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P CHU YEU VE NANG CA
NG HOAT PONG CAC
SUC KHOE TRUNG U

BSCKIIL. HA CHINH NGHIA

Phé Chdnh Vin phong Ban bdo v¢, chim séc sitc khde can bd Trung vong

Trong tinh hinh thyc t€ hién nay, dé
ngdy cang niang cao chat lugng hoat dong
bdo vé sitc khde cdn bd cao cap thudc dién
B6 Chinh tri, Ban Bi thu quén 1y; cdc phong
bdo vé stic khde Trung uong cin ti€p tuc
thuc hién t6t mot s& gidi phdp chi y€u dé la:

1. Nang cao chit lugng hoat dong
chuyén mén: tao diéu kién d€ ddi ngii cdn
bd, bac sy tich cuc hoc tip, cap nhit ki€n
thitc, rén luyén tay nghé, tham gia truc ti€p
Xt 1y cAp citu tai bénh vién va dugc bS sung
ki€n thic thudng xuyén do cdc gido su,
chuyén gia dau nganh vé céc linh vuc tim
mach, than kinh, h6 hdp, tiéu héa, ndi tiét, co
xuong khép... truc ti€p gidng day.

Hang nam, cdc phong bdo vé stic khde
Trung wong cin tS chitc 6n luyén thyc hanh
cap cttu, st dung thanh thao cdc trang thiét
bi, x{ Iy cdc tinh hudng cip ctu gid dinh vé
chan thuong, cap citu tim mach... cho tat cd
bic sy, diéu dudng va tS chic thudng quy
céc budi sinh hoat khoa hoc; qua do, trao d6i
ki€n thic, hoc hdi 1An nhau d€ khi c6 tinh
hudng c6 thé tdc chi€n cap citu doc lap.

Tang cudng cdc hoat dong phong bénh,
chim séc stic khde ban dau, theo déi va tu
van stic khde nhim nang cao thé lyc clia cin
bo dién qudn ly stc khde. Nang cao chat
lugng khdm va diéu tri bénh cho cdn bd

thong qua viéc ning cao ning lyc va dicu
kién khdm bénh, chita bénh, co s§ vat chat
dé dap ng nhu ciu kham chita bénh va xay
dung mang luéi y t&€ chi't lugng cao, xdc dinh
chuyén khoa, chuyén gia diu nganh, cip
nhat ti€n bo trong y hoc cho cong tic bdo ve,
chim séc stc khde cdn bd.

K&t hop y hoc hién dai va y hoc cd
truyén, nhitng phuong phap phong chita bénh
khong dung thudc cta y hoc ¢ truyén dé
dong gép quan trong trong cong tic phong
bénh, chita bénh, chim séc stic khde cdn bo.
DP3&i méi cong tic diéu dudng, trén cd s két
hdp y hoc c6 truyén, vat 1y tri liéu va cdc bai
thudc hay, cdy thudc quy trong cong tic
chim séc, bdo vé sitc khde can bo.

2. V& str dung va dao tao cdn bod

Nghién cttu co ché tuyén chon cdn bo 1a
ngudi thi, tim huyé&t va cé dao dic nghé
nghiép vé cdc phong bdo vé stic khde Trung
uong. Huy dong cdc bénh vién tu nhan chat
lugng cao, ¢ uy tin tham gia cong tic chiam
séc, diéu tri stic khde cdn bd cao cap (khi c6
yéu cau).

Khuyé&n khich viéc hoc tdp ning cao
trinh d0 chuyén mon nghiép vu cho ddi ngii
can by, nhan vién tai cdc phong bdo vé sic
khée Trung uwong. Tang cudng dao tao bac sy
gia dinh cho cdc bdc s§ G cdc phong bao vé



stic khde Trung uong.

X4y dung k& hoach dao tao chuyén mon
va kinh phi hd trg dao tao sau dai hoc (tién
s¥, thac sy, bdac sy chuyén khoa 1, bic s§
chuyén khoa 2) cho ddi ngii bic sy va cu
nhin cho diéu dudng cda hé thong, trong dé
uu ti€n dao tao cho cdn by dang cong tic tai
cac phong bao vé stic khde Trung uong. Lép
diu tién dao tao chuyén khoa héa dé nghi B
Y t€ 1a 16p Bédc s§ gia dinh cho cdc bac s§
cia hé thdng bdo vé sitc khde Trung uong.
Do vay, viéc clng ¢d va ting cudng ning luc
ddi ngli cdn b chuyén trach phu trdch cong
tdc chim séc sitc khde cdn bd cdc cap, ning
cao chat lugng khdm chita bénh tai céc
phong bdo vé siic khde Trung uong 12 rit cin
thiét.

DPé nghi Lanh dao Ban Bdo vé, chim
séc stic khde cdn by Trung wong phdi hgp véi
Ban T6 chitc Trung uong, cidc don vi chifc
ning s6m nghién ctu, trinh Ban Bi thu vé
chii triong kéo dai tudi nghi huu cda cc bac
s§ tryc ti€p lam cong tidc bdo vé sitc khde
cdn bd cao cip hoic thyc hién hgp dong ddi
vdi bac sy d&n tudi nghi huu dé€ trude mit cé
ngudi lam viéc tai cdc phong bdo vé sidc
khée Trung uong.

3. Tap trung dau tu vé& cd s§ vat chat,
trang thi€t bi

C6 chinh sdch vu tién dau tu trang thiét
bi tién ti€n, hién dai cho cdc phong bdo vé
stic khde Trung udng theo quy dinh vi trang
thi€t bi phuc vu cho cdn bd & cdc phong con
sd sai nhu: may siéu 4m xach tay, xe 0 to nhd
gitip d€n tan nha 14y m4u xét nghiém, dua
bénh pham, bo khdm ngii quan va cdc mdy
gidp thim khdm x tri tai nha...

Chi trong trang thi€t bi méi cho phong
kham vat 1y tri liéu va phuc hoi stic khde cho
cén by, phdi hgp st dung cic trang thi€t bi da
dugc diu tu d€ hoat dong c6 hiéu qua.

Ti€p tuc dau tu ning cAp cd s& vt chat,
trang thi€t bi y t€ chuyén siu, chuyén khoa
ddc thu cho cdc phong bao vé stic khoe

Trung vong; dau tw mot s6 giudng danh riéng
phuc vu cong tc diéu tri, chita bénh cho cdn
bd cao cip tai cdc bénh vién chuyén khoa
dau nganh thuéc Bo Y t&€, B Cong an. Pic
biét 1a chd trong tip trung dau tu cii tao,
nang cap Phong Bdo vé stc khde Trung uong
5 va 2B thanh hai Trung tdm khdm, chira
bénh ban diu phuc vu cén bd cao cip tai Ha
No6i va thanh phd Hb Chi Minh.

4. Ti€p tuc nghién citu sita d6i, bd sung
hoan chinh ché& do chinh sich ddi v6i cong
tdc bdo vé, chim sdc sitc khde cdn bd tai cic
phong: Tham muu vdi Lanh dao Ban sita ddi,
bd sung cdc quy dinh theo ddi, chim sdc siic
khde cdn bd cho phit hop véi diéu kién hién
nay; c6 ché do dii ngd, quan tim diing mic
dé&n ddi ngii can bd, nhian vién y t€ & céc
phong bdo vé stic khde Trung uong.

Nghién cttu xay dung quy ché& phdi hgp
gifta cdn bd cao cAp dudc chim séc, theo ddi
sttc khde v6i thay thudc trong bdo vé, chim
séc sifc khde cdn bo, d€ cuing hgp tic trong
viéc kiém tra sitc khde hang nim ngay cang
tot hon.

5. Ting cudng cong tdc tuyén truyén,
gido duc dy phong phat hi€n bénh s6m, nang
cao siic khde qua cdc budi néi chuyén
chuyén dé vé stic khde, tu van truc ti€p clia
cdc bac s§. PAy manh cdc ndi dung gido duc
sttc khde, ch&€ do dinh dudng, an toan thuc
phdm vao trong cic trang muc cda Ban tin
B4o vé stic khde cdn bo; tich cuc khuyé&n cdo
du phong mot s6 bénh va yé&u to nguy co.

6. Tham muu tdng hop, 1ap danh sich
cdc ddi tugng, 1ap s6 theo ddi dinh ky (ing
dung c6ng nghé thdng tin trong quén 1y sdc
khde can bd); t& chic ki€m tra stc khde dinh
ky, tw van va theo ddi stic khde thudng ky;
xdy dung va cip nhit cic tai liéu d€ cung
cAp cdc ki€n thiic co ban vé phong bénh cho
cdn bd cao cip va cdc thanh vién gia dinh
cdn bd; chuin bi cdc ngudn lyc cin thi€t cho
viéc quin 1y chim séc sitc khde ban dau clia
cin b0 m
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(Ky II)

Vé dao tao ngudn nhan luc

Nhiim ning cao chit lugng ngudn nhin
luc, mot y&u to then chdt trong su phat trién
ctia bénh vién. Bénh vién da chu trong cong
tic ddo tao ddi ngii cdn bd khoa hoc cao dé
phuc vu céng tic kham chita bénh. Hién
Bénh vién c6: TS, BSCKII: 14 ngudi (hién
dang di hoc 15), ThS, BSCKI1: 84 ngudi
(dang ti€p tuc dao tao 30), CN diéu dudng:
61 ngudi (dang hoc 19), CN k¥ thuiat y hoc:
26 ngudi. Ngoai ra, Bénh vién thuéng xuyén
md§ cdc 16p dao tao tai chd vé chuyén mon
(c4p citu ndi ngoai khoa, cip cttu tim mach
mdi 16p 50 hoc vién; hdi sifc cap citu: 50 bac

s§, diéu dudng); vé Quy tic tng xi vd Ché

dd giao ti€p (350 ngudi) va cdc 16p khéc
(ki€ém sodt nhiém khudn bénh vién: 550
ngudi; ndng cao trinh do chuyén moén cua
diéu dudng: 150 ngudi). Bénh vién ciing mé
céc 16p dao tao cho cdc bénh vién tuyén duéi
(50 hoc vién). T nim 2012 dén nay, Bénh
vién da phdi hgp v6i Trudng Pai hoc Y-
Dudc Hu€ dé€ md cdc 16p dao tao BSCKI
quan ly Dugc, BSCKI ndi khoa, BSCKII noi
khoa, BSCKII ngoai khoa. Ngoai ra, tir nhiéu
nim nay, Bénh vién la co sG giang day thuc
hanh cho cic trudng dai hoc, cao ding y dugc
trong khu vuc. Chi tinh trong vai nim gin
day, Bénh vién da ti€p nhan 2.854 sinh vién,
hoc sinh y khoa dén hoc thuc hanh, trong dé
c6 cd sinh vién cac trudng Pai hoc y khoa §
nuSc ngoai dén thuc tip (Ngoai khoa, Lio

BSCKIL NGUYEN TUONG VAN

Phé6 Chi tich Hoi dong chuyén mén bao vé sitc khée can bp mién Trung

Giam ddc Bénh vién C Pa Ning

khoa, Ring-Him-Mit, Chan doan hinh anh).

Vé cong tic chi dao tuyén va thuc
hién Pé 4n 1816

Ngay tif nim 2008 khi P& 4n 1816 mdi
trién khai, d&€n nay Bénh vién da c 30 lugt
bac s§ di ludn phién vé hd trd cic co s3 y t&
tuyé€n dudi; chuyén giao 40 k§ thuit; phiu
thuat cho 625 bénh nhan; di€u tri ndi trd cho
1.124 bénh nhan, khdm ngoai trd 2.365 bénh
nhin, gidng day 104 ti€t va c6 615 cdn bd
tuyé&n dudi dudc tap huan.

Cu thé, trong 5 nim gin diy: Tai Bénh
vién Dung Quit, tinh Qudng Ngii (tf nim
2008-2010): ¢6 07 lugt Bac sy di luan phién,
chuyén giao dugc 28 k¥ thuit, kham cho 580
bénh nhin ngoai tri va diéu tri dudc 605
bénh nhan ndi trd, phiu thuit dudc 446 bénh
nhin, gidng day 104 ti€t va c6 615 lugt cdn
bo tuyén dudi dudc tip hudn chuyén mon.
Tai Bénh vién Pa khoa Ho6i An, tinh Quéng
Nam (tor ndm 2008-2010): c¢6 13 lugt bac s§
di ludn phién, chuyén giao dudc 6 ky thuat,
khdm cho 1.785 bénh nhin ngoai tri va dicu
tri dugc 519 bénh nhan ndi trd, phiu thuat
dugc 179 bénh nhan. Tai Bénh vién Pa khoa
tinh Kon Tum (ndm 2011-2012): chuyén giao
ky thuit Chay thin nhan tao va ky thuit
Phiu thuit 1am ciu ndi dong - tinh mach dé
chay than nhin tao, d€n nay Bénh vién Pa
khoa tinh Kon Tum da ty thyc hién dugc k¥
thudt nay. Tai Bénh vién Pa khoa tinh
Quing Ngii (nim 2012): chuyén giao k¥



thudt Siéu loc than va Siéu loc gan trong
diéu tri “Hoi ching viém da day sirng 1ong
ban tay ban chian” (§ thdi diém hoi ching
nay cé xu huéng ting vé sé lugng bénh nhan
mic). Pong thdi, Bénh vién ciing ¢l bac s§
vé Trung tim y t€ huyén Ba To d€ hd trg
diéu tri hoi chitng nay va nhin cdc bénh nhan
ning chuyén tir Trung tim y t& huyén Ba-To
chuyén d&n. Tai Bénh vién Pa khoa tinh Phi
Yén (2013): chuyén giao géi ky thuat “Tric
nghiém ECG ging siic, holter huy&t 4p, nhip
tim va siéu dm Doppler mach mau”. Tai
Trung tim Y t€ cdc huyén: Hiép Pic, Tay
Giang, Pong Giang va Nam Giang ctia tinh
Quing Nam (2012, 2013): chuyén giao cic
g6i ky thuat “Cip citu ndi ngoai khoa”,
“Siéu 4m tdng quét, ky thuit xét nghiém,
chin dodn hinh 4nh”. Ngoai ra, Bénh vién
con nhan cdc cdn bd y t€ clia tuyén dudi dén
dao tao tai Bénh vién C Pa Ning vé cdc k¥
thuat thyc hanh (Trung tim Y t€ huyén ddo
Ly Son, tinh Quang Ngai; Trung tim Y hoc
dy phong tinh Kon Tum; Bénh vién 199 B6
Cong an, Bénh vién Lao va bénh phéi thanh
phd Pa Ning...).

