieâm corticoid nhö
Prednisolon hoaëc Hydrocortison. Caùc loaïi
thuoác naøy coù nhieàu taùc duïng phuï neân phaûi
coù chæ ñònh vaø duøng theo höôùng daãn chaët
cheõ cuûa baùc syõ. Ñaëc bieät khoâng
duøng Aspirin vì vöøa laøm taêng
noàng ñoä axit vöøa laøm laéng ñoïng
theâm tinh theå cuûa thuoác naøy taïi
khôùp.

+ Thuoác öùc cheá toång hôïp
axit uric maùu baèng Allopurinol
(theo höôùng daãn cuûa baùc syõ) vaø
trung hoaø axit uric baèng Nabica.

- Cheá ñoä aên: Duy trì cheá ñoä
aên nhö phaàn döï phoøng, khoâng
neân kieâng khem quaù möùc deã
laøm taêng axit uric noäi sinh.

- Cheá ñoä uoáng: Khoâng
uoáng röôïu, bia. Uoáng nöôùc ñun
soâi ñeå nguoäi khoaûng 02-03

lít/ngaøy. Neáu coù ñieàu kieän neân uoáng nöôùc
khoaùng coù gas (trong ñoù coù bicarbonat laø
chaát kieàm nheï coù taùc duïng trung hoøa axit
uric). 

- Cheá ñoä vaän ñoäng: Haïn cheá vaän ñoäng
toaøn thaân, baát ñoäng khôùp vieâm, keâ cao chi
coù khôùp vieâm (ñeå giaûm phuø neà) vaø chöôøm
laïnh ñeå giaûm ñau. 

Chuù yù khoâng giaûm axit uric quaù nhanh
seõ laøm taêng axit uric noäi sinh. 

3. Ñieàu trò cuûng coá, döï phoøng taùi
phaùt

Muïc tieâu: Döï phoøng caùc côn ñau taùi
phaùt vaø haïn cheá caùc bieán chöùng maïn tính
(toån thöông khôùp, haït tophi, soûi thaän)

- Quaûn lyù söùc khoûe vaø beänh gout: Thöïc
hieän khaùm söùc khoûe ñònh kyø haøng naêm. xeùt
nghieäm axit uric maùu 06 thaùng/laàn.

- Ñieàu trò: Coù theå duøng thuoác
Allopurinol haøng ngaøy ñeå giaûm axit uric
maùu (löu yù coù chæ ñònh cuûa baùc syõ vaø lieàu
duøng döïa treân chöùc naêng thaän). Sau moät
böõa aên thònh soaïn hoaëc uoáng quaù nhieàu
röôïu hoaëc bia coù theå uoáng 01 vieân colchicin
ñeå döï phoøng côn gout caáp.

- Cheá ñoä aên uoáng, sinh hoaït: nhö phaàn
döï phoøng n
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Hieän nay, ngöôøi cao tuoåi treân theá giôùi
noùi chung vaø ôû Vieät Nam noùi rieâng ñang coù
xu höôùng taêng nhanh. Cô caáu beänh taät taïi
moät nôi cuï theå trong moät khoaûng thôøi gian
xaùc ñònh seõ giuùp cho ngöôøi quaûn lyù ngaønh
Y teá coù chieán löôïc phuø hôïp ñeå naâng cao
khaû naêng döï phoøng vaø chaêm soùc söùc khoûe
ngöôøi daân. Taïi tænh Bình Phöôùc, ñaëc bieät
trong caùc beänh vieän vaø phoøng khaùm quaûn
lyù söùc khoûe caùn boä, hieän chöa coù moâ hình
beänh taät naøo.

Muïc tieâu nghieân cöùu: Xaùc ñònh moâ
hình beänh taät, tyû leä maéc caùc beänh, thuoác
ñieàu trò cuûa caùc beänh nhaân treân vaø döôùi 60
tuoåi ñieàu trò ngoaïi truù taïi phoøng khaùm vaø
quaûn lyù söùc khoûe caùn boä tænh Bình Phöôùc
trong naêm 2012.

Nghieân cöùu caét ngang moâ taû, tieán
haønh treân 700 beänh nhaân laø caùn boä thuoäc
ñoái töôïng quaûn lyù cuûa Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe tænh Bình Phöôùc ñeán khaùm vaø
ñieàu trò töø 1/9/2011 ñeán 1/9/2012. 

Keát quaû cho thaáy toång soá 278 beänh
nhaân (39,7%) <60 tuoåi vaø 422 beänh nhaân
(60,3%) treân 60 tuoåi, trong ñoù nam giôùi
chieám tyû leä cao hôn nöõ giôùi (84% so vôùi
16%). Ña phaàn beänh nhaân ñeán khaùm beänh

laø bò taêng huyeát aùp (chieám 65,3%). Tyû leä
beänh phoåi taéc ngheõn maïn tính chieám 7,1%,
coøn caùc beänh khaùc chieám tyû leä thaáp hôn. ÔÛ
nhöõng ngöôøi cao tuoåi (treân 60 tuoåi), trong
10 beänh thöôøng gaëp nhaát thì taêng huyeát aùp
chieám tyû leä cao nhaát (73,9%), keá ñeán laø
beänh tim thieáu maùu cuïc boä (5,2%), caùc
beänh khaùc chieám tyû leä thaáp hôn. ÔÛ nhöõng
ngöôøi khoâng cao tuoåi (<60 tuoåi), trong 10
beänh thöôøng gaëp nhaát treân caùc ñoái töôïng
naøy, taêng huyeát aùp chieám tyû leä cao nhaát
(64%), keá ñeán laø beänh vieâm hoïng caáp
(6,8%), vieâm xoang maïn (5,4%), caùc beänh
khaùc chieám tyû leä thaáp hôn. Soá löôïng beänh
maéc trung bình trong nhoùm nghieân cöùu laø
2,1 ± 0,75 (beänh), soá beänh maéc thaáp nhaát laø
1 beänh, cao nhaát laø 4 beänh; soá löôïng beänh
maéc trung bình ôû hai nhoùm treân vaø döôùi 60
tuoåi laø gaàn nhö nhau. Tuy nhieân, soá löôïng
thuoác duøng thì coù söï khaùc bieät chuùt ít giöõa
hai nhoùm treân vaø döôùi 60 tuoåi. Beänh nhaân
cao tuoåi duøng nhieàu thuoác hôn beänh nhaân
khoâng cao tuoåi vôùi p<0,05. Vitamin ñöôïc
keâ nhieàu nhaát cho caû hai nhoùm treân vaø döôùi
60 tuoåi vôùi tyû leä laàn löôït laø 67,8% vaø
58,6%. Trong caùc nhoùm thuoác haï huyeát aùp
thì öùc cheá keânh canxi ñöôïc keâ nhieàu nhaát

