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Trong tình hình thöïc teá hieän nay, ñeå
ngaøy caøng naâng cao chaát löôïng hoaït ñoäng
baûo veä söùc khoûe caùn boä cao caáp thuoäc dieän
Boä Chính trò, Ban Bí thö quaûn lyù; caùc phoøng
baûo veä söùc khoûe Trung öông caàn tieáp tuïc
thöïc hieän toát moät soá giaûi phaùp chuû yeáu ñoù laø:

1. Naâng cao chaát löôïng hoaït ñoäng
chuyeân moân: taïo ñieàu kieän ñeå ñoäi nguõ caùn
boä, baùc syõ tích cöïc hoïc taäp, caäp nhaät kieán
thöùc, reøn luyeän tay ngheà, tham gia tröïc tieáp
xöû lyù caáp cöùu taïi beänh vieän vaø ñöôïc boå sung
kieán thöùc thöôøng xuyeân do caùc giaùo sö,
chuyeân gia ñaàu ngaønh veà caùc lónh vöïc tim
maïch, thaàn kinh, hoâ haáp, tieâu hoùa, noäi tieát, cô
xöông khôùp… tröïc tieáp giaûng daïy.

Haøng naêm, caùc phoøng baûo veä söùc khoûe
Trung öông caàn toå chöùc oân luyeän thöïc haønh
caáp cöùu, söû duïng thaønh thaïo caùc trang thieát
bò, xöû lyù caùc tình huoáng caáp cöùu giaû ñònh veà
chaán thöông, caáp cöùu tim maïch... cho taát caû
baùc syõ, ñieàu döôõng vaø toå chöùc thöôøng quy
caùc buoåi sinh hoaït khoa hoïc; qua ñoù, trao ñoåi
kieán thöùc, hoïc hoûi laãn nhau ñeå khi coù tình
huoáng coù theå taùc chieán caáp cöùu ñoäc laäp.

Taêng cöôøng caùc hoaït ñoäng phoøng beänh,
chaêm soùc söùc khoûe ban ñaàu, theo doõi vaø tö
vaán söùc khoûe nhaèm naâng cao theå löïc cuûa caùn
boä dieän quaûn lyù söùc khoûe. Naâng cao chaát
löôïng khaùm vaø ñieàu trò beänh cho caùn boä

thoâng qua vieäc naâng cao naêng löïc vaø ñieàu
kieän khaùm beänh, chöõa beänh, cô sôû vaät chaát
ñeå ñaùp öùng nhu caàu khaùm chöõa beänh vaø xaây
döïng maïng löôùi y teá chaát löôïng cao, xaùc ñònh
chuyeân khoa, chuyeân gia ñaàu ngaønh, caäp
nhaät tieán boä trong y hoïc cho coâng taùc baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä.

Keát hôïp y hoïc hieän ñaïi vaø y hoïc coå
truyeàn, nhöõng phöông phaùp phoøng chöõa beänh
khoâng duøng thuoác cuûa y hoïc coå truyeàn ñeå
ñoùng goùp quan troïng trong coâng taùc phoøng
beänh, chöõa beänh, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä.
Ñoåi môùi coâng taùc ñieàu döôõng, treân cô sôû keát
hôïp y hoïc coå truyeàn, vaät lyù trò lieäu vaø caùc baøi
thuoác hay, caây thuoác quyù trong coâng taùc
chaêm soùc, baûo veä söùc khoûe caùn boä.

2. Veà söû duïng vaø ñaøo taïo caùn boä 
Nghieân cöùu cô cheá tuyeån choïn caùn boä laø

ngöôøi taøi, taâm huyeát vaø coù ñaïo ñöùc ngheà
nghieäp veà caùc phoøng baûo veä söùc khoûe Trung
öông. Huy ñoäng caùc beänh vieän tö nhaân chaát
löôïng cao, coù uy tín tham gia coâng taùc chaêm
soùc, ñieàu trò söùc khoûe caùn boä cao caáp (khi coù
yeâu caàu). 

Khuyeán khích vieäc hoïc taäp naâng cao
trình ñoä chuyeân moân nghieäp vuï cho ñoäi nguõ
caùn boä, nhaân vieân taïi caùc phoøng baûo veä söùc
khoûe Trung öông. Taêng cöôøng ñaøo taïo baùc syõ
gia ñình cho caùc baùc syõ ôû caùc phoøng baûo veä

MOÄT SOÁ GIAÛI PHAÙP CHUÛ YEÁU VEÀ NAÂNG CAO
CHAÁT LÖÔÏNG HOAÏT ÑOÄNG CAÙC 

PHOØNG BAÛO VEÄ SÖÙC KHOÛE TRUNG ÖÔNG 

BSCKII. HAØ CHÍNH NGHÓA
Phoù Chaùnh Vaên phoøng Ban baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông
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söùc khoûe Trung öông. 
Xaây döïng keá hoaïch ñaøo taïo chuyeân moân

vaø kinh phí hoã trôï ñaøo taïo sau ñaïi hoïc (tieán
syõ, thaïc syõ, baùc syõ chuyeân khoa 1, baùc syõ
chuyeân khoa 2) cho ñoäi nguõ baùc syõ vaø cöû
nhaân cho ñieàu döôõng cuûa heä thoáng, trong ñoù
öu tieân ñaøo taïo cho caùn boä ñang coâng taùc taïi
caùc phoøng baûo veä söùc khoûe Trung öông. Lôùp
ñaàu tieân ñaøo taïo chuyeân khoa hoùa ñeà nghò Boä
Y teá laø lôùp Baùc syõ gia ñình cho caùc baùc syõ
cuûa heä thoáng baûo veä söùc khoûe Trung öông.
Do vaäy, vieäc cuûng coá vaø taêng cöôøng naêng löïc
ñoäi nguõ caùn boä chuyeân traùch phuï traùch coâng
taùc chaêm soùc söùc khoûe caùn boä caùc caáp, naâng
cao chaát löôïng khaùm chöõa beänh taïi caùc
phoøng baûo veä söùc khoûe Trung öông laø raát caàn
thieát.    

Ñeà nghò Laõnh ñaïo Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông phoái hôïp vôùi
Ban Toå chöùc Trung öông, caùc ñôn vò chöùc
naêng sôùm nghieân cöùu, trình Ban Bí thö veà
chuû tröông keùo daøi tuoåi nghæ höu cuûa caùc baùc
syõ tröïc tieáp laøm coâng taùc baûo veä söùc khoûe
caùn boä cao caáp hoaëc thöïc hieän hôïp ñoàng ñoái
vôùi baùc syõ ñeán tuoåi nghæ höu ñeå tröôùc maét coù
ngöôøi laøm vieäc taïi caùc phoøng baûo veä söùc
khoûe Trung öông. 

3. Taäp trung ñaàu tö veà cô sôû vaät chaát,
trang thieát bò

Coù chính saùch öu tieân ñaàu tö trang thieát
bò tieân tieán, hieän ñaïi cho caùc phoøng baûo veä
söùc khoûe Trung öông theo quy ñònh vì trang
thieát bò phuïc vuï cho caùn boä ôû caùc phoøng coøn
sô saøi nhö: maùy sieâu aâm xaùch tay, xe oâ toâ nhoû
giuùp ñeán taän nhaø laáy maùu xeùt nghieäm, ñöa
beänh phaåm, boä khaùm nguõ quan vaø caùc maùy
giuùp thaêm khaùm xöû trí taïi nhaø...

Chuù troïng trang thieát bò môùi cho phoøng
khaùm vaät lyù trò lieäu vaø phuïc hoài söùc khoûe cho
caùn boä, phoái hôïp söû duïng caùc trang thieát bò ñaõ
ñöôïc ñaàu tö ñeå hoaït ñoäng coù hieäu quaû.

Tieáp tuïc ñaàu tö naâng caáp cô sôû vaät chaát,
trang thieát bò y teá chuyeân saâu, chuyeân khoa
ñaëc thuø cho caùc phoøng baûo veä söùc khoûe

Trung öông; ñaàu tö moät soá giöôøng daønh rieâng
phuïc vuï coâng taùc ñieàu trò, chöõa beänh cho caùn
boä cao caáp taïi caùc beänh vieän chuyeân khoa
ñaàu ngaønh thuoäc Boä Y teá, Boä Coâng an. Ñaëc
bieät laø chuù troïng taäp trung ñaàu tö caûi taïo,
naâng caáp Phoøng Baûo veä söùc khoûe Trung öông
5 vaø 2B thaønh hai Trung taâm khaùm, chöõa
beänh ban ñaàu phuïc vuï caùn boä cao caáp taïi Haø
Noäi vaø thaønh phoá Hoà Chí Minh.  

4. Tieáp tuïc nghieân cöùu söûa ñoåi, boå sung
hoaøn chænh cheá ñoä chính saùch ñoái vôùi coâng
taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä taïi caùc
phoøng: Tham möu vôùi Laõnh ñaïo Ban söûa ñoåi,
boå sung caùc quy ñònh theo doõi, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä cho phuø hôïp vôùi ñieàu kieän hieän
nay; coù cheá ñoä ñaõi ngoä, quan taâm ñuùng möùc
ñeán ñoäi nguõ caùn boä, nhaân vieân y teá ôû caùc
phoøng baûo veä söùc khoûe Trung öông. 

Nghieân cöùu xaây döïng quy cheá phoái hôïp
giöõa caùn boä cao caáp ñöôïc chaêm soùc, theo doõi
söùc khoûe vôùi thaày thuoác trong baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä, ñeå cuøng hôïp taùc trong
vieäc kieåm tra söùc khoûe haøng naêm ngaøy caøng
toát hôn.    

5. Taêng cöôøng coâng taùc tuyeân truyeàn,
giaùo duïc döï phoøng phaùt hieän beänh sôùm, naâng
cao söùc khoûe qua caùc buoåi noùi chuyeän
chuyeân ñeà veà söùc khoûe, tö vaán tröïc tieáp cuûa
caùc baùc syõ. Ñaåy maïnh caùc noäi dung giaùo duïc
söùc khoûe, cheá ñoä dinh döôõng, an toaøn thöïc
phaåm vaøo trong caùc trang muïc cuûa Baûn tin
Baûo veä söùc khoûe caùn boä; tích cöïc khuyeán caùo
döï phoøng moät soá beänh vaø yeáu toá nguy cô.

6. Tham möu toång hôïp, laäp danh saùch
caùc ñoái töôïng, laäp soå theo doõi ñònh kyø (öùng
duïng coâng ngheä thoâng tin trong quaûn lyù söùc
khoûe caùn boä); toå chöùc kieåm tra söùc khoûe ñònh
kyø, tö vaán vaø theo doõi söùc khoûe thöôøng kyø;
xaây döïng vaø caäp nhaät caùc taøi lieäu ñeå cung
caáp caùc kieán thöùc cô baûn veà phoøng beänh cho
caùn boä cao caáp vaø caùc thaønh vieân gia ñình
caùn boä; chuaån bò caùc nguoàn löïc caàn thieát cho
vieäc quaûn lyù chaêm soùc söùc khoûe ban ñaàu cuûa
caùn boä g
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Veà ñaøo taïo nguoàn nhaân löïc
Nhaèm naâng cao chaát löôïng nguoàn nhaân

löïc, moät yeáu toá then choát trong söï phaùt trieån
cuûa beänh vieän. Beänh vieän ñaõ chuù troïng coâng
taùc ñaøo taïo ñoäi nguõ caùn boä khoa hoïc cao ñeå
phuïc vuï coâng taùc khaùm chöõa beänh. Hieän
Beänh vieän coù: TS, BSCKII: 14 ngöôøi (hieän
ñang ñi hoïc 15), ThS, BSCK1: 84 ngöôøi
(ñang tieáp tuïc ñaøo taïo 30), CN ñieàu döôõng:
61 ngöôøi (ñang hoïc 19), CN kyõ thuaät y hoïc:
26 ngöôøi. Ngoaøi ra, Beänh vieän thöôøng xuyeân
môû caùc lôùp ñaøo taïo taïi choã veà chuyeân moân
(caáp cöùu noäi ngoaïi khoa, caáp cöùu tim maïch
moãi lôùp 50 hoïc vieân; hoài söùc caáp cöùu: 50 baùc
syõ, ñieàu döôõng); veà Quy taéc öùng xöû vaø Cheá
ñoä giao tieáp (350 ngöôøi) vaø caùc lôùp khaùc
(kieåm soaùt nhieãm khuaån beänh vieän: 550
ngöôøi; naâng cao trình ñoä chuyeân moân cuûa
ñieàu döôõng: 150 ngöôøi). Beänh vieän cuõng môû
caùc lôùp ñaøo taïo cho caùc beänh vieän tuyeán döôùi
(50 hoïc vieân). Töø naêm 2012 ñeán nay, Beänh
vieän ñaõ phoái hôïp vôùi Tröôøng Ñaïi hoïc Y-
Döôïc Hueá ñeå môû caùc lôùp ñaøo taïo BSCKI
quaûn lyù Döôïc, BSCKI noäi khoa, BSCKII noäi
khoa, BSCKII ngoaïi khoa. Ngoaøi ra, töø nhieàu
naêm nay, Beänh vieän laø cô sôû giaûng daïy thöïc
haønh cho caùc tröôøng ñaïi hoïc, cao ñaúng y döôïc
trong khu vöïc. Chæ tính trong vaøi naêm gaàn
ñaây, Beänh vieän ñaõ tieáp nhaän 2.854 sinh vieân,
hoïc sinh y khoa ñeán hoïc thöïc haønh, trong ñoù
coù caû sinh vieân caùc tröôøng Ñaïi hoïc y khoa ôû
nöôùc ngoaøi ñeán thöïc taäp (Ngoaïi khoa, Laõo

khoa, Raêng-Haøm-Maët, Chaån ñoaùn hình aûnh).
Veà coâng taùc chæ ñaïo tuyeán vaø thöïc

hieän Ñeà aùn 1816
Ngay töø naêm 2008 khi Ñeà aùn 1816 môùi

trieån khai, ñeán nay Beänh vieän ñaõ cöû 30 löôït
baùc syõ ñi luaân phieân veà hoã trôï caùc cô sôû y teá
tuyeán döôùi; chuyeån giao 40 kyõ thuaät; phaãu
thuaät cho 625 beänh nhaân; ñieàu trò noäi truù cho
1.124 beänh nhaân, khaùm ngoaïi truù 2.365 beänh
nhaân, giaûng daïy 104 tieát vaø coù 615 caùn boä
tuyeán döôùi ñöôïc taäp huaán. 

Cuï theå, trong 5 naêm gaàn ñaây: Taïi Beänh
vieän Dung Quaát, tænh Quaûng Ngaõi (töø naêm
2008-2010): coù 07 löôït Baùc syõ ñi luaân phieân,
chuyeån giao ñöôïc 28 kyõ thuaät, khaùm cho 580
beänh nhaân ngoaïi truù vaø ñieàu trò ñöôïc 605
beänh nhaân noäi truù, phaãu thuaät ñöôïc 446 beänh
nhaân, giaûng daïy 104 tieát vaø coù 615 löôït caùn
boä tuyeán döôùi ñöôïc taäp huaán chuyeân moân.
Taïi Beänh vieän Ña khoa Hoäi An, tænh Quaûng
Nam (töø naêm 2008-2010): coù 13 löôït baùc syõ
ñi luaân phieân, chuyeån giao ñöôïc 6 kyõ thuaät,
khaùm cho 1.785 beänh nhaân ngoaïi truù vaø ñieàu
trò ñöôïc 519 beänh nhaân noäi truù, phaãu thuaät
ñöôïc 179 beänh nhaân. Taïi Beänh vieän Ña khoa
tænh Kon Tum (naêm 2011-2012): chuyeån giao
kyõ thuaät Chaïy thaän nhaân taïo vaø kyõ thuaät
Phaãu thuaät laøm caàu noái ñoäng - tónh maïch ñeå
chaïy thaän nhaân taïo, ñeán nay Beänh vieän Ña
khoa tænh Kon Tum ñaõ töï thöïc hieän ñöôïc kyõ
thuaät naøy. Taïi Beänh vieän Ña khoa tænh
Quaûng Ngaõi (naêm 2012): chuyeån giao kyõ

CHAÊM SOÙC VAØ BAÛO VEÄ SÖÙC KHOEÛ CAÙN BOÄ TRUNG
CAO CAÁP KHU VÖÏC MIEÀN TRUNG - TAÂY NGUYEÂN:

VINH DÖÏ VAØ TRAÙCH NHIEÄM

BSCKII. NGUYEÃN TÖÔØNG VAÂN
Phoù Chuû tòch Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä söùc khoûe caùn boä mieàn Trung

Giaùm ñoác Beänh vieän C Ñaø Naüng

(Kyø II)
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thuaät Sieâu loïc thaän vaø Sieâu loïc gan trong
ñieàu trò “Hoäi chöùng vieâm da daøy söøng loøng
baøn tay baøn chaân” (ôû thôøi ñieåm hoäi chöùng
naøy coù xu höôùng taêng veà soá löôïng beänh nhaân
maéc). Ñoàng thôøi, Beänh vieän cuõng cöû baùc syõ
veà Trung taâm y teá huyeän Ba Tô ñeå hoã trôï
ñieàu trò hoäi chöùng naøy vaø nhaän caùc beänh nhaân
naëng chuyeån töø Trung taâm y teá huyeän Ba-Tô
chuyeån ñeán. Taïi Beänh vieän Ña khoa tænh Phuù
Yeân (2013): chuyeån giao goùi kyõ thuaät “Traéc
nghieäm ECG gaéng söùc, holter huyeát aùp, nhòp
tim vaø sieâu aâm Doppler maïch maùu”. Taïi
Trung taâm Y teá caùc huyeän: Hieäp Ñöùc, Taây
Giang, Ñoâng Giang vaø Nam Giang cuûa tænh
Quaûng Nam (2012, 2013): chuyeån giao caùc
goùi kyõ thuaät “Caáp cöùu noäi ngoaïi khoa”,
“Sieâu aâm toång quaùt, kyõ thuaät xeùt nghieäm,
chaån ñoaùn hình aûnh”. Ngoaøi ra, Beänh vieän
coøn nhaän caùc caùn boä y teá cuûa tuyeán döôùi ñeán
ñaøo taïo taïi Beänh vieän C Ñaø Naüng veà caùc kyõ
thuaät thöïc haønh (Trung taâm Y teá huyeän ñaûo
Lyù Sôn, tænh Quaûng Ngaõi; Trung taâm Y hoïc
döï phoøng tænh Kon Tum; Beänh vieän 199 Boä
Coâng an, Beänh vieän Lao vaø beänh phoåi thaønh
phoá Ñaø Naüng…).