Bénh vién thuc hién céng tic Chi dao
tuyén trong cdc linh vuc: Gidm dinh y khoa
ddi v6i cdc Hoi ddong Gidm dinh y khoa thudc
khu vyc Mién Trung-TAy Nguyén. Hang
nam, c’ cdc giam dinh vién cdc chuyén khoa
(Than kinh, Tim mach, Ngoai khoa, chuyén
khoa 18) vé hd tr¢ chuyén mon cho cic Hoi
ddng cic tinh. Pong thdi, hing nim, Bénh
vién t8 chitc Hoi nghi Giao ban vé cong tic
gidm dinh y khoa d6i v6i cac Hoi ddng cic
tinh. T d6, hiéu qua cdng tic gidm dinh y
khoa trong khu vyc dugc nang 1&én ro rét,
dugc Hoi dong Gidm dinh y khoa cdc tinh
nhiét tinh hoan nghénh va ing ho. Bénh vién
C Pa Ning con dugc By Y t€ giao nhiém vu
Chi dao tuyén trong khu vuc vé “Chuong
trinh Phuc hdi chifc ning dua vio cong
dong”, két qua trong 5 nim qua Bénh vién C
Pa Ning di td chitc dugc trén 100 16p tap

huan, cho trén 500 cdn bo y t&€ cic co s& dén
tan Tram y t& x4.

Vé cong tic quan Iy kinh t&y t&

Bénh vién da st dung mdt cach hgp 1y
ngudn von ngin sich c6 han d€ mua nhitng
trang thi€t bi t8i can thi€t phuc vu kip thdi
cho cong tdc chuyén mon. Pa trién khai viéc
ndi mang vé quin ly bénh vién dén ti't c cic
khoa va cdc phong chic ning, nhat 12 khu
Kham bénh, cdc khoa 1am sang, Khoa Dugc
va Phong Tai chinh-K€ todn, gép phin cho
cong tac quan ly bénh vién dugc thudn 1gi va
minh bach. Hoi ddng Thudc va Piéu tri ciia
Bénh vién di thyc hién cdng tic dau thiu
thudc, quin 1y thudc, héa chat, vat tr tiéu
hao ding theo quy dinh ctia phdp ludt va cia
nganh. Trong thdi gian qua, Phong Tai chinh
- K& todn da tham muu cho Ban Gidm ddc chi
tiéu ding nguyén tic tai chinh, ding ch& do,
ngudn von ngan sach dugc gidi ngan kip thoi.
Qua 2 1an kiém tra dinh kY, thi Ki€m todn
Nha nuGc da danh gid cong tac tai chinh cia
Bénh vién dudc thuc hién tot, ding quy ché,
khong cé tham nhiing va khong cé sai sot
16n. Tién luong, thu nhip ting thém va cic
phu cip clia cdn bo vién chiic duge gidi
quyé&t ding, kip thdi.

Ddi s6ng cda cdn bd, vién chitc da dudgc
cai thién mot cach dang ké so v6i 5 nim
truGc do thuc hién Nghi dinh 43/2006/ND-
CP. Ngoai ra, tit thing 5/2009, Bénh vién C
DPa Ning dugc hudng thém hé s6 phu cip dic
thit theo Quy&t dinh s6 46/2009/QD-TTg cia
Thi tuéng Chinh phd, diy ciing 12 ngudn
dong vién to 16n d6i vdi cdn bod vién chic dic
biét 1a doi ngii cdn bd chuyén mon ciia Bénh
vién. Viéc thuc hién thu mot phﬁn vién phi,
thuc hién chinh sich BHYT c6ng khai, minh
bach theo ding quy dinh cia BHXH Viét
Nam va ctia BO Y t&, dugc bénh nhan tin
nhiém, tin tudng va khen ngdi qua cdc cudc
hop hoi déng ngudi bénh.

Bénh vién ciing dang trién khai cic Dy
4n 16n ding quy dinh vé& nguyén tic tai chinh,



nhu Dy 4n “Nang cip va cdi tao Bénh vién
C ba Ndng” xay dung Khu nha da chiic ning
11 tdng, Dy 4n “Phét trién bénh vién tinh,
viing - giai doan II” (Dy 4n JICA) vé dau tu
trang thi€t bi y t&.

Vé cac hoat dong khac

Pé€ hoan thanh t6t nhiém vu chinh tri,
Pdng bo Bénh vién C Pa Ning ludn coi
trong cdng tic gido duc tu tudng dé€ c6 mot
ddi ngii cdn bd y t&€ vira hdng vira chuyén nhu
15i Chi tich H6 Chi Minh di day. 100%
ddng vién c6 phdm chAt chinh tri tt, ning
lyc chuyén moén vitng vang. Hang ndm lu6n
dat danh hiéu “Pédng bd trong sach viing
manh”,

Duéi sy lanh dao cia Pdng uy, Ban
Gidm ddc, cong doan cd s Bénh vién C Pa
Ning luon phdi hgp ciing chinh quyén dé
chim lo d5i song, dai dién bdo vé quyén va
1gi ich hgp phdp, chinh ddng ctia cdn bd, vién
chitc va ngudi lao dong, van dong cdn bJ,
vién chifc va ngudi lao dong hoan thanh xuat
sdc nhiém vu chinh tri dugc giao. VGi nhitng
thanh tich xuit sic trong cong tic, nim 2013,
Cong doan Bénh vién C Pa Néng ciing da
vinh dy dugc Nha nudc ting thudng Huin
chudng Lao dong hang Ba.

Céc t8 chitc chinh tri khdc nhu Hoi Cyu
chié€n binh ctia Bénh vién luén guong miu
trong cong tdc, quan tAm gido duc truyén
thong cdach mang cho cdc thé hé tré: da td
chitc khdm bénh va phat thuéc mién phi cho
cidc cyu chi€n binh, thim cdc Ba me Viét
Nam Anh hing, khim bénh mién phi cho
ddng biao nghéo. Hoi di nhian dudc Bing
khen cda Hoi Cyu chi€n binh Viét Nam va
Ho6i Cyu chi€n binh thanh phd Pa Ning.
DPoan Thanh nién Cong sin HO Chi Minh
Bénh vién lubn la lyc lugng di dau, xung kich
trong cdc mit cong tic: tham gia, t6 chic
nhiéu hoat dong thanh nién tinh nguyén, hi€n
méu nhan dao, khdam chita bénh cho ngudi
ngheo, khdm chita bénh cho nudc ban Lao,
ing ho déng bao bao lut; thuc hién tot cic

phong trao thi dua do Trung uong Poan va
Thanh doan Pa Nidng phdt dong. Poan ludén
dat danh hiéu Co s Poan vitng manh, dugc
ting nhiéu Biing khen clia Trung wong Poan
va Thanh doan Pa Ndng cho cdc cd nhan va
tap thé.

Ghi nhin cdc thanh tich cia Bénh vién,
DPang, Nha nuéc, BO Y t€, ij ban Nhin dan
thanh phd Pa Ning da khen ting cho céc tap
thé va cd nhan ctia Bénh vién C Pa Néng véi
nhiéu hinh thdc. Pic biét, ngay 22/3/2014,
Bénh vién da vinh du dén nhdn Huan chuong
Poc Lap hang Nhi cia Chu tich nudc do
ddng chi Nguyén Xuan Phic, Uy vién Bo
Chinh tri, Ph6é Thd tudng Chinh phd trao ting
va gan 50 tip thé, cdc nhin 13 cdn bo clia
Bénh vién dudc nhin bing khen ctda Thii
twéng Chinh phd, cda B6 Y T€ va Uy ban
Nhan dan thanh phd Pa Ning. Ciing trong
dip nay, Bénh vién da khdnh thanh dua vao
stt dung khu nha da chic ning 11 ting dugc
dau tu tir ngudn ngan sdch Bo Y t€, gép phan
ning cao chat lugng phuc vu bénh nhan,
chim séc stic khoé cdn bd trung - cao cip
trong khu vuc.

Nhitng k&t qua da dat dugc trén day la
nhd Bénh vién C Pa Ning ludn ludén nhian
dudc su chi dao kip thdi, sy quan tAm siu sat
va thudng xuyén ctia Ban T8 chitc Trung
uong, ciia Bo Y t€, ciia Ban Bdo vé, chim
s6c stic khde cdn bd Trung wong va sy quan
tAm ng hd cda lanh dao cdc tinh, thanh phd
dic biét 1a lanh dao thanh phd Pa Ning va
cdc don vi trong khu vyc. Duéi sy lanh dao
ctia tap thé Pang Gy, Ban Gidm d6c Bénh
vién, cung v6i sy nd lyc phan dau khong
ngirng cda tip thé lanh dao va cdn by, vién
chiic, Bénh vién C Pa Ndng dd hoan thanh
xuit sic nhiém vu chinh tri dugc giao, tirng
budc khing dinh dugc vai trd, vi thé, trich
nhiém trong su nghiép bdo vé, cham sdc stc
khde cdn bo trung cao cAp cla Ping, Nha
nudc va nhan din cdc tinh mién Trung - Ty
Nguyén m
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30 TINH QUANG NINH

BSCKIL NGUYEN CONG DINH

Phé Truwéng ban Thutng truc Ban Bao vé, chim séc sitc khée Quing Ninh

Hién nay, trén dia ban tinh Quang Ninh
c6 khodng 3.000 cdn bo thudc Tinh uy quan
1y, nim trong dién dugc diéu dudng tai Nha
nghi Piéu dudng cdn bo tinh. Hing nim,
Nha nghi Piéu dudng cdn bo tinh Quing
Ninh thudc Ban Bdo vé, chim séc sic khoé
cén bd tinh d6n va phuc vu 24 dgt nghi, mdi
dgt mdi 45 dong chi, cdn by, cit mdi 1 hoic
2 nim dugc mSi nghi dudng 10 ngay. Py la
mdt trong nhitng céng tdc ma Tinh dy
Quédng Ninh dic biét chi trong. Mic du
ting trudng kinh t€ gip khé khiin, song Tinh
uy Quing Ninh vin luén danh sy quan tim
dic biét d€ chim lo cho sirc khoé cdc thé hé
cdn bd cia tinh.

Ngdy nay, khi didu kién kinh t&, xa hoi
cang phat trién, chit lugng cudc song ngay
cang cao, d€ duy tri dugc tinh hip din cdn bo
dén nghi, nhiéu nim qua cén bg, nhan vién
Nha nghi Piéu dudng cdn bo tinh Quing
Ninh di doan két, khidc phuc khé khiin, chii
dong sdng tao va thudng xuyén ling nghe
nguyén vong clia cdn bd, tim ra cdc giai phap
va di kip thdi diéu chinh, cai ti€n cdch thitc
phuc vu, da dang cdc ndi dung sinh hoat,
tranh don di€u nham chan. Hién tai can b
dén nghi dat khodng 70%, c6 dugc ty 1€ nay
12 do don vi di thyc hién t6t nhiéu gidi phép.

ChA't lugng Nha nghi luén duge dit 1én
hang dau véi cd s8 ha ting 22 budng nghi c6



ddy dd trang thi€t bi, budng nghi rong rai
sach s& va c6 ngoai canh dep, dat tiéu chudn
tuong duong khédch san 3 sao, di€n bdo ddm
24/24h. Ch& d6 thuc dn 13 250.000d0ng/ngay
(tat cd cdc chi phi khdc nhu thim quan, khdch
san, ga nau dn, dién nudc, thudc chita bénh,

Khu vyc ché bi€n thitc an phuc vu cdc doan nghi dudng

thu'c ph&m chifc ning hd trg diéu tri, vat tu cd
nhan... dugc ngan sich tinh cip riéng); bio
ddm tuyét doi vé sinh an toan thyc phim,
toan bd ngudn nudc cAp cho sinh hoat dugc
loc qua mdy, dung cu dn dudc hap siy tiét
tring, ngoai hdi sdn tuoi séng mua tai chg
con cic loai thuc phdm khic déu c6 ngudn
gdc va chitng nhan chit lugng cla co quan
chitc ning; 4 ky thuét vién trung cAp niu in,
thuc don cac bita dn da dugc thuc hién khoa
hoc, theo miia, phit hgp véi tudi va bénh ly.

Nha nghi luén ddp tng nguyén vong
cdn bo dudc gip gd giao luu vdi cdc ddng chi
than quen cii. Pon vi da phdi hdp vdi Ban TS
chitc Tinh uy mdi cdn bd & cung dia phuong,
don vi hodc nganh di nghi cing dot va bo tri
xe dua di, dén vé. Can bo, nhan vién Nha

biéu dudng ludn an cin chu d4o, coi cdn bd
dén nghf nhu ngudi than rudt thit trong nha.