BS. ÑOÃ THÒ NGUYEÂN 
ThS. LEÂ ANH TUAÁN 

NGHIEÂN CÖÙU MOÂ HÌNH BEÄNH TAÄT 
ÔÛ BEÄNH NHAÂN TREÂN VAØ DÖÔÙI 60 TUOÅI 

TAÏI PHOØNG KHAÙM VAØ QUAÛN LYÙ 
SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ TÆNH BÌNH PHÖÔÙC
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cho nhoùm <60 tuoåi (45,7%), trong khi ñoù thì
öùc cheá thuï theå angiotensin II ñöôïc keâ nhieàu
nhaát cho nhoùm treân 60 tuoåi (55%). Ngoaøi
ra, nhoùm thuoác khaùng keát taäp tieåu caàu vaø
khaùng vieâm nonsteroids cuõng ñöôïc keâ ñôn
nhieàu cho caû hai nhoùm tuoåi.

Toùm laïi, caùc beänh thöôøng gaëp ôû beänh
nhaân treân 60 tuoåi laø taêng huyeát aùp, beänh
tim thieáu maùu cuïc boä, thoaùi hoùa coät soáng
vaø khôùp, vieâm daï daøy; caùc beänh thöôøng
gaëp ôû beänh nhaân <60 tuoåi laø taêng huyeát aùp,
vieâm hoïng caáp, vieâm xoang maïn, ñaùi thaùo
ñöôøng tyùp 2. Soá löôïng thuoác duøng trung
bình cho nhoùm treân 60 tuoåi cao hôn nhoùm
<60 tuoåi. Caùc loaïi thuoác nhö vitamin, thuoác
haï huyeát aùp (öùc cheá keânh canxi, öùc cheá
men chuyeån), thuoác khaùng keát taäp tieåu caàu
vaø thuoác khaùng vieâm nonsteroids ñöôïc
duøng nhieàu nhaát cho caû hai nhoùm tuoåi.

Ñeå naâng cao chaát löôïng baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä ôû Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä tænh Bình Phöôùc noùi
rieâng vaø caùc ñôn vò baûo veä söùc khoûe noùi
chung caàn phaûi:

- Tuyeân truyeàn nhaèm giaûm bôùt nguy
cô ôû caùc beänh maïn tính thöôøng gaëp thoâng
qua tö vaán söùc khoûe khi beänh nhaân ñeán
khaùm beänh; in tôø rôi nhaèm phoå bieán kieán
thöùc cho beänh nhaân nhaän bieát caùch ñeå
phoøng traùnh beänh.

- Ñònh kyø haøng naêm neân taïo ñieàu kieän
cho caùn boä coâng chöùc phoøng khaùm ñi hoïc
taäp, trao ñoåi kinh nghieäm, boài döôõng kieán
thöùc chuyeân ngaønh nhaèm naâng cao chaát
löôïng khaùm, chaån ñoaùn vaø ñieàu trò.

- Döï truø ñuû cô soá thuoác cho phoøng
khaùm nhaèm ñaûm baûo kòp thôøi cho coâng taùc
khaùm vaø chöõa beänh n

Troäm vaøo nhaø baùc syõ
Ban ñeâm, troäm moø vaøo nhaø baùc syõ

chöõa raêng vaø khoâng khua khoaéng ñöôïc
gì, keå caû tieàn.

Baùc syõ cöôøi, baûo: 
- Raát tieác, toâi khoâng coù tieàn ñaâu,

anh baïn aï. Nhöng neáu anh khoâng muoán
rôøi khoûi nhaø toâi khi khoâng kieám chaùc
ñöôïc chuùt gì, toâi saün loøng nhoå khoâng
maát tieàn cho anh laáy moät chieác raêng
vaäy.

Ñeå laøm gì? 
Möôøi caäu beù ñeán phoøng

baùc syõ chöõa raêng. Moät caäu beù
noùi: 

- Thöa baùc syõ, chaùu ñeán ñeå
nhoå raêng. 

- Theá coøn 9 caäu kia? 
- Daï ñeå nghe chaùu la aï!
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Moät chieác voøng nhoû coù töø tính ñöôïc
caáy vaøo thöïc quaûn ñaõ caûi thieän ñaùng keå
cuoäc soáng cuûa nhöõng ngöôøi bò chöùng ôï
noùng maïn tính, nhaát laø nhöõng ngöôøi ñaõ
duøng thuoác maø khoâng coù hieäu quaû. Ñaây laø
moät caùch môùi ñeå ñieàu trò chöùng traøo ngöôïc
a-xit daï daøy, moät chöùng beänh ñe doaï vaø
laøm suy yeáu söùc khoûe haøng trieäu ngöôøi Myõ.

Beänh traøo ngöôïc daï daøy thöïc quaûn,
coøn ñöôïc goïi laø GERD (Gastroesophageal
reflux disease) xaûy ra khi cô thaét döôùi (cô
sphincter) thöïc quaûn yeáu neân khoâng ñoùng
laïi sau khi nuoát laøm cho dòch daï daøy bò ñaåy
ngöôïc leân, vì thöïc quaûn khoâng coù lôùp chaát
nhaøy baûo veä nhö daï daøy neân seõ bò boûng a-
xit daãn ñeán loeùt thöïc quaûn. Moät soá loaïi
thuoác coù taùc duïng trung hoøa a-xit dòch vò
nhöng chuùng khoâng giaûi quyeát ñöôïc bieán

chöùng cuûa beänh naøy.
OÂng Rodd Foster maéc GERD vaø oâng

ñaõ phaûi nguû ngoài sau khi aên ñeå giaûm traøo
ngöôïc. Tricia Carr thì lo raèng coâ seõ maéc caùc
bieán chöùng nhö ngöôøi meï ñaõ töû vong cuõng
vì bieán chöùng cuûa GERD.

Hai ngöôøi daân California keå treân ñaõ
nhaän ñöôïc söï trôï giuùp töø moät thieát bò môùi

ñöôïc pheâ duyeät moät naêm tröôùc ñaây cuûa
Cuïc Quaûn lyù Thöïc phaåm vaø Döôïc phaåm
lieân bang vaø cuõng ñaõ ñöôïc baùn ôû chaâu AÂu.
Ñieàu trò naøy ñaõ thay ñoåi cuoäc soáng cuûa oâng
Foster, oâng noùi: “Sau 30 naêm maéc beänh,
nay toâi ñaõ coù theå aên uoáng bình thöôøng vaø
coù theå aên baát cöù caùi gì vaøo baát kyø luùc naøo”.