Beänh vieän thöïc hieän coâng taùc Chæ ñaïo
tuyeán trong caùc lónh vöïc: Giaùm ñònh y khoa
ñoái vôùi caùc Hoäi ñoàng Giaùm ñònh y khoa thuoäc
khu vöïc Mieàn Trung-Taây Nguyeân. Haøng
naêm, cöû caùc giaùm ñònh vieân caùc chuyeân khoa
(Thaàn kinh, Tim maïch, Ngoaïi khoa, chuyeân
khoa leû) veà hoã trôï chuyeân moân cho caùc Hoäi
ñoàng caùc tænh. Ñoàng thôøi, haøng naêm, Beänh
vieän toå chöùc Hoäi nghò Giao ban veà coâng taùc
giaùm ñònh y khoa ñoái vôùi caùc Hoäi ñoàng caùc
tænh. Töø ñoù, hieäu quaû coâng taùc giaùm ñònh y
khoa trong khu vöïc ñöôïc naâng leân roõ reät,
ñöôïc Hoäi ñoàng Giaùm ñònh y khoa caùc tænh
nhieät tình hoan ngheânh vaø uûng hoä. Beänh vieän
C Ñaø Naüng coøn ñöôïc Boä Y teá giao nhieäm vuï
Chæ ñaïo tuyeán trong khu vöïc veà “Chöông
trình Phuïc hoài chöùc naêng döïa vaøo coäng
ñoàng”, keát quaû trong 5 naêm qua Beänh vieän C
Ñaø Naüng ñaõ toå chöùc ñöôïc treân 100 lôùp taäp

huaán, cho treân 500 caùn boä y teá caùc cô sôû ñeán
taän Traïm y teá xaõ.

Veà coâng taùc quaûn lyù kinh teá y teá
Beänh vieän ñaõ söû duïng moät caùch hôïp lyù

nguoàn voán ngaân saùch coù haïn ñeå mua nhöõng
trang thieát bò toái caàn thieát phuïc vuï kòp thôøi
cho coâng taùc chuyeân moân. Ñaõ trieån khai vieäc
noái maïng veà quaûn lyù beänh vieän ñeán taát caû caùc
khoa vaø caùc phoøng chöùc naêng, nhaát laø khu
Khaùm beänh, caùc khoa laâm saøng, Khoa Döôïc
vaø Phoøng Taøi chính-Keá toaùn, goùp phaàn cho
coâng taùc quaûn lyù beänh vieän ñöôïc thuaän lôïi vaø
minh baïch. Hoäi ñoàng Thuoác vaø Ñieàu trò cuûa
Beänh vieän ñaõ thöïc hieän coâng taùc ñaáu thaàu
thuoác, quaûn lyùù thuoác, hoùa chaát, vaät tö tieâu
hao ñuùng theo quy ñònh cuûa phaùp luaät vaø cuûa
ngaønh. Trong thôøi gian qua, Phoøng Taøi chính
- Keá toaùn ñaõ tham möu cho Ban Giaùm ñoác chi
tieâu ñuùng nguyeân taéc taøi chính, ñuùng cheá ñoä,
nguoàn voán ngaân saùch ñöôïc giaûi ngaân kòp thôøi.
Qua 2 laàn kieåm tra ñònh kyø, thì Kieåm toaùn
Nhaø nöôùc ñaõ ñaùnh giaù coâng taùc taøi chính cuûa
Beänh vieän ñöôïc thöïc hieän toát, ñuùng quy cheá,
khoâng coù tham nhuõng vaø khoâng coù sai soùt
lôùn. Tieàn löông, thu nhaäp taêng theâm vaø caùc
phuï caáp cuûa caùn boä vieân chöùc ñöôïc giaûi
quyeát ñuùng, kòp thôøi.

Ñôøi soáng cuûa caùn boä, vieân chöùc ñaõ ñöôïc
caûi thieän moät caùch ñaùng keå so vôùi 5 naêm
tröôùc do thöïc hieän Nghò ñònh 43/2006/NÑ-
CP. Ngoaøi ra, töø thaùng 5/2009, Beänh vieän C
Ñaø Naüng ñöôïc höôûng theâm heä soá phuï caáp ñaëc
thuø theo Quyeát ñònh soá 46/2009/QÑ-TTg cuûa
Thuû töôùng Chính phuû, ñaây cuõng laø nguoàn
ñoäng vieân to lôùn ñoái vôùi caùn boä vieân chöùc ñaëc
bieät laø ñoäi nguõ caùn boä chuyeân moân cuûa Beänh
vieän. Vieäc thöïc hieän thu moät phaàn vieän phí,
thöïc hieän chính saùch BHYT coâng khai, minh
baïch theo ñuùng quy ñònh cuûa BHXH Vieät
Nam vaø cuûa Boä Y teá, ñöôïc beänh nhaân tín
nhieäm, tin töôûng vaø khen ngôïi qua caùc cuoäc
hoïp hoäi ñoàng ngöôøi beänh.

Beänh vieän cuõng ñang trieån khai caùc Döï
aùn lôùn ñuùng quy ñònh veà nguyeân taéc taøi chính,
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nhö Döï aùn “Naâng caáp vaø caûi taïo Beänh vieän
C Ñaø Naüng” xaây döïng Khu nhaø ña chöùc naêng
11 taàng, Döï aùn “Phaùt trieån beänh vieän tænh,
vuøng - giai ñoaïn II” (Döï aùn JICA) veà ñaàu tö
trang thieát bò y teá.

Veà caùc hoaït ñoäng khaùc
Ñeå hoaøn thaønh toát nhieäm vuï chính trò,

Ñaûng boä Beänh vieän C Ñaø Naüng luoân coi
troïng coâng taùc giaùo duïc tö töôûng ñeå coù moät
ñoäi nguõ caùn boä y teá vöøa hoàng vöøa chuyeân nhö
lôøi Chuû tòch Hoà Chí Minh ñaõ daïy. 100%
ñaûng vieân coù phaåm chaát chính trò toát, naêng
löïc chuyeân moân vöõng vaøng. Haøng naêm luoân
ñaït danh hieäu “Ñaûng boä trong saïch vöõng
maïnh”.

Döôùi söï laõnh ñaïo cuûa Ñaûng uyû, Ban
Giaùm ñoác, coâng ñoaøn cô sôû Beänh vieän C Ñaø
Naüng luoân phoái hôïp cuøng chính quyeàn ñeå
chaêm lo ñôøi soáng, ñaïi dieän baûo veä quyeàn vaø
lôïi ích hôïp phaùp, chính ñaùng cuûa caùn boä, vieân
chöùc vaø ngöôøi lao ñoäng, vaän ñoäng caùn boä,
vieân chöùc vaø ngöôøi lao ñoäng hoaøn thaønh xuaát
saéc nhieäm vuï chính trò ñöôïc giao. Vôùi nhöõng
thaønh tích xuaát saéc trong coâng taùc, naêm 2013,
Coâng ñoaøn Beänh vieän C Ñaø Naüng cuõng ñaõ
vinh döï ñöôïc Nhaø nöôùc taëng thöôûng Huaân
chöông Lao ñoäng haïng Ba. 

Caùc toå chöùc chính trò khaùc nhö Hoäi Cöïu
chieán binh cuûa Beänh vieän luoân göông maãu
trong coâng taùc, quan taâm giaùo duïc truyeàn
thoáng caùch maïng cho caùc theá heä treû: ñaõ toå
chöùc khaùm beänh vaø phaùt thuoác mieãn phí cho
caùc cöïu chieán binh, thaêm caùc Baø meï Vieät
Nam Anh huøng, khaùm beänh mieãn phí cho
ñoàng baøo ngheøo. Hoäi ñaõ nhaän ñöôïc Baèng
khen cuûa Hoäi Cöïu chieán binh Vieät Nam vaø
Hoäi Cöïu chieán binh thaønh phoá Ñaø Naüng.
Ñoaøn Thanh nieân Coäng saûn Hoà Chí Minh
Beänh vieän luoân laø löïc löôïng ñi ñaàu, xung kích
trong caùc maët coâng taùc: tham gia, toå chöùc
nhieàu hoaït ñoäng thanh nieân tình nguyeän, hieán
maùu nhaân ñaïo, khaùm chöõa beänh cho ngöôøi
ngheøo, khaùm chöõa beänh cho nöôùc baïn Laøo,
uûng hoä ñoàng baøo baõo luït; thöïc hieän toát caùc

phoøng traøo thi ñua do Trung öông Ñoaøn vaø
Thaønh ñoaøn Ñaø Naüng phaùt ñoäng. Ñoaøn luoân
ñaït danh hieäu Cô sôû Ñoaøn vöõng maïnh, ñöôïc
taëng nhieàu Baèng khen cuûa Trung öông Ñoaøn
vaø Thaønh ñoaøn Ñaø Naüng cho caùc caù nhaân vaø
taäp theå. 

Ghi nhaän caùc thaønh tích cuûa Beänh vieän,
Ñaûng, Nhaø nöôùc, Boä Y teá, UÛy ban Nhaân daân
thaønh phoá Ñaø Naüng ñaõ khen taëng cho caùc taäp
theå vaø caù nhaân cuûa Beänh vieän C Ñaø Naüng vôùi
nhieàu hình thöùc. Ñaëc bieät, ngaøy 22/3/2014,
Beänh vieän ñaõ vinh döï ñoùn nhaän Huaân chöông
Ñoäc Laäp haïng Nhì cuûa Chuû tòch nöôùc do
ñoàng chí Nguyeãn Xuaân Phuùc, Uyû vieân Boä
Chính trò, Phoù Thuû töôùng Chính phuû trao taëng
vaø gaàn 50 taäp theå, caùc nhaân laø caùn boä cuûa
Beänh vieän ñöôïc nhaän baèng khen cuûa Thuû
töôùng Chính phuû, cuûa Boä Y Teá vaø UÛy ban
Nhaân daân thaønh phoá Ñaø Naüng. Cuõng trong
dòp naøy, Beänh vieän ñaõ khaùnh thaønh ñöa vaøo
söû duïng khu nhaø ña chöùc naêng 11 taàng ñöôïc
ñaàu tö töø nguoàn ngaân saùch Boä Y teá, goùp phaàn
naâng cao chaát löôïng phuïc vuï beänh nhaân,
chaêm soùc söùc khoeû caùn boä trung - cao caáp
trong khu vöïc.

Nhöõng keát quaû ñaõ ñaït ñöôïc treân ñaây laø
nhôø Beänh vieän C Ñaø Naüng luoân luoân nhaän
ñöôïc söï chæ ñaïo kòp thôøi, söï quan taâm saâu saùt
vaø thöôøng xuyeân cuûa Ban Toå chöùc Trung
öông, cuûa Boä Y teá, cuûa Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông vaø söï quan
taâm uûng hoä cuûa laõnh ñaïo caùc tænh, thaønh phoá
ñaëc bieät laø laõnh ñaïo thaønh phoá Ñaø Naüng vaø
caùc ñôn vò trong khu vöïc. Döôùi söï laõnh ñaïo
cuûa taäp theå Ñaûng uûy, Ban Giaùm ñoác Beänh
vieän, cuøng vôùi söï noã löïc phaán ñaáu khoâng
ngöøng cuûa taäp theå laõnh ñaïo vaø caùn boä, vieân
chöùc, Beänh vieän C Ñaø Naüng ñaõ hoaøn thaønh
xuaát saéc nhieäm vuï chính trò ñöôïc giao, töøng
böôùc khaúng ñònh ñöôïc vai troø, vò theá, traùch
nhieäm trong söï nghieäp baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä trung cao caáp cuûa Ñaûng, Nhaø
nöôùc vaø nhaân daân caùc tænh mieàn Trung - Taây
Nguyeân g
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Hieän nay, treân ñòa baøn tænh Quaûng Ninh
coù khoaûng 3.000 caùn boä thuoäc Tænh uyû quaûn
lyù, naèm trong dieän ñöôïc ñieàu döôõng taïi Nhaø
nghæ Ñieàu döôõng caùn boä tænh. Haèng naêm,
Nhaø nghæ Ñieàu döôõng caùn boä tænh Quaûng
Ninh thuoäc Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû
caùn boä tænh ñoùn vaø phuïc vuï 24 ñôït nghæ, moãi
ñôït môøi 45 ñoàng chí, caùn boä, cöù moãi 1 hoaëc
2 naêm ñöôïc môøi nghæ döôõng 10 ngaøy. Ñaây laø
moät trong nhöõng coâng taùc maø Tænh uûy
Quaûng Ninh ñaëc bieät chuù troïng. Maëc duø
taêng tröôûng kinh teá gaëp khoù khaên, song Tænh
uyû Quaûng Ninh vaãn luoân daønh söï quan taâm
ñaëc bieät ñeå chaêm lo cho söùc khoeû caùc theá heä
caùn boä cuûa tænh. 

Ngaøy nay, khi ñieàu kieän kinh teá, xaõ hoäi
caøng phaùt trieån, chaát löôïng cuoäc soáng ngaøy
caøng cao, ñeå duy trì ñöôïc tính haáp daãn caùn boä
ñeán nghæ, nhieàu naêm qua caùn boä, nhaân vieân
Nhaø nghæ Ñieàu döôõng caùn boä tænh Quaûng
Ninh ñaõ ñoaøn keát, khaéc phuïc khoù khaên, chuû
ñoäng saùng taïo vaø thöôøng xuyeân laéng nghe
nguyeän voïng cuûa caùn boä, tìm ra caùc giaûi phaùp
vaø ñaõ kòp thôøi ñieàu chænh, caûi tieán caùch thöùc
phuïc vuï, ña daïng caùc noäi dung sinh hoaït,
traùnh ñôn ñieäu nhaøm chaùn. Hieän taïi caùn boä
ñeán nghæ ñaït khoaûng 70%, coù ñöôïc tyû leä naøy
laø do ñôn vò ñaõ thöïc hieän toát nhieàu giaûi phaùp.