Khong ngitng tip trung ning cao chat
lugng chim séc y t&€ cho cdn b nghi dudng.
Cdn bd d&€n nghi dudng sé dugc ki€m tra siic
khoé dinh ky chA't lugng cao, ngoai ndi dung

theo quy dinh con lam
- thém 8 dén 10 loai xét
nghiém mién dich, do
loang xudng toan than;
néu c6 chi dinh sé& chup
CT, MRI, ndi soi gay
mé... k&t luan tinh trang

sic khoé, tinh trang
' bénh va t8 chdc né6i
chuyén sitc khoé, tu van
cu thé, 16 rang cho tiing
c4dn bo (dua cdn bd dén
cdc bénh vién diéu tri
néu ¢6), c6 tim bdn suc
nudc khodng ndng, xoa
bép bam huyét hing
ngady, huéng din luyén
tap phuc hdi chifc ning.

Nha nghi ludn bao
dam phong phi céc loai
sdch bdo, internet dé€
phuc vu cdn by. Mdi dot nghi déu mdi bdo
cdo vién cao ciAp néi chuyén thdi sy chinh
sach; d6i vin nghé cia Nha nghi t6 chifc giao
luu vin nghé va c6 thém nhiéu loai hinh vui
choi gidi tri hap din khéc.

Ngoai ra, hoat dong thim quan du lich
dugc Nha nghi dic biét quan tim, s dung xe
du lich chd't lugng cao d€ dua cdn bo di thim
quan 3 ngay tif Nghé An tr§ ra, dia diém
thim quan theo yéu ciu, cdc doan tham quan
dugc phuc vu tan tinh chu ddo an toan, vui
khoé.

C6 thé néi, v6i nhitng gidi phdp nhu
trén, Nha nghi Piéu dudng cdn bd tinh
Quing Ninh dang khdng ngling ngay cang
nang cao chat lugng cdng tic stic khde cho
cdc thé€ hé cin bo tinh Quiang Ninh m



THANH TUU BAO QUAN MO VA
CONG NGHE MO TRONG PINH HUONG
CHO VIEC THANH LAP NGAN HANG PA MO
TAI VIEN BONG LE HUU TRAC

Ky II

3. Céac san phdm mo ghép da cung cap
cho muc dich diéu tri
Cho d&n nim 2013, di c6 10 ché
phdm mo6 ghép ddng loai, 3 loai dich vu bdo
quin md ty than, hai ch€ phim mo ghép di
loai va 2 ch& phdm tir cong nghé md nudi
cdy t&€ bao dugc tng dung va phuc vu cong
tic diéu tri. Trong d6, ch& phim tir xuong
ddng loai, da ddng loai, tAm trung bi da Ign,
tAm nguyén bao sdi da déng loai nudi cay,
tdm t& bao siing tu thin di dugc bio hiém y
t€ chi tra.
3.1. Cdc sdan phdm mo ghép dong loai
Trong 20 nim, Vién dia cung cap
23.066 don vi m6 ghép, khong c6 trudng hgp
nao phdn dnh chat lugng kém clia manh

TS. PINH VAN HAN
Vién Bong Lé Hitu Trac

nio thi ciac sdn phdm 13 da ddng loai va gin
ddng loai méi dudc cung cAp cho diéu tri
trong mot s6 nim gan ddy. Tuy nhién, ty 1&
ting truong hang nim vé sd lugng don vi da
va gin 13 ddng k€ thé hién nhu ciu cao trong
diéu tri cling nhu kha niing dép tng vé cong
nghé xt Iy va bdo quan. Sau 7 nim k& tir khi
cung cap don vi da ddu tién vao nim 2007,
dé&n nay s6 lugng don vi da cung cAp da ting
1én gap hon 50 1an. Nam 2012, bit dau cung
cAp gan cho diéu tri thi 2013 d3 c6 s6 lugng
gin dugc ghép 1a gap 5 1an.

ghép hoic c6 céc tai bi€n nghiém trong. So
v6i cdc sdn pham 13 xuong, mang 6i va mang
TT San phim Pon vi tinh Sé lugng
Xuong x0p déng khé | 3em® 8.814
2 | Xuong ciing miu nhd | Xuong chiy/xudng diii 3-9cm 54
3 Xuong citng miu Ién | Xuong chay/xudng dii 10- -
20cm
4 | Xuong cliing mdnh Xuong mac/ xudng ché 5-20cm 938
5 | Xuong bot Lo 10g 68
6 | Sunkhdp Khdp xudng bao gdm sun 01
7 | Ming nao Ménh 20cm® 217
8 | Mang &i Tam 100cm? 11.573
9 | Gan Bon vi 5-15cm’ 52
10 | Da ddng loai Tam 100cm” 2.132
Téng s 23.066

Béng 1: S8 md ghép ddng loai dd cung cAp cho diéu tri




3.2. Dich vu thu hoi, xit Iy va bdo qudn
mo ghép tu than

B4o quin md ghép tu thin bit diu ti€n
hanh vao nim 2007. Dya trén cd sG cong

Nh& cong nghé x& 1y va bdo quin
dugc nghién cdu chit ché dam bao ty 1é
thanh cong cao trong cac trudng hgp ghép trg
lai, s& cdc trudng hdp glri mo 12 manh xuong

TT|  Sénphdm Pon vi tinh S6 lugng | 59 (ang nhanh trong 3 nim ,tra lai
Xuong so Pon vi (ngudi giri) 807 d?y. Ky thuaexurly va l,).ao qudn ddm

- . bao v6 trung tuyét doi, khong lam

2 | Da Tdm 100cm*/ngudi giti 309 |thay d8i k&t cAu khung xudng, khong
Chém xwong dui | Pon vi (ngudi giri) 12 1am bié€n tinh cdc thanh phan protein

Béng 2. S6 md ghép tir ngudn ty than
nghé clia cdc dé tai nghién cttu, Vién Bdéng
Lé Hitu Trac da xay dung nén cdc quy trinh
thu hdi, x& Iy va bdo quidn mo ghép ty than
l1a cdc mdnh xuong so sau cic phau thuit so
nio dé ghép trd lai cho chinh bénh nhin sau
khi tinh trang bénh nhin d3 hoéi phuc sau
chan thuong so nio hay cdc trudng hop tai
bi€n mach mau ndo. Cac manh da thu hoi tir
céc chi thé cit cut ciing dugc bdo quan trong
hé thong nghiém ngit duy tri khd ning sdng
clia cdc t&€ bao da va ghép lai cho chinh vét
thuong bénh nhan.

clia xuong da duy tri tot dic tinh sinh
hoc ctia manh xuong. Cung v4i hé
thong duc 16 xuong, cong nghé bido quin md

TT | Sdn phim Pon vi tinh S& lugng
Da &ch Tam 100-200cm® | 33.552
2 | Trung b& da lgn |Tdm 100-200cm” | 115.794

Béng 3. S6 md ghép ch€ tao tir ngudn di
loai da dugc st dung
xuong da gép lam din luu dich t6t va kich
thich qud trinh din tao xuong sau khi ghép.
3.3. Cdc sdn phdm mé ghép di logi
Do nhu ciu 16n vé md ghép diéu tri vét
thuong, cdc vat liéu thay th€ da da dugc

2

4

Anh 1+2: Hinh 4nh nudi cdy nguyén bao sdi diéu tri vt thuong
Anh 3+4: Hinh 4nh dai th& tim vAt liéu tuong duong trung bi sau 2 tudn nudi ciy t& bao gdc, tAm vat liéu dai va dé

tich ra khdi bé mit dia nudi cay.

)




nghién cu phdt trién va Gng dung ghép
trong diéu tri cho cdc bénh nhin bdng va tdn
khuyét da. Hiu khip cdc bénh vién trong ci
nudc & tuy€n tinh déu biét d&€n sdn phadm da
&ch va trung bi da Ign. T¥ nim 1992 dén
2005, cdc don vi da €ch dugc sit dung khdang
1.000-3.000 don vi mdi nim. Trong khodng
thdi gian nay, ch& phadm trung bi da Ign dugc
nghién cifu vd din hoan thién. Sau nhiéu thi
nghiém trén cdc mo6 hinh vét thuong nghién
cttu, ch€ phim trung bi da Ign da bit ddu
dugc ghép trén ngudi vao nam 2005.

Véi uu thé vudt trdi so cdc ché pham di
loai khdc, ch€ phim trung bi da lgn d3 din
thay thé€ cho da &ch va mang 6i, dong thdi
ciing khi€n viéc ngling nghién cttu ng dung
cdc ngudn md di loai khac. T nim 2005 dén
nay, da c¢6 114.178 don vi trung bi da lgn
dudc ghép cho bénh nhan.

3.4. Cdc sdn phdm céng nghé¢ mé (nudi
cdy té bao)

Tu 1995, Vién Bdng da bit dau nghién
cttu nudi cdy t€ bao da d€ ddp tng nhu ciu
ciing nhu theo kip su phét trién linh vyc cong
nghé moé cla thé gidi trong didu tri vét
thuong.

Nim 2004, ch& phim tim nguyén bao
sgi nudi ciy tir da dong loai dugc Gng dung
trong diéu tri bdng siu d6 wng dung ca trong
diéu tri v&t thuong. Hién nay, tAim nguyén
bao sdi chl y&u ding diéu tri v&t thuong dién
rong va vét thuong man tinh. Thong ké tr
2007 dén nay, da c6 5.605 tAim nguyén bao
sgi da nudi cdy dugc ghép dicu tri vét
thuong.

Nim 2008, tAim t€ bao sirng tu thin dugc
4p dung diéu tri bdng. Do chi phi dit nén tinh
tng dung chua cao, hién nay t€ bao sirng chi
yé&u dung trong linh vuc nghién citu ch€ tao
vt liéu thay th€ da.

Céc nghién cttu vé t&€ bao goc va tng
dung clia chiing trong diéu tri cling da dugc
ti€n hanh nghién cdu tif nim 2009. Céc sdn
phdm la tAm vat liéu tuong duong trung bi,

tuong duong da hai 16p da dugc ché tao tir t€
bao gdc vd qua buSc thit nghiém trén md
hinh vé&t thuong dong vat. TAm t€ bao goc
md md di dugc ché tao trong diéu kién labo,
chuin bi ghép diéu tri v&t thuong man tinh.
Mot s6 nghién citu ch€ tao ché phim sinh
hoc dang thudc tir cdng nghé nudi cay t&€ bao
ciing dd dudc ti€n hanh va dang hoan thién
quy trinh ché€ tao, buéc dau di dudc st dung
trong diéu tri v&t thuong man tinh.

Tém lai, xdy dung ngin hang mo dé
cung cAp mod ghép y t&€ 1a nhu ciu cip bach
hién nay. Cdc thanh tyu trong 20 nim vé
nghién cifu, ch€ tao va dng dung ghép md
cing v6i nhung ti€n bo trong phdt trién
cong nghé md tai Vién Bdéng Qudc gia,
cong véi nhitng huéng din vé luit phdp,
viéc thanh 1ap Ngan hang Pa mé truc thudc
Vién 12 cin thi€t. Khd ning cung cdp céc
sén phaAm ngin hing md, cong nghé mo va
cdc dich vu trong c3 hai linh vyc ndy sé dan
ddp ng nhu cdu diéu tri hién nay cda hé
thong y t€ nuéc nha m




TRUGNG BAN BAO VE, CHAM SOC SUC KHOE CAN B@
TRUNG UGNG LAM VIEC V61 BENH VIEN HU'U NGHI VE

NANG CAO CHAT LUONG HOAT DONG CAC PHONG

BAO VE SUC KHOE TRUNG UONG

ThS. LE THANH SON
Truéng Phong Téng hop - Hanh chinh

Vin phong Ban bao vé, chim séc sic khée can by Trung uong

Ngay 17/6/2014, TS. Nguyén Qudc
Triéu, Truéng Ban Bdo vé, chim séc sdc
khée cdn bd Trung uong da lam viéc véi
Bénh vién Hitu Nghi vé ning cao chit lugng
hoat dong cdc phong Béo vé siic khde Trung
uong. Tham dy budi lam viéc c6 PGS.TS.
Nguyén Thi Xuyén, Thit trudng Bo Y t&, Phé
Trudng Ban Béo vé, chim s6c stic khde cdan
bd Trung uong; PGS.TS Ludng Ngoc Khué,
Cuc trudng Cuc Quan ly Khdm chita bénh
Bo Y t€; lanh dao Vin phong Ban Bdo vé,
chim séc stic khde cdn bd Trung uong; dong
chi PGS.TS Nguyé&n Vin Thach, Gidm doc
Bénh vién Hitu Nghi.

Thyc hién Thong bdo K&t luan s 127-
TB/TW, ngay 03/4/2013 cta Ban Bi thu
Trung wong Pang vé P& 4n "Chuong trinh
muc tiéu bdo vé sitc khoé cdn bd lanh dao
(2013-2016), dinh huéng nhitng nim ti€p
theo", trong d6 c6 van dé vé dau tu cdi tao
nang cap phong Bao Ve stic khée Trung u’dng

A

’kham chu’a bénh

va thanh phd H6 Chi Minh.

TS. Nguyén Qudc Triéu da hoan
nghénh va tdn thanh véi bdo cdo vé thuc
trang va ndi dung ning cao chat lugng hoat
dong cla cdc phong Bio vé siic khde Trung
wong do déng chi Nguyén Vin Thach bdo
c4o. Tuy nhién, ddong chi Truéng Ban nhin
manh vin dé k& hoach gidi phdp d€ nang cao
chat lugng hoat dong clia cdc Phong Bio vé
sttc khde Trung wong vé dau tu cdi tao cd s
vat chat, bo tri dd cdn bd chuyén mon, hoan
thién hé thong ciac phong Bdo vé sitc khde
Trung wong thudc Bénh vién Hitu Nghi, dong
thdi Ban Bdo vé, chim séc sitc khde cdn bd
Trung wong ciing BO Y t&€ nghién cttu cdc gidi
phdp vé ch& do chinh sich d6i véi doi ngii
lam cong tdc bdo vé, cham séc sic khde cdn
bd; BO Y t€ va Bénh vién Hitu Nghi nghién
cttu bd sung ngudn nhan luc cho cic phong
Bdo vé stic khée Trung uong 2,3,5 va dé
ciing chinh 1a gidi phdp d€ ning cao chat
lucjlyhoid(f)ng ctia cac pl vé sic

. 2
10 neg
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PGS.TS. PO KIM QUE

Uy vién H¢i dong chuyén mon Bio vé sitc khée mién Nam
Phé Gidm déc kiém Truéng khoa Ngoai diéu tri theo yéu cau -

Theo T& chiic Y t&€ Thé gidi bénh ung
thr 12 m&i lo ngai 16n nhit cho cong dong
trong th€ ky 21. Ngay nay, ung thu khong chi
12 vain dé cla cdc nu6c phat trién ma né con
12 vin dé dang quan tAm cida c4 nhitng nu6c
dang phdt trién. N&u nhu tai cdc nudc phat
tri€n, ung thu 12 nguyén nhan gay ti¥ vong thit
2 sau cdc bénh ly tim mach, thi tai cic nudc
dang phat tri€n, ung thu 13 nguyén nhan ti
vong sau bénh nhiém tring va bénh tim
mach.