Thieát bò môùi coù teân laø Linx, do coâng ty
Torax Medical Inc saûn xuaát, laø moät voøng
haït titan vôùi nam chaâm beân trong. Caùc baùc

CAÁY GHEÙP VOØNG TÖØ TÍNH
GIUÙP ÑIEÀU TRÒ CHÖÙNG ÔÏ NOÙNG

DS. LÖÔNG VIEÄT HUØNG
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syõ ñaët noù xung quanh cô sphincter cuûa thöïc
quaûn trong moät phaãu thuaät caáy gheùp keùo
daøi nöûa giôø. Thieát bò naøy coù taùc duïng cuûng
coá cô thöïc quaûn döôùi giuùp noù ñoùng laïi sau
khi nuoát, nhöng coù theå giaõn roäng ra ñeå thöùc
aên ñi qua. Voøng coù ñöôøng kính bình thöôøng
khoaûng 1,3cm vaø 4cm khi môû roäng. Ngöôøi ta
khoâng caûm thaáy noù khi noù ñaõ ñöôïc caáy gheùp.

TS. John Lipham - baùc syõ phaãu thuaät ôû
Ñaïi hoïc Nam California, cho bieát: thieát bò
naøy coù giaù 5.000 ñoâ-la Myõ; phaãu thuaät caáy
gheùp coù phí toån töø 12.000 ñeán 20.000 ñoâ-la.
Nhieàu coâng ty baûo hieåm ñaõ cung caáp thieát
bò naøy cho nhöõng ngöôøi beänh ñaõ duøng caùc
thuoác khaùng a-xit maø khoâng coù hieäu quaû.

TS. Donald Castell, tröôøng Ñaïi hoïc Y
khoa, nam Carolina nhaän xeùt: “Ñoù laø moät
thieát bò thoâng minh”, bôûi vì thieát bò naøy
giuùp chaën söï traøo ngöôïc cuûa dòch daï daøy.

TS. Daniel DeMarco, Trung taâm Y teá
Ñaïi hoïc Baylor, ôû Dallas cho bieát: Keát quaû
ban ñaàu vôùi caùc thieát bò naøy laø “raát aán
töôïng nhöng caàn coù thôøi gian ñeå ñaùnh giaù
hieäu quaû laâu daøi cuûa noù”.

Hieän nöôùc Myõ coù khoaûng 20 trieäu
ngöôøi maéc GERD. Beänh khoâng chæ aûnh
höôûng ñeán chaát löôïng soáng maø coøn taêng
nguy cô maéc beänh thöïc quaûn Barrett, moät
beänh laøm taêng nguy cô ung thö hoïng.

TS. Brian Reid, Trung taâm Nghieân
cöùu Ung thö Fred Hutchinson, ôû Seattle
noùi: “Khoâng ai nghi ngôø raèng ngöôøi beänh
GERD caàn ñöôïc ñieàu trò”, nhöng haàu heát
moïi ngöôøi ñeàu thaáy oån khi ñieàu trò baèng
thuoác haï a-xit.

Tuy nhieân, thuoác khaùng a-xit khoâng
coù taùc duïng ñoái vôùi Carr, moät y taù 54 tuoåi
maéc GERD. Meï coâ ñaõ qua ñôøi vì bò moät

bieán chöùng nghieâm troïng töø traøo ngöôïc
maïn tính laø seïo phoåi. “Vì vaäy, toâi thöïc söï
lo laéng veà vieäc mình maéc beänh naøy”, Carr
noùi. Khi ñöôïc nghe TS. Lipham trình baøy veà
thieát bò môùi taïi Beänh vieän Newport Beach
nôi coâ coâng taùc: “Toâi ñaõ ñi ngay ñeán beân anh
aáy vaø noùi raèng toâi caàn thieát bò ñoù”. Keát quaû
laø thieát bò maø coâ ñöôïc caáy gheùp “hoaøn toaøn
khoáng cheá chöùng beänh traøo ngöôïc daï daøy
thöïc quaûn cuûa toâi ngay laäp töùc”.

Ngoaøi ra, coâ coøn nhaän ñöôïc moät lôïi
ích phuï, ñoù laø vì coâ phaûi aên chaäm vaø nhai
thöùc aên kyõ hôn ñeå traùnh caùc vaán ñeà veà nuoát
coù theå gaëp phaûi sau khi phaãu thuaät neân coâ
ñaõ giaûm troïng löôïng cô theå ñöôïc 10 caân
Anh (khoaûng 4,5kg).

TS. Lipham vaø caùc coäng söï vöøa coâng
boá moät nghieân cöùu veà thieát bò môùi naøy treân
100 beänh nhaân trong Taïp chí Y khoa New
England Journal of Medicine. Taát caû ñeàu
maéc traøo ngöôïc trong ít nhaát 10 naêm vaø ñaõ
tieán trieån naëng hôn maëc duø söû duïng thuoác
khaùng a-xit. Sau khi ñöôïc caáy gheùp, löôïng
a-xit ño trong coå hoïng cuûa hoï giaûm ñaùng keå.
Chaát löôïng cuoäc soáng ñöôïc caûi thieän cho
92% tröôøng hôïp trong voøng moät naêm, 86%
khoâng coøn caàn söû duïng thuoác khaùng a-xit.

Caùc taùc duïng phuï thöôøng gaëp nhaát laø
khoù nuoát, xaûy ra cho 68% beänh nhaân ngay
sau khi phaãu thuaät caáy gheùp. Tyû leä naøy
giaûm xuoáng coøn 11% sau moät naêm vaø 4%
sau ba naêm. Coù 6 trong soá 100 beänh nhaân
phaûi thaùo boû thieát bò, 3 trong soá ñoù do bò
khoù nuoát, coøn laïi laø do caùc vaán ñeà khaùc.

Thieát bò naøy ñaõ coù saün ôû 24 tieåu bang
treân toaøn nöôùc Myõ n

(Theo AP)
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Trong cuoäc soáng, haàu nhö taát caû moïi
ngöôøi thænh thoaûng ñeàu gaëp phaûi caùc vaán
ñeà veà giaác nguû. Nhieàu ngöôøi bò maát nguû vaø
coù tôùi haøng trieäu ngöôøi ngaùy vaøo ban ñeâm.
Ñôn cöû nhö taïi Myõ, khoâng nguû ñöôïc laø moät
vaán ñeà dai daúng ñoái vôùi 15 tôùi 20 trieäu
ngöôøi.