Chaát löôïng Nhaø nghæ luoân ñöôïc ñaët leân
haøng ñaàu vôùi cô sôû haï taàng 22 buoàng nghæ coù

BSCKI. NGUYEÃN COÂNG DINH
Phoù Tröôûng ban Thöôøng tröïc Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe Quaûng Ninh

HOAÏT ÑOÄNG CUÛA NHAØ NGHÆ 
ÑIEÀU DÖÔÕNG CAÙN BOÄ TÆNH QUAÛNG NINH
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ñaày ñuû trang thieát bò, buoàng nghæ roäng raõi
saïch seõ vaø coù ngoaïi caûnh ñeïp, ñaït  tieâu chuaån
töông ñöông khaùch saïn 3 sao, ñieän baûo ñaûm
24/24h. Cheá ñoä thöïc aên laø 250.000ñoàng/ngaøy
(taát caû caùc chi phí khaùc nhö thaêm quan, khaùch
saïn, ga naáu aên, ñieän nöôùc, thuoác chöõa beänh,

thöïc phaåm chöùc naêng hoã trôï ñieàu trò, vaät tö caù
nhaân... ñöôïc ngaân saùch tænh caáp rieâng); baûo
ñaûm tuyeät ñoái veä sinh an toaøn thöïc phaåm,
toaøn boä nguoàn nöôùc caáp cho sinh hoaït ñöôïc
loïc qua maùy, duïng cuï aên ñöôïc haáp saáy tieät
truøng, ngoaøi haûi saûn töôi soáng mua taïi chôï
coøn caùc loaïi thöïc phaåm khaùc ñeàu coù nguoàn
goác vaø chöùng nhaän chaát löôïng cuûa cô quan
chöùc naêng; 4 kyõ thuaät vieân trung caáp naáu aên,
thöïc ñôn caùc böõa aên ñaõ ñöôïc thöïc hieän khoa
hoïc, theo muøa, phuø hôïp vôùi tuoåi vaø beänh lyù.

Nhaø nghæ luoân ñaùp öùng nguyeän voïng
caùn boä ñöôïc gaëp gôõ giao löu vôùi caùc ñoàng chí
thaân quen cuõ. Ñôn vò ñaõ phoái hôïp vôùi Ban Toå
chöùc Tænh uyû môøi caùn boä ôû cuøng ñòa phöông,
ñôn vò hoaëc ngaønh ñi nghæ cuøng ñôït vaø boá trí
xe ñöa ñi, ñoùn veà. Caùn boä, nhaân vieân Nhaø

Ñieàu döôõng luoân aân caàn chu ñaùo, coi caùn boä
ñeán nghæ nhö ngöôøi thaân ruoät thòt trong nhaø.

Khoâng ngöøng taäp trung naâng cao chaát
löôïng chaêm soùc y teá cho caùn boä nghæ döôõng.
Caùn boä ñeán nghæ döôõng seõ ñöôïc kieåm tra söùc
khoeû ñònh kyø chaát löôïng cao, ngoaøi noäi dung

theo quy ñònh coøn laøm
theâm 8 ñeán 10 loaïi xeùt
nghieäm mieãn dòch, ño
loaõng xöông toaøn thaân;
neáu coù chæ ñònh seõ chuïp
CT, MRI, noäi soi gaây
meâ... keát luaän tình traïng
söùc khoeû, tình traïng
beänh vaø toå chöùc noùi
chuyeän söùc khoeû, tö vaán
cuï theå, roõ raøng cho töøng
caùn boä (ñöa caùn boä ñeán
caùc beänh vieän ñieàu trò
neáu coù), coù taém boàn suïc
nöôùc khoaùng noùng, xoa
boùp baám huyeät haèng
ngaøy, höôùng daãn luyeän
taäp phuïc hoài chöùc naêng.

Nhaø nghæ luoân baûo
ñaûm phong phuù caùc loaïi
saùch baùo, internet ñeå

phuïc vuï caùn boä. Moãi ñôït nghæ ñeàu môøi baùo
caùo vieân cao caáp noùi chuyeän thôøi söï chính
saùch; ñoäi vaên ngheä cuûa Nhaø nghæ toå chöùc giao
löu vaên ngheä vaø coù theâm nhieàu loaïi hình vui
chôi giaûi trí haáp daãn khaùc.

Ngoaøi ra, hoaït ñoäng thaêm quan du lòch
ñöôïc Nhaø nghæ ñaëc bieät quan taâm, söû duïng xe
du lòch chaát löôïng cao ñeå ñöa caùn boä ñi thaêm
quan 3 ngaøy töø Ngheä An trôû ra, ñòa ñieåm
thaêm quan theo yeâu caàu, caùc ñoaøn tham quan
ñöôïc phuïc vuï taän tình chu ñaùo an toaøn, vui
khoeû.

Coù theå noùi, vôùi nhöõng giaûi phaùp nhö
treân, Nhaø nghæ Ñieàu döôõng caùn boä tænh
Quaûng Ninh ñang khoâng ngöøng ngaøy caøng
naâng cao chaát löôïng coâng taùc söùc khoûe cho
caùc theå heä caùn boä tænh Quaûng Ninh g

Khu vöïc cheá bieán thöùc aên phuïc vuï caùc ñoaøn nghæ döôõng



3. Caùc saûn phaåm moâ gheùp ñaõ cung caáp
cho muïc ñích ñieàu trò 

Cho ñeán naêm 2013, ñaõ coù 10 cheá
phaåm moâ gheùp ñoàng loaïi, 3 loaïi dòch vuï baûo
quaûn moâ töï thaân, hai cheá phaåm moâ gheùp dò
loaïi vaø 2 cheá phaåm töø coâng ngheä moâ nuoâi
caáy teá baøo ñöôïc öùng duïng vaø phuïc vuï coâng
taùc ñieàu trò. Trong ñoù, cheá phaåm töø xöông
ñoàng loaïi, da ñoàng loaïi, taám trung bì da lôïn,
taám nguyeân baøo sôïi da ñoàng loaïi nuoâi caáy,
taám teá baøo söøng töï thaân ñaõ ñöôïc baûo hieåm y
teá chi traû.

3.1. Caùc saûn phaåm moâ gheùp ñoàng loaïi
Trong 20 naêm, Vieän ñaõ cung caáp

23.066 ñôn vò moâ gheùp, khoâng coù tröôøng hôïp
naøo phaûn aùnh chaát löôïng keùm cuûa maûnh
gheùp hoaëc coù caùc tai bieán nghieâm troïng. So
vôùi caùc saûn phaåm laø xöông, maøng oái vaø maøng

naõo thì caùc saûn phaåm laø da ñoàng loaïi vaø gaân
ñoàng loaïi môùi ñöôïc cung caáp cho ñieàu trò
trong moät soá naêm gaàn ñaây. Tuy nhieân, tyû leä
taêng tröông haøng naêm veà soá löôïng ñôn vò da
vaø gaân laø ñaùng keå theå hieän nhu caàu cao trong
ñieàu trò cuõng nhö khaû naêng ñaùp öùng veà coâng
ngheä xöû lyù vaø baûo quaûn. Sau 7 naêm keå töø khi
cung caáp ñôn vò da ñaàu tieân vaøo naêm 2007,
ñeán nay soá löôïng ñôn vò da cung caáp ñaõ taêng
leân gaáp hôn 50 laàn. Naêm 2012, baét ñaàu cung
caáp gaân cho ñieàu trò thì 2013 ñaõ coù soá löôïng
gaân ñöôïc gheùp laø gaáp 5 laàn.
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THAØNH TÖÏU BAÛO QUAÛN MOÂ VAØ 
COÂNG NGHEÄ MOÂ TRONG ÑÒNH HÖÔÙNG

CHO VIEÄC THAØNH LAÄP NGAÂN HAØNG ÑA MOÂ
TAÏI VIEÄN BOÛNG LEÂ HÖÕU TRAÙC

Kyø II

1

TS. ÑINH VAÊN HAÂN
Vieän Boûng Leâ Höõu Traùc

Baûng 1: Soá moâ gheùp ñoàng loaïi ñaõ cung caáp cho ñieàu trò 



3.2. Dòch vuï thu hoài, xöû lyù vaø baûo quaûn
moâ gheùp töï thaân

Baûo quaûn moâ gheùp töï thaân baét ñaàu tieán
haønh vaøo naêm 2007. Döïa treân cô sôû coâng

ngheä cuûa caùc ñeà taøi nghieân cöùu, Vieän Boûng
Leâ Höõu Traùc ñaõ xaây döïng neân caùc quy trình
thu hoài, xöû lyù vaø baûo quaûn moâ gheùp töï thaân
laø caùc maûnh xöông soï sau caùc phaãu thuaät soï
naõo ñeå gheùp trôû laïi cho chính beänh nhaân sau
khi tình traïng beänh nhaân ñaõ hoài phuïc sau
chaán thöông soï naõo hay caùc tröôøng hôïp tai
bieán maïch maùu naõo. Caùc maûnh da thu hoài töø
caùc chi theå caét cuït cuõng ñöôïc baûo quaûn trong
heä thoáng nghieâm ngaët duy trì khaû naêng soáng
cuûa caùc teá baøo da vaø gheùp laïi cho chính veát
thöông beänh nhaân. 

Nhôø coâng ngheä xöû lyù vaø baûo quaûn
ñöôïc nghieân cöùu chaët cheõ ñaûm baûo tyû leä
thaønh coâng cao trong caùc tröôøng hôïp gheùp trôû
laïi, soá caùc tröôøng hôïp göûi moâ laø maûnh xöông

soï taêng nhanh trong 3 naêm trôû laïi
ñaây. Kyõ thuaät xöû lyù vaø baûo quaûn ñaûm
baûo voâ truøng tuyeät ñoái, khoâng laøm
thay ñoåi keát caáu khung xöông, khoâng
laøm bieán tính caùc thaønh phaàn protein
cuûa xöông ñaõ duy trì toát ñaëc tính sinh
hoïc cuûa maûnh xöông. Cuøng vôùi heä

thoáng ñuïc loã xöông, coâng ngheä baûo quaûn moâ

xöông ñaõ goùp laøm daãn löu dòch toát vaø kích
thích quaù trình daãn taïo xöông sau khi gheùp. 

3.3. Caùc saûn phaåm moâ gheùp dò loaïi
Do nhu caàu lôùn veà moâ gheùp ñieàu trò veát

thöông, caùc vaät lieäu thay theá da ñaõ ñöôïc
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Baûng 2. Soá moâ gheùp töø nguoàn töï thaân

Baûng 3. Soá moâ gheùp cheá taïo töø nguoàn dò
loaïi ñaõ ñöôïc söû duïng

AÛnh  1+2: Hình aûnh nuoâi caáy nguyeân baøo sôïi ñieàu trò veát thöông
AÛnh  3+4: Hình aûnh ñaïi theå taám vaät lieäu töông ñöông trung bì sau 2 tuaàn nuoâi caáy teá baøo goác, taám vaät lieäu dai vaø deã
taùch ra khoûi beà maët ñóa nuoâi caáy. 



nghieân cöùu phaùt trieån vaø öùng duïng gheùp
trong ñieàu trò cho caùc beänh nhaân boûng vaø toån
khuyeát da. Haàu khaép caùc beänh vieän trong caû
nöôùc ôû tuyeán tænh ñeàu bieát ñeán saûn phaåm da
eách vaø trung bì da lôïn. Töø naêm 1992 ñeán
2005, caùc ñôn vò da eách ñöôïc söû duïng khoûang
1.000-3.000 ñôn vò moãi naêm. Trong khoaûng
thôøi gian naøy, cheá phaåm trung bì da lôïn ñöôïc
nghieân cöùu vaø daàn hoaøn thieän. Sau nhieàu thöû
nghieäm treân caùc moâ hình veát thöông nghieân
cöùu, cheá phaåm trung bì da lôïn ñaõ baét ñaàu
ñöôïc gheùp treân ngöôøi vaøo naêm 2005. 

Vôùi öu theá vöôït troäi so caùc cheá phaåm dò
loaïi khaùc, cheá phaåm trung bì da lôïn ñaõ daàn
thay theá cho da eách vaø maøng oái, ñoàng thôøi
cuõng khieán vieäc ngöøng nghieân cöùu öùng duïng
caùc nguoàn moâ dò loaïi khaùc. Töø naêm 2005 ñeán
nay, ñaõ coù 114.178 ñôn vò trung bì da lôïn
ñöôïc gheùp cho beänh nhaân. 

3.4. Caùc saûn phaåm coâng ngheä moâ (nuoâi
caáy teá baøo)

Töø 1995, Vieän Boûng ñaõ baét ñaàu nghieân
cöùu nuoâi caáy teá baøo da ñeå ñaùp öùng nhu caàu
cuõng nhö theo kòp söï phaùt trieån lónh vöïc coâng
ngheä moâ cuûa theá giôùi trong ñieàu trò veát
thöông.

Naêm 2004, cheá phaåm taám nguyeân baøo
sôïi nuoâi caáy töø da ñoàng loaïi ñöôïc öùng duïng
trong ñieàu trò boûng saâu ñoù öùng duïng caû trong
ñieàu trò veát thöông. Hieän nay, taám nguyeân
baøo sôïi chuû yeáu duøng ñieàu trò veát thöông dieän
roäng vaø veát thöông maïn tính. Thoáng keâ töø
2007 ñeán nay, ñaõ coù 5.605 taám nguyeân baøo
sôïi da nuoâi caáy ñöôïc gheùp ñieàu trò veát
thöông.

Naêm 2008, taám teá baøo söøng töï thaân ñöôïc
aùp duïng ñieàu trò boûng. Do chi phí ñaét neân tính
öùng duïng chöa cao, hieän nay teá baøo söøng chuû
yeáu duøng trong lónh vöïc nghieân cöùu cheá taïo
vaät lieäu thay theá da.

Caùc nghieân cöùu veà teá baøo goác vaø öùng
duïng cuûa chuùng trong ñieàu trò cuõng ñaõ ñöôïc
tieán haønh nghieân cöùu töø naêm 2009. Caùc saûn
phaåm laø taám vaät lieäu töông ñöông trung bì,

töông ñöông da hai lôùp ñaõ ñöôïc cheá taïo töø teá
baøo goác vaø qua böôùc thöû nghieäm treân moâ
hình veát thöông ñoäng vaät. Taám teá baøo goác
moâ môõ ñaõ ñöôïc cheá taïo trong ñieàu kieän labo,
chuaån bò gheùp ñieàu trò veát thöông maïn tính.
Moät soá nghieân cöùu cheá taïo cheá phaåm sinh
hoïc daïng thuoác töø coâng ngheä nuoâi caáy teá baøo
cuõng ñaõ ñöôïc tieán haønh vaø ñang hoaøn thieän
quy trình cheá taïo, böôùc ñaàu ñaõ ñöôïc söû duïng
trong ñieàu trò veát thöông maïn tính.

Toùm laïi, xaây döïng ngaân haøng moâ ñeå
cung caáp moâ gheùp y teá laø nhu caàu caáp baùch
hieän nay. Caùc thaønh töïu trong 20 naêm veà
nghieân cöùu, cheá taïo vaø öùng duïng gheùp moâ
cuøng vôùi nhöng tieán boä trong phaùt trieån
coâng ngheä moâ taïi Vieän Boûng Quoác gia,
coäng vôùi nhöõng höôùng daãn veà luaät phaùp,
vieäc thaønh laäp Ngaân haøng Ña moâ tröïc thuoäc
Vieän laø caàn thieát. Khaû naêng cung caáp caùc
saûn phaåm ngaân haøng moâ, coâng ngheä moâ vaø
caùc dòch vuï trong caû hai lónh vöïc naøy seõ daàn
ñaùp öùng nhu caàu ñieàu trò hieän nay cuûa heä
thoáng y teá nöôùc nhaø g
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Ngaøy 17/6/2014, TS. Nguyeãn Quoác
Trieäu, Tröôûng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông ñaõ laøm vieäc vôùi
Beänh vieän Höõu Nghò veà naâng cao chaát löôïng
hoaït ñoäng caùc phoøng Baûo veä söùc khoûe Trung
öông. Tham döï buoåi laøm vieäc coù PGS.TS.
Nguyeãn Thò Xuyeân, Thöù tröôûng Boä Y teá, Phoù
Tröôûng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä Trung öông; PGS.TS Löông Ngoïc Khueâ,
Cuïc tröôûng Cuïc Quaûn lyù Khaùm chöõa beänh
Boä Y teá; laõnh ñaïo Vaên phoøng Ban  Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông; ñoàng
chí PGS.TS Nguyeãn Vaên Thaïch, Giaùm ñoác
Beänh vieän Höõu Nghò.