Hién nay, ung thu phdi l1a ung thu
thudng gip nhit chi€m i 1& 12,8% cdc ung
thu va 1a nguyén nhan gy tif vong hang diu
trong cac bénh ung thu véi ti 1€ 17,8% céc ti
vong do ung thu. Tan suat ung thu phdi dang
c6 khuynh huéng gidm nhe & cdc nudc phat
tri€n nhung lai gia ting dang k€ & cdc nudc
dang phat trién.

Tai My, hang nam cé khoang 150.000
trudng hop ung thu phdi mdi phat hién. Phin
16n ung thu phdi gip & bénh nhan 16n tudi,
chi c6 khodng 5% cédc trudng hgp ung thu
phdi x4y ra & ngudi dudi 40 tudi.

Tai Viet Nam, theo thong ké cta Uy
ban Phong, chdng Ung thu Qudc gia ti 1& mic
ung thu phéi 13 30,7/100.000 dan & nam gidi
va 6,7/100.000 dan G nit gidi.

Pa sd cic trudng hdp ung thu phdi dudc
phdt hién & giai doan mudn khéng con kha
ning diéu trj triét d&. Theo hau hét cdc thong
ké chi ¢6 khodang 10-20% céc trudng hgp ung

Bénh vién Thong nhat

Ung thu phdi giai doan mudn

thu phdi dugc phét hién & giai doan con cé
khd ndng phiu thuit cit bd khdi ung thu.
Ciing nhuv cdc ung thu khdc, n€u phat hién &
giai doan sém va di€u tri tin gdc thi tién
lugng cla bénh nhan t&t hon rat nhiéu so véi
nhitng tru6ng hgp phdt hi€én b&énh mudn
khong con kh3d ning diéu tri phdu thuit.
Nhitng trudng hop ung thu phdi & giai doan
mudn sé t& vong trong vong 6 thang tdi 1
nam, trong khi d6 nhitng trudng hgp ung thu
phdi & giai doan s6m néu dugc diéu tri phdu
thuat c6 tién lugng t5t hon, tf 1€ song sau 5
nim c6 thé dat 40-50%.

Cho t6i nay ngudi ta van chua x4c dinh
chinh xdc nguyén nhin cta ung thu phdi,
nhung cdc yé&u t6 gdy ung thu di dudc xdc
dinh 1a hit thudc 14, khoi, bui do 6 nhi€ém
mdi trudng... Hiu hét cdc trudng hgp ung thu
phdi x3y ra & ngudi hit thudc 14, ngudi hit




CT.scan nguc phat hién u phdi giai doan s6m

thuéc d& bi ung thu phdi nhiéu hon ngudi
khong hiit thude 250 1an.

Céc triéu chiing clia ung thu phdi & giai
doan sém thudng rit ngheéo nan va khong
dic hiéu khi€n cho viéc chin doian sém ung
thu phdi hét sitc khé khin. Ho 1a triéu chitng
thudng gip nhat trong ung thu phdi, tir 70 t&i
90% cédc trudng hdp ung thu phdi cé triéu
chitng ho, tuy nhién, triéu chitng nay lai rat
thudng gip trong cidc bénh ly khiac nén b&nh
nhan va thim chi ca thay thudc ciing khong
canh gidc nghi t6i ung thu phdi khi c6 triéu

chitng nay. Céc triéu chitng khdc gip véi tin
sudt thAp hon 1a ho ra médu, dau nguc, khé
thd, dau khép xuong, khan tié’ng, sut can...

X.quang phdi v6i hinh 4nh béng m& &
phdi 12 bién phdp phdt hién bénh sém, tuy
vay, nhitng trudng hop khdi u con nhd, § vi
tri khudt sau bong tim thudng dé bi bd x6t
trén X.quang phdi thudng.

CT.scan nguc ngay nay dudgc xem la
phuong tién can 1am sang hiéu qud nhat
trong viéc xdc dinh ung thu phdi ciing nhu
ddnh gid mc d6 xam Ian clia ung thu. Qua
CT.scan nguc cho phép cédc thdy thudc xdc
dinh chinh xdc giai doan bénh va chon lya
phuong phap diéu tri thich hop.

Noi soi ph&€ quin vdi 6ng soi mém va
céc phuong tién hd trg gitip cho viéc xdc dinh
bdn chit mdé hoc clia ung thu phdi véi do

nhdy cdm ngay cang cao.

V& diéu tri ung thu phdi, cho tdi nay,
phiu thuit cit bé thuy phdi hoic cit bd 14
phdi ¢6 ung thu vin 1a phuong phdp diéu tri
chi y&u va hiéu qua nhat. V6i nhitng ung thu
phdi & giai doan sém va phiu thuat triét dé
thi ti I1& bénh nhan s6ng dudc 5 nim 1én t6i
trén 50%.

V6i cdc ti€n bo cla y hoc ngay nay
phiu thuat cit thuy phdi hodc cit toan bd 14
phdi 1a mot phiu thuat an toan, ti 1& ti vong
do phAu thuat tr 1-5% va ti 1& bi€n ching

khodng 5%. Do d6, phdu thuat 1a phuong
phdp uu tién dudc lwa chon trong diéu tri cho
hiu hét cic trudng hdp ung thu phdi.

D3&i véi nhitng trudng hgp ung thu phdi
& giai doan mudn khong con khd niing phiu
thuat thi tién lugng x4u hon nhiéu, 90%
trudng hgp s€ ti vong trong vong 6 thing tGi
1 ndm. Nhitng trudng hdp nay, xa tri va hod
tri, diéu tri tring dich c6 thé gitp cai thién
tién lugng cho ngudi bénh ciing nhu gidm bét
céc tri€u chiing cho bénh nhan.

Theo cdc nghién cttu gan diy, nhitng
trudng hop ung thu phdi & giai doan mudn
khong con kha ning phiu thuit n€u xa trj sé
c6 thdi gian sdng trung binh tir 9-11 thadng va
ti1& s6ng 5 nam tir 3-10%. Trudng hgp hod tri
cho k&t qua kha quan hon véi thdi gian song
trung binh tr 13-14 thang va ti 1¢ s6ng 5 ndim
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HOI PONG CHUYEN MON BAO VE SUC KHOE CAN BO MIEN NAM
HOI CHAN

DUY TRi NGHIEM TUC CHE PO GIAO BAN,

Hoi ddng Chuyén mon Bio vé siic
khde cian bo mién Nam 13 don vi tham
muu, gidp viéc cho Ban Bdo vé, chaim
séc sitc khde can bo Trung uong vé linh
vuc chuyén mdn khu vyc phia Nam;
Thudng truc Hoi ddng dit tai Bénh vién |
Thong Nhat do TTND.PGS.TS Nguyén
Ditc Cong lam Chi tich; Hoi dong gom
c6 7 thanh vién 1a nhitng cidn bd lﬁnhi
dao, chuyén gia diu nganh clia cidc co s3
y t&€ trén dia ban thanh phd Ho Chi Minh.

Hoat dong ctia Hoi dong dugc duy tri c6 nén nép, thudng xuyén t6 chitc hoi chin, xdc
dinh phuong phdp va phdc d6 diéu tri tot nhat cho bénh nhin thudc dién Trung wong quan ly
trén co s3 ¥ ki€n clia cdc chuyén gia diu nganh. Bén canh dé, d€ nim bit cu thé va c6 chi
dao kip thdi trong cong tdc bdo vé& chim séc siic khde can bo, dinh ky hang tuan dong chi
Chi tich Hoi dong chuyén mon truc ti€p chii tri giao ban v6i Phong Bdo vé stic khde Trung
wong 2B va Khoa Diéu tri cin bd cao cip d€ nghe bdo cdo ddng thdi thuc hién ch& d6 bio
cdo hang ngay khi c6 bénh nhan diéu tri noi trd, bdo cdo lién tuc ddi v6i cdc trudng hdp c6
tién lugng ndng, phic tap.

Nh& thyc hién nghiém tic ch€ d6 giao ban, bdo cdo va hodi chan nén di kip thdi phat
hién, gidi quy€t t6t cdc tinh huéng xdy ra trong viéc bdo vé chim séc sic khde cdn bo
Trung uong. Lién tuc trong nhiéu nim qua Hoi dong chuyén moén luén hoan thanh tot
nhiém vu chdc trdch cia minh dugc Ban Bdo vé, chim séc stic khde cdn bo Trung udng
Kdanh gid caom

J

\

dat 17%. phdi viéc bd hiit thudc 14 ¢6 y nghia hét sitc

Ngay nay, véi nhitng ti€n bd mdi cta y
hoc ngudi ta phat hién nhiéu thudc chdng
ung thu mdi gidp cdi thién tién lugng cho
bénh nhin ung thu phdi cd & giai doan s6m
ciing nhu giai doan mudn. Mot s6 cong trinh
cong trinh nghién ctu cho thdy, hod tri liéu
trudc va sau md cho k&t qua tdt hon cho bénh
nhan ung thu phdi.

Mic dit ung thu phéi 12 mot bénh Iy
ndng, 1a mot trong nhitng nguyé€n nhan chinh
giy tf vong & ngudi I6n tudi, nhung néu phat
hién bénh sém va dugc diéu tri triét d€ thi
tién lugng cho ngudi bénh sé& dudgc cdi thién
dédng ké. € gidm nguy cd tir vong do ung thu

quan trong. Tai cdc nudc phat trién, khi tin
suat hdt thudc gidm di thi tin sudt ung thu
phdi da gidm di ro rét. Trong khi dé, ti 1& ung
thu c6 khuynh huéng gia ting tai cic nudc
dang phat tri€n va & phu nif & cic nudc phat
tri€én c6 lién quan bién ching véi ti 1é hit
thudc 14 gia ting tai khu vuc nay.

Chup X.quang phdi dinh ky mdi nim
cho nhitng ddi tudng c6 nguy cd 1a diéu hét
stc c6 y nghia. Nhitng trudng hgp ho kéo dai,
dau nguc khong o6 nguyén nhan, ho ra mau
cin t6i kham tai cdc trung tim chuyén khoa
vé phdi va ho hip d€ xac dinh chinh xédc
nguyén nhin va diéu tri triét dé m



Thang “Thudc sic” con goi 1a “thang
t&€”, “thang dich”, 1a cédc thudc thio dugc
dudc dun véi nuc & mot thdi gian nhait dinh,
sau d6 bd ba va 14y dich tri€t thudc d€ udng.
DAy 12 mot trong nhitng phuong phap diéu tri
s6m nhat, pham vi diéu tri rong nhit. Pic
di€m cta phuong phap dung thudc la cin cd
vao bién ching ludn tri va cdc vung bi bénh
khic nhau, thay thudc c6 thé diéu chinh su
mat can biing clia c4c tang phi, r6i loan cong
ning khi huyét... @€ diéu tri bénh.

CACH
SU DUNG
TRUOC THANG

TS.BS. NGUYEN DINH NHAN

f]y vién Hoi ddng chuyén mén bio vé
sitc khée can bd mién Bic

Chi nhiém Khoa A11, Vién Y hoc cd
truyén Quan doi

Uu diém: thudc sic st dung linh hoat,
dé 1am, d& ti€n hanh, dé thao tic, dé nim
bit, it c6 tdc dung phu va it kich thich. La
mot bién phdp can thi€p nhanh, manh, hiéu
qué cao, dé diéu chinh va gia gidm theo dién
bi€n cda bénh. Sau khi diing thudc hap thu
nhanh va hiéu qua nhanh

Nhuge di€m: Tinh 6n dinh kém; cin
phdi c6 thdi gian chudn bi; thang thudc ma cé
vi ding, thé tich 16n s& rit khé khin trong
viéc udng thudc dic biét vdi tré em; trong
khi sic khong chi y dé bi chdy; mot s& hoat
chat khé dudc chi€t xuat, van chuyén, mang
vac kho; khong thé bdo quén lau

Phuong phap sic thudc:

Chudn bi dung cu sdc thuéc: Noi s,
hodc ndi gom hoic cdc dung cu c6 tinh héa

hoc 6n dinh, khong ding cdc dung cu cé
phdn tng héa hoc véi cdc thudc, cé tinh
truyén nhiét tot. T thdi Ly, thdi Trin c6
huéng din cédch sic thudc: “Khong dugc
diing ndi dong, ndi sit, tdt nhat 12 st dung
ndi bing sit hoic bing nhom”.

Nudc ding dé sdc thuéc: Thudng ding
nuSc ngot nhu nudc sdng, nude gi€ng, nudc
mua, tot nha't dung nudc sach chia it khodng
chat va tap chit. Thong thudng trung binh ctt
90 gam thudc thi can ding t6i 300ml nudc,
lugng thudc nhiéu it thi phdi gia gidm nudc
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cho dﬁy dd, cdc vi thudc nhe (nhu hoa, 14,
toan cay) lugng 16n thi phai ting nudc, cac vi
thudc ning (nhu khodng chit, cdc vi thudc
hat) thi gidm lugng nuSc, thong thudsng dd
nuée ngdp mit thudc tir 3-5cm 1a vira, 1an sic
thudc tha 2 thi lugng nu6c cling phdi gidm,
nu6c chi ngdp mit thude 1-2cm 1a vira.