Thöïc teá cho thaáy, nhöõng vaán ñeà veà söùc
khoûe coù theå aûnh höôûng lôùn tôùi giaác nguû cuûa
baïn. Nhöõng chöùng beänh gaây ra ñau hoaëc
ñöùt hôi coù theå khieán cho giaác nguû raát khoù
khaên. Ñoâi khi traàm caûm vaø caêng thaúng
cuõng aûnh höôûng khoâng nhoû tôùi chaát löôïng
giaác nguû… Trong nhöõng tröôøng hôïp naøy,
ñieàu trò nguyeân nhaân tieàm aån môùi laø caùch
toát nhaát ñeå coù ñöôïc giaác nguû ngon trôû laïi.

Maát nguû, ngaùy vaø chöùng ngöøng thôû
khi nguû

Thöïc teá cho thaáy, giaác nguû laø nhu caàu
khoâng theå thieáu vôùi moãi ngöôøi, noù taïo dieàu
kieän cho söï nghæ ngôi taïm thôøi cuûa naõo boä
vaø taát caû caùc cô quan trong cô theå. Baát keå
vì nguyeân nhaân gì, neáu nguû quaù ít seõ aûnh
höôûng ñeán söùc khoûe, tinh thaàn, cuoäc soáng
vaø coâng vieäc cuûa chuùng ta.

Theo nghieân cöùu cuûa caùc nhaø khoa

hoïc, maát nguû khieán baïn deã caùu kænh. Ngoaøi
ra, nguû khoâng ñuû giaác coøn laøm taêng nguy cô
bò beänh tieåu ñöôøng, cao huyeát aùp, taêng caân
vaø nhieàu beänh khaùc. Ngöôøi thieáu nguû
thöôøng lo aâu nhieàu hôn vaø deã noåi caùu hôn
so vôùi ngöôøi nguû ñuû giaác, nguyeân nhaân laø
do naõo voán deã nhaïy caûm vôùi nhöõng thöù maø
chuùng ta khoâng haøi loøng khi meät moûi. Beänh
maát nguû vöøa laø trieäu chöùng, vöøa laø nguyeân
nhaân gaây traàm caûm vaø lo laéng.

Vôùi nhieàu ngöôøi, ngaùy chæ laø tieáng oàn
gaây khoù chòu. Tuy nhieân, ôû moät vaøi ngöôøi
nguû ngaùy coù theå xaûy ra ngöøng thôû 30 giaây
vaø ñieàu naøy coù theå dieãn ra moät vaøi laàn
trong moät ñeâm. Tình traïng naøy goïi laø chöùng
ngöøng thôû khi nguû do taéc ngheõn, coù nhöõng
daáu hieäu ñi keøm nhö ngaùy to, laëp ñi laëp laïi;
coù caûm giaùc meät moûi vaøo ban ngaøy vaø hay
chôïp maét. Ngaùy to coù theå laø bieåu hieän cuûa
chöùng ngöøng thôû khi nguû, caên beänh hay gaëp
ôû ngöôøi beùo phì. Beänh laøm taêng nguy cô
maéc caùc beänh tim maïch, thaäm chí coù theå
gaây töû vong trong moät soá tröôøng hôïp do
laøm taêng huyeát aùp, roái loaïn nhòp tim.

Chöùng ngöøng thôû khi nguû laø tình traïng
ñöôøng hoâ haáp bò taéc ngheõn moät phaàn hoaëc

Baïn vaãn bò maát nguû sau 3 tuaàn
xöû trí taïi nhaø hoaëc baïn vaãn
ngaùy maëc duø ñaõ giaûm 10%
troïng löôïng cô theå? Caâu traû lôøi
laø “KHOÂNG” neáu baïn ñònh tieáp
tuïc ñieàu trò taïi nhaø. Caâu traû lôøi
laø “COÙ” neáu baïn thu xeáp ñi
khaùm ngay khi coù theå.

ROÁI LOAÏN 
GIAÁC NGUÛ 



20

hoaøn toaøn trong khi ñang nguû, gaây ngöøng
thôû vaø laøm ngöôøi beänh thöùc giaác. Haàu heát
caùc tröôøng hôïp ngöøng thôû khi nguû thöôøng
xaûy ra ôû nam giôùi. Nhöõng daáu hieäu ñi keøm
tình traïng naøy laø: tænh giaác nhieàu laàn trong
khi nguû, thöôøng caûm thaáy ñöùt hôi; hieám khi
chôïp maét, maëc duø coù theå caûm thaáy meät
moûi. 

Xöû trí taïi nhaø
Thoâng thöôøng, ngöôøi nguû cuøng laø

ngöôøi ñaàu tieân bieát ñeán vieäc ngaùy khi nguû
cuûa baïn. Neáu baïn nghe thaáy nhöõng lôøi
phaøn naøn, haõy coá gaéng traùnh naèm ngöûa khi
nguû vì tö theá naøy laøm cho löôõi cuûa baïn bò tyø
vaøo phía sau hoïng vaø nguy cô ngaùy caøng
cao. Giaûm caân cuõng laø moät trong nhöõng
caùch ñieàu trò hieäu quaû vaø laïi raát ít toán keùm
nhaát ñoái vôùi taät ngaùy khi nguû.

Khoâng ít ngöôøi thöôøng “möôïn” röôïu
hoaëc thuoác giuùp hoï coù theå coù ñöôïc giaác
nguû. Tuy nhieân, nhöõng chaát naøy aûnh höôûng
ñeán giaác nguû thoâng thöôøng vaø coù theå laøm
cho vaán ñeà cuûa baïn theâm traàm troïng.

Trong khi röôïu coù taùc duïng an thaàn thì
noù cuõng ñoàng thôøi laø chaát kích thích vaø coù
theå khieán baïn tænh taùo. Nhöõng loaïi thuoác
nguû khoâng caàn baùn theo ñôn döôøng nhö leä
thuoäc vaøo taùc duïng traán an: chuùng coù taùc
duïng vì baïn mong muoán ñieàu ñoù. Moät soá
loaïi coù chöùa caùc chaát khaùng histamin coù
theå laøm cho baïn caûm thaáy buoàn nguû vaøo
ban ngaøy. Nhöõng thuoác an thaàn maïnh hôn
baùn theo ñôn coù theå “haï guïc” baïn nhöng
khoâng theå taïo ra giaác nguû bình thöôøng.
Thoâng thöôøng thuoác nguû laøm cho chöùng
maát nguû theâm naëng. Baïn neân giaûi quyeát
nhöõng nguyeân nhaân coù theå coù cuûa chöùng
maát nguû tröôùc khi quyeát ñònh duøng tôùi caùc
loaïi thuoác nguû.

Döôùi ñaây laø moät vaøi meïo ñeå baïn coù
theå coù ñöôïc moät giaác nguû vaøo ban ñeâm yeân
tónh, ngon laønh:

- Ngöøng huùt thuoác neáu baïn ñang coù
thoùi quen naøy. Nhöõng ngöôøi huùt thuoác coù

nhöõng raéc roái khi nguû hôn laø nhöõng ngöôøi
khoâng huùt thuoác.