Thöïc hieän Thoâng baùo Keát luaän soá 127-
TB/TW, ngaøy 03/4/2013 cuûa Ban Bí thö
Trung öông Ñaûng veà Ñeà aùn "Chöông trình
muïc tieâu baûo veä söùc khoeû caùn boä laõnh ñaïo
(2013-2016), ñònh höôùng nhöõng naêm tieáp
theo", trong ñoù coù vaán ñeà veà ñaàu tö caûi taïo
naâng caáp phoøng Baûo veä söùc khoûe Trung öông
5 vaø 2B thaønh 2 trung taâm khaùm chöõa beänh
ban ñaàu phuïc vuï caùn boä cao caáp taïi Haø Noäi

vaø thaønh phoá Hoà Chí Minh.
TS. Nguyeãn Quoác Trieäu ñaõ hoan

ngheânh vaø taùn thaønh vôùi baùo caùo veà thöïc
traïng vaø noäi dung naâng cao chaát löôïng hoaït
ñoäng cuûa caùc phoøng Baûo veä söùc khoûe Trung
öông do ñoàng chí Nguyeãn Vaên Thaïch baùo
caùo. Tuy nhieân, ñoàng chí Tröôûng Ban nhaán
maïnh vaán ñeà keá hoaïch giaûi phaùp ñeå naâng cao
chaát löôïng hoaït ñoäng cuûa caùc Phoøng Baûo veä
söùc khoûe Trung öông veà ñaàu tö caûi taïo cô sôû
vaät chaát, boá trí ñuû caùn boä chuyeân moân, hoaøn
thieän heä thoáng caùc phoøng Baûo veä söùc khoûe
Trung öông thuoäc Beänh vieän Höõu Nghò, ñoàng
thôøi Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông cuøng Boä Y teá nghieân cöùu caùc giaûi
phaùp veà cheá ñoä chính saùch ñoái vôùi ñoäi nguõ
laøm coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä; Boä Y teá vaø Beänh vieän Höõu Nghò nghieân
cöùu boå sung nguoàn nhaân löïc cho caùc phoøng
Baûo veä söùc khoûe Trung öông 2,3,5 vaø ñoù
cuõng chính laø giaûi phaùp ñeå naâng cao chaát
löôïng hoaït ñoäng cuûa caùc phoøng Baûo veä söùc
khoûe Trung öông g

TRÖÔÛNG BAN BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ
TRUNG ÖÔNG LAØM VIEÄC VÔÙI BEÄNH VIEÄN HÖÕU NGHÒ VEÀ
NAÂNG CAO CHAÁT LÖÔÏNG HOAÏT ÑOÄNG CAÙC PHOØNG
BAÛO VEÄ SÖÙC KHOÛE TRUNG ÖÔNG

ThS. LEÂ THANH SÔN
Tröôûng Phoøng Toång hôïp - Haønh chính

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



Theo Toå chöùc Y teá Theá giôùi beänh ung
thö laø moái lo ngaïi lôùn nhaát cho coäng ñoàng
trong theá kyû 21. Ngaøy nay, ung thö khoâng chæ
laø vaán ñeà cuûa caùc nöôùc phaùt trieån maø noù coøn
laø vaán ñeà ñaùng quan taâm cuûa caû nhöõng nöôùc
ñang phaùt trieån. Neáu nhö taïi caùc nöôùc phaùt
trieån, ung thö laø nguyeân nhaân gaây töû vong thöù
2 sau caùc beänh lyù tim maïch, thì taïi caùc nöôùc
ñang phaùt trieån, ung thö laø nguyeân nhaân töû
vong sau beänh nhieãm truøng vaø beänh tim
maïch.

Hieän nay, ung thö phoåi laø ung thö
thöôøng gaëp nhaát chieám tæ leä 12,8% caùc ung
thö vaø laø nguyeân nhaân gaây töû vong haøng ñaàu
trong caùc beänh ung thö vôùi tæ leä 17,8% caùc töû
vong do ung thö. Taàn suaát ung thö phoåi ñang
coù khuynh höôùng giaûm nheï ôû caùc nöôùc phaùt
trieån nhöng laïi gia taêng ñaùng keå ôû caùc nöôùc
ñang phaùt trieån.

Taïi Myõ, haøng naêm coù khoaûng 150.000
tröôøng hôïp ung thö phoåi môùi phaùt hieän. Phaàn
lôùn ung thö phoåi gaëp ôû beänh nhaân lôùn tuoåi,
chæ coù khoaûng 5% caùc tröôøng hôïp ung thö
phoåi xaûy ra ôû ngöôøi döôùi 40 tuoåi.

Taïi Vieät Nam, theo thoáng keâ cuûa UÛy
ban Phoøng, choáng Ung thö Quoác gia tæ leä maéc
ung thö phoåi laø 30,7/100.000 daân ôû nam giôùi
vaø 6,7/100.000 daân ôû nöõ giôùi.

Ña soá caùc tröôøng hôïp ung thö phoåi ñöôïc
phaùt hieän ôû giai ñoaïn muoän khoâng coøn khaû
naêng ñieàu trò trieät ñeå. Theo haàu heát caùc thoáng
keâ chæ coù khoaûng 10-20% caùc tröôøng hôïp ung

thö phoåi ñöôïc phaùt hieän ôû giai ñoaïn coøn coù
khaû naêng phaãu thuaät caét boû khoái ung thö.
Cuõng nhö caùc ung thö khaùc, neáu phaùt hieän ôû
giai ñoaïn sôùm vaø ñieàu trò taän goác thì tieân
löôïng cuûa beänh nhaân toát hôn raát nhieàu so vôùi
nhöõng tröôøng hôïp phaùt hieän beänh muoän
khoâng coøn khaû naêng ñieàu trò phaãu thuaät.
Nhöõng tröôøng hôïp ung thö phoåi ôû giai ñoaïn
muoän seõ töû vong trong voøng 6 thaùng tôùi 1
naêm, trong khi ñoù nhöõng tröôøng hôïp ung thö
phoåi ôû giai ñoaïn sôùm neáu ñöôïc ñieàu trò phaãu
thuaät coù tieân löôïng toát hôn, tæ leä soáng sau 5
naêm coù theå ñaït  40-50%.

Cho tôùi nay ngöôøi ta vaãn chöa xaùc ñònh
chính xaùc nguyeân nhaân cuûa ung thö phoåi,
nhöng caùc yeáu toá gaây ung thö ñaõ ñöôïc xaùc
ñònh laø huùt thuoác laù, khoùi, buïi do oâ nhieãm
moâi tröôøng... Haàu heát caùc tröôøng hôïp ung thö
phoåi xaûy ra ôû ngöôøi huùt thuoác laù, ngöôøi huùt
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PGS.TS. ÑOÃ KIM QUEÁ
UÛy vieân Hoäi ñoàng chuyeân moân Baûo veä söùc khoûe mieàn Nam

Phoù Giaùm ñoác kieâm Tröôûng khoa Ngoaïi ñieàu trò theo yeâu caàu -
Beänh vieän Thoáng nhaát

UNG THÖ PHOÅI - HIEÅM HOÏA CUÛA
CON NGÖÔØI VAØ CAÙC BIEÄN PHAÙP PHOØNG NGÖØA

Ung thö phoåi giai ñoaïn muoän 



thuoác deã bò ung thö phoåi nhieàu hôn ngöôøi
khoâng huùt thuoác 250 laàn. 

Caùc trieäu chöùng cuûa ung thö phoåi ôû giai
ñoaïn sôùm thöôøng raát ngheøo naøn vaø khoâng
ñaëc hieäu khieán cho vieäc chaån ñoaùn sôùm ung
thö phoåi heát söùc khoù khaên. Ho laø trieäu chöùng
thöôøng gaëp nhaát trong ung thö phoåi, töø 70 tôùi
90% caùc tröôøng hôïp ung thö phoåi coù trieäu
chöùng ho, tuy nhieân, trieäu chöùng naøy laïi raát
thöôøng gaëp trong caùc beänh lyù khaùc neân beänh
nhaân vaø thaäm chí caû thaày thuoác cuõng khoâng
caûnh giaùc nghó tôùi ung thö phoåi khi coù trieäu

chöùng naøy. Caùc trieäu chöùng khaùc gaëp vôùi taàn
suaát thaáp hôn laø ho ra maùu, ñau ngöïc, khoù
thôû, ñau khôùp xöông, khaøn tieáng, suït caân… 

X.quang phoåi vôùi hình aûnh boùng môø ôû
phoåi laø bieän phaùp phaùt hieän beänh sôùm, tuy
vaäy, nhöõng tröôøng hôïp khoái u coøn nhoû, ôû vò
trí khuaát sau boùng tim thöôøng deã bò boû xoùt
treân X.quang phoåi thöôøng.

CT.scan ngöïc ngaøy nay ñöôïc xem laø
phöông tieän caän laâm saøng hieäu quaû nhaát
trong vieäc xaùc ñònh ung thö phoåi cuõng nhö
ñaùnh giaù möùc ñoä xaâm laán cuûa ung thö. Qua
CT.scan ngöïc cho pheùp caùc thaày thuoác xaùc
ñònh chính xaùc giai ñoaïn beänh vaø choïn löïa
phöông phaùp ñieàu trò thích hôïp.

Noäi soi pheá quaûn vôùi oáng soi meàm vaø
caùc phöông tieän hoã trôï giuùp cho vieäc xaùc ñònh
baûn chaát moâ hoïc cuûa ung thö  phoåi vôùi ñoä

nhaäy caûm ngaøy caøng cao.
Veà ñieàu trò ung thö phoåi, cho tôùi nay,

phaãu thuaät caét boû thuøy phoåi hoaëc caét boû laù
phoåi coù ung thö vaãn laø phöông phaùp ñieàu trò
chuû yeáu vaø hieäu quaû nhaát. Vôùi nhöõng ung thö
phoåi ôû giai ñoaïn sôùm vaø phaãu thuaät trieät ñeå
thì tæ leä beänh nhaân soáng ñöôïc 5 naêm leân tôùi
treân 50%.

Vôùi caùc tieán boä cuûa y hoïc ngaøy nay
phaãu thuaät caét thuyø phoåi hoaëc caét toaøn boä laù
phoåi laø moät phaãu thuaät an toaøn, tæ leä töû vong
do phaãu thuaät töø 1-5% vaø tæ leä bieán chöùng

khoaûng 5%. Do ñoù, phaãu thuaät laø phöông
phaùp öu tieân ñöôïc löïa choïn trong ñieàu trò cho
haàu heát caùc tröôøng hôïp ung thö phoåi.

Ñoái vôùi nhöõng tröôøng hôïp ung thö phoåi
ôû giai ñoaïn muoän khoâng coøn khaû naêng phaãu
thuaät thì tieân löôïng xaáu hôn nhieàu, 90%
tröôøng hôïp seõ töû vong trong voøng 6 thaùng tôùi
1 naêm. Nhöõng tröôøng hôïp naøy, xaï trò vaø hoaù
trò, ñieàu trò truùng ñích coù theå giuùp caûi thieän
tieân löôïng cho ngöôøi beänh cuõng nhö giaûm bôùt
caùc trieäu chöùng cho beänh nhaân.

Theo caùc nghieân cöùu gaàn ñaây, nhöõng
tröôøng hôïp ung thö phoåi ôû giai ñoaïn muoän
khoâng coøn khaû naêng phaãu thuaät neáu xaï trò seõ
coù thôøi gian soáng trung bình töø 9-11 thaùng vaø
tæ leä soáng 5 naêm töø 3-10%. Tröôøng hôïp hoaù trò
cho keát quaû khaû quan hôn vôùi thôøi gian soáng
trung bình töø 13-14 thaùng vaø tæ leä soáng 5 naêm
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ñaït 17%.
Ngaøy nay, vôùi nhöõng tieán boä môùi cuûa y

hoïc ngöôøi ta phaùt hieän nhieàu thuoác choáng
ung thö môùi giuùp caûi thieän tieân löôïng cho
beänh nhaân ung thö phoåi caû ôû giai ñoaïn sôùm
cuõng nhö giai ñoaïn muoän. Moät soá coâng trình
coâng trình nghieân cöùu cho thaáy, hoaù trò lieäu
tröôùc vaø sau moå cho keát quaû toát hôn cho beänh
nhaân ung thö phoåi.

Maëc duø ung thö phoåi laø moät beänh lyù
naëng, laø moät trong nhöõng nguyeân nhaân chính
gaây töû vong ôû  ngöôøi lôùn tuoåi, nhöng neáu phaùt
hieän beänh sôùm vaø ñöôïc ñieàu trò trieät ñeå thì
tieân löôïng cho ngöôøi beänh seõ ñöôïc caûi thieän
ñaùng keå. Ñeå giaûm nguy cô töû vong do ung thö

phoåi vieäc boû huùt thuoác laù coù yù nghóa heát söùc
quan troïng. Taïi caùc nöôùc phaùt trieån, khi taàn
suaát huùt thuoác giaûm ñi thì taàn suaát ung thö
phoåi ñaõ giaûm ñi roõ reät. Trong khi ñoù, tæ leä ung
thö coù khuynh höôùng gia taêng taïi caùc nöôùc
ñang phaùt trieån vaø ôû phuï nöõ ôû caùc nöôùc phaùt
trieån coù lieân quan bieän chöùng vôùi tæ leä huùt
thuoác laù gia taêng taïi khu vöïc naøy.

Chuïp X.quang phoåi ñònh kyø moãi naêm
cho nhöõng ñoái töôïng coù nguy cô laø ñieàu heát
söùc coù yù nghóa. Nhöõng tröôøng hôïp ho keùo daøi,
ñau ngöïc khoâng roõ nguyeân nhaân, ho ra maùu
caàn tôùi khaùm taïi caùc trung taâm chuyeân khoa
veà phoåi vaø hoâ haáp ñeå xaùc ñònh chính xaùc
nguyeân nhaân vaø ñieàu trò trieät ñeå g

Hoäi ñoàng Chuyeân moân Baûo veä söùc
khoûe caùn boä mieàn Nam laø ñôn vò tham
möu, giuùp vieäc cho Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông veà lónh
vöïc chuyeân moân khu vöïc phía Nam;
Thöôøng tröïc Hoäi ñoàng ñaët taïi Beänh vieän
Thoáng Nhaát do TTND.PGS.TS Nguyeãn
Ñöùc Coâng laøm Chuû tòch; Hoäi ñoàng goàm
coù 7 thaønh vieân laø nhöõng caùn boä laõnh
ñaïo, chuyeân gia ñaàu ngaønh cuûa caùc cô sôû
y teá treân ñòa baøn thaønh phoá Hoà Chí Minh.

Hoaït ñoäng cuûa Hoäi ñoàng ñöôïc duy trì coù neàn neáp, thöôøng xuyeân toå chöùc hoäi chaån, xaùc
ñònh phöông phaùp vaø phaùc ñoà ñieàu trò toát nhaát cho beänh nhaân thuoäc dieän Trung öông quaûn lyù
treân cô sôû yù kieán cuûa caùc chuyeân gia ñaàu ngaønh. Beân caïnh ñoù, ñeå naém baét cuï theå vaø coù chæ
ñaïo kòp thôøi trong coâng taùc baûo veä chaêm soùc söùc khoûe caùn boä, ñònh kyø haøng tuaàn ñoàng chí
Chuû tòch Hoäi ñoàng chuyeân moân tröïc tieáp chuû trì giao ban vôùi Phoøng Baûo veä söùc khoûe Trung
öông 2B vaø Khoa Ñieàu trò caùn boä cao caáp ñeå nghe baùo caùo ñoàng thôøi thöïc hieän cheá ñoä baùo
caùo haøng ngaøy khi coù beänh nhaân ñieàu trò noäi truù, baùo caùo lieân tuïc ñoái vôùi caùc tröôøng hôïp coù
tieân löôïng naëng, phöùc taïp. 

Nhôø thöïc hieän nghieâm tuùc cheá ñoä giao ban, baùo caùo vaø hoäi chaån neân ñaõ kòp thôøi phaùt
hieän, giaûi quyeát toát caùc tình huoáng xaûy ra trong vieäc baûo veä chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông. Lieân tuïc trong nhieàu naêm qua Hoäi ñoàng chuyeân moân luoân hoaøn thaønh toát
nhieäm vuï chöùc traùch cuûa mình ñöôïc Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông
ñaùnh giaù cao g

HOÄI ÑOÀNG CHUYEÂN MOÂN BAÛO VEÄ SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ MIEÀN NAM 
DUY TRÌ NGHIEÂM TUÙC CHEÁ ÑOÄ GIAO BAN, HOÄI CHAÅN
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Thang “Thuoác saéc” coøn goïi laø “thang
teã”, “thang dòch”, laø caùc thuoác thaûo döôïc
ñöôïc ñun vôùi nöôùc ôû moät thôøi gian nhaát ñònh,
sau ñoù boû baõ vaø laáy dòch trieát thuoác ñeå uoáng.
Ñaây laø moät trong nhöõng phöông phaùp ñieàu trò
sôùm nhaát, phaïm vi ñieàu trò roäng nhaát. Ñaëc
ñieåm cuûa phöông phaùp duøng thuoác laø caên cöù
vaøo bieän chöùng luaän trò vaø caùc vuøng bò beänh
khaùc nhau, thaày thuoác coù theå ñieàu chænh söï
maát caân baèng cuûa caùc taïng phuû, roái loaïn coâng
naêng khí huyeát… ñeå ñieàu trò beänh. 