Cdch dung lia: Lia to hay nhd, thoi
gian ngin hay dai déu dnh hudng rat 16n dén
chat lugng thudc sic. Yéu cau khi nu6c thude
chua s6i thi dung Ita to (vii hda), sau khi
nude thude da soi thi dung ltra nhd (vin hda),
duy tri trang thai s6i nhe mot thGi gian viura
c6 tdc dung chéng nudc tran ra ngoai, vira c6
tic dung 1am cho cdc thanh phan c6 tic dung
cta thudc dudc chiét xuit tot nhat.

Thoi gian sdc thudc:

- Pb6i vdi thudc gidi bi€u, thudc hanh
khi, thudc c¢6 huong thom véi tinh chat nhe,
dé bay hoi nhu ma hoang, huong phu, bac ha
thi thdi gian sic 1an 1 chi 15-20 phiit tinh tir



lic s6i. LAn 2 sic chi 10-15 phiit.

- P6i v6i céac thudce bd, cac thude ¢b vo
ciing nhu thuc dia... 1an 1 sic tir 40-60 phuit,
1an 2 sic tir 30-40 phiit, nhitng loai thudc nay
c6 thé sic tdi 3 1an.

- D&i véi nhitng loai thudc ciing, cic
thanh phan héa hoc khé chiét xudt nhu mau
1, long c6t, miét gidp... nén sic trudc 40-60
phiit, sau dé cho cdc thudc khdc vao sic
cung.

- Céc thudc dé bi khuéch tdn, cdc thanh
phin ciia thudc ra't dé bi khuéch tan khi gip
phdi nhiét do thi théng thudng trudc khi
thudc sic xong khodng 10 phiit cho thudc dé
vao sic cung.

- Mot s6 thudc gay kich thich & hiu
hong lam dé bi ho hoic thudc sic xong c6
bot khé st dung, hozc thudc bi trim ling k&t
tiia 1am kho sdc thi nhitng thudc nay phai cho
vao trong tdi vai, kep chit miéng tdi cling
sic.

- Mot s6 thudc quy, quan trong ciing
khong nén sic cung d€ tranh hoat chat clia
thudc qiy thAim thiu vao cdc thudc khdc nhu
nhan sim, 16c nhung ta nén cho vao mdt ndi
khic d€ sic riéng.

- Céc loai thudc cao sau khi loc b ba
thudc mdi cho cao vao d€ lam tan cao.

- C6 mot sd thudc khong hoa tan trong
nudc hoic khi sic 1én thanh phan sé& bay hét
nhu trim huong hodc c6 mdt s6 thudc khi sic
l1én s& lam gidm tdc dung cda thudc thi ta
nghién thanh bot hoa vé6i thudc sic cing
udng.

Cdc budc sdc thudc:

- Giai doan ngdm: dung nudc sach ngdm
g6i thudc trong 1 gid rdi méi bat dau sic.

- Giai doan dun

- Giai doan bd ba

Nhiét dé ciia thuéc uéng: Thong thudng
thi udng 4m, n€u uéng thudc qué lanh hoic
qui néng sé adnh hudng dén da day. Tuy
nhién, cling ty thudc vao thdi ti€t vd mua
trong nim dé diéu chinh nhiét 46 udng thudc.

Miia ha thdi ti€t ning néng c6 th€ udng hoi
mdt, mua dong khi hiau lanh nén udng hoi
néng. Dich chiét clia cdc 14 cAy tudi nén
udng mat, thong thudng dé tri cdc bénh thudc
vé nhiét. Cin ct vao tinh chit ciia bénh khdc
nhau ma thay d6i. N&u tri bénh 4m han ndi
thinh, chiAn han gi4 nhiét, viéc diéu tri phai
diing cdc thudc dai cay, dai nhiét, nén diung
thuéc hoi lanh dé tranh xung dot gy non.
Thoi gian udng thudc: néu tri bénh § thugng
tiéu thi nén udng sau dn. N€u tri bénh & ha
tiéu nén udng trudc dn. P3i v4i nhitng trudng
hop thudc c6 tinh kich thich da day nén udng
sau dn d€ gidm bét tinh kich thich. C4c bénh
1i § rudt nén udng trudc in dé cho thude cé
thé phat huy tdc dung mot cdch nhanh nhat.

86 ldn uéng thuéc: Thong thudng 1 ngay
2 14n, udng vao sang va tdi. Cin cif vao bénh
tinh, b0 vi khac nhau cling c6 cach st dung
khdc nhau: d6i v6i cdc bénh 1i & viing hau
hong thi vira uéng vira két hdp véi ngam,
udng nhiéu 1in, mdi 1an udng s6 ludng it va
nudt xudng tir tir d€ cho thudc cé thdi gian
ti€p xtdc v&i bd phan bi bénh nhiéu, hiéu qua
diéu tri nhanh. Bénh § da day thudng thdy c6
ndn thi ding lugng it va nhiéu 1an d€ bét
thuong d€n vi khi ma phdt huy dugc tic dung
diéu tri.

D6i v6i nhitng thang thudc nhd ¢6 tdc
dung cdp cu thi chi udng mot 1an d€ tap
trung phat huy tdc dung cip citu clia thudc.

Ch¢& do kiéng: Trong thdi gian udng
thudc t6t nhat nén in nhitng thitc in dé tiéu
héa, nhitng thuc phdm giau dinh dudng, in it
cdc loai dau va thit. BEnh mang tinh nhiét thi
nén trdnh cay, néng, rugu. Bénh c6 tinh
luong han nén tranh dd dn song lanh. Bénh &
bi phu (da, cd) trdnh dn cd, tdm, ba ba. Bénh
ngoai cam tranh cdc vi chua do cdc vi chua
dnh huéng t6i tinh hiéu qua cda thudc gidi
bi€u. Pdi v6i thudc bo khdng nén udng tra,
dn it ca rot. PSi v6i nhitng trudng hgp han
luong khi ha thi nén diing cdc thic dn 6n bd
dé€ ting tic dung clia thuc m
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Mua hé nim nay da c6 nhitng dot ning
néng bat thudng, c6 khi nhiét do ngoai troi
l1én d&n 39 - 40°C va c6 kha ning con ting
cao hon nita. Ning néng dnh hudng nhiéu
dén siic khée moi Ita tudi, trong d6 ngudi
cao tudi va dic biét 1a nhitng ngudi cé sic
khée kém.

P& phong ngita dich bénh khi sic dé
khdng da gidm sit, ngudi cao tudi can chd y:

Trdi ning néng, khi ngudi cao tudi di
chuyén lau trén dudng dudi d4nh ning mit
trdi gay git cAn phdi ¢ cdc bién phap chong
ning néng nhu mic 4o dai tay, doi mii rong
vanh hodc nén, deo kinh, khiu trang, udng
dt nude. Khi ¢6 bi€u hién nhitc diu, chéng
mit, vi md hoi, blin riin chan tay, mét 13,
mit dé gay, thin nhiét ting.. cAn vao ngay
chd c6 béng mat hoic vao nha nim nghi,
chudm mat, quat nhe va uéng mot cdc nudc
chanh d4 (khong can st dung thudc) sau thdi
gian ngin cd thé sé& tu diéu chinh.

Mila hé ngudi cao tudi bi ra md hoi
nhiéu néu khong udng dd nudc hoic in it
rau, canh thi co thé s& bi mit nudc va chit
dién gidi. N€u mat nhiéu, s& dnh hudng rat
16n d&€n hé tim mach, nhu: tim dap nhanh
hon, huyé&t 4p c6 thé bi tut (dic biét 1a &
nhitng ngudi cé tién st huyét dp thap).

§ NGUO)
CA0 TUOI

BS. KIM OANH

Viao mia he, ngudi cao tudi ciing c6 thé
cdm lanh do ch€ dd sinh hoat hang ngay
khong hop ly nhu: dang di ngoai ning vé lai
tim ngay hoic ra vao phong diéu hoa rat dé
bi cAm. N&u nhe c6 thé giy viém dudng hd
hap trén nhu viém hong, viém miii, néu ning
c6 thé viem phé& quan, viém phdi. Pdi vdi
ngudi cao tudi n€u cé bénh ting huy&t 4p ma
tim nudc lanh mot cdch dot ngot thi rat ¢
thé x4y ra cic bi€n ching nguy hi€m, néu
nhe huyét 4p ting gy hoa mit chéng mit,
budn ndn, non, nhiic diu, loan nhip tim; ning
c6 thé huyét 4p ting cao dot ngdt giy dot
quy (xuat huy€&t nio, nhdi miu co tim). Dot
quy & ngudi cao tudi xdy ra vao mia he
chi€m mot ty 1& dang k€ vdi nhiéu 1y do khéc
nhau trong d6 do thay d6i nhiét do, thay ddi
ch& dod sinh hoat, 4n uéng va nhit 1a trén
nhitng ngudi c¢é tién s bénh tim. Mot s&
bénh nhy viém ph&€ quin man tinh, gidn phé&
quan hoic hen suyén khi néng, lanh dot ngot
ciing sé& tai xudt hién, nhat 1a hen 4c tinh rat
nguy hiém d€n tinh mang clia ngudi cao tudi.
Vi vy, ngudi cao tudi can d€ nhiét do trong
phong ngti khdng qud chénh 1é€ch so v4i nhiét
d6 ngoai phong tir 4 - 5°C 1a bién phdp phong
tranh hitu hiéu nhitng bénh dudng hé hap cho
ngudi cao tudi.



Ning néng kéo dai 1a diéu kién thuin
1gi phdt sinh va phdt trién cdc bénh dudng
tiéu héa. Ngudi cao tudi rat d& mic bénh rdi
loan ti€u héa nhu: viém loét miéng, &n
khong ti€u, chudng bung, tio bén hodc di
16ng. N&u nhe chi can diéu chinh biing ché&
dd dn udng, bu di nudc bing uéng Orezon.
Né&u di 16ng, ndn mira nhiéu 1an hoic phin
c6 mau ma kéo dai, bi€u hién mat nudc, sot
nhi€m triing thi cAn dén co sd y t€ dé dugc xi
Ii kip thdi, chii y&€u la truyén dich bl nuéc
dién gidi va st dung khdng sinh thich hgp.
Khong dung thic dn d€ ldu ngay trong ti
lanh, thic 4n tdi, rau song rira khong ki, nu6c
udng cdc quan gidi khdt via he... Pic biét khi
chuyén mua, cic bénh viém loét da day, ta
trang, viém dai trang man tinh § ngudi cao
tudi lai tdi phat gy khé chiu, lo ling, dn
khong ngon, ngli khong ngon gidc hodc mat
ngl kéo dai. Ngudi cao tudi phdi chi y giif
4m, khong in dd qud lanh, d6 kho tiéu, in
nhiéu chat xo, udng nhiéu nuéc Am.

Mila ning néng, ngudi cao tudi thudng

mic cdc bénh viem da di Gng giy ngia.
Ngtta c6 khi khong chi § mot viing cia da va
lan tda nhiéu noi, thim chi c6 trudng hdp
viém da di ¢ng nhiém tring gdy mung md, 18
loét. Bénh zona 14 bé&nh do vi riat giy ra va
chiing thudng ky sinh sin trong co thé mot s&
ngusi da tirng bi bénh thuy dau (loai vi rut
giy bénh thly diu ciing dong thdi 1a vi rit
giy zona). Su thay d6i nhiét d6 clia miia he
kém theo stic dé khdng gidm 13 nhitng diéu
kién t6t cho loai vi riit gdy bénh zona tdi xuat
hién, dic biét 1a & ngudi cao tudi. Bénh zona
& nguSi cao tudi thudng 1a loai zona thin
kinh. Ngoai viéc 1am cho da t&n thudng c6
khi gay boi nhiém thi dau nhic, khé chiu va
kéo dai nhiéu ngay, c6 khi nhiéu thang.

Ngoai ra, mia h¢ néng nuc néu ngl
khong nim man thi rit ¢ nguy cd mic cdc
bénh do mudi truyén nhu s6t xui't huyé&t hoic
sot rét (ving dang c6 dich sot rét luu hanh);
bénh t4 do phidy khudn ti 1ay truyén thanh
dich, thuong han m
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Khong c6 qud nhiéu khd ndng séng sét
trudc mot vién dan dang bay vit vé phia trdi
tim cuia ban. Ban cé thé dang mdc mot chiéc
do Kevlar (do chéng dan) hodc cé tai di
chuyén mot cdach mau le (tham chi nhanh nhu
mét con séc); hodc chét ling nguoi doi cho
“ban tay cua Chiia” dua xudéng mot cdach ky
diéu va biing vién dan chéch hudng (diéu doé
thdt khé c6 thé xdy ra ngoai trix ban dang &
trong mgt cdanh quay hdp dan ciia by phim
hanh dong)... Nhung cé mot kich bdn di nguoc
Véi tdt cd nhitng diéu dé. Thit khién ban ludn
trong tam trang lo ldng bdi cdi chét luén Ion
von dit né di chuyén khd chdm - né dugc goi
la bénh tim. Tuy nhién, diéu khién ban yén
tam chinh béi ban cé dén it nhdt 30 cdch dé
séng cung né mot cach khoé manh. Sau day,
chiing toi xin gidi thiéu véi ban mot s6 cdch
gitp ban giit mét trdi tim luoén khdée manh.