- Taäp theå duïc ñeàu ñaën, nhöng khoâng
neân taäp trong voøng 2 giôø tröôùc luùc ñi nguû.

- Traùnh uoáng röôïu vaøo buoåi toái. Traùnh
duøng chaát caffein nhö caø pheâ, traø, soda, soâ-
coâla… ít nhaát 2 giôø tröôùc giôø ñi nguû.

- Vôùi nhieàu ngöôøi, moät böõa aên nheï hay
moät coác söõa noùng tröôùc khi ñi nguû döôøng
nhö laø moät lieäu phaùp toát giuùp ích cho raát
nhieàu ngöôøi coù ñöôïc giaác nguû ngon vaø saâu.
Tuy nhieân, khoâng  neân aên quaù nhieàu trong
voøng 3 giôø tröôùc khi ñi nguû.

- Thöïc hieän giôø giaác ñi nguû ñeàu ñaën,
nhöng khoâng neân ñi nguû neáu baïn caûm thaáy
coøn raát tænh taùo.

- Khoâng nghó ngôïi nhieàu tröôùc khi ñi
nguû: ñoïc saùch, xem tivi, taém hoaëc nghe
nhaïc ñeàu giuùp thö thaùi ñaàu oùc.

- Khi ñaõ leân giöôøng, haõy söû duïng caùc
“kyõ thuaät” töôûng töôïng saùng taïo vaø thö
giaõn ñeå giöõ cho ñaàu oùc thanh thaûn khoâng
phaûi suy nghó gì...

Baïn coù theå maát vaøi tuaàn môùi taïo ñöôïc
moät thôøi gian bieåu ñi nguû bình thöôøng. Haõy
cho baùc syõ bieát neáu baïn vaãn coù nhöõng vaán
ñeà veà giaác nguû sau khi thöû nghieäm nhöõng
bieän phaùp naøy.

Troâng ñôïi gì ôû phoøng khaùm
Baùc syõ seõ hoûi baïn veà thôøi gian bieåu ñi

nguû, nhöõng nguyeân nhaân gaây caêng thaúng,
lo laéng vaø nhöõng yeáu toá lieân quan tôùi giaác
nguû khaùc. Trong moät soá tröôøng hôïp, baïn coù
theå caàn phaûi theo doõi hoaït ñoäng cuûa naõo
(ñieän naõo ñoà) khi nguû. Raát hieám coù tröôøng
hôïp baùc syõ phaûi thöïc hieän nhöõng xeùt
nghieäm phöùc taïp hôn taïi beänh vieän trong
khi nghieân cöùu giaác nguû. Taát nhieân, trong
moät vaøi tröôøng hôïp hieám hoi khi maø giaûm
caân vaø ñieàu trò taïi nhaø khoâng giaûi quyeát
ñöôïc taät ngaùy nguû, baùc syõ coù theå ñeà nghò
phaãu thuaät muõi vaø hoïng n

(Theo saùch: Take case of yourself)



Trung taâm Kieåm soaùt vaø Phoøng choáng

dòch beänh Hoa Kyø (CDC) ñaõ ñöa ra khuyeán

caùo veà nhöõng thöïc phaåm ngöôøi cao tuoåi

neân haïn cheá aên, vì chuùng khoâng coù lôïi cho

söùc khoûe, thaäm chí coù theå gaây ra nhöõng

caên beänh nan y.

Moùn nöôùng: Caøng cao tuoåi, söùc khoûe
noùi chung vaø heä thoáng mieãn dòch noùi rieâng
caøng suy giaûm. Neáu aên thòt nöôùng seõ khoù
tieâu, ñaáy laø chöa keå neáu moùn nöôùng laïi
nöôùng tröïc tieáp treân ngoïn löûa, raát deã sinh ra
caùc chaát gaây ung thö, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng
ngöôøi coù tieàn söû hay söùc khoûe yeáu.

Nhöõng moùn cheá bieán kyõ: Ñoái vôùi caùc
thöïc phaåm cheá bieán quaù kyõ, ñun naáu trong
thôøi gian laâu, khoâng chæ ngöôøi cao tuoåi maø

ngay caû nhöõng ngöôøi ôû löùa tuoåi treû hay
trung nieân cuõng neân haïn cheá aên, vì  chuùng
coù theå laøm ngon maét, ngon mieäng, nhöng
khoâng coù lôïi cho söùc khoûe. Lyù do chính laø
khi cheá bieán quaù kyõ, thöùc aên bò maát hoaëc
giaûm nhieàu haøm löôïng vitamin, döôõng
chaát, chaát xô. Vì vaäy, neáu aên laâu ngaøy seõ
phaùt sinh nhöõng beänh lieân quan ñeán ñöôøng
ruoät vaø heä tieâu hoùa.

Ñaäu naønh: Noùi veà giaù trò dinh döôõng,
ñaäu naønh toát cho nhoùm ngöôøi cao tuoåi.
Nhöng neáu aên quaù nhieàu vaø thöôøng xuyeân
cuõng coù theå gaây haïi do laøm suy giaûm chöùc
naêng cuûa maïch maùu, gaây suy tim.
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NHÖÕNG THÖÏC PHAÅM
NGÖÔØI CAO TUOÅI

CAÀN HAÏN CHEÁ



Nöôùc uoáng quaù laïnh: Khi uoáng nöôùc
quaù laïnh, keå caû röôïu bia thì ñeàu khoâng coù
lôïi cho söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi. Lyù do laø
thöùc uoáng laïnh laøm chaäm quaù trình saûn
xuaát men cuûa daï daøy, laøm taêng caùc loaïi
beänh veà ñöôøng tieâu hoùa, nhaát laø khi ñaù laïnh
khoâng ñaûm baûo veä sinh, uoáng laâu ngaøy seõ
trôû thaønh gaùnh naëng cho ñöôøng ruoät.

Thöùc aên ngoït: Nghieân cöùu cuûa Ñaïi
hoïc Y khoa Harvard, Hoa Kyø, chaát ngoït 

(ñöôøng) ñaùnh löøa vò  giaùc cuûa con ngöôøi, deã
laøm chuùng ta laïm duïng, deã gaây beänh tích
môõ, beùo phì vaø suy giaûm
xöông ôû ngöôøi cao tuoåi. Vì
vaäy, moïi ngöôøi ñeàu caàn haïn
cheá aên ñoà ngoït.