Öu ñieåm: thuoác saéc söû duïng linh hoaït,
deã laøm, deã tieán haønh, deã thao taùc, deã naém
baét, ít coù taùc duïng phuï vaø ít kích thích. Laø
moät bieän phaùp can thieäp nhanh, maïnh, hieäu
quaû cao, deã ñieàu chænh vaø gia giaûm theo dieãn
bieán cuûa beänh. Sau khi duøng thuoác haáp thu
nhanh vaø hieäu quaû nhanh

Nhöôïc ñieåm: Tính oån ñònh keùm; caàn
phaûi coù thôøi gian chuaån bò; thang thuoác maø coù
vò ñaéng, theå tích lôùn seõ raát khoù khaên trong
vieäc uoáng thuoác ñaëc bieät vôùi treû em; trong
khi saéc khoâng chuù y deã bò chaùy; moät soá hoaït
chaát khoù ñöôïc chieát xuaát, vaän chuyeån, mang
vaùc khoù; khoâng theå baûo quaûn laâu 

Phöông phaùp saéc thuoác:
Chuaån bò duïng cuï saéc thuoác: Noài söù,

hoaëc noài goám hoaëc caùc duïng cuï coù tính hoùa

hoïc oån ñònh, khoâng duøng caùc duïng cuï coù
phaûn öùng hoùa hoïc vôùi caùc thuoác, coù tính
truyeàn nhieät toát. Töø thôøi Lyù, thôøi Traàn coù
höôùng daãn caùch saéc thuoác: “Khoâng ñöôïc
duøng noài ñoàng, noài saét, toát nhaát laø söû duïng
noài baèng söù hoaëc baèng nhoâm”.

Nöôùc duøng ñeå saéc thuoác: Thöôøng duøng
nöôùc ngoït nhö nöôùc soâng, nöôùc gieáng, nöôùc
möa, toát nhaát duøng nöôùc saïch chöùa ít khoaùng
chaát vaø taïp chaát. Thoâng thöôøng trung bình cöù
90 gam thuoác thì caàn duøng tôùi 300ml nöôùc,
löôïng thuoác nhieàu ít thì phaûi gia giaûm nöôùc

cho ñaày ñuû, caùc vò thuoác nheï (nhö hoa, laù,
toaøn caây) löôïng lôùn thì phaûi taêng nöôùc, caùc vò
thuoác naëng (nhö khoaùng chaát, caùc vò thuoác
haït) thì giaûm löôïng nöôùc, thoâng thöôøng ñoå
nöôùc ngaäp maët thuoác töø 3-5cm laø vöøa, laàn saéc
thuoác thöù 2 thì löôïng nöôùc cuõng phaûi giaûm,
nöôùc chæ ngaäp maët thuoác 1-2cm laø vöøa.

Caùch duøng löûa: Löûa to hay nhoû, thôøi
gian ngaén hay daøi ñeàu aûnh höôûng raát lôùn ñeán
chaát löôïng thuoác saéc. Yeâu caàu khi nöôùc thuoác
chöa soâi thì duøng löûa to (vuõ hoûa), sau khi
nöôùc thuoác ñaõ soâi thì duøng löûa nhoû (vaên hoûa),
duy trì traïng thaùi soâi nheï moät thôøi gian vöøa
coù taùc duïng choáng nöôùc traøn ra ngoaøi, vöøa coù
taùc duïng laøm cho caùc thaønh phaàn coù taùc duïng
cuûa thuoác ñöôïc chieát xuaát toát nhaát.

Thôøi gian saéc thuoác:
- Ñoái vôùi thuoác giaûi bieåu, thuoác haønh

khí, thuoác coù höông thôm vôùi tính chaát nheï,
deã bay hôi nhö ma hoaøng, höông phuï, baïc haø
thì thôøi gian saéc laàn 1 chæ 15-20 phuùt tính töø

CAÙCH 
SÖÛ DUÏNG
THUOÁC THANG

TS.BS. NGUYEÃN ÑÌNH NHAÂN
UÛy vieân Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä

söùc khoûe caùn boä mieàn Baéc
Chuû nhieäm Khoa A11, Vieän Y hoïc coå

truyeàn Quaân ñoäi
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luùc soâi. Laàn 2 saéc chæ 10-15 phuùt.
- Ñoái vôùi caùc thuoác boå, caùc thuoác coù voû

cöùng nhö thuïc ñòa… laàn 1 saéc töø 40-60 phuùt,
laàn 2 saéc töø 30-40 phuùt, nhöõng loaïi thuoác naøy
coù theå saéc tôùi 3 laàn.

- Ñoái vôùi nhöõng loaïi thuoác cöùng, caùc
thaønh phaàn hoùa hoïc khoù chieát xuaát nhö maãu
leä, long coát, mieát giaùp… neân saéc tröôùc 40-60
phuùt, sau ñoù cho caùc thuoác khaùc vaøo saéc
cuøng. 

- Caùc thuoác deã bò khueách taùn, caùc thaønh
phaàn cuûa thuoác raát deã bò khueách taùn khi gaëp
phaûi nhieät ñoä thì thoâng thöôøng tröôùc khi
thuoác saéc xong khoaûng 10 phuùt cho thuoác ñoù
vaøo saéc cuøng.

- Moät soá thuoác gaây kích thích ôû haàu
hoïng laøm deã bò ho hoaëc thuoác saéc xong coù
boït khoù söû duïng, hoaëc thuoác bò traàm laéng keát
tuûa laøm khoù saéc thì nhöõng thuoác naøy phaûi cho
vaøo trong tuùi vaûi, keïp chaët mieäng tuùi cuøng
saéc.

- Moät soá thuoác quyù, quan troïng cuõng
khoâng neân saéc cuøng ñeå traùnh hoaït chaát cuûa
thuoác quùy thaåm thaáu vaøo caùc thuoác khaùc nhö
nhaân saâm, loäc nhung ta neân cho vaøo moät noài
khaùc ñeå saéc rieâng.

- Caùc loaïi thuoác cao sau khi loïc boû baõ
thuoác môùi cho cao vaøo ñeå laøm tan cao.

- Coù moät soá thuoác khoâng hoøa tan trong
nöôùc hoaëc khi saéc leân thaønh phaàn seõ bay heát
nhö traàm höông hoaëc coù moät soá thuoác khi saéc
leân seõ laøm giaûm taùc duïng cuûa thuoác thì ta
nghieàn thaønh boät hoøa vôùi thuoác saéc cuøng
uoáng.

Caùc böôùc saéc thuoác:
- Giai ñoaïn ngaâm: duøng nöôùc saïch ngaâm

goùi thuoác trong 1 giôø roài môùi baét ñaàu saéc.
- Giai ñoaïn ñun
- Giai ñoaïn boû baõ
Nhieät ñoä cuûa thuoác uoáng: Thoâng thöôøng

thì uoáng aám, neáu uoáng thuoác quaù laïnh hoaëc
quaù noùng seõ aûnh höôûng ñeán daï daøy. Tuy
nhieân, cuõng tuøy thuoäc vaøo thôøi tieát vaø muøa
trong naêm ñeå ñieàu chænh nhieät ñoä uoáng thuoác.

Muøa haï thôøi tieát naéng noùng coù theå uoáng hôi
maùt, muøa ñoâng khí haäu laïnh neân uoáng hôi
noùng. Dòch chieát cuûa caùc laù caây töôi neân
uoáng maùt, thoâng thöôøng ñeå trò caùc beänh thuoäc
veà nhieät. Caên cöù vaøo tính chaát cuûa beänh khaùc
nhau maø thay ñoåi. Neáu trò beänh aâm haøn noäi
thònh, chaân haøn giaû nhieät, vieäc ñieàu trò phaûi
duøng caùc thuoác ñaïi cay, ñaïi nhieät, neân duøng
thuoác hôi laïnh ñeå traùnh xung ñoät gaây noân.
Thôøi gian uoáng thuoác: neáu trò beänh ôû thöôïng
tieâu thì neân uoáng sau aên. Neáu trò beänh ôû haï
tieâu neân uoáng tröôùc aên. Ñoái vôùi nhöõng tröôøng
hôïp thuoác coù tính kích thích daï daøy neân uoáng
sau aên ñeå giaûm bôùt tính kích thích. Caùc beänh
lí ôû ruoät neân uoáng tröôùc aên ñeå cho thuoác coù
theå phaùt huy taùc duïng moät caùch nhanh nhaát.

Soá laàn uoáng thuoác: Thoâng thöôøng 1 ngaøy
2 laàn, uoáng vaøo saùng vaø toái. Caên cöù vaøo beänh
tình, boä vò khaùc nhau cuõng coù caùch söû duïng
khaùc nhau: ñoái vôùi caùc beänh lí ôû vuøng haàu
hoïng thì vöøa uoáng vöøa keát hôïp vôùi ngaäm,
uoáng nhieàu laàn, moãi laàn uoáng soá löôïng ít vaø
nuoát xuoáng töø töø ñeå cho thuoác coù thôøi gian
tieáp xuùc vôùi boä phaän bò beänh nhieàu, hieäu quaû
ñieàu trò nhanh. Beänh ôû daï daøy thöôøng thaáy coù
noân thì duøng löôïng ít vaø nhieàu laàn ñeå bôùt
thöông ñeán vò khí maø phaùt huy ñöôïc taùc duïng
ñieàu trò.

Ñoái vôùi nhöõng thang thuoác nhoû coù taùc
duïng caáp cöùu thì chæ uoáng moät laàn ñeå taäp
trung phaùt huy taùc duïng caáp cöùu cuûa thuoác.

Cheá ñoä kieâng: Trong thôøi gian uoáng
thuoác toát nhaát neân aên nhöõng thöùc aên deã tieâu
hoùa, nhöõng thöïc phaåm giaøu dinh döôõng, aên ít
caùc loaïi ñaäu vaø thòt. Beänh mang tính nhieät thì
neân traùnh cay, noùng, röôïu. Beänh coù tính
löông haøn neân traùnh ñoà aên soáng laïnh. Beänh ôû
bì phu (da, cô) traùnh aên caù, toâm, ba ba. Beänh
ngoaïi caûm traùnh caùc vò chua do caùc vò chua
aûnh höôûng tôùi tính hieäu quaû cuûa thuoác giaûi
bieåu. Ñoái vôùi thuoác boå khoâng neân uoáng traø,
aên ít caø roát. Ñoái vôùi nhöõng tröôøng hôïp haøn
löông khí haï thì neân duøng caùc thöùc aên oân boå
ñeå taêng taùc duïng cuûa thuoác g
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Muøa heø naêm nay ñaõ coù nhöõng ñôït naéng
noùng baát thöôøng, coù khi nhieät ñoä ngoaøi trôøi
leân ñeán 39 - 400C vaø coù khaû naêng coøn taêng
cao hôn nöõa. Naéng noùng aûnh höôûng nhieàu
ñeán söùc khoûe moïi löùa tuoåi, trong ñoù ngöôøi
cao tuoåi vaø ñaëc bieät laø nhöõng ngöôøi coù söùc
khoûe keùm. 

Ñeå phoøng ngöøa dòch beänh khi söùc ñeà
khaùng ñaõ giaûm suùt, ngöôøi cao tuoåi caàn chuù yù:

Trôøi naéng noùng, khi ngöôøi cao tuoåi di
chuyeån laâu treân ñöôøng döôùi aùnh naéng maët
trôøi gay gaét caàn phaûi coù caùc bieän phaùp choáng
naéng noùng nhö maëc aùo daøi tay, ñoäi muõ roäng
vaønh hoaëc noùn, ñeo kính, khaåu trang, uoáng
ñuû nöôùc. Khi coù bieåu hieän nhöùc ñaàu, choùng
maët, vaõ moà hoâi, buûn ruûn chaân tay, meät laû,
maët ñoû gay, thaân nhieät taêng… caàn vaøo ngay
choã coù boùng maùt hoaëc vaøo nhaø naèm nghæ,
chöôøm maùt, quaït nheï vaø uoáng moät coác nöôùc
chanh ñaù (khoâng caàn söû duïng thuoác) sau thôøi
gian ngaén cô theå seõ töï ñieàu chænh.

Muøa heø ngöôøi cao tuoåi bò ra moà hoâi
nhieàu neáu khoâng uoáng ñuû nöôùc hoaëc aên ít
rau, canh thì cô theå seõ bò maát nöôùc vaø chaát
ñieän giaûi. Neáu maát nhieàu, seõ aûnh höôûng raát
lôùn ñeán heä tim maïch, nhö: tim ñaäp nhanh
hôn, huyeát aùp coù theå bò tuït (ñaëc bieät laø ôû
nhöõng ngöôøi coù tieàn söû huyeát aùp thaáp). 

Vaøo muøa heø, ngöôøi cao tuoåi cuõng coù theå
caûm laïnh do cheá ñoä sinh hoaït haøng ngaøy
khoâng hôïp lyù nhö: ñang ñi ngoaøi naéng veà laïi
taém ngay hoaëc ra vaøo phoøng ñieàu hoøa raát deã
bò caûm. Neáu nheï coù theå gaây vieâm ñöôøng hoâ
haáp treân nhö vieâm hoïng, vieâm muõi, neáu naëng
coù theå vieâm pheá quaûn, vieâm phoåi. Ñoái vôùi
ngöôøi cao tuoåi neáu coù beänh taêng huyeát aùp maø
taém nöôùc laïnh moät caùch ñoät ngoät thì raát coù
theå xaûy ra caùc bieán chöùng nguy hieåm, neáu
nheï huyeát aùp taêng gaây hoa maét choùng maët,
buoàn noân, noân, nhöùc ñaàu, loaïn nhòp tim; naëng
coù theå huyeát aùp taêng cao ñoät ngoät gaây ñoät
quî (xuaát huyeát naõo, nhoài maùu cô tim). Ñoät
quî ôû ngöôøi cao tuoåi xaûy ra vaøo muøa heø
chieám moät tyû leä ñaùng keå vôùi nhieàu lyù do khaùc
nhau trong ñoù do thay ñoåi nhieät ñoä, thay ñoåi
cheá ñoä sinh hoaït, aên uoáng vaø nhaát laø treân
nhöõng ngöôøi coù tieàn söû beänh tim. Moät soá
beänh nhö vieâm pheá quaûn maïn tính, giaõn pheá
quaûn hoaëc hen suyeãn khi noùng, laïnh ñoät ngoät
cuõng seõ taùi xuaát hieän, nhaát laø hen aùc tính raát
nguy hieåm ñeán tính maïng cuûa ngöôøi cao tuoåi.
Vì vaäy, ngöôøi cao tuoåi caàn ñeå nhieät ñoä trong
phoøng nguû khoâng quaù cheânh leäch so vôùi nhieät
ñoä ngoaøi phoøng töø 4 - 50C laø bieän phaùp phoøng
traùnh höõu hieäu nhöõng beänh ñöôøng hoâ haáp cho
ngöôøi cao tuoåi.

BS. KIM OANH

PHOØNG 
BEÄNH MUØA HEØ 

ÔÛ NGÖÔØI 
CAO TUOÅI
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Naéng noùng keùo daøi laø ñieàu kieän thuaän
lôïi phaùt sinh vaø phaùt trieån caùc beänh ñöôøng
tieâu hoùa. Ngöôøi cao tuoåi raát deã maéc beänh roái
loaïn tieâu hoùa nhö: vieâm loeùt mieäng, aên
khoâng tieâu, chöôùng buïng, taùo boùn hoaëc ñi
loûng. Neáu nheï chæ caàn ñieàu chænh baèng cheá
ñoä aên uoáng, buø ñuû nöôùc baèng uoáng Orezon.
Neáu ñi loûng, noân möûa nhieàu laàn hoaëc phaân
coù maùu muû keùo daøi, bieåu hieän maát nöôùc, soát
nhieãm truøng thì caàn ñeán cô sôû y teá ñeå ñöôïc xöû
lí kòp thôøi, chuû yeáu laø truyeàn dòch buø nöôùc
ñieän giaûi vaø söû duïng khaùng sinh thích hôïp.
Khoâng duøng thöùc aên ñeå laâu ngaøy trong tuû
laïnh, thöùc aên taùi, rau soáng röûa khoâng kó, nöôùc
uoáng caùc quaùn giaûi khaùt væa heø… Ñaëc bieät khi
chuyeån muøa, caùc beänh vieâm loeùt daï daøy, taù
traøng, vieâm ñaïi traøng maïn tính ôû ngöôøi cao
tuoåi laïi taùi phaùt gaây khoù chòu, lo laéng, aên
khoâng ngon, nguû khoâng ngon giaác hoaëc maát
nguû keùo daøi. Ngöôøi cao tuoåi phaûi chuù yù giöõ
aám, khoâng aên ñoà quaù laïnh, ñoà khoù tieâu, aên
nhieàu chaát xô, uoáng nhieàu nöôùc aám.