Diing nita céc qua hd dao (6¢ ché) mdi
ngay

Qua hd dao tén 12 quéd 6c ché 1a nhitng
“chi€n binh tinh nhué” vé alpha-linolenic
acid - mot chit béo omega-3 chong lai cdc
viém nhiém (ham lugng omega-3 trong qua
6c¢ ché 16n hon 3 1an trong cé hdi), BS. Larry
Santora, Gidm d6c y t€ & Orange, California
cho biét. Cdc nha nghién cttu cla Pai hoc
Yale ciing cho ring, in khodng mot nira qua
6¢ ché mdi ngay c6 thé cai thién chitc ning

GIUP BAN GIU
MOT TRAI TIM
KHOE MANH

TUAN NGUYEN

mach mdu, gidp 16p mang ddng mach khoé
manh. Qua 6¢ ché c6 rat nhiéu 1gi ich d6i vé6i
trai tim va hiéu qua hon bat ky loai qua nao
khdc trén trdi di't. Trong qud 6c¢ ché c6 chita
chat chong Oxy héa Polyphenol giip ngin
nglra cdc cuc mau dong. Khi Polyphenol két
hdp v6i Omega-3, chit xo, cdc loai vitamin
va khodng chat sé& gitip co thé loai trir choles-
terol, mdt trong nhitng tic nhdn dnh hudng
dén stc khde hé tim mach. Cd quan quan ly
thuc pham va dudc phdm Hoa Ky (FDA) di
cong bd: qui 6c ché 1a thyc pham thiét y&u
cho trdi tim va nén dudc bs sung vio ché& do
in udng hang ngay dé€ c6 trdi tim khde manh.

Kiém soat nhip tim

D&i vdi ngudi bénh tim mach viéc ki€m
sodt nhip tim trong muc tiéu c6 y nghia rat
quan trong. Vay lam th&€ nio dé ban biét
dugc nhip tim cia minh dang ¢ ngudng binh
thudng? Va 1am sao dé€ diéu chinh dudc nhip
tim & gidi han cho phép? Mdi sing mai khi
thitc day, truSc khi md mim dé tim doi dép
ctia minh, hiy ki€m tra nhip mach ctia chinh
minh (nhip tim nghi ngoi 1a s6 1an tim dap
trong mdi phiit khi co thé & trang thdi nghi
ngdi hoan toan, khong van dong. Cich tdt
nha't d€ ki€m tra nhip tim nghi ngdi 1a vao
budi sdng, sau khi ban di c6 mdt dém ngon
gidc va trude khi ra khdi giudng. Nhip tim
nghi ngdi trung binh 12 60-80 nhip mdi phiit
va thudng ting 1én theo d6 tudi), sau d6 hiy



theo ddi nhip dap mdi
phut (bpm), BS. Pierre
Theodore, Phé Chu tich
Hoi dong tu van y t& tai
Grand Rounds cho hay.
Nhitng ngudi khoé
manh nén bing hoic b=
dugi 70 bpm. Néu ty

1&¢ cta ban ting cao

hon trong 1 tudn hoéic hon, hdy
goi cho bdc sy ctia ban. Bénh tim 1a ké
th gi€t ngudi s& 1 tai My, nhung néu ban
biét cdch diéu chinh bing ché dd in udng
ngl va nghi ngdi hgp ly thi ching con gi phai
dang sg.

Tranh xa khong khi bin

Thdi ti€t thay d8i nong lanh tha't thudng
s€ tdc dong truc ti€p tdi qud trinh co bép clia
tim khi€n viéc luu thong miu khong thdong
sudt, dé bi ddt quing, tic nghén giy ra
nhitng con dau tim, dot quy. Tham chi, dp
sudt khi quyén dao dong ciing c6 thé khién
nhitng ngudi dang bi bénh tim dé bi ting
hdng cAu, mdu bi ddng cuc din téi nhdi mau
co tim... Ngoai ra, ngudi dang bi bénh tim
mach s& dé€ bi ning hon khi thudng xuyén hit
phdi khéi bui ban.

Hit phdi nhi€u bui 6 nhiém siéu min c6
thé khi€n lam day 1én cdc bic tudng dong
mach canh ctia ban, mét trong nhirng 1y do
khi€n ban bi dau tim, cdc nha nghién citu &
Pai hoc Washington chia sé. Mot nghién cttu
v& moi trudng khi quyén cho biét, mitc do
bui 6 nhiém thudng cao vao budi sdng sém
trong mua dong, do d6 nén han ché€ ra ngoai
trdi vao ldc nay hodc chuyén vao budi chiéu.
Ban nén bdo vé co thé cin than truGc nhitng
thay ddi cda thdi tiét, khi ra ngoai moi trudng
c6 khéi bui nhiéu, ban nén deo khiu trang va
nén trdnh ra ngoai khi trdi ning néng, nhat Ia
vao gifta trua; khong nén nim ngl v4i nhiét
dd diéu hoa qua thdp, nén duy tri nhiét do
phong & mic 24-25°C.

An

cac loai dau

BG sung ch& @6 #n hang ngay véi cic
thuc pham tir dau c6 thé gitp ha lugng cho-
lesterol xAu LDL trong cd thé va gidm nguy
co mic cidc bénh tim mach. Vuogt qua trén c
khoai tdy va mudng cdc ciy ho diu, nhitng
ngudi dn mot bat dau ling gidu chit xo, ddu
hoic dau xanh hing ngay s€ giip lam gidm
huyé&t 4p clia minh t6i 4mmHg sau 3 thdng -
mdt nghién citu méi dugc cong bd trén Tap
chi Archives of Internal Medicine cho biét.
Khong nhitng th€, cdc nhd nghién ciu
Canada da thuc hién 26 thi nghiém trén téng
cong hon 1.000 ngudi My va Canada. Phan
tich cho thdy mot khdu phin in hang ngay
(3/4 chén) diu cac loai - nhu ddu xanh, diu
ling va ddu Ha Lan - c6 kha ning lam gidm
5% ham lugng cholesterol xdu LDL trong co
thé. Tuy chua thé khing dinh mdi lién hé
nhian-qud, nhung nghién cttu trén ciing tao ra
mot tin hiéu tich cuc cho nhitng ngudi bénh
md mdu cao. Mitc gidm 5% vé cholesterol
x4u LDL ciing dong nghia vé6i viéc ha thap
nguy cd bénh tim mach xuéng 5%, két qua
cia nhém nghién cdu do TS. John
Sievenpiper, thudc Trung tdm Dinh duGng
1am sang va Piéu chinh Y&u t§ nguy cd tai
Bénh vién St Michael, Toronto thuc hién.

C6 thé thém dau den vio cdc mén tron
cung xa ldch, dau ling ndu thanh ca ri... Hay



thudng xuyén st dung nhitng cong thitc ch&
bién nay dé ting cudng thém nhiéu chit xo.

Khong tap thé duc qua mic

Cdc nha nghién cttu My canh bdo tip
thé duc qua mic c6 thé gip rii ro vé bénh
tim mach sau khi khdm phd ra ring c& 10 van
ddng vién marathon thi c6 mdt ngudi bi bénh
tim mach. Trudng nhém nghién citu James
H. O'Keefe, ti€n s§ thudoc Bénh vién Saint
Luke's & thanh pho Kansas (M§) cho biét:
“Tap thé duc la diéu can thi€t nhit trong
cudc sdng hiing ngay. Tuy nhién, khaim phd
nay chi ra ring tip thé duc khiém t6n mang
lai nhiéu 1gi ich cho stic khde va tap thé duc
qud mdc khong thit sy cé 1gi cho stc khoe
tim mach. Chiing ta chi nén duy tri tip thé
duc tir 30-60 phiit mdi ngay la tdt nhat”. TS.
O'Keefe néi thém, hoat dong thé chat hang
ngay trong khodng thsi gian hdp 1y cé thé
gildp ngin ngira va chita tri nhiu bénh tat
hiéu qud bao gém bénh tim mach vanh,
huyét 4p cao, suy tim va béo phi.

Hay 12 mét ngudi “thé ding, thd tot”

Dirng lai va hit mot hoi that dai, cham.
T6t hon, ¢§ gidng duy tri 6 hdi thd trong 30
gidy. Mot nghién cttu vé huyét 4p cho thay,
viéc 1am nay c6 thé 1am gidm huy&t 4p tim
thu cia ban cang nhiéu cang tt trong vong
vai phit. Thd sdu 1am ting mic do oxy trong
mdu, ting cudng siic khde bing nhiéu cich
khac - lam chdm nhip tim ctia ban, .
c4i thién luu thong mdu, ha huy&t 4p -
va gitip tiéu héa. TAt ci diéu :
niy sé gidp cai thién thé
chit va tinh than ching
ta.

Hay bd théi quen
thd ngin va n
nong nhu hang 7 N
ngay dé lam /
quen vdi cdch
thd sdu va déu
dan. Hoi ths sé lam
trong sach co thé

va ban s& ngac nhién tru6c nhitng dicu ky la
dé&n v6i minh. Hay tap th ngay cd khi di bo,
vita d3 mét, vira c¢6 tAm trang sang khodi.
Phuong phédp rat don gidn: ban chi viéc két
hgp gitta budc chan va nhip thd, tic 1a khi
budc mot bude 1én thi thd ra; budc ti€p sau
d6 thi hit vao. Cung v&i nhip budc chan, ldp
di 1dp lai "thd ra, hit vao - hit vao, thd ra".

Pirng d6 md hoi kiét sic

Pirng d€ cong viéc 1a cdi chét cla ban:
lam viéc tdi kiét stic lién quan dén ting nguy
cd bénh tim mach, mdt nghién cdu trong y
hoc thdn kinh di cho thdy nhu vay. Vi vay
can phdi thi€t 1ap lai, khong nén lam viéc
hay luyén tap thé thao t6i mitc d6 md hoi va
kiét stic. Trong mdt nghién ctu ¢ Thuy Sy
cho thdy nhitng ngudi dan ong bi kiét sic
“cdt gidm” cdc triéu chitng clia ho 1én dén
57% bang cdch 1am bai tap Cardio (Cardio 1a
tlr viét tit cia Cardiovascular 13 mot tir chi sy
lién quan dén tim mach. Bai tip Cardio la
nhitng bai tip danh cho tim, lam ting nhip
tim ¢ muc do nao d6 va dudc duy tri v4i thoi
gian nhat dinh d€ hé tudn hoan tSt hon.
Nhirng bai tdp gidm cin hi€u qua vdi Cardio
that sy hiéu qui cho tim mach, tuAn hoan
méu) chi 2 hodc 3 ngdy mot tuin m
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Phu nit tf tudi 40 trd di, mdi nim can
khdm tAm sodt va chup nhii 4nh mot 1an
nhim ph4t hién sém bénh ung thu vi.

Ung thu vi 14 loai bénh ung thu phd
bi€n nhdt & phu nif trén toan thé gibi cling
nhu ¢ Viét Nam. Bdo cdo cua Trung tim
Nghién citu ung thu qudc t& thuéc T chite Y
t& th€ giGi cho thiy, s6 ngudi dugc chin dodn
mic bénh ung thu trén thé€ gidi dang ting
manh, 1&n t6i 14 triéu ngudi mdi ndm. Pdng
chi y, dd c6 su ting dot bi€n s6 ca mic ung
thu vi. Ri€éng trong nam 2012 da c6 1,7 triéu
phu nit dugc chdn dodn midc cin bénh hi€m
ngheéo nay, ting 20% tir nim 2008 vdi ty 1&
tlr vong ting 14%. Tai Viét Nam, theo s0 liéu
clia Vién Nghién cttu Phong chong Ung thu,
mdi ndm c6 khodng 12.000 trudng hgp mdéi
mic cin bénh nay, trong d6 25% s6 ca dugc
chin dodn 13 ung thu vi HER2 duong tinh,
tdc nhan lam bénh ti€n trién nhanh. Ung thu
vi thudng gip & phu nit Ita tudi 40 — 55,

2

nhung hién nay, do tudi mic ung thu vi &
Viét Nam ngay cang tré héa, da ghi nhin
nhiéu ca mic truéc 35 tudi, thAm chi c6
nhitng trudng hop 22 tudi.

Phé Gidm d6c Bénh vién K Tran Vin
Thu&n khing dinh, néu phat hién & giai doan
sém va diéu tri ding phuong phap thi bénh
ung thu vii hoan toan c6 thé chita khdi. Tuy
nhién, do nhan thic con han ché& nén da s6
bénh nhén bi ung thu vi noéi riéng cling nhu
céc loai ung thu néi chung dé€n khdm va diéu
tri § giai doan muodn. Vi th€, trong khi cdc
nuéc phat trién da chita khéi trén 80% tong
s0 cdc loai ung thu thi & Viét Nam con s6 nay
chi dirng lai & 40-50%. Mic dui co s6 ha tang,
trinh d§ cua bac sy Viét Nam khong thua
kém cdc nuSc phat trién. Bénh nhan ung thu
vii dugc phat hién & giai doan dau va diéu tri
ding phic d6 thi c6 d&n trén 90% co hoi
song trén 5 nim. Thuc t&, nhiéu bénh nhin
ung thu vi sdng khde manh t6i 20 - 30 nim

YEN CHI



nhd ho bi€t cdch ning cao mién dich, bdo vé
t€ bao lanh va chdng di cin... O giai doan 2,
ty 1& nay sé la 60%. Sang giai doan 3, kha
ning khéi hin thap. Giai doan 4, viéc diéu tri
chi d€ kéo dai cudc sdng, gidm bét cic tridu
chitng dau dén.