Noäi taïng ñoäng vaät: Noäi
taïng ñoäng vaät laø thöïc phaåm coù
nhieàu cholesterol, neáu aên
nhieàu seõ gaây beänh taêng huyeát
aùp, beänh guùt, beänh môõ maùu
cao (cholesterol maùu cao),
beänh tim maïch vaø ñaùi thaùo
ñöôøng. Theo ñoù, ngöôøi cao
tuoåi khoâng neân aên nhieàu loaïi

thöïc phaåm naøy.
Tieát ñoäng vaät: Ñoái vôùi tieát ñoäng vaät,

keå caû tieát chín laãn tieát soáng ñeàu laø moùn
ngöôøi cao tuoåi neân haïn cheá. Neáu aên nhieàu,
aên thöôøng xuyeân (treân 2 böõa/tuaàn) coù theå
laøm taêng beänh môõ maùu, beänh tim maïch.
Rieâng tieát soáng, nhö tieát canh hoaëc uoáng
tieát soáng, tieát pha röôïu cuõng khoâng coù lôïi
cho söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi, vì nguy cô gaây
ngoä ñoäc, nhieãm khuaån gaây beänh, taêng
huyeát aùp.

Nöôùc uoáng coù soâña: Nöôùc giaûi khaùt
coù soâña ñöôïc xem laø baát lôïi nhaát cho söùc
khoûe ngöôøi cao tuoåi. Loaïi nöôùc uoáng naøy
khoâng chæ ngheøo veà döôõng chaát maø coøn coù
chöùa nhieàu phuï gia thöïc phaåm coù haïi cho
söùc khoûe nhö caùc hoùa chaát taêng ñoä thôm,
maøu saéc vaø ñoä suûi boït... Taát caû nhöõng hôïp
chaát naøy chöùa nhieàu chaát laøm ngoït nhaân
taïo, duøng laâu ngaøy deã sinh beänh, nhö beänh
ñaùi thaùo ñöôøng, beänh tim maïch...

Theo Söùc khoûe vaø Ñôøi soáng
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Ñaây laø nhöõng chaát caàn
thieát cho cô theå, laø thaønh phaàn
chuû yeáu caáu taïo xöông. Boå
sung ñaày ñuû canxi vaø vitamin D
seõ goùp phaàn quan troïng trong
vieäc ngaên ngöøa caùc beänh lyù veà
xöông ôû ngöôøi cao tuoåi. Ngöôøi
cao tuoåi cuøng vôùi söï laõo hoùa
cuûa cô theå, heä xöông khôùp trôû
neân suy yeáu, maät ñoä xöông
ngaøy caøng giaûm. Vaø haàu heát
ngöôøi cao tuoåi, khi ñeán naêm 70
tuoåi, maät ñoä xöông chæ coøn 1/3
so vôùi naêm 30 tuoåi! Ñaây chính
laø nguyeân nhaân gaây ra caùc
beänh lyù loaõng xöông, nhuyeãn
xöông… vaø tai naïn nguy hieåm
gaõy xöông.

Vai troø cuûa canxi vaø vitamin D trong
cô theå

Canxi laø moät trong nhöõng thaønh phaàn
chính caáu taïo neân xöông vaø raêng. Ngoaøi ra,
canxi coøn tham gia vaøo quaù trình ñoâng
maùu, söï daãn truyeàn thaàn kinh vaø hoaït ñoäng
cuûa cô vaø tim maïch. Canxi coù nhieàu trong
söõa, phoâ mai, caù hoài… vôùi nhu caàu 1.000mg
canxi moãi ngaøy.

Vitamin D laø moät loaïi vitamin tan
trong daàu, caàn thieát cho söï haáp thu canxi ôû
ruoät. Vitamin D coù trong söõa, gan, thòt, caù…
vôùi nhu caàu haøng ngaøy laø 600 - 800UI.

Ngoaøi thöïc phaåm laø nguoàn cung caáp
chuû yeáu vitamin D cho cô theå, vitamin D
coøn ñöôïc cung caáp qua da, döôùi taùc ñoäng
cuûa aùnh saùng maët trôøi caùc tieàn chaát
vitamin D ôû döôùi da seõ chuyeån hoùa thaønh
vitamin D.

BOÅ SUNG CANXI 
VAØ VITAMIN D
CHO NGÖÔØI CAO TUOÅI
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Vieäc boå sung canxi vaø vitamin D cho
ngöôøi cao tuoåi coù theå ôû daïng ñôn chaát rieâng
bieät canxi (ôû daïng muoái carbonat hay glu-
conat…), vitamin D (ôû daïng vitamin D3:
colecalciferol) hay ôû daïng hôïp chaát phoái
hôïp giöõa canxi vaø vitamin D. 

Nhöõng löu yù khi boå sung canxi vaø
vitamin D cho ngöôøi cao tuoåi

Boå sung canxi vaø vitamin D cho ngöôøi
cao tuoåi seõ laøm taêng maät ñoä xöông, giuùp
xöông chaéc khoûe. Tuy nhieân, trong moät soá
tröôøng hôïp sau ñaây khoâng ñöôïc boå sung
canxi vaø vitamin D cho ngöôøi cao tuoåi khi
coù caùc tieàn söû beänh lyù: suy thaän naëng; soûi
thaän; canxi huyeát (hypercalcaemia) vôùi
noàng ñoä canxi taêng cao trong maùu; canxi
nieäu (hypercalciuria) vôùi noàng ñoä taêng cao
trong nöôùc tieåu; cöôøng tuyeán caän giaùp
(hyperparathyroidism); hoäi chöùng

Zollinger- Elison.
Caàn löu yù caùc taùc duïng phuï coù theå xaûy

ra, khi boå sung canxi vaø vitamin D cho
ngöôøi cao tuoåi: taùo boùn; tieâu chaûy; ñau bao
töû, buoàn noân, ñaày hôi; taêng canxi huyeát;
taêng canxi nieäu.

Boå sung canxi vaø vitamin D cho ngöôøi
cao tuoåi, caàn phaûi tuaân theo ñuùng lieàu
löôïng maø thaày thuoác chæ ñònh. Khi söû duïng
quaù lieàu seõ gaây ra nhöõng taùc haïi cho cô theå
nhö soûi thaän, voâi hoùa xöông, taêng canxi
huyeát, taêng canxi nieäu….

Beân caïnh vieäc boå sung canxi vaø vita-
min D, moät cheá ñoä dinh döôõng toát, ngöôøi
cao tuoåi caàn keát hôïp vôùi taêng cöôøng taäp
luyeän theå duïc, theå thao nhö ñi boä, bôi loäi…
giuùp xöông chaéc khoûe, goùp phaàn ngaên ngöøa
quaù trình laõo hoùa xöông! n

Theo Söùc khoûe vaø Ñôøi soáng

Lôøi khuyeân môùi cuûa y hoïc

Tröôùc khi ñi nguû, baïn coù neân aên moät traùi taùo hoaëc
uoáng moät coác söõa hay khoâng?