Muøa naéng noùng, ngöôøi cao tuoåi thöôøng

maéc caùc beänh vieâm da dò öùng gaây ngöùa.
Ngöùa coù khi khoâng chæ ôû moät vuøng cuûa da vaø
lan toûa nhieàu nôi, thaäm chí coù tröôøng hôïp
vieâm da dò öùng nhieãm truøng gaây möng muû, lôû
loeùt. Beänh zona laø beänh do vi ruùt gaây ra vaø
chuùng thöôøng kyù sinh saün trong cô theå moät soá
ngöôøi ñaõ töøng bò beänh thuûy ñaäu (loaïi vi ruùt
gaây beänh thuûy ñaäu cuõng ñoàng thôøi laø vi ruùt
gaây zona). Söï thay ñoåi nhieät ñoä cuûa muøa heø
keøm theo söùc ñeà khaùng giaûm laø nhöõng ñieàu
kieän toát cho loaïi vi ruùt gaây beänh zona taùi xuaát
hieän, ñaëc bieät laø ôû ngöôøi cao tuoåi. Beänh zona
ôû ngöôøi cao tuoåi thöôøng laø loaïi zona thaàn
kinh. Ngoaøi vieäc laøm cho da toån thöông coù
khi gaây boäi nhieãm thì ñau nhöùc, khoù chòu vaø
keùo daøi nhieàu ngaøy, coù khi nhieàu thaùng. 

Ngoaøi ra, muøa heø noùng nöïc neáu nguû
khoâng naèm maøn thì raát coù nguy cô maéc caùc
beänh do muoãi truyeàn nhö soát xuaát huyeát hoaëc
soát reùt (vuøng ñang coù dòch soát reùt löu haønh);
beänh taû do phaåy khuaån taû laây truyeàn thaønh
dòch, thöông haøn g
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Khoâng coù quaù nhieàu khaû naêng soáng soùt
tröôùc moät vieân ñaïn ñang bay vuùt veà phía traùi
tim cuûa baïn. Baïn coù theå ñang maëc moät chieác
aùo Kevlar (aùo choáng ñaïn) hoaëc coù taøi di
chuyeån moät caùch mau leï (thaäm chí nhanh nhö
moät con soùc); hoaëc cheát laëng ngöôøi ñôïi chôø
“baøn tay cuûa Chuùa” ñöa xuoáng moät caùch kyø
dieäu vaø buùng vieân ñaïn cheäch höôùng (ñieàu ñoù
thaät khoù coù theå xaûy ra ngoaïi tröø baïn ñang ôû
trong moät caûnh quay haáp daãn cuûa boä phim
haønh ñoäng)… Nhöng coù moät kòch baûn ñi ngöôïc
vôùi taát caû nhöõng ñieàu ñoù. Thöù khieán baïn luoân
trong taâm traïng lo laéng bôûi caùi cheát luoân lôûn
vôûn duø noù di chuyeån khaù chaäm - noù ñöôïc goïi
laø beänh tim. Tuy nhieân, ñieàu khieán baïn yeân
taâm chính bôûi baïn coù ñeán ít nhaát 30 caùch ñeå
soáng cuøng noù moät caùch khoeû maïnh. Sau ñaây,
chuùng toâi xin giôùi thieäu vôùi baïn moät soá caùch
giuùp baïn giöõ moät traùi tim luoân khoûe maïnh.

Duøng nöûa coác quaû hoà ñaøo (oùc choù) moãi
ngaøy

Quaû hoà ñaøo teân laø quaû oùc choù laø nhöõng
“chieán binh tinh nhueä” veà alpha-linolenic
acid - moät chaát beùo omega-3 choáng laïi caùc
vieâm nhieãm (haøm löôïng omega-3 trong quaû
oùc choù lôùn hôn 3 laàn trong caù hoài), BS. Larry
Santora, Giaùm ñoác y teá ôû Orange, California
cho bieát. Caùc nhaø nghieân cöùu cuûa Ñaïi hoïc
Yale cuõng cho raèng, aên khoaûng moät nöûa quaû
oùc choù moãi ngaøy coù theå caûi thieän chöùc naêng

maïch maùu, giuùp lôùp maøng ñoäng maïch khoeû
maïnh. Quaû oùc choù coù raát nhieàu lôïi ích ñoái vôùi
traùi tim vaø hieäu quaû hôn baát kyø loaïi quaû naøo
khaùc treân traùi ñaát. Trong quaû oùc choù coù chöùa
chaát choáng Oxy hoùa Polyphenol giuùp ngaên
ngöøa caùc cuïc maùu ñoâng. Khi Polyphenol keát
hôïp vôùi Omega-3, chaát xô, caùc loaïi vitamin
vaø khoaùng chaát seõ giuùp cô theå loaïi tröø choles-
terol, moät trong nhöõng taùc nhaân aûnh höôûng
ñeán söùc khoûe heä tim maïch. Cô quan quaûn lyù
thöïc phaåm vaø döôïc phaåm Hoa Kyø (FDA) ñaõ
coâng boá: quaû oùc choù laø thöïc phaåm thieát yeáu
cho traùi tim vaø neân ñöôïc boå sung vaøo cheá ñoä
aên uoáng haøng ngaøy ñeå coù traùi tim khoûe maïnh. 

Kieåm soaùt nhòp tim
Ñoái vôùi ngöôøi beänh tim maïch vieäc kieåm

soaùt nhòp tim trong muïc tieâu coù yù nghóa raát
quan troïng. Vaäy laøm theá naøo ñeå baïn bieát
ñöôïc nhòp tim cuûa mình ñang ôû ngöôõng bình
thöôøng? Vaø laøm sao ñeå ñieàu chænh ñöôïc nhòp
tim ôû giôùi haïn cho pheùp? Moãi saùng mai khi
thöùc daäy, tröôùc khi moø maãm ñeå tìm ñoâi deùp
cuûa mình, haõy kieåm tra nhòp maïch cuûa chính
mình (nhòp tim nghæ ngôi laø soá laàn tim ñaäp
trong moãi phuùt khi cô theå ôû traïng thaùi nghæ
ngôi hoaøn toaøn, khoâng vaän ñoäng. Caùch toát
nhaát ñeå kieåm tra nhòp tim nghæ ngôi laø vaøo
buoåi saùng, sau khi baïn ñaõ coù moät ñeâm ngon
giaác vaø tröôùc khi ra khoûi giöôøng. Nhòp tim
nghæ ngôi trung bình laø 60-80 nhòp moãi phuùt
vaø thöôøng taêng leân theo ñoä tuoåi), sau ñoù haõy

TUAÁN NGUYEÃN

GIUÙP BAÏN GIÖÕ
MOÄT TRAÙI TIM
KHOEÛ MAÏNH
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theo doõi nhòp ñaäp moãi
phuùt (bpm), BS. Pierre
Theodore, Phoù Chuû tòch
Hoäi ñoàng tö vaán y teá taïi
Grand Rounds cho hay.
Nhöõng ngöôøi khoeû
maïnh neân baèng hoaëc
döôùi 70 bpm. Neáu tyû
leä cuûa baïn taêng cao
hôn trong 1 tuaàn hoaëc hôn, haõy
goïi cho baùc syõ cuûa baïn. Beänh tim laø keû
thuø gieát ngöôøi soá 1 taïi Myõ, nhöng neáu baïn
bieát caùch ñieàu chænh baèng cheá ñoä aên uoáng
nguû vaø nghæ ngôi hôïp lyù thì chaúng coøn gì phaûi
ñaùng sôï.

Traùnh xa khoâng khí baån
Thôøi tieát thay ñoåi noùng laïnh thaát thöôøng

seõ taùc ñoäng tröïc tieáp tôùi quaù trình co boùp cuûa
tim khieán vieäc löu thoâng maùu khoâng thoâng
suoát, deã bò ñöùt quaõng, taéc ngheõn gaây ra
nhöõng côn ñau tim, ñoät quî. Thaäm chí, aùp
suaát khí quyeån dao ñoäng cuõng coù theå khieán
nhöõng ngöôøi ñang bò beänh tim deã bò taêng
hoàng caàu, maùu bò ñoâng cuïc daãn tôùi nhoài maùu
cô tim... Ngoaøi ra, ngöôøi ñang bò beänh tim
maïch seõ deã bò naëng hôn khi thöôøng xuyeân hít
phaûi khoùi buïi baån. 

Hít phaûi nhieàu buïi oâ nhieãm sieâu mòn coù
theå khieán laøm daøy leân caùc böùc töôøng ñoäng
maïch caûnh cuûa baïn, moät trong nhöõng lyù do
khieán baïn bò ñau tim, caùc nhaø nghieân cöùu ôû
Ñaïi hoïc Washington chia seû. Moät nghieân cöùu
veà moâi tröôøng khí quyeån cho bieát, möùc ñoä
buïi oâ nhieãm thöôøng cao vaøo buoåi saùng sôùm
trong muøa ñoâng, do ñoù neân haïn cheá ra ngoaøi
trôøi vaøo luùc naøy hoaëc chuyeån vaøo buoåi chieàu.
Baïn neân baûo veä cô theå caån thaän tröôùc nhöõng
thay ñoåi cuûa thôøi tieát, khi ra ngoaøi moâi tröôøng
coù khoùi buïi nhieàu, baïn neân ñeo khaåu trang vaø
neân traùnh ra ngoaøi khi trôøi naéng noùng, nhaát laø
vaøo giöõa tröa; khoâng neân naèm nguû vôùi nhieät
ñoä ñieàu hoøa quaù thaáp, neân duy trì nhieät ñoä
phoøng ôû möùc 24-250C.

AÊn
caùc loaïi ñaäu 

Boå sung cheá ñoä aên haøng ngaøy vôùi caùc
thöïc phaåm töø ñaäu coù theå giuùp haï löôïng cho-
lesterol xaáu LDL trong cô theå vaø giaûm nguy
cô maéc caùc beänh tim maïch. Vöôït qua treân caû
khoai taây vaø muoãng caùc caây hoï ñaäu, nhöõng
ngöôøi aên moät baùt ñaäu laêng giaøu chaát xô, ñaäu
hoaëc ñaäu xanh haèng ngaøy seõ giuùp laøm giaûm
huyeát aùp cuûa mình tôùi 4mmHg sau 3 thaùng -
moät nghieân cöùu môùi ñöôïc coâng boá treân Taïp
chí Archives of Internal Medicine cho bieát.
Khoâng nhöõng theá, caùc nhaø nghieân cöùu
Canada ñaõ thöïc hieän 26 thí nghieäm treân toång
coäng hôn 1.000 ngöôøi Myõ vaø Canada. Phaân
tích cho thaáy moät khaåu phaàn aên haøng ngaøy
(3/4 cheùn) ñaäu caùc loaïi - nhö ñaäu xanh, ñaäu
laêng vaø ñaäu Haø Lan - coù khaû naêng laøm giaûm
5% haøm löôïng cholesterol xaáu LDL trong cô
theå. Tuy chöa theå khaúng ñònh moái lieân heä
nhaân-quaû, nhöng nghieân cöùu treân cuõng taïo ra
moät tín hieäu tích cöïc cho nhöõng ngöôøi beänh
môõ maùu cao. Möùc giaûm 5% veà cholesterol
xaáu LDL cuõng ñoàng nghóa vôùi vieäc haï thaáp
nguy cô beänh tim maïch xuoáng 5%, keát quaû
cuûa nhoùm nghieân cöùu do TS. John
Sievenpiper, thuoäc Trung taâm Dinh döôõng
laâm saøng vaø Ñieàu chænh Yeáu toá nguy cô taïi
Beänh vieän St Michael, Toronto thöïc hieän.

Coù theå theâm ñaäu ñen vaøo caùc moùn troän
cuøng xaø laùch, ñaäu laêng naáu thaønh caø ri... Haõy



thöôøng xuyeân söû duïng nhöõng coâng thöùc cheá
bieán naøy ñeå taêng cöôøng theâm nhieàu chaát xô.

Khoâng taäp theå duïc quaù möùc
Caùc nhaø nghieân cöùu Myõ caûnh baùo taäp

theå duïc quaù möùc coù theå gaëp ruûi ro veà beänh
tim maïch sau khi khaùm phaù ra raèng cöù 10 vaän
ñoäng vieân marathon thì coù moät ngöôøi bò beänh
tim maïch. Tröôûng nhoùm nghieân cöùu James
H. O'Keefe, tieán syõ thuoäc Beänh vieän Saint
Luke's ôû thaønh phoá Kansas (Myõ) cho bieát:
“Taäp theå duïc laø ñieàu caàn thieát nhaát trong
cuoäc soáng haèng ngaøy. Tuy nhieân, khaùm phaù
naøy chæ ra raèng taäp theå duïc khieâm toán mang
laïi nhieàu lôïi ích cho söùc khoûe vaø taäp theå duïc
quaù möùc khoâng thaät söï coù lôïi cho söùc khoûe
tim maïch. Chuùng ta chæ neân duy trì taäp theå
duïc töø 30-60 phuùt moãi ngaøy laø toát nhaát”. TS.
O'Keefe noùi theâm, hoaït ñoäng theå chaát haøng
ngaøy trong khoaûng thôøi gian hôïp lyù coù theå
giuùp ngaên ngöøa vaø chöõa trò nhieàu beänh taät
hieäu quaû bao goàm beänh tim maïch vaønh,
huyeát aùp cao, suy tim vaø beùo phì.

Haõy laø moät ngöôøi “thôû ñuùng, thôû toát”
Döøng laïi vaø hít moät hôi thaät daøi, chaäm.

Toát hôn, coá gaéng duy trì 6 hôi thôû trong 30
giaây. Moät nghieân cöùu veà huyeát aùp cho thaáy,
vieäc laøm naøy coù theå laøm giaûm huyeát aùp taâm
thu cuûa baïn caøng nhieàu caøng toát trong voøng
vaøi phuùt. Thôû saâu laøm taêng möùc ñoä oxy trong
maùu, taêng cöôøng söùc khoûe baèng nhieàu caùch
khaùc - laøm chaäm nhòp tim cuûa baïn,
caûi thieän löu thoâng maùu, haï huyeát aùp
vaø giuùp tieâu hoùa. Taát caû ñieàu
naøy seõ giuùp caûi thieän theå
chaát vaø tinh thaàn chuùng
ta.

Haõy boû thoùi quen
thôû ngaén vaø
noâng nhö haøng
ngaøy ñeå laøm
quen vôùi caùch
thôû saâu vaø ñeàu
ñaën. Hôi thôû seõ laøm
trong saïch cô theå

vaø baïn seõ ngaïc nhieân tröôùc nhöõng ñieàu kyø laï
ñeán vôùi mình. Haõy taäp thôû ngay caû khi ñi boä,
vöøa ñôõ meät, vöøa coù taâm traïng saûng khoaùi.
Phöông phaùp raát ñôn giaûn: baïn chæ vieäc keát
hôïp giöõa böôùc chaân vaø nhòp thôû, töùc laø khi
böôùc moät böôùc leân thì thôû ra; böôùc tieáp sau
ñoù thì hít vaøo. Cuøng vôùi nhòp böôùc chaân, laëp
ñi laëp laïi ''thôû ra, hít vaøo - hít vaøo, thôû ra''. 

Ñöøng ñoå moà hoâi kieät söùc
Ñöøng ñeå coâng vieäc laø caùi cheát cuûa baïn:

laøm vieäc tôùi kieät söùc lieân quan ñeán taêng nguy
cô beänh tim maïch, moät nghieân cöùu trong y
hoïc thaàn kinh ñaõ cho thaáy nhö vaäy. Vì vaäy
caàn phaûi thieát laäp laïi, khoâng neân laøm vieäc
hay luyeän taäp theå thao tôùi möùc ñoå moà hoâi vaø
kieät söùc. Trong moät nghieân cöùu ôû Thuïy Syõ
cho thaáy nhöõng ngöôøi ñaøn oâng bò kieät söùc
“caét giaûm” caùc trieäu chöùng cuûa hoï leân ñeán
57% baèng caùch laøm baøi taäp Cardio (Cardio laø
töø vieát taét cuûa Cardiovascular laø moät töø chæ söï
lieân quan ñeán tim maïch. Baøi  taäp Cardio laø
nhöõng baøi taäp daønh cho tim, laøm taêng nhòp
tim ôû möùc ñoä naøo ñoù vaø ñöôïc duy trì vôùi thôøi
gian nhaát ñònh ñeå heä tuaàn hoaøn toát hôn.
Nhöõng baøi taäp giaûm caân hieäu quaû vôùi Cardio
thaät söï hieäu quaû cho tim maïch, tuaàn hoaøn
maùu) chæ 2 hoaëc 3 ngaøy moät tuaàn g

21



22

Phuï nöõ töø tuoåi 40 trôû ñi, moãi naêm caàn
khaùm taàm soaùt vaø chuïp nhuõ aûnh moät laàn
nhaèm phaùt hieän sôùm beänh ung thö vuù. 

Ung thö vuù laø loaïi beänh ung thö phoå
bieán nhaát ôû phuï nöõ treân toaøn theá giôùi cuõng
nhö ôû Vieät Nam. Baùo caùo cuûa Trung taâm
Nghieân cöùu ung thö quoác teá thuoäc Toå chöùc Y
teá theá giôùi cho thaáy, soá ngöôøi ñöôïc chaån ñoaùn
maéc beänh ung thö treân theá giôùi ñang taêng
maïnh, leân tôùi 14 trieäu ngöôøi moãi naêm. Ñaùng
chuù yù, ñaõ coù söï taêng ñoät bieán soá ca maéc ung
thö vuù. Rieâng trong naêm 2012 ñaõ coù 1,7 trieäu
phuï nöõ ñöôïc chaån ñoaùn maéc caên beänh hieåm
ngheøo naøy, taêng 20% töø naêm 2008 vôùi tyû leä
töû vong taêng 14%. Taïi Vieät Nam, theo soá lieäu
cuûa Vieän Nghieân cöùu Phoøng choáng Ung thö,
moãi naêm coù khoaûng 12.000 tröôøng hôïp môùi
maéc caên beänh naøy, trong ñoù 25% soá ca ñöôïc
chaån ñoaùn laø ung thö vuù HER2 döông tính,
taùc nhaân laøm beänh tieán trieån nhanh. Ung thö
vuù thöôøng gaëp ôû phuï nöõ löùa tuoåi 40 – 55,

nhöng hieän nay, ñoä tuoåi maéc ung thö vuù ôû
Vieät Nam ngaøy caøng treû hoùa, ñaõ ghi nhaän
nhieàu ca maéc tröôùc 35 tuoåi, thaäm chí coù
nhöõng tröôøng hôïp 22 tuoåi.

Phoù Giaùm ñoác Beänh vieän K Traàn Vaên
Thuaán khaúng ñònh, neáu phaùt hieän ôû giai ñoaïn
sôùm vaø ñieàu trò ñuùng phöông phaùp thì beänh
ung thö vuù hoaøn toaøn coù theå chöõa khoûi. Tuy
nhieân, do nhaän thöùc coøn haïn cheá neân ña soá
beänh nhaân bò ung thö vuù noùi rieâng cuõng nhö
caùc loaïi ung thö noùi chung ñeán khaùm vaø ñieàu
trò ôû giai ñoaïn muoän. Vì theá, trong khi caùc
nöôùc phaùt trieån ñaõ chöõa khoûi treân 80% toång
soá caùc loaïi ung thö thì ôû Vieät Nam con soá naøy
chæ döøng laïi ôû 40-50%. Maëc duø cô sôû haï taàng,
trình ñoä cuûa baùc syõ Vieät Nam khoâng thua
keùm caùc nöôùc phaùt trieån. Beänh nhaân ung thö
vuù ñöôïc phaùt hieän ôû giai ñoaïn ñaàu vaø ñieàu trò
ñuùng phaùc ñoà thì coù ñeán treân 90% cô hoäi
soáng treân 5 naêm. Thöïc teá, nhieàu beänh nhaân
ung thö vuù soáng khoûe maïnh tôùi 20 - 30 naêm

TRANG BÒ KIEÁN THÖÙC 
CAÀN THIEÁT, 
NGAÊN NGÖØA VAØ 
PHAÙT HIEÄN SÔÙM
UNG THÖ VUÙ

YEÁN CHI
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nhôø hoï bieát caùch naâng cao mieãn dòch, baûo veä
teá baøo laønh vaø choáng di caên… ÔÛ giai ñoaïn 2,
tyû leä naøy seõ laø 60%. Sang giai ñoaïn 3, khaû
naêng khoûi haún thaáp. Giai ñoaïn 4, vieäc ñieàu trò
chæ ñeå keùo daøi cuoäc soáng, giaûm bôùt caùc trieäu
chöùng ñau ñôùn.

Caùc baùc syõ khuyeán caùo, ñeå phaùt hieän
sôùm ung thö vuù khoâng coù caùch naøo baèng taàm
soaùt. Phuï nöõ phaûi töï kieåm tra vuù haøng ngaøy
vaø khaùm vuù ñònh kyø 6 thaùng hay 1 naêm hoaëc
ngay khi phaùt hieän coù baát thöôøng ôû vuù ñeå kòp
thôøi chaån ñoaùn xaùc ñònh beänh vaø coù giaûi phaùp
ñieàu trò hieäu quaû. Khi coù nhöõng daáu hieäu baát
thöôøng nhö sôø thaáy khoái u ôû vuù; moät beân vuù
daøy vaø chaéc hôn beân kia; moät beân vuù to leân;
moät phaàn hay toaøn boä vuù bò söng leân; moät
beân vuù xeä xuoáng baát thöôøng; da vuøng vuù bò
loài loõm, co keùo baát thöôøng; nuùm ñau hoaëc tuït
vaøo trong; thay ñoåi maøu saéc hoaëc tính chaát
treân da cuûa vuù (maøu da cam, co ruùt da); coù
haïch döôùi naùch; chaûy dòch nuùm vuù khoâng
phaûi söõa; ñau, noåi ñoû, vaåy neán hoaëc daøy da ôû
nuùm vuù hoaëc da vuù, caàn sôùm ñi kieåm tra taïi
caùc cô sôû y teá chuyeân khoa. Sieâu aâm tuyeán
vuù, chuïp X.quang tuyeán vuù, chuïp coäng höôûng
töø, PET-CT laø bieän phaùp coù vai troø quan
troïng trong saøng loïc ung thö vuù, coù theå phaùt
hieän caùc toån thöông baát thöôøng ôû tuyeán vuù
ngay caû khi treân laâm saøng chöa sôø thaáy khoái
u, trong soá ñoù coù ung thö. Phaùt hieän beänh ôû
giai ñoaïn sôùm ñöôïc xem laø chìa khoùa trong

ñieàu trò thaønh coâng ung thö vuù. Bôûi baèng caùc
bieän phaùp ñieàu trò ñaëc hieäu nhö phaãu thuaät,
xaï trò, hoùa chaát vaø keát hôïp vôùi caùc phöông
phaùp tieân tieán khaùc: lieäu phaùp noäi tieát toá, sinh
hoïc (ñieàu trò nhaém truùng ñích), beänh nhaân
ung thö vuù coù theå ñöôïc cöùu soáng.

Hieän nay, nguyeân nhaân gaây ra ung thö
vuù ñang ñöôïc caùc nhaø khoa hoïc tieáp tuïc
nghieân cöùu, nhöng nhöõng yeáu toá laøm taêng
nguy cô ung thö vuù ôû phuï nöõ ñaõ ñöôïc chæ ra
laø tuoåi taùc (tuoåi caøng cao thì nguy cô caøng
taêng, ñaëc bieät laø treân 35 tuoåi); tieàn söû gia
ñình coù ngöôøi maéc ung thö vuù: meï, chò, em
gaùi, con gaùi; phuï nöõ coù kinh nguyeät sôùm
(döôùi 12 tuoåi), maõn kinh muoän (sau 50 tuoåi);
khoâng coù con hoaëc sinh con ñaàu loøng sau 30
tuoåi; ñoät bieán gen: BRCA1, BRCA2,
BRCA3, p53; coù beänh laønh tính ôû vuù nhö
vieâm, quaù saûn khoâng ñieån hình; coù khaåu
phaàn aên nhieàu môõ ñoäng vaät, uoáng röôïu, huùt
thuoác; tieáp xuùc vôùi tia phoùng xaï... “Ñeå traùnh
ung thö vuù, phuï nöõ caàn coù cheá ñoä aên uoáng
sinh hoaït ñieàu ñoä vaø laønh maïnh (coù nhieàu traùi
caây vaø rau xanh), luyeän theå duïc theå thao ñeå
coù chieàu cao caân naëng ôû möùc ñoä bình thöôøng.
Haïn cheá duøng thuoác traùnh thai laâu ngaøy. Neáu
nhöõng ngöôøi cuøng huyeát thoáng trong gia ñình
coù tieàn söû ung thö vuù thì neân ñi khaùm, saøng
loïc sôùm ôû tuoåi 35 - 40”, Phoù Giaùm ñoác Beänh
vieän K Traàn Vaên Thuaán ñöa ra lôøi khuyeân g

Phöông phaùp töï khaùm vuù
1. Côûi traàn, ñöùng hoaëc ngoài tröôùc göông. Quan saùt söï thay ñoåi

cuûa vuù baèng maét thöôøng qua göông, sau ñoù naâng 2 tay leân ñaàu
(hoaëc choáng 2 tay leân hoâng ñeå thaét chaët cô ngöïc laïi) xem kích
thöôùc, hình daïng, nuùm, da cuûa ngöïc coù gì baát thöôøng khoâng.

2. Coù theå duøng tay sôø naén xem beân trong ngöïc coù gì baát
thöôøng khoâng (coù theå trong tö theá ñöùng hoaëc naèm). Thöïc hieän baèng
caùch sôø theo voøng trong nhoû daàn, nhoû daàn quanh vuøng naùch, ngöïc
vaø nuùm vuù xem coù cuïc u hay khoâng.
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Ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi, caùc cô quan ñaõ
bò laõo hoùa, suy giaûm chöùc naêng neân caàn phaûi
cung caáp naêng löôïng ñaày ñuû ñeå caùc cô quan
hoaït ñoäng, giaûm toác ñoä laõo hoùa. Do vaäy, vieäc
aên uoáng trôû neân raát quan troïng. Cheá ñoä aên
cho ngöôøi cao tuoåi caàn tuaân thuû moät soá
nguyeân taéc nhaát ñònh:

Phaûi ñaûm baûo 3 yeáu toá caàn thieát cho cô
theå cuûa ngöôøi cao tuoåi:

1. Naêng löôïng: Naêng löôïng caàn thieát
cho cô theå phaûi ñaït ñöôïc töø 1.800 - 2.000kg
calo, tuøy thuoäc vaøo cô theå vaø caân naëng cuûa

ngöôøi cao tuoåi maø ñieàu chænh.
2. Chaát löôïng: Böõa aên cho ngöôøi cao

tuoåi phaûi ñaûm baûo ñuû caùc thaønh phaàn sau:
- Ñaïm: chieám 15% goàm ñaïm ñoäng vaät

goàm thòt heo, boø, gaø, caù töø 50 - 100gr/ngaøy.
Ñaïm thöïc vaät goàm caùc loaïi ñaäu nhö ñaäu
naønh/töông, ñaäu roàng, ñaäu Haø Lan, ñoã xanh,
ñoã ñen.

- Chaát beùo: chieám 15% goàm caùc loaïi
daàu nhö daàu oâliu, daàu höôùng döông, daàu meø,
traùnh duøng caùc loaïi daàu nhö daàu döøa, traùnh
söû duïng chaát beùo töø ñoäng vaät nhöng söû duïng
môõ caù thì ñöôïc.

- Chaát boät: chieám 60% goàm caùc loaïi

nguõ coác, moãi böõa aên coù theå aên töø 2 - 4 cheùn
côm/laàn vaø toát nhaát laø neân chia ra nhieàu böõa
aên nhoû trong moät ngaøy.

- Rau, traùi caây: chieám 10% raát caàn thieát
cho cô theå cuûa ngöôøi giaø. Taát caû caùc loaïi rau
töôi, traùi caây treân thò tröôøng theo muøa.

3. Nöôùc: ngöôøi cao tuoåi caàn moät löôïng
nöôùc töø 1 - 1,5 lít/ngaøy.

Ngöôøi ta thöôøng noùi trong moät böõa aên
caàn phaûi caân baèng aâm döông, ñieàu naøy coù theå
hieåu nhö sau. Caùc thöïc phaåm ñöôïc coi laø aâm
goàm caùc loaïi traùi caây coù maøu xanh, tím, luïc.

Thöïc phaåm ñöôïc coi laø döông goàm caùc loaïi
coù maøu ñoû, naâu, cam, vaøng.

Toùm laïi, moät böõa aên raát bình thöôøng
cuûa moät ngöôøi gì noùi chung caàn phaûi ñaûm baûo
toái thieåu moät löôïng rau chieám töø 30-35%,
nguõ coác 5%, ñaïm ñoäng vaät 5%, thöïc vaät 5%
coù theå taêng ñaïm thöïc vaät leân 10% maø khoâng
caàn ñaïm ñoäng vaät. Ngoaøi ra, ngöôøi cao tuoåi
neân giöõ cheá ñoä aên töø 3 - 4 böõa trong moät
ngaøy, ñoàng thôøi khoaûng caùch giöõa caùc böõa
neân ñeàu nhau vaø neân thöïc hieän töông ñoái
ñuùng giôø. Neáu ngöôøi cao tuoåi trong moãi moät
böõa aên khoâng aên ñöôïc ñuû soá löôïng caàn thieát,
nhaát laø tinh boät thì neân aên taêng theâm böõa phuï

DINH DÖÔÕNG CHO
NGÖÔØI CAO TUOÅI: 

DEÃ NHÖNG KHOÂNG

ÑÔN GIAÛN

VIEÄT HAØ
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(xen vaøo giöõa caùc böõa chính), ví duï nhö vaøo
khoaûng 9 giôø saùng, 4 - 5 giôø chieàu vaø khoaûng
9 giôø toái. Cheá ñoä dinh döôõng hôïp lí coù theå
ñöôïc hieåu laø aên sao ñeå neáu chöa coù beänh thì
phoøng beänh, neáu coù beänh thì aên ñeå trò beänh.

Coù 3 nguyeân taéc khi aên ñoái vôùi ngöôøi cao
tuoåi:

- AÊn khi ñoùi nhöng ñoùi 10 thì chæ aên 7.
- AÊn ñuû thaønh phaàn dinh döôõng.
- AÊn ñeå phoøng beänh vaø trò beänh.
Neân aên nhieàu rau cuû vaø traùi caây, aên ñaïm

thöïc vaät nhieàu hôn ñaïm ñoäng vaät ñeå traùnh
beänh guùt.

Neân aên chaát beùo thöïc vaät, haïn cheá aên
maën moãi ngaøy chæ 1 thìa caø pheâ muoái, haïn
cheá aên ngoït ñeå traùnh beänh tieåu ñöôøng. Haïn
cheá aên ñoà chieân raùn ñeå traùnh beänh môõ trong
maùu. Haïn cheá aên caùc loaïi xaøo, raùn, chieân.
Khoâng neân aên môõ ñoäng vaät nhö môõ lôïn, môõ
boø, môõ gaø, ñaëc bieät vôùi nhöõng ngöôøi ñaõ ñöôïc
baùc syõ xaùc ñònh laø taêng cholesterol maùu, taêng
triglycerit maùu, taêng huyeát aùp, xô vöõa ñoäng
maïch, thieåu naêng maïch vaønh. Loøng ñoû tröùng
gaø, tröùng vòt, chim cuùt raát toát vaø raát caàn cho
dinh döôõng con ngöôøi nhöng khi ngöôøi cao
tuoåi coù caùc beänh veà gan, maät (gan nhieãm môõ,
soûi ñöôøng maät…) cuõng neân haïn cheá aên. Caùc
loaïi ñöôøng, baùnh keïo, soâcoâla, nöôùc giaûi khaùt
coù ga cuõng khoâng neân laïm duïng. Haïn cheá
duøng caùc loaïi gia vò nhö ôùt, haït tieâu, muø taït.
Vaø cuõng neân löu yù khoâng neân aên caùc thöùc aên
töôi soáng nhö rau soáng, goûi caù, nem chua, tieát
canh, nem chaïo. Neân aên caù nhieàu hôn aên thòt,
ít nhaát aên töø 2 - 3 laàn caù trong moät tuaàn thay
cho aên thòt. Neân aên nhieàu rau, hoa
quaû töôi nhö:
cam, taùo, nho,
böôûi… Moãi
ngaøy neân aên 1
quaû chuoái.

C a ù c
hoaït ñoäng
khaùc giuùp
cho ngöôøi

cao tuoåi khoeû hôn
Ngöôøi cao tuoåi neân taäp theå duïc haøng

ngaøy ñeàu ñaën. Tuy vaäy, taäp theå duïc ôû ngöôøi
cao tuoåi cuõng phaûi caân nhaéc thaät kyõ. Tuyø
theo ñieàu kieän vaø söùc khoeû cuûa moãi ngöôøi
maø vaän duïng caùc bieän phaùp cho thích hôïp.
Khoâng neân choïn nhöõng phöông phaùp taäp theå
duïc vöôït quaù söùc mình. 

Taäp theå duïc haèng ngaøy baèng caùc ñoäng
taùc nheï nhaøng, deã thöïc hieän laø raát caàn thieát
cho ngöôøi cao tuoåi, nhöng thoâng duïng nhaát
vaø deã thöïc hieän nhaát vaãn laø ñi boä. Tuy nhieân,
khoâng phaûi moïi ngöôøi cao tuoåi ñeàu coù theå ñi
boä, bôûi vì coøn tuyø thuoäc nhieàu ñieàu kieän keøm
theo nhö söùc khoeû coøn toát, khoâng maéc moät soá
beänh nhö beänh maïch vaønh, beänh hen suyeãn
naëng, beänh xöông khôùp naëng (ví duï thoaùi hoaù
ñoát soáng thaét löng keøm coù gai ñoâi hoaëc bò loài
ñóa ñeäm…). 

Ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi coøn khoeû maïnh,
moãi ngaøy neân coù toång soá giôø ñi boä khoaûng 60
phuùt, neân chia laøm 2 - 3 laàn. Nhöõng ngaøy
möa, thôøi tieát thaát thöôøng coù theå taäp theå duïc
trong nhaø (vôùi ñieäu kieän nhaø ñuû roäng).

Moät ñieàu raát caàn thieát ñoái vôùi ngöôøi cao
tuoåi laø neân ñi khaùm söùc khoûe ñònh kyø, nhaát laø
khi thaáy caùc trieäu chöùng baát thöôøng. Thuoác
ñieàu trò beänh raát caàn coù chæ ñònh cuûa baùc syõ,
khoâng neân nghe söï maùch baûo cuûa ngöôøi khaùc
maø duøng thuoác khoâng coù chæ ñònh
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Moät soá moùn chaùo thuoác thích hôïp cho
ngöôøi cao tuoåi trong muøa heø

Chaùo yù dó: Tuøy theo soá ngöôøi aên, cöù hai
phaàn gaïo moät phaàn yù dó, cho nöôùc naáu nhöø,
neâm gia vò mì chính, aên trong ngaøy. Chaùo yù
dó chöõa beänh taû, lî, lôïi tieåu tieän, tieâu phuø
thuõng, chöõa beänh co gaân, phong thaáp laâu
ngaøy, kích thích tieâu hoùa, boå pheá kieän tyø. 

Chaùo ñaäu xanh: Ñaäu xanh xay nhoû vöøa,
ngaâm tröôùc hai tieáng ñoàng hoà. Gaïo teû tuøy theo
soá ngöôøi aên, thöôøng laø 300g gaïo, 100g ñoã.
Naáu chín thaønh chaùo, cho theâm ñöôøng pheøn
hay ñöôøng ñoû. Neáu khoâng muoán aên ñöôøng thì
cho gia vò vöøa ñuû, aên nguoäi. Chaùo ñoã xanh raát
maùt, giaûi nhieät veà muøa heø, caàm moà hoâi, thanh
taân chæ khaùt, deã tieâu hoùa, choáng taùo boùn,
nhuaän traøng, nhaát laø nhöõng tröôøng hôïp maùu
noùng, laøm maùt ôû nhöõng ngöôøi haùo nhieät, phuø
thuõng, ngöùa ngaùy khaép ngöôøi, chaùo coøn coù taùc
duïng giaûi nhieät cho cô theå khi bò nhieãm chaát
ñoäc hoaëc taêng ñaøo thaûi caùc chaát ñoäc cuûa cô
theå.

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

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

Chaùo möôùp: Laáy moät quaû möôùp naïo
saïch voû, thaùi nhoû. Duøng 30g gaïo teû naáu chaùo
chín cho möôùp vaøo, cho ñöôøng vöøa aên hoaëc
gia vò vöøa ñuû, aên nguoäi. Taùc duïng: maùt huyeát
tröø ñôøm, traùnh caûm gioù, giaûi ñoäc thanh nhieät,
thoâng kinh hoaït laïc, chaùo laøm maùt da tröø
muïn nhoït, chöõa vieâm thanh, pheá quaûn maïn
tính do nhieät.

Chaùo thaän deâ: Laáy moät quaû thaän röûa
saïch thaùi moûng öôùp vôùi röôïu traéng, gia vò,
göøng sôïi trong 20 phuùt. Gaïo keâ naáu thaønh
chaùo chín cho thaän deâ vaøo, aên noùng. Tuøy
löôïng ngöôøi aên cöù 100g gaïo keâ, 1 quaû thaän
deâ. Taùc duïng: boå döôõng, hoài phuïc teá baøo naõo,
taêng cöôøng trí nhôù, boå thaän, chöõa ñau löng
moûi goái, nguû keùm hay ñi tieåu ñeâm. Chaùo coøn
coù taùc duïng chöõa beänh suy sinh duïc ôû nam
giôùi.

Chaùo chim seû: 8-10 con chim seû laøm
saïch loâng, boû phuû taïng thaùi nhoû, 30g daây tô
hoàng, 10g phuùc boàn töû, 20g kyû töû. Cho nöôùc
vaøo ñun kyõ, laáy nöôùc haàm chim ñem naáu
chaùo, khi chín nhöø cho gia vò, daàu aên, maáy laùt
göøng töôi thaùi sôïi. Taùc duïng: boå can, boå thaän,
boå khí huyeát, sinh tinh, chöõa ñaùi soùn, ñaùi daàm,
thaän hö, ñau caùc khôùp.

Chaùo löôn: Löôn laøm saïch öôùp gia vò, mì
chính, haït tieâu. Naáu chaùo gaïo teû chín nhöø, xaøo
löôn roài cho vaøo chaùo, neâm gia vò vöøa ñuû, aên
noùng, cho haønh vaø rau raêm ñuû thôm. Taùc
duïng: boå döôõng cho ngöôøi cao tuoåi, khí huyeát
hö, ngöôøi meät moûi; tieâu phuø lôïi tieåu, chöõa ñau
löng moûi goái aên nguû keùm, hoa maét choùng maët,
kích thích tieâu hoùa.

Chaùo tröùng gaø: Laáy 100g gaïo teû naáu
chaùo, khi chín nhöø ñaäp quaû tröùng gaø vaøo chaùo,
laáy caû loøng traéng loøng ñoû (caàn choïn tröùng gaø
ta, môùi ñeû), cho haønh hoa ñuû duøng, aên noùng
cho khoûi tanh. Taùc duïng: boå döôõng, deã aên,
thích hôïp cho ngöôøi giaø sau oám, cô theå suy
nhöôïc, gaày xanh meät moûi, thôû yeáu, ñi laïi
chaäm chaïp vaø phuï nöõ sau sinh.

Chaùo söõa ñaäu naønh: Laáy 650ml söõa ñaäu
naønh cho gaïo teû vaøo naáu (tuøy theo khaåu vò
thích aên ñaëc hay loaõng). Khi chaùo chín nhöø
cho ñöôøng ñoû vöøa ñuû, aên aám noùng. Chaùo söõa
ñaäu naønh laø moùn chaùo boài döôõng haèng ngaøy,
deã tieâu hoùa, thanh nhieät giaûi ñoäc laïi maùt gan,
maùt huyeát. Chaùo duøng ñöôïc cho moïi löùa tuoåi,
toát nhaát cho ngöôøi giaø vì tieâu hoùa keùm, haáp
thu chaäm, mieäng nhaït, aên khoâng thaáy ngon,
ngöôøi haùo, da khoâ, maét môø, can thaän noùng g



Cuoäc soáng hieän taïi vôùi aùp löïc coâng
vieäc, khí haäu, moâi tröôøng, cheá ñoä aên
uoáng laø taùc nhaân tröïc tieáp laøm cho quaù
trình laõo hoùa sôùm hôn so vôùi tuoåi taùc…
Hieän töôïng laõo hoùa laø 1 phaàn keát quaû
cuûa vieäc thay ñoåi bieåu hieän gen, lieân
quan ñeán söï thanh loïc teá baøo vaø saûn sinh
naêng löôïng. Khi ñieàu kieän cuoäc soáng toát
hôn, ngöôøi ta baét ñaàu daønh thôøi gian,
tieàn baïc nhieàu hôn, thaäm chí thay ñoåi loái
soáng ñeå coá gaéng laøm chaäm laïi quaù trình
laõo hoùa. Moät caâu hoûi thöôøng ñöôïc ñaët ra
vôùi raát nhieàu ngöôøi: Coù phaûi baát cöù ai
trong chuùng ta cuõng coù theå soáng haïnh
phuùc tôùi 100 tuoåi? Tin toát laø cô theå cuûa
baïn ñöôïc “thieát keá” ñeå toàn taïi tôùi traêm
naêm. Vaán ñeà laø baïn phaûi bieát tìm ra con
ñöôøng ñuùng ñaén ñeå tieán tôùi ñieàu ñoù. Sau
ñaây laø nhöng thoùi quen haøng ñaàu, baïn
haõy tham khaûo vaø thöïc hieän moãi ngaøy
cho söùc khoûe vaø tuoåi thoï cuûa mình:

AÊn 5 böõa nhoû, uoáng 8 ly nöôùc moãi ngaøy
Moïi ngöôøi thöôøng duøng ba böõa aên moãi

ngaøy, nhöng ñieàu ñoù seõ laø toát hôn neáu chia
thaønh 5 böõa aên nhoû moãi ngaøy. Khi baïn aên
thaønh 5 khaåu phaàn nhoû moãi ngaøy, baïn seõ
cung caáp caùc chaát dinh döôõng, löôïng ñöôøng
trong maùu vaø naêng löôïng cho cô theå ñöôïc ñeàu

ñaën vaø oån ñònh hôn trong suoát caû ngaøy. Hôn
nöõa aên theo caùch naøy giuùp heä thoáng tieâu hoùa
vaø trao ñoåi chaát ñôõ “vaát vaû” vaø cuõng laøm
giaûm nguy cô maéc beänh tim.

Nöôùc luoân raát caàn thieát cho taát caû caùc
chöùc naêng giuùp cô theå khoûe maïnh. Nhöõng
ngöôøi soáng treân 100 tuoåi töø khaép nôi treân theá
giôùi ñeàu cho raèng nöôùc thieân nhieân laø nguoàn
goác ñem laïi söùc khoeû vaø tuoåi thoï cuûa hoï vaø
caùc nhaø khoa hoïc cuõng ñoàng yù vôùi hoï. Caùc
nguoàn nöôùc uoáng tinh khieát ñeàu coù ñieåm
chung laø caùch xa thaønh phoá, khoâng coù hoùa
chaát vaø caùc ñoäc toá.

Tích cöïc hoaït ñoäng theå chaát 
Nhöõng lôïi ích veà söùc khoûe cuûa moät

chöông trình taäp luyeän theå duïc haøng ngaøy laø
khoâng theå phuû nhaän. Taäp theå duïc thöôøng
xuyeân coù theå giuùp thuùc ñaåy sinh lyù laønh
maïnh, taêng cöôøng heä thoáng mieãn dòch, duy trì
vaän ñoäng khôùp, taêng cöôøng naêng löôïng vaø
gia taêng söùc löïc…

Haõy tìm kieám cô hoäi ñöôïc hoaït ñoäng theå
chaát thoâng qua taát caû caùc hình thöùc trong
coâng vieäc haøng ngaøy. Ñi boä, chaïy hoaëc ñi xe
ñaïp thay vì laùi xe. Haõy ñi caàu thang boä thay
vì ñi thang may... Haõy baét ñaàu thöïc haønh
chuùng moät caùch töø töø haèng ngaøy. Beân caïnh
ñoù, haõy tham gia moät phoøng taäp theå duïc vaø
luyeän taäp moät caùch chaêm chæ. Haõy luyeän taäp
moät caùch an toaøn vaø chôø ñoùn keát quaû söùc
khoûe ñöôïc taêng leân moãi ngaøy cuûa baïn.
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NHÖÕNG THOÙI QUEN CHÍNH YEÁU
GIUÙP TAÊNG TUOÅI THOÏ
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Haõy cöôøi leân
Nhieàu coâng trình nghieân cöùu cho thaáy

tieáng cöôøi vaø nieàm vui giuùp taêng cöôøng söùc
maïnh cho heä mieãn dòch, ñaëc bieät laø saûn xuaát
caùc “teá baøo saùt thuû” (natural killer) giuùp baûo
veä cô theå khoûi beänh taät vaø ung thö. Tieáng
cöôøi cuõng laøm taêng vieäc saûn xuaát endorphin
trong boä naõo cuûa baïn - caùc hôïp chaát naøy ñem
laïi cho baïn moät caûm giaùc haïnh phuùc. Vaø
khoâng coøn nghi ngôø gì nöõa, moät ngöôøi vui veû
luoân soáng laâu vaø khoeû maïnh hôn.

Thö giaõn baèng thieàn ñònh
Caêng thaúng laø nguyeân nhaân goác reã cuûa

haàu heát caùc beänh ruùt ngaén tuoåi thoï cuûa con
ngöôøi. Trong xaõ hoäi hieän ñaïi ngaøy nay, caêng
thaúng seõ tieáp tuïc taêng tröø khi baïn tìm thaáy
caùc kyõ thuaät ñeå quaûn lyù noù. Thieàn laø caùch toát
nhaát ñeå giaûi phoùng caêng thaúng vaø ñem laïi söùc
soáng cho con ngöôøi baïn. Thieàn daïy cho baïn
bieát thôû theá naøo cho ñuùng, ñieàu naøy raát quan

troïng vì noù giuùp loaïi ñöôïc ra khoûi cô theå
khoaûng 70% caùc chaát ñoäc vaø caùc chaát thaûi
cuûa cô theå. Thieàn coøn giuùp ñaàu oùc baïn ñöôïc
yeân tónh, laøm giaûm kích thích toá caêng thaúng
cuûa baïn vaø höôùng baïn tôùi yù thöùc kyû luaät töï
giaùc (self-discipline), moät thuoäc tính caàn
thieát ñeå baïn coù theå ñaït ñöôïc caùc muïc tieâu veà
söùc khoeû vaø tuoåi thoï cuûa mình.

Haõy thöû baét ñaàu ñieàu naøy: Ngoài thoaûi
maùi treân gheá hoaëc saøn nhaø. Hít thôû töï nhieân
vaø nhaém maét laïi. Moãi laàn moät yù nghó xuaát
hieän, haõy “ñaët” noù beân trong moät quaû boùng,
ñeå cho noù bay leân trôøi vaø bieán maát. Laøm ñieàu
naøy cho ñeán khi khoâng coøn yù nghó naøo xuaát
hieän nöõa. Sau moät luùc, cô theå baïn seõ caûm nheï
nhaøng vaø taâm trí cuûa baïn luùc naøy seõ trôû neân
traàm tónh hôn. Trong vaøi laàn ñaàu tieân, coù theå
maát moät thôøi gian, nhöng khi ñaõ taäp luyeän
nhieàu baïn seõ thaáy chuùng ngaøy moät trôû neân deã
daøng vaø nhanh hôn g

Traûi nghieäm, caûm nhaän vaø soáng treû trung hôn
Vôùi 30 naêm lieân tuïc nghieân cöùu vaø phaùt trieån, Nuskin döôøng nhö ñaõ coù ñöôïc ñieàu maø caû

xaõ hoäi ñang mong chôø. Coâng ngheä Ageloc laøm chaäm quaù trình laõo hoùa töø goác… Haõy nhìn veà
töông lai, söï treû trung ñang chôø ñôïi baïn ôû ñoù, baïn seõ caûm thaáy cô  theå mình khoûe khoaén, yeâu
ñôøi vaø traøn ñaày söùc soáng… Caùc nhaø khoa hoïc cuûa Nuskin ñaõ nghieân cöùu vaø cho ra  1 doøng saûn
phaåm toaøn dieän giuùp baïn choáng laïi quaù trình laõo hoùa cuûa mình, loaïi boû caùc aûnh höôûng hoaëc
daáu hieäu laõo hoùa töø beân trong laãn beân ngoaøi vôùi caùc thöïc phaåm boå sung dinh döôõng ñoäc ñaùo
ñöôïc nghieân cöùu ñeå nuoâi döôõng vaø baûo veä cô theå baïn choáng laïi caùc taùc ñoäng xaáu cuûa thôøi
gian. Vôùi coâng ngheä Ageloc ñoäc quyeàn, baïn coù theå khaùm phaù ra nhöõng bí quyeát giöõ gìn tuoåi
thanh xuaân cuûa mình. Söùc khoûe vaø veû ñeïp vónh cöûu khoâng coøn laø mô öôùc vôùi Ageloc cuûa
Nuskin.