Céc bac sy khuyén cdo, d€ phat hién
s6m ung thu vii khong c¢é cdch nao bing tim
soat. Phu nit phai ty ki€m tra vi hang ngay
va kham vi dinh ky 6 thang hay 1 ndm hodc
ngay khi phat hién c6 bat thudng & vi dé kip
thdi chin dodn x4c dinh bénh va c6 gidi phdp
diéu tri hiéu qui. Khi c6 nhitng ddu hiéu bat
thudng nhu sd thdy khoi u & vid; mot bén vi
day va chic hon bén kia; mot bén vi to 1én;
mot phan hay toan bd vi bi sung 1én; mot
bén vi xé xudng bat thudng; da ving vi bi
16i 16m, co kéo bat thudng; nim dau hoic tut
vio trong; thay d6i mau sic hoic tinh chat
trén da ctia vi (mau da cam, co rit da); c6
hach du6i ndch; chdy dich nim vid khdéng
phdi sita; dau, ndi dd, vdy nén hoic day da &
nidm vi hoic da vi, cAn sém di ki€m tra tai
cdc cd s8 y t€ chuyén khoa. Siéu Am tuyén
vii, chup X.quang tuyé&n vi, chup cong hudng
tir, PET-CT 1a bién phdp c6é vai trd quan
trong trong sang loc ung thu vi, cé thé phat
hién cdc ton thuong bat thudng & tuyén vi
ngay cd khi trén 14m sang chua s& thd'y khoi
u, trong s6 d6 c6 ung thu. Phdt hién bénh &
giai doan s6m dugc xem la chia khoa trong

diéu tri thanh cdng ung thu vi. Bdi bing cic
bién phéap diéu tri dic hiéu nhu phiu thuit,
xa tri, héa chit va két hgp v6i cdc phuong
phdp tién ti€n khdc: liéu phdp noi ti€t t8, sinh
hoc (di€u tri nhim tring dich), bénh nhin
ung thu vii ¢6 thé dudc citu song.

Hién nay, nguyén nhan giy ra ung thu
vii dang dudc cdc nha khoa hoc ti€p tuc
nghién ctfu, nhung nhitng y€u t6 lam ting
nguy cd ung thu vi § phu nit da dudc chi ra
12 tudi tdc (tudi cang cao thi nguy cd cang
ting, dic biét 1a trén 35 tudi); tién s gia
dinh c6 ngudi mic ung thu vi: me, chi, em
gdi, con gdi; phu nit ¢6 kinh nguyét sém
(duéi 12 tudi), man kinh mudn (sau 50 tudi);
khong c6 con hoic sinh con dau 1ong sau 30
tudi; dot bi€n gen: BRCAI, BRCA2,
BRCA3, p53; c6 bénh lanh tinh § vi nhu
viém, qud san khong dién hinh; ¢6 khiu
phin #n nhiéu md dong vat, uéng rugu, hit
thudc; ti€p xic vdi tia phong xa... “PE& tranh
ung thu v, phu nit can c6 ché dd in udng
sinh hoat di€u dd va lanh manh (cé nhiéu trai
cAy va rau xanh), luyén thé duc thé thao dé
c6 chiéu cao can ning & mifc 6 binh thudng.
Han ch€ dung thudc tranh thai ldu ngay. Néu
nhitng ngudi cing huy€t thong trong gia dinh
c6 tién st ung thu vi thi nén di kham, sang
loc sém & tudi 35 - 407, Phé Gidm d6c Bénh
vién K Trin Vin Thuin dua ra 13i khuyén m

-

Phuong phap tu kham vi

~

1. Céi tran, ding hoac ngéi truéc guong. Quan sat sy thay doi
clia vii bang mat thuong qua guong, sau dé nang 2 tay lén dau
(hoac chong 2 tay lén hong dé that chiat co nguc lai) xem kich
thuéc, hinh dang, nim, da clia nguc c6 gi bat thuong khong.

2. C6 thé dung tay s6 nin xem bén trong nguc c6 gi bat
thuong khong (cé thé trong tu thé diing hodc nam). Thuc hién bang
cach so theo vong trong nhd dan, nhé dan quanh viing nach, nguc
va nim vi xem c6 cuc u hay khong.
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P6i v6i ngudi cao tudi, cdc co quan da
bi 140 héa, suy gidm chifc ning nén cin phai
cung cip ning lugng day dd dé cic co quan
hoat dong, gidm toc¢ do 1o héa. Do vay, viéc
in udng trd nén rit quan trong. Ché€ do in
cho ngudi cao tudi cAn tuin thi mot sd
nguyén tic nhat dinh:

Phai dim bao 3 y&u td can thi€t cho co
thé clia ngudi cao tudi:

1. Ning lugng: Ning lugng can thiét
cho co thé phai dat dugc tir 1.800 - 2.000kg
calo, tiy thudc vao cd thé va can ning clia

ngii coc, mdi bita dn c6 thé dn tlr 2 - 4 chén
com/lan va t&t nhat 1a nén chia ra nhiéu bita
an nhd trong mot ngay.

- Rau, trdi cay: chi€m 10% ri't can thiét
cho co thé clia ngudi gia. TAt ci cdc loai rau
tuoi, trdi cay trén thi trudng theo mua.

3. Nudc: ngudi cao tudi cAin mot lugng
nudc tu 1 - 1,5 lit/ngay.

Ngudi ta thudng ndi trong mot bita dn
can phai cin bing Am duong, di€u nay c6 thé
hi€u nhu sau. C4c thuc phdm dugc coi 1a Am
gdm cdc loai trdi cAy ¢c6 mau xanh, tim, luc.

DINH DUONG CHO

NGUCT CAO TUOR:

VIET HA

ngudi cao tudi ma diéu chinh.

2. Chat lugng: Bita dn cho ngudi cao
tudi phdi ddm bdo di cdc thanh phin sau:

- Pam: chi€m 15% gém dam dong vat
gdm thit heo, bo, ga, c4 tir 50 - 100gr/ngay.
Pam thyc vit gdm cdc loai dau nhu dau
nanh/tuong, dau rong, ddu Ha Lan, d xanh,
dd den.

- Chat béo: chi€ém 15% gdm céc loai
dau nhu dau 6liu, dau huéng duong, dau me,
trdnh diing cdc loai dau nhu dau dira, trdnh
stt dung chat béo tir dong vat nhung st dung
md c4 thi dudc.

- Chat bot: chiém 60% gdm cic loai

Thuc phdm dudc coi 12 duong gdm cédc loai
¢6 mau dd, niu, cam, vang.

Tém lai, mot bita dn rat binh thudng
clla mdt ngudi gi n6i chung can phdi ddm bio
t6i thi€u mot lugng rau chi€m tir 30-35%,
ngil c6¢c 5%, dam dong vat 5%, thuc vat 5%
c6 thé ting dam thuc vat 1én 10% ma khong
cAn dam dong vat. Ngoai ra, ngudi cao tudi
nén giit ch& do6 an tr 3 - 4 bita trong mot
ngay, dong thdi khodng cich giita cdc bira
nén déu nhau va nén thyc hién tuong ddi
ding gid. Néu ngudi cao tudi trong mdi mot
bita in khong in dudc dd s6 lugng can thiét,
nhat 12 tinh bdt thi nén in ting thém bita phu




(xen vao gilta cic bita chinh), vi du nhu vao
khodng 9 gid sdng, 4 - 5 gid chiéu va khodng
9 gid t6i. Ché dd dinh dudng hop 1i c6 thé
dudc hi€u 12 dn sao d€ néu chua c6 bénh thi
phong bénh, né€u c6é bénh thi in d€ tri bénh.

C6 3 nguyén tdc khi dn doi vdi nguoi cao
tudi:

- An khi d6i nhung d6i 10 thi chi an 7.

- An di thanh phin dinh dudng.

- An dé phong bénh va tri bénh.

Nén in nhi€u rau cd va trdi ciy, in dam
thuc vat nhiéu hon dam dong vat dé tranh
bénh git.

Nén idn chit béo thuc vat, han ché dn
méin mdi ngay chi 1 thia ca phé mudi, han
ch€ in ngot d€ tranh bénh ti€u dudng. Han
ch& in dd chién rdn dé tranh bénh md trong
mau. Han ch€ in cdc loai xdo, rdn, chién.
Khoéng nén dn md dong vat nhu md 1gn, md
bo, m& ga, ddc biét v4i nhitng ngudi da dugc
bac s§ xdc dinh la ting cholesterol mdu, ting
triglycerit mdu, ting huyét 4p, xo vita dong
mach, thi€u ning mach vanh. Long d tritng
g, trifng vit, chim cit rat tot va rat cin cho
dinh dudng con ngudi nhung khi ngudi cao
tudi c6 cac bénh vé& gan, mat (gan nhiém md,
s6i dudng mat...) cling nén han ch€ dn. Céc
loai dudng, banh keo, sdcola, nude gidi khat
c6 ga ciing khong nén lam dung. Han ché&
dung céc loai gia vi nhu 6t, hat ti€u, mu tat.
Va cling nén luu y khong nén dn cédc thic dn
tudi song nhu rau sdng, gdi cd, nem chua, tiét
canh, nem chao. Nén in cd nhiéu hon in thit,
it nhAt dn tir 2 - 3 1an cd trong mot tuan thay
cho in thit. Nén dn nhiéu rau, hoa
qua tuci nhu:
cam, tdo, nho,
budi.. Mbi
ngaynéninl
qué chudi. ¥

Ca’  c¢c

hoat dong
khac  giip
cho ngudi

cao tudi khoé hon

Ngudi cao tudi nén tip thé duc hang
ngay déu din. Tuy vay, tip thé duc § ngudi
cao tudi ciing phdi cin nhic that k§. Tuy
theo diéu kién va sitc khoé ctia mdi ngudi
ma van dung cic bién phap cho thich hgp.
Khong nén chon nhitng phudng phép tip thé
duc vugt qua stc minh.

Tap thé duc hiing ngay bing cic dong
tic nhe nhang, d& thuc hién Ia rit cin thiét
cho ngudi cao tudi, nhung thong dung nhat
va dé thuc hién nhit van 1a di b. Tuy nhién,
khong phdi moi ngudi cao tudi déu c6 thé di
b0, bdi vi con tuy thudc nhiéu diéu kién kem
theo nhu sttc khoé con t6t, khong mic mot s&
bénh nhu bénh mach vanh, bénh hen suyén
nang, bénh xuong khép ndng (vi du thodi hod
dot song thit lung kém c6 gai doi hoidc bi 16
dia dém...).

P&i v6i ngudi cao tudi con khoé manh,
mdi ngdy nén c6 tdng s& git di bo khodng 60
phiit, nén chia 1am 2 - 3 1an. Nhitng ngay
mua, thdi tiét that thudng c6 thé tap thé duc
trong nha (v4i di€u kién nha da rong).

Mot diéu rat cAn thi€t d6i v6i ngudi cao
tudi 12 nén di kham stic khde dinh ky, nhat la
khi thdy cdc triéu ching bat thudng. Thudc
diéu tri bénh rat can c6 chi dinh cda béc sy,
khong nén nghe su mach bdo clia ngudi khac
ma dung thudc khdng c6 chi dinh




Mot s6 mén chdo thudc thich hgp cho
ngudi cao tudi trong mua he

Chéo y di: Tuy theo s& ngudi in, ctt hai
phan gao mot phan ¥ di, cho nu6c nau nhir,
ném gia vi mi chinh, dn trong ngay. Chdo y
di chita bénh t3, ly, 1gi ti€u tién, tiéu phi
thiing, chita bénh co gin, phong thip lau
ngay, kich thich tiéu héa, bé phé kién ty.

Chdo ddu xanh: Pau xanh xay nho vira,
ngam trude hai ti€ng ddng hd. Gao té iy theo
s6 ngudi dn, thudng l1a 300g gao, 100g do.
Nau chin thanh chdo, cho thém dudng phén
hay dudng dd. N&éu khong mudn dn dudng thi
cho gia vi vira dli, #n ngudi. Chdo dd xanh rat
mat, gidi nhiét vé miia he, cAm mod hoi, thanh
tan chi khat, dé tiéu héa, chdng tdo boén,
nhuin trang, nhat 1a nhitng trudng hdp mau
néng, lam mat § nhitng ngudi hdo nhiét, phu
thiing, ngita ngdy khip ngudi, chdo con c6 tic
dung gidi nhiét cho cd thé khi bi nhiém chat
ddc hoidc ting dao thdi cdc chit doc clia co
thé.

Chdo sdn day: Lay 30g bot sin day,
100g gao t& nau nhir thanh chdo, dn khi con
Am. Tac dung: b8 trd cho stic khde, nhit 1a
nhitng ngudi gia yéu, huyét 4p cao, co thit
mach vanh, d4i thio dudng, r6i loan tiéu hda
gy ty hu, mi€ng hdo, mdi kho, luGi dd, khat
nudc nhiéu.

Chdo hoai son (cii mai): Tuy theo s&
ngudi dn, ¢ nlta gao, nifa hoai son niu thanh
chdo, ném gia vi vlra dd, an ngudi. Tac dung:
bd ty vi, bd than, bd phé, sinh tin chi khat,
binh suyén, sdp tinh. Chdo con chita dudc
bénh ta ly lau ngay, hu lao, ti€u dém nhiéu
1an, than hu yéu.

Chdo mudp: Lay mdt qud muSp nao
sach vé, thdi nhd. Dung 30g gao té niu chdo
chin cho muép vao, cho dudng vira dn hodc
gia vi vira dd, in ngudi. Tdc dung: mat huyé&t
trir dOm, tranh cdm gid, gidi doc thanh nhiét,
thong kinh hoat lac, chio lam mat da trr
mun nhot, chita viém thanh, ph€ quidn man
tinh do nhiét.

Chdo thdn de: LAy mot qud thin ria
sach thdi méng udp véi rugu tring, gia vi,
gling sgi trong 20 phit. Gao k& niu thanh
chdo chin cho thin dé vao, dn ndéng. Tuy
lugng ngudi dn cd 100g gao ké, 1 qua than
dé. Tdc dung: b dudng, hdi phuc t& bao nio,
ting cudng tri nhd, bd than, chita dau lung
mdi g6i, ngli kém hay di ti€u dém. Chdo con
c6 tac dung chita bénh suy sinh duc ¢ nam
gidi.

Chdo chim sé: 8-10 con chim sé lam
sach 16ng, bd phu tang thai nhd, 30g day to
hdng, 10g phic bdn tir, 20g ky ti. Cho nudc
vao dun k¥, 14y nuéc him chim dem niu
chdo, khi chin nhtr cho gia vi, dau an, mffy lat
ging tudi thai sgi. Tac dung: bd can, bd than,
b6 khi huyéft, sinh tinh, chita ddi s6n, dai dam,
than hu, dau cac khép.

Chdo luon: Luon lam sach u6p gia vi, mi
chinh, hat ti€u. Nau chdo gao té chin nhir, xao
luon r6i cho vao chdo, ném gia vi vlra dd, dn
néng, cho hanh va rau rdm dd thom. Téc
dung: b& dudng cho ngudi cao tudi, khi huyét
hu, ngudi mét méi; tiéu phi 1gi ti€u, chita dau
lung mdi goi in ngl kém, hoa mit chéng mit,
kich thich tiéu hoa.

Chdo tritng ga: Lay 100g gao té nau
chdo, khi chin nhir ddp qua tritng ga vao chéo,
18y ca long tring 1ong db (cAn chon tritng ga
ta, m&i dé), cho hanh hoa da dung, 4n néng
cho khdi tanh. T4c dung: bd dudng, dé in,
thich hdp cho ngudi gia sau dm, co thé suy
nhugc, gdy xanh mét mdi, thd y&u, di lai
cham chap va phu nif sau sinh.

Chdo sita ddu nanh: LAy 650ml sita dau
nanh cho gao té vio niu (tiy theo khiu vi
thich d@n dic hay loang). Khi chdo chin nhtt
cho dudng dd vira dd, in Am néng. Chdo sita
dau nanh 12 mén chdo bdi dudng hiing ngay,
dé tiéu héa, thanh nhiét gidi doc lai mét gan,
mét huyé&t. Chdo diing dudc cho moi lta tudi,
tot nhat cho ngudi gid vi tieu héa kém, hap
thu chAm, miéng nhat, #n khong thiy ngon,
ngudi hdo, da khd, mdt md, can thin néng m




NHIING THOT QUEN CHINH HEH

Cudc song hién tai vdi dp luc cong
viéc, khi hdu, méi truong, ché dj dn
uong la tdc nhan truc tiép lam cho qud
trinh ldo héa sém hon so véi tudi tdc...
Hién tuong ldo héa la 1 phdn két qud
ciia viéc thay doi biéu hién gen, lién
quan dén sy thanh loc té bao va sdn sinh
ndang luong. Khi diéu kién cudc song tot
hon, nguoi ta bdt dau danh thoi gian,
tien bac nhiéu hon, thdm chi thay doi 167
song dé cd gdng lam chdm lai qud trinh
ldo héa. Mot cau hoi thuong duoc ddt ra
Vvdi rdt nhiéu nguoi: Co phdi bdt cit ai
trong ching ta ciing cé thé séng hanh
phiic tdi 100 tudi? Tin tét la co thé ciia
ban dugc “thiét k&~ dé ton tai tdi tram
ndam. Van dé la ban phdi biét tim ra con
duong diing ddn dé tién téi diéu dé. Sau
ddy la nhung théi quen hang dau, ban
hdy tham khdo va thuc hién mdi ngay
cho sitc khée va tudi tho ciia minh:

An 5 bita nhé, uéng 8 ly nuéc mdi ngay

Moi ngudi thudng dung ba bita dn moi
ngay, nhung diéu d6 sé& 1a tdt hon néu chia
thanh 5 bita dn nhé mdi ngay. Khi ban in
thanh 5 khau phan nhé mdi ngay, ban sé&
cung cAp cédc chat dinh dudng, luong dudng
trong mau va ning lugng cho cd thé dudc déu

din va &n dinh hon trong sudt ca ngay. Hon
nifa in theo cdch nay gitp hé thdng tiéu héa
va trao d6i chdt d§ “vat va” va ciing lam
gidm nguy cd mdc bénh tim.

Nudc ludn rat can thi€t cho tit cd cic
chifc ning gitip cd thé khde manh. Nhitng
ngudi song trén 100 tudi tif khdp ndi trén thé
gi6i déu cho ring nudc thién nhién 12 ngudn
gdc dem lai sitc khoé va tudi tho cda ho va
cdc nha khoa hoc ciing déng y véi ho. Céc
ngudn nudc udng tinh khi€t déu c6 diém
chung 13 cdch xa thanh phd, khong c6 héa
chat va cdc doc to.

Tich cuc hoat dong thé chat

Nhitng Igi ich vé sic khde clia mot
chuong trinh tip luyén thé duc hang ngay la
khong thé phi nhian. Tap thé duc thudng
xuyén cé thé giip thic ddy sinh 1y lanh
manh, ting cudng hé thong mién dich, duy tri
van dong khép, ting cudng ndng lugng va
gia tdng stc lyc...

Hiy tim ki€m cd hoi dugc hoat dong thé
chat thong qua tdt cd cdc hinh thic trong
cong viéc hang ngay. bi bg, chay hodc di xe
dap thay vi 14i xe. Hiy di cAu thang bo thay
vi di thang may... Hiy bit dau thuc hanh
ching mot cdch tir t hing ngay. Bén canh
dé, hdy tham gia mot phong tip thé duc va
luyén tdp mdt cach cham chi. Hay luyén tip
mot cidch an todn va chd dén két qud sic
khée dugc ting 1én mdi ngay clia ban.




Hay cudi lén

Nhiéu cong trinh nghién cttu cho thay
ti€ng cudi va niém vui gitp ting cudng stc
manh cho hé mién dich, dic biét 12 sdn xuit
cdc “t€ bao sat thi” (natural killer) gidp bdo
vé co thé khdi bénh tit va ung thu. Ti€ng
cudi cling 1am ting viéc sdn xuit endorphin
trong bd nio clia ban - cdc hgp chit nay dem
lai cho ban mdt cdm gidc hanh phic. Va
khong con nghi ngd gi nita, mot ngudi vui vé
ludn s6ng lau va khoé manh hon.

Thu gidn biing thién dinh

Cing thing 12 nguyén nhin gdc ré cda
hiu hét cdc bénh riit ngidn tudi tho clia con
ngudi. Trong x4 hdi hi€én dai ngay nay, cing
thing sé& ti€p tuc ting trir khi ban tim thdy
cic k¥ thuat dé€ quan 1y né. Thién 1a cach tot
nhat d€ gidi phéng cing thing va dem lai stic
song cho con ngudi ban. Thién day cho ban
bi€t thd thé nao cho diing, di€u nay rat quan

trong vi né gitp loai dugc ra khdi co thé
khodng 70% cédc chit doc va cdc chat thai
ctia co thé. Thién con gitip ddu 6¢ ban dugc
yén tinh, 1am gidm kich thich t& cing thing
ciia ban va huéng ban t6i y thic ky luat ty
gidc (self-discipline), mot thudc tinh cin
thi€t d€ ban c6 thé dat dugc cdc muc tiéu vé
stic khoé va tudi tho clia minh.

Hay thit bat diu diéu nay: Ngoi thodi
mdi trén gh& hoic san nha. Hit thd ty nhién
va nhim mit lai. Mdi 1dn mot ¥ nghi xuAt
hién, hay “dit” n6 bén trong mdt qua bong,
dé cho né bay Ién trgi va bi€n mat. Lam diéu
nay cho dén khi khong con ¥y nghi nao xuit
hién nita. Sau mot lic, co thé ban s& cAm nhe
nhang va tim tri cia ban lic nay s€ trd nén
trAm tinh hon. Trong vai lin diu tién, c6 thé
mat mot thdi gian, nhung khi di tip luyén
nhiéu ban sé& thi'y ching ngdy mot trd nén dé
dang va nhanh hon m

Trdi nghiém, cam nhdn va séng tré trung hon

V6i 30 nim lién tuc nghién cttu va phat tri€n, Nuskin dudng nhu di cé dugc diéu ma cd
x4 hoi dang mong chd. Cong nghé Ageloc 1am chim qud trinh 1do héa tir g6c... Hiy nhin vé
tuong lai, sy tré trung dang chd dgi ban & d6, ban s& cdm thiy cd thé minh khde khodn, yéu
ddi va tran day sitc song... Cdc nha khoa hoc clia Nuskin da nghién citu va chora 1 dong sdn
ph4dm toan dién gitp ban chdng lai qud trinh ldo héa clia minh, loai bd cdc dnh hudng hoic
d4u hiéu ldo héa tir bén trong 13n bén ngoii véi cac thyc pham bd sung dinh dudng doc ddo
dugc nghién citu d€ nuodi dudng va bdo vé co thé ban chong lai cdc tic dong xau clia thdi
gian. V6i cong nghé Ageloc ddc quyén, ban cé thé kham ph4 ra nhitng bi quyét giit gin tudi
thanh xuidn cia minh. Stc khde va vé dep vinh cttu khong con 1a md udc véi Ageloc cua
Nuskin.

~ lifepak
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BENH NHAN HOI - BAC SY TRA LG

Cauhéi 1: Ngudibi ting huyét 4p, bénh thin ¢é nén sit dung mi chinh khong?

D&i vdicdc bénh nhén ting huy&t 4p hay bénh thin, trong ch& d6 an cin han ché lugng natri in
viio. Natri [d mot thanh phin clia mi chinh. Dya theo ciu triic héa hoc, mi chinh chi chita khodng 1/3
lugng natri so véi mudi dn. Trong ndu dn, mi chinh cling duge stt dung 6 mot lugng nhd so véi mudi. Do
dé, thuc t&€ cho thdy, trong khiau phin in hang ngay, mi chinh déng gép lugng natri khéng ding ké,
khodng 1/20-1/30 lugng natri ma mudi in cung cap.

Ngoii ra, nhi¢u nghién citu cho thay, khi st dung k&t hgp mét lugng mi chinh hgp 1y v6i mudi
dncé thé 1am gidm t6i 50% lugng mudi st dung ma van gilt dugc vi ngon clia mén in.

D&i vdi bénh nhin ting huyét ap hoic bénh thin, viéc han ch€ sit dung mudi la diéu cin thiét.
Tuy nhién, d€ gidm tir ché d6 dn nhiéu mudi quen thudc xudng ché d6 in it mudi la diéu khong dé
dang, khi&n cho nhiéu ngudi cim thd'y khé duy tri ch& do innay.

Nhu vy, n€u tinh todn hgp 1y, viée st dung k&t hgp mi chinh véi liéu lugng hgp 1y gidp gidm
mudi trong khau phdn in mi vin giit nguyén su ngon miéng ctia mén dn, gitip ngudi bénh cé thé duy tri
ché& dd in it mudi, ¢6 1gi cho stic khde mdt cdch dé dang hon.

Chinh vi th€, mot s8 quic gia phat trién dang dé xui't sit dung mi chinh nhu mot bién phap higu
qué dé thay th€ mot phan mudi cho ch€ d6 ankhde manh.

Cauhéi2: Nguwi cao tudi cé nén iin nhiéu dutng khong?

Puding bot (glucid) 1a thinh phin chinh trong bira dn cta chiing ta. Tuy theo tiing viing, ting
thdi diém, thudng thi né chi€m 60-80% niang Iugng khiu phin. Ngudi ta coi duding hip thy nhanh,
duting saccarose nhu mot loai calo rong vi khéng phai 1a nguyén liéu d€ xay dung t€ bio, néu in vao
nhiéu ma cd thé khong sir dung hé't né sé dugc chuyén thinh md d€ du trit, khdng cé 1di cho siic khde
ngudi ¢ tudi. An bao nhiéu dudng bot1a vira thi con phu thude vao nhu ciu ning lugng clia mdi ngudi
(tinh trang gdy béo, hoat dong thé live nhiéu hay it...).

Cau héi 3: Tritng la thuc phdm giau dinh duéng vy nguvi cao tudi c6 nén iin nhiéu tritng hang
ngay khdong?

Ngoii protid ¢6 gid tri sinh hoc cao tritng con chifa nhiéu calci, sit, vitamin A [4 nhitng chat rat
cin thi€t cho ngudi c6 tudi. Ngudi ta ciing ngai & tritng ¢6 chita nhiéu cholesterol 1a chat khong t&t cho
bénh tim mach ma ngudi gid thudng hay mic phdi nhubénh vita xd ddong mach ting huyétp.

Chinh vi vdy, can dung hoa giifa nhitng uu diém va han ché clia triing ddi véi sic khde ngudi
cd tudi. Khong nén dn nhidu v ciing khong nén kiéng hin. Mdi tudn nén ¢6 3-4 qui tritng trong khiu
phininla dugc.

Cauhéi4: Nguwi cao tudi cé nén uéng rugu bia khong? Nén uéng nhu' thé nao?

Ngudic6 tudi cé thé ding mot chit it rugu virvgu cé tic dung khich thich tim than. Nhung chi
nén diing ding loai ¢6 d6 cdn thap va nhitng loai rugu ¢6 maiu, rugu vang ch& bién tir hoa qud. Pi ¢6
nhitng céng trinh nghién ctiu cho thiy rudu cé mau do cé chita polyphenol 13 chit c6 kha ning lam
gidm vita xd dong mach. O nuée ta, nhiéu ngudi ciing mudn mdingdy udng do mot chén “hat mit” rigu
dé cho “khi huy&t luvu thong” cho “dé& ngti ”... Néi chung thé nio 1 “mdtit” tiy thude “tiu luong” clia
mdi ngudi. Nghién rugu thi khéng nén nhung néu bi coi 1 da nghién rugu thi chwa thiy ¢6 nhitng “tiéu
chuin”cu thé dé danh gid.
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