Baùc syõ baûo moät beänh nhaân quen thuoäc cuûa mình:
- Tröôùc khi ñi nguû, chò haõy aên moät traùi taùo hoaëc

uoáng moät coác söõa. 
- OÂ xin loãi, nhöng naêm ngoaùi, cuõng taïi beänh vieän

naøy, oâng khuyeân toâi khoâng neân aên baát cöù caùi gì tröôùc khi
ñi nguû... 

- Ñuùng vaäy, nhöng chò queân maát raèng chæ moät naêm
thoâi, y hoïc ñaõ coù nhöõng böôùc tieán vöôït baäc roài sao.



Muøa heø naéng noùng luoân taïo cho

chuùng ta caûm giaùc khoù chòu vaø haùo nöôùc.

Hoa quaû coù khaû naêng thanh loïc cô theå vaø

goùp phaàn giuùp cô theå con ngöôøi khoûe

khoaén vaø tinh thaàn saûng khoaùi. Haõy giaûi

quyeát côn khaùt vaø noùng cuûa nhöõng ngaøy heø

oi böùc baèng hoa quaû ñeå toát cho söùc khoûe.

Sau ñaây laø moät soá hoa quaû deã mua vaø phuø

hôïp cho caùc ñoái töôïng töø treû em ñeán ngöôøi

lôùn trong gia ñình.

Cam, quyùt
Nhöõng hoa quaû thuoäc hoï cam quyùt laø

nhöõng loaïi heát söùc quen thuoäc vaø gaàn guõi.
Trong taát caû caùc hoï traùi caây, cam quyùt laø hoï
coù nhieàu vitamin C nhaát neân nhöõng loaïi
quaû naøy cöïc toát trong vieäc taêng cöôøng khaû

naêng mieãn dòch cuûa cô theå. Muøa heø chuùng
ta thöôøng deã maéc phaûi caùc beänh nhö caûm
naéng, soát... do thôøi tieát oi böùc cuøng söï phaùt
trieån cuûa vi khuaån neân chaúng moùn gì deã
laøm hôn laø moät coác nöôùc chanh, ñeå baûo veä
cô theå trong muøa heø. Coù theå uoáng moãi ngaøy
1 ly nöôùc chanh, cöù thay ñoåi luaân phieân
giöõa nöôùc eùp cam, chanh, böôûi neáu baïn
thích. 
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MUØA HEØ 

NEÂN DUØNG 
HOA QUAÛ NAØO?
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Xoaøi
Coù nguoàn goác töø AÁn Ñoä, xoaøi nhanh

choùng taïo ñöôïc thieän caûm vôùi nhieàu ngöôøi
vôùi muøi thôm deã chòu cuøng vò ngoït lòm.
Xoaøi khoâng chæ laø loaïi traùi caây mang laïi
cho baïn caûm giaùc ngon mieäng, maø noù coøn
chöùa nguoàn naêng löôïng doài daøo caùc döôõng
chaát nhö vitamin C, B1, B6… giuùp taêng
cöôøng söùc khoûe. Ñaëc bieät, trong moãi quaû
xoaøi coù chöùa tôùi 76% löôïng vitamin C maø
cô theå caàn moãi ngaøy. Vitamin C ñaõ ñöôïc
chöùng minh laø moät loaïi chaát choáng oxy hoùa
maïnh, coù taùc duïng giuùp baûo veä caùc teá baøo
trong cô theå tröôùc taùc haïi bôûi caùc goác töï
do, ñoàng thôøi giuùp giaûm nguy cô ung
thö…

Caùch thöôûng thöùc xoaøi tuyeät
nhaát laø baïn coù theå troå taøi laøm moät ly
sinh toá xoaøi thôm ngon.

Caùc loaïi döa
Khoâng chæ ñöôïc choïn naèm trong top

nhöõng thöïc phaåm thanh loïc toát nhaát maø hoï
nhaø döa coøn ñöôïc phuï nöõ raát öa chuoäng
vì coù coâng duïng laøm ñeïp da hieäu quaû.
Ví duï nhö quaû döa haáu, khoâng chæ coù
maøu saéc ñoû röïc haáp daãn maø coøn coù

nhieàu lôïi ích cho söùc
khoeû nhö: boå sung vita-

min, choáng maát nöôùc, laøm
ñeïp da. Khoâng thua keùm döa

haáu, döa chuoät cuõng ñöôïc chò em
quan taâm ñaëc bieät vì ngoaøi khaû naêng

giaûi nhieät, laøm maùt cô theå, coøn döa
leo seõ giuùp baïn gaùi sôû höõu laøn da traéng
hoàng.

Taùo
Ngaïn ngöõ phöông Taây coù caâu: “AÊn

moät traùi Taùo taây moãi ngaøy laøm thaày thuoác
caùch xa maõi maõi…”. Taùo coù nhieàu coâng
duïng ñoái vôùi söùc khoûe con ngöôøi, caû veà giaù
trò dinh döôõng laãn coâng duïng phoøng, trò
beänh. Baïn coù bieát, trong quaû taùo coù chöøng
30mg ketone, 15% laø caùc chaát hydro caùc-
bon vaø chaát keo taùo; caùc loaïi vitamine A, C
vaø E. Ngoaøi ra, kali vaø caùc
chaát choáng oxy hoùa
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cuõng raát phong phuù. Löôïng canxi trong
taùo cuõng cao hôn trong caùc loaïi hoa quaû,
giuùp trung hoøa löôïng muoái dö thöøa trong cô
theå. Axít trong taùo coù taùc duïng ngaên ngöøa
beùo phì nöûa thaân döôùi. Chaát xô trong taùo coù
taùc duïng choáng taùo boùn. Chaát keo trong taùo
coù taùc duïng thaûi loaïi chaát chì, thuûy ngaân,
maêng gan toàn ñoïng trong ñöôøng ruoät, ñieàu
hoøa löôïng ñoàng trong maùu, ngaên ngöøa hieän
töôïng tyû leä ñöôøng huyeát taêng voït hoaëc
giaûm maïnh ñoät ngoät

Chuoái
Chuoái  laø loaïi hoa quaû daân daõ deã tìm,

deã mua coù nhieàu chaát boät, chaát ñaïm, chaát
xô, sinh toá vaø khoaùng chaát. Ñaëc bieät chuoái
coù haøm löôïng kali raát cao vaø caû 10 loaïi acid
amin thieát yeáu cuûa cô theå. Theo moät
nghieân cöùu môùi ñaây chuoái laø loaïi traùi caây
duy nhaát hoäi tuï ñaày ñuû thaønh phaàn nhöõng
chaát dinh döôõng caàn thieát cho cô theå con
ngöôøi. Do ñoù, chuoái ñaëc bieät thích hôïp ñeå
boå sung khaåu phaàn dinh döôõng cho treû em
vaø ngöôøi giaø, coù taùc ñoäng ngaên ngöøa vaø trò
beänh raát toát.

Ñu ñuû
Ñu ñuû laø moät thöïc phaåm nhieät ñôùi giaøu

dinh döôõng. Ñu ñuû chín chöùa khoaûng 70%
nöôùc, 13% ñöôøng, khoâng coù tinh boät, coù
nhieàu carotenoit, axit höõu cô, vitamin A, B,
C, Protit, 0,9% chaát beùo, xenluloâzô (0,5%), 
canxi, photpho, magieâ, saét, thiamin,
riboflavin... Ñu ñuû coù raát nhieàu taùc duïng
ñoái vôùi söùc khoûe nhö hoã trôï tieâu hoùa, choáng
ung thö, ñieàu trò veát loeùt treân da, lieàu thuoác
haï huyeát aùp. Ñaëc bieät, trong ñu ñuû löôïng
beta caroten nhieàu hôn trong caùc rau quaû
khaùc. Beta caroten laø moät tieàn chaát cuûa

vitamin A, vaøo cô theå seõ ñöôïc chuyeån
hoaù thaønh vitamin A. Ñaây laø moät loaïi

vi chaát dinh döôõng coù vai troø laø
choáng oxy hoaù maïnh giuùp choáng laïi
moät soá caên beänh ung thö, choáng khoâ

maét, khoâ da vaø coù taùc duïng nhuaän
traøng n
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Thöïc hieän Thoâng baùo Keát luaän soá
127-TB/TW, ngaøy 3/4/2013 cuûa Ban Bí thö
veà Ñeà aùn chöông trình muïc tieâu baûo veä söùc
khoûe caùn boä laõnh ñaïo, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông ñaõ xaây
döïng vaø trieån khai Keá hoaïch soá 36-
KH/BBVCSSK, ngaøy 31/5/2013, höôùng
daãn caùc ñôn vò trieån khai thöïc hieän vaø
thaønh laäp Toå Coâng taùc khaûo saùt vaø thaåm
ñònh caùc Döï aùn, chöông trình trieån khai
thöïc hieän Ñeà aùn Chöông trình muïc tieâu baûo
veä söùc khoûe laõnh ñaïo (goïi taét laø Toå Coâng
taùc 127). Toå Coâng taùc 127 goàm ñaïi dieän Boä
Taøi chính, Vaên phoøng Trung öông Ñaûng,
Boä Y teá, Ban Toå chöùc Trung öông, Boä Tö
leänh caûnh veä, Vaên phoøng Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông.

Töø ngaøy 9 - 14/6/2013, Laõnh ñaïo Ban
vaø Toå Coâng taùc 127 ñaõ coù caùc buoåi laøm
vieäc vôùi caùc beänh vieän chuyeân khoa, ñaàu
ngaønh, beänh vieän caùn boä thuoäc Boä Y teá, Boä
Quoác phoøng, Boä Coâng an; khaûo saùt taïi moät
soá khu nghæ döôõng cao caáp ngoaøi cô sôû nghæ
döôõng cuûa Trung öông.

Ñoàng chí Nguyeãn Quoác Trieäu, Tröôûng
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông vaø Toå Coâng taùc 127 ñaõ laøm
vieäc vôùi Beänh vieän Chôï Raãy, Beänh vieän
Ñaïi hoïc Y döôïc Thaønh phoá Hoà Chí Minh,
veà vieäc hoã trôï ñaàu tö trang thieát bò y teá cho
moät soá buoàng beänh phuïc vuï chaêm soùc, ñieàu
trò ñoái vôùi caùn boä cao caáp. Taïi buoåi laøm
vieäc vôùi Beänh vieän Thoáng Nhaát, Phoøng baûo

veä söùc khoûe Trung öông 2B, Tröôûng Ban
ñaõ quaùn trieät chuû tröông hoã trôï moät phaàn töø
kinh phí Ñaûng thöïc hieän ñaàu tö, naâng caáp
cô sôû khaùm chöõa beänh ban ñaàu vaø Khoa
Noäi A ñeå ñaùp öùng yeâu caàu khaùm, ñieàu trò,
chaêm soùc söùc khoûe cho caùn boä cao caáp
ngaøy caøng toát hôn.

Taïi Beänh vieän 175, Boä Quoác phoøng,
Laõnh ñaïo Beänh vieän 175 ñaõ baùo caùo vaø ñeà
xuaát vôùi ñoàng chí Tröôûng Ban vaø Ñoaøn
Coâng taùc moät soá noäi dung trieån khai thöïc
hieän keát luaän cuûa Ban Bí thö “ñoàng yù boå
sung Khoa caùn boä cao caáp Beänh vieän 175
vaøo heä thoáng beänh vieän baûo veä söùc khoûe
caùn boä thuoäc Trung öông”. Ñoàng chí
Tröôûng Ban ñaõ keát luaän vaø chæ ñaïo nhöõng
vieäc caàn phaûi laøm tieáp theo.

Toå Coâng taùc 127 ñaõ khaûo saùt Khu nghæ
döôõng sinh thaùi Bình Chaâu - Hoà Coác, tænh
Baø Ròa - Vuõng Taøu, Khu Nghæ döôõng suoái
nöôùc noùng Thanh Thuûy, Phuù Thoï; Khu
Resort Cuùc Phöông, Ninh Bình ñeå boá trí nôi
nghæ ñieàu döôõng keát hôïp vôùi ñieàu trò beänh
lyù cho caùn boä cao caáp naêm 2013 vaø nhöõng
naêm tieáp theo.

Treân cô sôû keát quaû khaûo saùt, thaåm ñònh
caùc döï aùn chi tieát do cô sôû ñeà nghò, Toå Coâng
taùc ñaõ tham möu vôùi Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä Trung öông boå sung, hoaøn
thieän Ñeà aùn, baùo caùo caáp coù thaåm quyeàn pheâ
duyeät Ñeà aùn chöông trình muïc tieâu baûo veä
söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo, sôùm ñöa vaøo trieån
khai thöïc hieän theo ñuùng tieán ñoä

MOÄT SOÁ HOAÏT ÑOÄNG TRIEÅN KHAI THÖÏC HIEÄN ÑEÀ AÙN CHÖÔNG TRÌNH
MUÏC TIEÂU BAÛO VEÄ SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ LAÕNH ÑAÏO NAÊM 2013

TRAÀN THÒ KIM THAÛO
Tröôûng Phoøng Taøi chính

Vaên phoøng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông






