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Trong 6 thaùng ñaàu naêm 2014, heä
thoáng baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä töø
Trung öông ñeán ñòa phöông ñaõ noã löïc phaán
ñaáu hoaøn thaønh toát caùc nhieäm vuï ñöôïc giao
vaø ñaït ñöôïc moät soá keát quaû cuï theå sau ñaây:

+ Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä Trung öông ñaõ phoái hôïp cuøng Ban Toå
chöùc Trung öông vaø caùc cô quan chöùc naêng
trình Ban Bí thö veà chöùc naêng, nhieäm vuï, toå
chöùc boä maùy Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä Trung öông; vaø ngaøy 15/4/2014, Ban
Bí thö ñaõ ban haønh Quyeát ñònh soá 242-
QÑ/TW veà chöùc naêng, nhieäm vuï, toå chöùc boä
maùy cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä Trung öông.

+ Ban haønh Quyeát ñònh Quy ñònh nhieäm
vuï cuûa Laõnh ñaïo Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông vaø baùc syõ khi ñi thaùp
tuøng phuïc vuï Toång Bí thö, Chuû tòch nöôùc,
Thuû töôùng Chính phuû vaø Chuû tòch Quoác hoäi ñi
thaêm vaø laøm vieäc ôû nöôùc ngoaøi.

+ Xaây döïng vaø toå chöùc trieån khai caùc
noäi dung cuûa Ñeà aùn Chöông trình muïc tieâu
baûo veä söùc khoûe caùn boä naêm 2014; khaûo saùt
caùc khu nghæ döôõng, keát hôïp ñieàu trò beänh lyù
ñoái vôùi caùn boä cao caáp taïi Phuù Quoác, Coân
Ñaûo, Phuù Yeân, Quaûng Ninh, Haûi Phoøng,
Tuyeân Quang; xaây döïng vaø trieån khai keá

hoaïch Ñieàu döôõng, keát hôïp vôùi ñieàu trò beänh
lyù ñoái vôùi caùn boä cao caáp theo Chöông trình
muïc tieâu baûo veä söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo
naêm 2014.

+ Phoái hôïp vôùi Vaên phoøng Trung öông
Ñaûng söûa ñoåi, boå sung moät soá cheá ñoä chính
saùch phuïc vuï cho coâng taùc baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä taïi Trung öông.

+ Chæ ñaïo caùc Hoäi ñoàng chuyeân moân,
Beänh vieän Trung öông Quaân ñoäi 108, Beänh
vieän Thoáng nhaát, Beänh vieän Vieät - Phaùp
thaønh phoá Hoà Chí Minh khaùm, ñieàu trò cho
caùc Ñoaøn caùn boä cao caáp nöôùc baïn Laøo,
Campuchia.

+ Chæ ñaïo caùc Beänh vieän caùn boä, caùc
Phoøng Baûo veä söùc khoûe Trung öông, caùc Hoäi
ñoàng chuyeân moân laøm toát coâng taùc quaûn lyù,
chaêm soùc, khaùm vaø ñieàu trò, hoäi chaån ñöa ra
keát luaän beänh chính xaùc, coù phaùc ñoà ñieàu trò
ñuùng, xöû lyù thaønh coâng nhieàu ca beänh naëng,
khoâng ñeå xaûy ra sai xoùt chuyeân moân; coâng
taùc khaùm, chöõa beänh taïi phoøng khaùm - quaûn
lyù söùc khoeû vaø chaêm soùc söùc khoeû taïi Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoeû caùn boä tænh,
thaønh phoá ngaøy caøng ñi vaøo neàn neáp, chaát
löôïng ñöôïc naâng leân, khoâng ñeå xaûy ra sai xoùt
veà chuyeân moân; Ban Baûo veä söùc khoûe caùn boä
cao caáp Boä Coâng an, Boä Quoác phoøng trieån
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khai toát vieäc khaùm söùc khoûe ñònh kyø naêm
2014 cho caùn boä cao caáp.

Veà ñaùnh giaù keát quaû ñaït ñöôïc sau moät
naêm trieån khai Thoâng baùo soá 127-TB/TW
cuûa Ban Bí thö cho thaáy: Qua moät naêm thöïc
hieän Thoâng baùo keát luaän soá 127-TB/TW cuûa
Ban Bí thö, coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä ñaõ coù nhöõng chuyeán bieán quan
troïng caû ôû tuyeán Trung öông vaø ñòa phöông,
ñôn vò, goùp phaàn naâng cao chaát löôïng hoaït
ñoäng baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä trong
toaøn heä thoáng.

Moät soá nhieäm vuï troïng taâm 6 thaùng
cuoái naêm 2014:

1. Tieáp tuïc thöôøng xuyeân chæ ñaïo chaët
cheõ hoaït ñoäng baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe,
naém chaéc tình hình söùc khoûe caùn boä dieän
quaûn lyù; toång hôïp, baùo caùo, ñeà xuaát kòp thôøi
vôùi Thöôøng tröïc Ban Bí thö, ñoàng chí UÛy
vieân Boä Chính trò, Tröôûng Ban Toå chöùc
Trung öông veà söùc khoûe caùn boä cao caáp.

2. Tích cöïc trieån khai coù hieäu quaû Ñeà aùn
Chöông trình muïc tieâu vôùi caùc chöông trình
cuï theå trong coâng taùc baûo veä söùc khoûe caùn
boä: töø laäp hoà sô söùc khoûe caùn boä; kieåm tra
söùc khoûe ñònh kyø naâng cao chaát löôïng khaùm
chöõa beänh kyõ thuaät cao, tích cöïc ñaøo taïo
naâng cao naâng cao trình ñoä chuyeân moân; toå
chöùc caùc ñôït ñieàu döôõng vaø keát hôïp ñieàu trò
beänh lyù...

Phoái hôïp vôùi Vaên phoøng Trung öông
Ñaûng, Ban Toå chöùc Trung öông taêng cöôøng
coâng taùc kieåm tra caùc ñôn vò trong heä thoáng
veà vieäc xaây döïng keá hoaïch, thöïc hieän trieån
khai Thoâng baùo keát luaän soá 127-TB/TW,
ngaøy 03/4/2013 cuûa Ban Bí thö veà “Ñeà aùn
Chöông trình muïc tieâu baûo veä söùc khoûe caùn
boä laõnh ñaïo 2013 - 2016 vaø ñònh höôùng
nhöõng naêm tieáp theo”.

3. Phoái hôïp vôùi Baûo hieåm Xaõ hoäi Vieät
Nam naâng cao chaát löôïng trong vieäc thöïc
hieän khaùm, chöõa beänh Baûo hieåm Y teá cho
caùc ñoái töôïng thuoäc dieän quaûn lyù trong toaøn
heä thoáng baûo veä söùc khoûe caùn boä.

4. Trieån khai, thöïc hieän nghieâm tuùc Luaät
Khaùm beänh, chöõa beänh vaø Thoâng tö soá
41/2011/TT-BYT, ngaøy 14/11/2011 cuûa Boä
tröôûng Boä Y teá höôùng daãn caáp chöùng chæ
haønh ngheà vaø giaáy pheùp hoaït ñoäng ñoái vôùi cô
sôû khaùm beänh, chöõa beänh cho caùc baùc syõ
trong heä thoáng.

5. Tieáp tuïc nghieân cöùu, hoaøn thieän moâ
hình Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
tænh, thaønh phoá cho phuø hôïp tình hình thöïc
tieãn (söûa ñoåi, boå sung Höôùng daãn 23-
HD/BTCTW, ngaøy 24/12/2008 cuûa Ban Toå
chöùc Trung öông veà chöùc naêng, nhieäm vuï, toå
chöùc boä maùy cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh, thaønh phoá).

6. Toå chöùc Taäp huaán toaøn quoác coâng taùc
baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä naêm 2014
vaø taäp huaán chuyeân moân veà dinh döôõng cho
caùc ñôn vò trong heä thoáng.

7. Phoái hôïp vôùi caùc Ban, ngaønh, ñôn vò
trieån khai toát caùc hoaït ñoäng ñoái ngoaïi cuûa
Ban. Toå chöùc toát vieäc cöû caùn boä tham gia baûo
ñaûm y teá phuïc vuï chu ñaùo Ñoaøn caùn boä cao
caáp baïn Laøo sang Vieät Nam nghieân cöùu, trao
ñoåi chuyeân ñeà (03 lôùp).

8. Tieáp tuïc naâng cao chaát löôïng hoaït
ñoäng caùc Hoäi ñoàng chuyeân moân Baûo veä söùc
khoeû Trung öông vaø caùc mieàn vaø caùc ñòa
phöông nhaèm naâng cao chaát löôïng khaùm,
ñieàu trò.

9. Trieån khai coâng taùc chuaån bò phuïc vuï
Ñaïi hoäi Ñaûng caùc caáp, chuaån bò xaây döïng keá
hoaïch ñaûm baûo phuïc vuï Ñaïi hoäi laàn thöù XII
cuûa Ñaûng.

10. Tích cöïc vieäc trieån khai nghieân cöùu
khoa hoïc; trieån khai öùng duïng tin hoïc trong
coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä ôû
Trung öông vaø ñòa phöông.

11. Ñoåi môùi coâng taùc thi ñua khen
thöôûng, tieáp tuïc ñaåy maïnh vieäc Hoïc taäp vaø
laøm theo taám göông ñaïo ñöùc Hoà Chí Minh moät
caùch thieát thöïc, cuï theå, taïo ñoäng löïc ñeå  toaøn
ngaønh phaán khôûi thi ñua hoaøn thaønh xuaát saéc
nhieäm vuï Ñaûng vaø Nhaø nöôùc giao phoù g
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Ngaøy 28/7/2014, taïi truï sôû Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông ñaõ
dieãn ra Leã coâng boá caùc Quyeát ñònh boå nhieäm
Phoù tröôûng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä Trung öông vaø caùc UÛy vieân Ban. Ñeán
döï vaø chæ ñaïo buoåi Leã coù ñoàng chí Toâ Huy
Röùa, UÛy vieân Boä Chính trò, Bí thö Trung öông
Ñaûng, Tröôûng ban Ban Toå chöùc Trung öông;
ñoàng chí Nguyeãn Quoác Trieäu, Tröôûng ban
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông vaø caùc ñoàng chí Laõnh ñaïo caùc
ban, boä, ngaønh, ñôn vò lieân quan.

Taïi buoåi Leã, ñoàng chí Toâ Huy Röùa ñaõ
trao Quyeát ñònh boå nhieäm ñoàng chí Traàn Huy
Duïng, UÛy vieân Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông, Chaùnh Vaên phoøng
Ban giöõ chöùc Phoù Tröôûng ban Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông; trao

Quyeát ñònh boå nhieäm caùc ñoàng chí UÛy vieân
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông: Ñoàng chí Buøi Vaên Thaïch, Phoù
Chaùnh Vaên phoøng Trung öông Ñaûng; Thieáu
töôùng, TS. Vuõ Quoác Bình, Cuïc tröôûng Cuïc
Quaân y - Boä Quoác phoøng; Thieáu töôùng,
GS.TS. Mai Hoàng Baøng, Giaùm ñoác Beänh
vieän Trung öông Quaân ñoäi 108 - Boä Quoác
phoøng; BSCKII. Phaïm Xuaân Thu, Phoù Chaùnh
Vaên phoøng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä Trung öông.

Phaùt bieåu taïi buoåi Leã, ñoàng chí Toâ Huy
Röùa thay maët Ban Bí thö, Ban Toå chöùc Trung
öông chuùc möøng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông vaø caùc ñoàng chí môùi
ñöôïc boå nhieäm. Ñoàng chí Toâ Huy Röùa nhaán
maïnh, vieäc boå nhieäm caùc ñoàng chí Laõnh ñaïo
vaø UÛy vieân Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe

LEÃ COÂNG BOÁ QUYEÁT ÑÒNH CUÛA BAN BÍ THÖ VEÀ 
BOÅ NHIEÄM PHOÙ TRÖÔÛNG BAN VAØ CAÙC UÛY VIEÂN 

BAN BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ TRUNG ÖÔNG

CHÍNH NGHÓA

Ñoàng chí Toâ Huy Röùa, UÛy vieân Boä Chính trò, Bí thö Trung öông Ñaûng, Tröôûng Ban
Toå chöùc Trung öông trao Quyeát ñònh boå nhieäm ñoàng chí Traàn Huy Duïng, UÛy vieân

Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông, Chaùnh Vaên phoøng Ban 
giöõ chöùc Phoù Tröôûng ban
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caùn boä Trung öông laø nhaèm kieän toaøn vaø
taêng cöôøng hoaït ñoäng cuõng nhö söï laõnh ñaïo
cuûa Ban. Ñoàng chí Toâ Huy Röùa cuõng ñaùnh
giaù cao hoaït ñoäng cuûa Ban trong söï phoái hôïp
vôùi caùc boä, ban, ngaønh, caùc beänh vieän, caùc
hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä söùc khoûe caùn
boä Trung öông, caùc mieàn, caùc giaùo sö, baùc syõ
chuyeân khoa ñaàu ngaønh ñeå vöôït qua nhöõng
khoù khaên veà cô sôû vaät chaát, laøm toát coâng taùc
baûo veä vaø naâng cao söùc khoûe caùn boä.

Phaùt bieåu taïi buoåi Leã, ñoàng chí
Nguyeãn Quoác Trieäu, thay maët Laõnh ñaïo
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông caùm ôn söï quan taâm, chæ ñaïo
saâu saùt cuûa Boä Chính trò, Ban Bí thö Trung
öông Ñaûng, söï phoái hôïp chaët cheõ cuûa caùc
Ban, boä, ngaønh, ñôn vò lieân quan trong vieäc
trieån khai, thöïc hieän chöông trình muïc tieâu
baûo veä söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo; ñaëc bieät,

ngaøy 15/4/2014, Ban Bí thö Trung öông ñaõ
ban haønh Quyeát ñònh soá 242-QÑ/TW veà
chöùc naêng, nhieäm vuï, toå chöùc, boä maùy cuûa
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông laø moät böôùc ngoaët ñoái vôùi Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung
öông. Nhaân dòp naøy, ñoàng chí Tröôûng ban
chuùc möøng caùc ñoàng chí môùi ñöôïc boå
nhieäm, mong caùc ñoàng chí trong thôøi gian
tôùi luoân luoân hoaøn thaønh toát moïi nhieäm vuï
ñöôïc Ñaûng, Nhaø nöôùc giao phoù.

Thay maët caùc ñoàng chí ñöôïc boå nhieäm,
ñoàng chí Traàn Huy Duïng, Phoù Tröôûng ban
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông höùa seõ tieáp tuïc phaán ñaáu hoaøn
thaønh toát nhieäm vuï ñöôïc giao tröôùc söï tin
töôûng cuûa caùc ñoàng chí Laõnh ñaïo Ban Bí
thö, Ban Toå chöùc Trung öông, Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông g

Ngaøy 20/8/2014, TS. Nguyeãn Quoác
Trieäu, Tröôûng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe
caùn boä Trung öông ñaõ laøm vieäc vôùi Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Quaûng
Bình. Tham döï buoåi laøm vieäc coù ñoàng chí Traàn
Xuaân Vinh, Tröôûng Ban vaø ñoàng chí Leâ Thanh
Tuaân, Phoù Tröôûng ban Thöôøng tröïc.

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", Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä tænh Quaûng Bình ñaõ tham möu Ban
Thöôøng vuï Tænh uûy ban haønh Keá hoaïch soá
85-KH/TW, ngaøy 26/3/2014 trieån khai thöïc

hieän Thoâng baùo Keát luaän soá 127-TB/TW.
TS. Nguyeãn Quoác Trieäu hoan ngheânh

nhöõng coâng vieäc maø Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä tænh Quaûng Bình laøm ñöôïc
thôøi gian qua. Tuy nhieân, ñoàng chí nhaán
maïnh, Tænh uûy caàn quan taâm ñaàu tö con
ngöôøi vaø kinh phí cho Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä tænh Quaûng Bình; vaø ñeå ñaït
ñöôïc hieäu quaû cao hôn, Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä tænh Quaûng Bình caàn chuù
troïng coâng  taùc phoái hôïp vôùi caùc beänh vieän
tuyeán treân vaø taïi ñòa baøn ñöa moät soá kyõ thuaät
muõi nhoïn veà öùng duïng taïi ñòa phöông, cuõng
nhö phaùt huy toái ña hieäu quaû cuûa Hoäi ñoàng
chuyeân moân baûo veä söùc khoûe caùn boä tænh
Quaûng Bình g

THANH SÔN 

TRÖÔÛNG BAN BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ
TRUNG ÖÔNG LAØM VIEÄC VÔÙI LAÕNH ÑAÏO BAN BAÛO VEÄ,

CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ TÆNH QUAÛNG BÌNH
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Nhaèm ñaùnh giaù nhöõng keát quaû ñaït ñöôïc
sau 01 naêm trieån khai Thoâng baùo keát luaän soá
127-TB/TW, ngaøy 03/4/2013 cuûa Ban Bí thö
veà “Ñeà aùn Chöông trình muïc tieâu baûo veä söùc
khoûe caùn boä laõnh ñaïo 2013 - 2016 vaø ñònh
höôùng nhöõng naêm tieáp theo”, giôùi thieäu veà
moät soá vaán ñeà caäp nhaät trong lónh vöïc tim
maïch, moät soá öùng duïng coâng ngheä teá baøo goác
trong y hoïc, trong 2 ngaøy 04 vaø 05/8/2014,
Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông toå chöùc Hoäi nghò taäp huaán coâng
taùc baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä toaøn
quoác naêm 2014. Hoäi nghò dieãn ra taïi thaønh
phoá Hoà Chí Minh, coù söï tham döï cuûa ñoàng
chí Nguyeãn Quoác Trieäu, Tröôûng Ban  Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông,
ñoàng chí Traàn Huy Duïng, Phoù tröôûng Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung
öông; laõnh ñaïo Thaønh uûy Thaønh phoá Hoà Chí
Minh, ñaïi dieän Ban Baûo veä söùc khoûe caùn boä
cao caáp Boä Quoác phoøng, Boä Coâng an, laõnh
ñaïo Hoäi ñoàng chuyeân moân mieàn Nam, caùc
ñoàng chí Phoù tröôûng ban thöôøng tröïc, tröôûng
phoøng khaùm - Quaûn lyù söùc khoûe cuûa caùc Ban
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä caùc tænh,
thaønh phoá, laõnh ñaïo khoa Noäi A, khoa A11
cuûa caùc Beänh vieän caùn boä, laõnh ñaïo caùc
Phoøng baûo veä söùc khoûe caùn boä Trung öông.

Trong 2 ngaøy taäp huaán, Hoäi nghò ñöôïc
nhöõng chuyeân gia ñaàu ngaønh veà tim maïch,
giaùo vieân cuûa Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä
söùc khoûe mieàn Nam, Ñaïi hoïc Y Döôïc thaønh
phoá Hoà Chí Minh, Vaên phoøng Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông giôùi
thieäu moät soá vaán ñeà caäp nhaät trong lónh vöïc
tim maïch, caäp nhaät chaån ñoaùn, ñieàu trò moät
soá loaïn nhòp hay gaëp, caáp cöùu ngöøng tuaàn
hoaøn…, moät soá öùng duïng coâng ngheä teá baøo
goác trong y hoïc vaø ñaùnh giaù nhöõng keát quaû
ñaït ñöôïc sau moät naêm trieån khai thöïc hieän
Chöông trình muïc tieâu.

Phaùt bieåu taïi Hoäi nghò, ñoàng chí Nguyeãn
Quoác Trieäu ñaõ nhaán maïnh: Nhöõng noäi dung
trong ñôït taäp huaán laàn naøy laø nhöõng kieán thöùc
chuyeân moân raát boå ích vaø vieäc ñaùnh giaù
nhöõng keát quaû ñaït ñöôïc sau 01 naêm trieån
khai Thoâng baùo keát luaän soá 127-TB/TW,
ngaøy 03/4/2013 cuûa Ban Bí thö veà “Ñeà aùn
Chöông trình muïc tieâu baûo veä söùc khoûe caùn
boä laõnh ñaïo 2013 - 2016 vaø ñònh höôùng
nhöõng naêm tieáp theo”, laø nhöõng vaán ñeà raát
quan troïng ñoái vôùi coâng taùc chaêm soùc, baûo veä
söùc khoûe caùn boä toaøn quoác. Hoäi nghò caàn tieáp
thu ñeå tieáp tuïc trieån khai vaø laøm thaät toát 3
chöông trình muïc tieâu taïi ñòa phöông moät
caùch phuø hôïp, coù hieäu quaû g

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

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

HOÄI NGHÒ TAÄP HUAÁN COÂNG TAÙC
BAÛO VEÄ SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ 

TOAØN QUOÁC NAÊM 2014
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1. Moät soá khaùi nieäm lieân quan ñeán söùc
khoûe tình duïc

Söùc khoûe laø voán quyù nhaát cuûa moãi con
ngöôøi vaø toaøn xaõ hoäi, laø moät trong nhöõng
ñieàu cô baûn ñeå con ngöôøi soáng haïnh phuùc.
Baûo veä, chaêm soùc, naâng cao söùc khoûe laø
traùch nhieäm cuûa moãi ngöôøi, moãi gia ñình vaø
coäng ñoàng, tröïc tieáp baûo ñaûm nguoàn nhaân löïc
cho söï nghieäp xaây döïng vaø baûo veä toå quoác.

Naêm 1978, Toå chöùc Y teá theá giôùi ñaõ
ñònh nghóa: “Söùc khoûe laø tình traïng thoaûi maùi
hoaøn toaøn cuûa cô theå veà theå chaát, tinh thaàn vaø
xaõ hoäi chöù khoâng phaûi chæ laø khoâng coù beänh
hay taät”.

Chuùng ta ñeàu hieåu raèng, moät cô theå
khoûe maïnh thì caùc cô quan, boä phaän cuûa cô
theå cuõng phaûi khoûe maïnh. Nhieàu chuû ñeà söùc
khoûe ñaõ ñöôïc quan taâm: söùc khoûe tim maïch,
söùc khoûe heä tieâu hoùa, söùc khoûe heä hoâ haáp,

söùc khoûe taâm thaàn kinh, söùc khoûe sinh saûn,
söùc khoûe tình duïc…

Söùc khoûe tình duïc (SKTD) laø gì? Theo
ñònh nghóa cuûa Toå chöùc Y teá theá giôùi: “Söùc
khoûe tình duïc laø traïng thaùi khoûe maïnh veà theå
chaát, tinh thaàn vaø xaõ hoäi lieân quan ñeán hoaït
ñoäng tình duïc (quan heä tình duïc) chöù khoâng
chæ laø khoâng coù beänh, taät, khoâng baát thöôøng
hoaëc khoâng yeáu ôùt. SKTD ñoøi hoûi caùch tieáp
caän tích cöïc vaø toân troïng ñoái vôùi tình duïc vaø
trong caùc moái quan heä tình duïc cuõng nhö khaû
naêng höôûng thuï tình duïc an toaøn vaø khoaùi
caûm maø khoâng bò eùp buoäc, khoâng bò phaân
bieät ñoái xöû vaø khoâng bò baïo haønh”.

Trong gaàn 20 naêm qua, nhöõng vaán ñeà
lieân quan ñeán tình duïc vaø SKTD ñaõ trôû thaønh
moái quan taâm chung cuûa toaøn nhaân loaïi. ÔÛ
Vieät Nam, trong nhöõng naêm gaàn ñaây, ñaõ ñaït
ñöôïc nhieàu thaønh töïu ñaùng keå trong vieäc

PGS.TS. HOÀ BAÙ DO
Giaûng vieân cao caáp Hoïc vieän Quaân y

Phoù Vieän tröôûng Vieän Thöïc phaåm chöùc naêng Vieät Nam

CH¡M SãC SøC KHáE T×NH DôC
NG¦êI Cã TUæI

BµI 1 

SÖÙC KHOÛE TÌNH DUÏC
NGÖÔØI COÙ TUOÅI
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naâng cao söùc khoûe sinh saûn (SKSS) vaø thuùc
ñaåy bình ñaúng giôùi. Tuy nhieân, ôû nöôùc ta,
nhöõng hieåu bieát ñaày ñuû veà tình duïc, SKTD
coøn nhieàu haïn cheá do nhöõng caám kò trong caùc
gia ñình, coäng ñoàng cuûa vaên hoùa AÙ Ñoâng…
Tình duïc vaø SKTD vaãn coøn laø moät “hoäp ñen”
ñoái vôùi söï hieåu bieát cuûa ña soá chuùng ta, chöù
khoâng phaûi nhö ta thöôøng nghó: ñoù laø vaán ñeà
“ai cuõng bieát, chæ ngaïi noùi, ngaïi vieát” maø thoâi.

Thöïc ra, SKTD laø moät phaïm truø raát roäng
lôùn, bao goàm SKTD vò thaønh nieân, SKTD
ngöôøi tröôûng thaønh, SKTD sau tuoåi 50,
SKTD ngöôøi coù tuoåi, SKTD ngöôøi cao tuoåi,
SKTD nam, nöõ… Trong baøi vieát naøy, chuùng
toâi chæ ñeà caäp tôùi SKTD ngöôøi coù tuoåi bao
goàm löùa tuoåi sau 50 vaø ngöôøi cao tuoåi, laø
SKTD ôû löùa tuoåi “xeá chieàu”, löùa tuoåi “vaøng”
cuûa ñôøi ngöôøi.

2. Moät vaøi ñaëc tröng veà söùc khoûe tình
duïc ngöôøi coù tuoåi

ÔÛ löùa tuoåi naøy, nhu caàu tình duïc khoâng
nhö tuoåi 20, nhöng ham muoán tình duïc vaãn
coøn maïnh meõ (keå caû nam vaø nöõ) maëc duø
SKTD ñaõ suy giaûm nhieàu so vôùi tröôùc. Theo
Taïp chí Y hoïc Myõ (2010), caùc nhaø nghieân
cöùu taïi ñaïi hoïc San Diego cho bieát: gaàn 2/3
(61-67%) phuï nöõ ôû ñoä tuoåi 80 vaãn HÑTD
thöôøng xuyeân vaø hoï caûm thaáy tuyeät vôøi hôn. 

Kinh teá gia ñình ñaõ taïm oån, ít phaûi baän
taâm hôn veà con caùi, hoï coù nhieàu thôøi gian
daønh cho nhau hôn, coù ñieàu kieän chaêm soùc
söùc khoûe hôn (thôøi gian vaø tieàn) vaø khoâng
chòu aùp löïc veà cuoäc soáng: kinh teá, ñòa vò xaõ
hoäi… Maët khaùc, hoï coù nhieàu kinh nghieäm
giuùp laøm haïn cheá suy giaûm SKTD (aên, nguû,
sinh hoaït… hôïp lyù). Tuy nhieân, hoaït ñoäng tình
duïc (HÑTD) khoâng coøn gioáng nhö thôøi coøn
treû nhöng tình duïc vaãn laø moùn quaø tuyeät vôøi
cuûa cuoäc soáng. Tình duïc vaø SKTD ngöôøi coù
tuoåi coù theå gaëp phaûi caùc thaùch thöùc vaø chuùng
ta coù theå phaûi thaát voïng veà caùc vaán ñeà do tuoåi
taùc gaây ra (nhö haøm löôïng noäi tieát toá sinh duïc
nam, nöõ (testosterone, estrogen) suy giaûm
nhieàu gaây suy giaûm chöùc naêng tình duïc; beänh

maïn tính maéc nhieàu hôn, suy giaûm söùc khoûe
chung vaø SKTD noùi rieâng), nhöng nhöõng ñieàu
naøy vaãn coøn coù theå khaéc phuïc ñöôïc vôùi hieåu
bieát toát hôn vaø taâm lyù côûi môû, chuùng ta coù theå
thöôûng thöùc moät ñôøi soáng tình duïc caû veà theå
chaát, tinh thaàn vì vaán ñeà khoâng naèm ôû tuoåi taùc
maø laø caûm xuùc. HÑTD thöïc chaát laø moät traûi
nghieäm veà caûm xuùc heát söùc maïnh meõ ñeå baûo
veä hoaëc caûi thieän söùc khoûe vaø hieån nhieân
HÑTD khoâng chæ daønh cho giôùi treû.

3. Lôïi ích cuûa hoaït ñoäng tình duïc
ngöôøi coù tuoåi

ÔÛ löùa tuoåi naøy, 2 nguoàn vui lôùn laø con
caùi vaø söï nghieäp khoâng coøn laø yeáu toá quan
troïng haøng ngaøy vôùi chuùng ta nöõa. Luùc naøy,
caùc moái quan heä caù nhaân baét ñaàu ñoùng vai troø
quan troïng vaø HÑTD laø moät trong nhöõng
caùch keát noái nhieäm maøu nhaát. Bôûi vì, HÑTD
thoûa maõn seõ ñöa laïi nhöõng lôïi ích tình duïc
tuyeät vôøi nhaát, chuû yeáu cho söùc khoûe:

- Giuùp heä mieãn dòch hoaït ñoäng toát:
nhoùm nghieân cöùu taïi Ñaïi hoïc Wikes ôû
Pennsylvania ñaõ cho thaáy HÑTD ñeàu ñaën
laøm taêng haøm löôïng moät soá loaïi khaùng theå:
IgG, IgA taêng gaáp 3 laàn so vôùi ngöôøi khoâng
HÑTD ñeàu ñaën

- Hoã trôï söùc khoûe tim maïch: Caùc nghieân
cöùu ôû moät soá phoøng khaùm ôû California(Myõ)
ñaõ thaáy coù moái lieân heä chaët cheõ giöõa HÑTD
vaø huyeát aùp. HÑTD ñeàu ñaën giuùp haï huyeát
aùp vaø traùnh nguy cô töû vong do beänh taêng
huyeát aùp. Maët khaùc, HÑTD thöôøng xuyeân
giuùp oån ñònh haøm löôïng noäi tieát toá nam, nöõ
trong cô theå, laøm giaûm caùc nguy cô ñau tim.

- Taùc duïng giaûm ñau: Caùc côn cöïc khoaùi
trong HÑTD coù theå giaûm côn ñau (ñau ñaàu,
ñau löng…), vì cô theå seõ tieát ra moät loaïi hor-
mone giuùp taêng khaû naêng chòu ñau (giaûm
ñau), ngay caû khi chæ coù haønh vi ñuïng chaïm
(oâm aáp, hoân hít…) vaãn coù theå tieát ra hormone
naøy, taïo caûm giaùc thoaûi maùi, thö giaõn, töï tin
vaø haïnh phuùc (theo Tieán syõ Y hoïc Barry
R.komisaruk ôû Ñaïi hoïc Rutgers, bang New
Jersey, Myõ). 
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- HÑTD ñeàu ñaën seõ laøm giaûm noàng ñoä
cholesterol toaøn phaàn trong maùu vaø laøm taêng
cholesterol toát (HDLC)

- HÑTD coù lôïi ích ñaëc thuø cuûa
tình duïc gaén vôùi Hormone DHEA
(Dehydroepiandrosteron) - chaát naøy do voû
thöôïng thaän tieát ra laøm taêng daãn truyeàn thaàn
kinh, laøm chaäm quaù trình laõo hoùa cuûa cô theå,
coù theå laøm chaäm quaù trình phaùt trieån cuûa
khoái u neân coù taùc duïng phoøng, ngöøa ung thö
(nghieân cöùu naêm 1997 treân 918 nam giôùi ñoä
tuoåi 45-59 ôû Anh).

- HÑTD ñöôïc coi nhö taäp theå duïc: tieâu
hao naêng löôïng (5calo/phuùt), laøm taêng nhip
tim, löu thoâng tuaàn hoaøn, hoâ haáp vaø taêng vaän
ñoäng cô baép. Taêng khaû naêng kieåm soaùt baøng
quang cuûa phuï nöõ, choáng roái loaïn tieåu tieän ôû
ngöôøi coù tuoåi.

- HÑTD thöôøng xuyeân seõ caûi thieän söùc
khoûe caû veà theå chaát laãn tinh thaàn, laøm giaûm
löôïng môõ thöøa, giaûm caân, giuùp naõo saûn sinh
Endorphins laøm giaûm lo laéng, giaûm stress.
Noàng ñoä ocytocin taêng raát cao trong côn cöïc
khoaùi, coøn laøm taêng söï gaén boù giöõa 2 ngöôøi.
Ocytocin ñöôïc meänh danh laø “Hormone cuûa
söï gaén boù”, giuùp quan heä vôï choàng beàn chaët
hôn (moái quan heä gaàn guõi, saâu ñaäm hôn). Vì
vaäy, HÑTD ñeàu ñaën, hoøa hôïp raát coù lôïi cho
söùc khoûe theå chaát, tinh thaàn.

4. Thöïc traïng suy giaûm söùc khoûe tình
duïc ôû ngöôøi coù tuoåi

Nhö chuùng ta bieát, SKTD bao goàm 2
yeáu toá chính: ham muoán tình duïc vaø khaû
naêng thöïc hieän ham muoán ñoù (ham muoán vaø
hoaït ñoäng tình duïc).

SKTD ñöôïc quyeát ñònh chuû yeáu bôûi noäi
tieát toá sinh duïc nam Testosterone vaø nöõ
Estrogen. Hai noäi tieát toá sinh duïc naøy ñöôïc
saûn xuaát do kích thích töø trung khu sinh duïc
cuûa naõo boä (vuøng döôùi ñoài Hypothalamus)
ñeán tuyeán yeân, tuyeán yeân tieát Hormone GH
(Gonatrophin Hormone), kích thích buoàng
tröùng tieát noäi tieát toá sinh duïc nöõ vaø kích thích

tinh hoaøn tieát noäi tieát toá sinh duïc nam.
Treân theá giôùi, söï suy giaûm SKTD ñaõ

ñöôïc caûnh baùo töø nhöõng naêm 90 cuûa theá kyû
tröôùc, ñaëc bieät SKTD nam giôùi ñöôïc ñeà caäp
vôùi nhöõng baøi vieát “Haõy cöùu laáy ñaøn oâng”.
Caùc baèng chöùng khoa hoïc neâu leân qua caùc
nghieân cöùu veà tinh truøng cuûa nhöõng ngöôøi
sinh naêm 40s vaø 80s (hai theá heä) cho thaáy:
theá heä con keùm hôn theá heä cha 50% veà soá
löôïng, chaát löôïng tinh truøng. Caùc nhaø khoa
hoïc döï baùo: neáu theá giôùi khoâng caûi thieän tình
traïng oâ nhieãm moâi tröôøng nhö hieän nay thì
khoaûng 200 naêm nöõa ñaøn oâng treân traùi ñaát
naøy “duïng cuï lao ñoäng tình duïc” (döông vaät)
chæ coøn moät chöùc naêng laø tieåu tieän.

Noùi rieâng, ôû nam giôùi, söï suy giaûm
SKTD ngöôøi coù tuoåi laø raát roõ raøng. Caùc nhaø
tình duïc hoïc treân theá giôùi vaø Vieät Nam ñaõ
toång keát qua nhieàu coâng trình nghieân cöùu töø
hôn 20 naêm qua ñaõ cho bieát: bieåu hieän maõn
duïc nam ngaøy caøng nhieàu. Daáu hieäu toaøn
thaân: nguy cô taêng caùc beänh lyù tim maïch
(taêng huyeát aùp), roái loaïn chuyeån hoùa (beùo
buïng, ñaùi thaùo ñöôøng, gout, roái loaïn chuyeån
hoùa môõ…), roái loaïn tinh thaàn, thaàn kinh, khoù
taäp trung, giaûm trí nhôù, stress, loaõng xöông,
ñau moûi, thoaùi hoùa xöông khôùp, giaûm khoái
löôïng cô, giaûm söùc cô, roái loaïn giaác nguû (khoù
nguû, ít nguû, maát nguû), da nhaên, toùc baïc… 

Trieäu chöùng tình duïc: giaûm ham muoán
tình duïc (80% nam giôùi giaûm ham muoán tình
duïc ôû ñoä tuoåi sau 40), roái loaïn cöông döông
vaät (Erectile dysfuntion- ED) vaø xuaát tinh
sôùm.

Bình thöôøng löôïng Testosterone trong
maùu cuûa nam giôùi khoûe maïnh laø 10-35
nanomol/l, nhöng baét ñaàu töø tuoåi 30, löôïng
Testosterone giaûm trung bình 1-2%/naêm vaø
chæ coøn khoaûng 55%-60% ôû tuoåi 50, 50% ôû
tuoåi 60. Caùc chæ soá naøy chöa ñaùnh giaù treân cô
theå trong ñieàu kieän moâi tröôøng ngaøy caøng oâ
nhieãm nhö hieän nay. 

ÔÛ Vieät Nam (2012), gaàn 86% ñaøn oâng



khaùm hieám muoän taïi TP. Hoà Chí Minh coù
tinh dòch ñoà baát thöôøng (BS. Hoà Maïnh Töôøng
xeùt nghieäm 4.060 maãu tinh dòch), 50% caùc
caëp vôï choàng trong ñoä tuoåi sinh ñeû ñeàu coù
vaán ñeà suy giaûm SKTD aûnh höôûng ñeán
HÑTD. Theo Baùo Khoa hoïc vaø ñôøi soáng,
ngaøy 29/6/2013: treân theá giôùi, 8% ñaøn oâng
tuoåi 20, 11% tuoåi 30, 50% tuoåi 40-70 bò ED.
Ñaëc bieät tình traïng ED ngaøy caøng taêng ôû ñoä
tuoåi 20-30.

Ñoái vôùi nöõ giôùi, söï suy giaûm SKTD
ngaøy caøng bieåu hieän roõ reät hôn lieân quan tröïc
tieáp ñeán söï suy giaûm noäi tieát toá nöõ. Söï suy
giaûm naøy bieåu hieän söï thoaùi hoùa sôùm buoàng
tröùng ngay töø 25-30 tuoåi. Theo Y vaên Theá
giôùi vaø Vieät Nam, tuoåi maõn kinh töø 47-52.
Caùc bieåu hieän suy giaûm SKTD nöõ bao goàm:
trieäu chöùng tình duïc: giaûm ham muoán tình
duïc, khoâ aâm ñaïo, khoù ñaït khoaùi caûm. Trieäu
chöùng toaøn thaân: roái loaïn chu kyø kinh nguyeät
hoaëc maõn kinh, boác hoûa, ra moà hoâi troäm, ñau
ñaàu, meät moûi, khoù taäp trung, lo aâu, caêng
thaúng… Suy giaûm trí nhôù, roái loaïn giaác nguû
(khoù nguû, ít nguû, maát nguû), ñau nhöùc xöông
khôùp, loaõng xöông, thoaùi hoùa xöông khôùp…
Da khoâ, nhaên, saïm, naùm, toùc ruïng, taêng caân
(beùo buïng), roái loaïn chuyeån hoùa môõ (taêng
cholesterol…).

Nhìn chung, suy giaûm SKTD (nam vaø
nöõ) ôû ngöôøi coù tuoåi ngaøy caøng naëng neà hôn.
Moät SKTD ñaûm baûo, ñôøi soáng tình duïc hoøa
hôïp, HÑTD ñeàu ñaën roõ raøng laø raát coù lôïi cho
söùc khoûe veà theå chaát, tinh thaàn vaø xaõ hoäi. 

Tuoåi thoï chuùng ta caøng ñöôïc keùo daøi thì
SKTD caøng ñöôïc coi laø moät phaàn quan troïng
cuûa chaát löôïng cuoäc soáng, nhaát laø khi ñònh
nghóa veà SKTD khoâng chæ giôùi haïn ôû noäi
dung HÑTD. Ñieàu naøy ñoøi hoûi söï thay ñoåi veà
quan nieäm cuûa moãi ngöôøi, nhaát laø ngöôøi coù
tuoåi. Xaõ hoäi caøng vaên minh thì nhu caàu
HÑTD ôû ngöôøi coù tuoåi caøng ñöôïc toân troïng
vaø SKTD ngöôøi coù tuoåi caøng ñöôïc xaõ hoäi
quan taâm vaø chaêm soùc g

Baøi 2: Nguyeân nhaân gaây suy giaûm söùc khoûe tình duïc

ngöôøi coù tuoåi (Baûn tin Söùc khoûe caùn boä soá 33, thaùng

9/2014)

9
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Vôùi ngöôøi bò beänh ñaùi thaùo ñöôøng, hoaït
ñoäng theå löïc laø moät vieäc laøm raát quan troïng
trong keá hoaïch quaûn lyù ñaùi thaùo ñöôøng. Hoaït
ñoäng theå löïc giuùp kieåm soaùt ñöôøng maùu toát
hôn, laøm giaûm nguy cô tim maïch, kieåm soaùt
caân naëng vaø goùp phaàn naâng cao chaát löôïng
cuoäc soáng. Taùc giaû Mc
Ginley SK. vaø coäng söï
trong moät nghieân cöùu cuûa
mình ñaõ cho thaáy: beänh
nhaân ñaùi thaùo ñöôøng hoaït
ñoäng theå löïc lieân tuïc 8 tuaàn
theo keá hoaïch, maëc duø
khoâng laøm caûi thieän chæ soá
khoái cô theå (BMI) nhöng
ñaõ laøm giaûm HbA1C
xuoáng 0,66% - moät keát quaû
raát ñaùng khích leä.

Tröôùc khi leân keá
hoaïch hoaït ñoäng theå löïc
beänh nhaân caàn ñöôïc taàm
soaùt caùc beänh tim maïch,
ñaëc bieät laø beänh maïch
vaønh vaø caùc tröôøng hôïp coù
taêng huyeát aùp chöa ñöôïc
kieåm soaùt toát ñeå coù moät
cheá ñoä luyeän taäp thích
hôïp. Beân caïnh ñoù, cuõng
caàn löu yù caùc beänh nhaân coù beänh lyù thaàn kinh
thöïc vaät, beänh lyù thaàn kinh ngoaïi bieân, tieàn
söû toån thöông chaân, beänh voõng maïc taêng
sinh, beänh lyù xöông khôùp, ñaëc bieät laø toån
thöông xöông khôùp do thoaùi hoùa - moät beänh
lyù raát hay gaëp ôû ngöôøi lôùn tuoåi... Ngoaøi ra,
cuõng caàn löu yù tôùi tuoåi vaø tieàn söû hoaït ñoäng
theå löïc tröôùc ñoù cuûa beänh nhaân. Nhöõng beänh
nhaân coù nguy cô cao caàn baét ñaàu luyeän taäp
vôùi möùc ñoä nheï nhaøng, thôøi gian ngaén, sau ñoù
seõ naâng daàn cöôøng ñoä vaø thôøi gian luyeän taäp
ñeå cô theå thích nghi daàn.

Ngöôøi lôùn ñaùi thaùo ñöôøng neân hoaït ñoäng
theå löïc ôû möùc treân trung bình (laøm taêng nhòp
tim leân ñeán khoaûng 50 - 70% möùc toái ña theo
lyù thuyeát) ít nhaát 150 phuùt/tuaàn, ít nhaát 3

ngaøy/tuaàn vaø khoâng coù treân 2 ngaøy lieân tieáp
khoâng hoaït ñoäng theå löïc. Neáu nhö khoâng coù
choáng chæ ñònh thì ngöôøi ñaùi thaùo ñöôøng type
2 neân hoaït ñoäng theå löïc coù tính chaát ñoái
khaùng ít nhaát 2 laàn/tuaàn.

Caùc beänh nhaân coù ñöôøng maùu cao, neáu

beänh nhaân khoeû maïnh, khoâng coù ketones
trong maùu vaø/hoaëc nöôùc tieåu thì khoâng caàn
haïn cheá vaän ñoäng. Neáu coù nhieãm toan
ketones thì phaûi traùnh vaän ñoäng vì seõ laøm
traàm troïng theâm tình traïng beänh. Caùc beänh
nhaân ñieàu trò baèng insulin, vaän ñoäng coù theå
gaây haï ñöôøng maùu. Vì vaäy, ôû nhöõng beänh
nhaân naøy, neáu tröôùc khi vaän ñoäng theå löïc
maø ñöôøng maùu döôùi 5,6mmol/l (100ng/dl)
thì caàn ñöôïc aên boå sung moät khaåu phaàn tinh
boät tröôùc.

Nhöõng beänh nhaân coù beänh lyù voõng maïc
taêng sinh thì neân traùnh caùc moân earobic hoaëc
ñoái khaùng maïnh vì nguy cô xuaát huyeát vaø
bong voõng maïc cao. Nhöõng beänh nhaân coù
beänh lyù thaàn kinh ngoaïi bieân, do coù roái loaïn

HO¹T §éNG 
THÓ LùC VíI
BÖNH NH¢N 
§¸I TH¸O §¦êNG

TS.BS. NGUYEÃN VAÊN COÂNG 
Phoù Chaùnh Vaên phoøng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe Trung
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caûm giaùc da neân caàn mang thieát bò baûo veä
chaân khi luyeän taäp vaø kieåm tra chaân thöôøng
xuyeân ñeå traùnh toån thöông. Nhöõng beänh nhaân
coù roái loaïn thaàn kinh thöïc vaät (ví duï: haï
huyeát aùp tö theá, roái loaïn thaân nhieät, roái loaïn
thò giaùc...) caàn taàm soaùt beänh tim maïch tröôùc

khi laäp keá hoaïch hoaït ñoäng theå löïc vì caùc roái
loaïn naøy coù lieân quan maät thieát vôùi caùc toån
thöông tim maïch. Vôùi caùc beänh nhaân coù albu-
min nieäu hay beänh thaän ñaùi thaùo ñöôøng, hoaït
ñoäng theå löïc maïnh coù theå laøm taêng noàng ñoä
albumin nieäu, tuy nhieân, chöa coù baèng chöùng
cho thaáy hoaït ñoäng theå löïc laøm tieán trieån
naëng leân beänh thaän ñaùi thaùo ñöôøng. Nhöõng
beänh nhaân coù thöøa caân, beùo phì caàn coù cheá
ñoä hoaït ñoäng theå löïc tích cöïc ñeå giaûm caân,
beänh nhaân neân löïa choïn caùc hoaït ñoäng theå
löïc coù theå laøm giaûm taùc ñoäng cuûa troïng löôïng
cô theå leân heä thoáng xöông khôùp (ví duï caùc
moân theå thao döôùi nöôùc).

Hoaït ñoäng theå löïc laø moät hoaït ñoäng mang
laïi raát nhieàu lôïi ích veà söùc khoeû vôùi taát caû moïi

ngöôøi noùi chung vaø vôùi caùc beänh nhaân ñaùi thaùo
ñöôøng noùi rieâng. Noù khoâng nhöõng giuùp haïn
cheá nguy cô maéc ñaùi thaùo ñöôøng type 2 maø vôùi
beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng noù coøn laø moät hoaït
ñoäng khoâng theå boû qua trong chöông trình
quaûn lyù ñaùi thaùo ñöôøng. Chính vì vaäy, trong

caùc khuyeán caùo cuûa Hieäp hoäi Ñaùi thaùo ñöôøng
quoác teá (IDF) vaø Hoäi Ñaùi thaùo ñöôøng Myõ
(ADA), hoaït ñoäng theå löïc luoân laø moät phaàn
quan troïng khoâng theå thieáu. Tuy nhieân hoaït
ñoäng theå löïc nhö theá naøo ñeå ñaït ñöôïc lôïi ích
toái ña laø moät caâu chuyeän caàn coù söï quan taâm
heát söùc nghieâm tuùc vaø khoa hoïc cuûa caû beänh
nhaân, gia ñình vaø thaày thuoác g

Taøi lieäu tham khaûo:
1. McGinley SK, Armstrong MJ, Bouleù NG, Sigal RJ. Effects of exer-

cise training using resistance bands on glycaemic control and strength in
type 2 diabetes mellitus: a meta-analysis of randomised controlled trials.
Acta Diabetol, 2014 May 21. 

2. Villareal DT, Chode S, Parimi N, et al. Weight loss, exercise,or
both and physical function in obese older adults. N Engl J Med, 2011; 364:
1218-29.

3. Bunman MP, Heckler EB, Haskell WL, et al. Objective light inten-
sity physical activity associations with rated health in older adults. Am J
Epidemiol, 2010; 172: 1155-65. . 

4. Villareal DT, Banks M, Sinacore DR, et al. Effect of weight loss
and exercise on fraility on obese older adults. Arch Int Med, 2006; 166:
860-6.
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Tai bieán maïch maùu naõo laø moät trong
nhöõng caên beänh gaây töû vong haøng ñaàu treân
theá giôùi (chæ sau tim maïch vaø ung thö) vaø gaây
neân nhöõng heä luî traàm troïng cho xaõ hoäi.
Ngoaøi nhöõng nguyeân nhaân chính nhö taêng
huyeát aùp, xô vöõa ñoäng maïch, vaán ñeà môõ
maùu, cholesterol, bieán chöùng ñaùi thaùo
ñöôøng... coøn moät nguyeân nhaân saâu xa maø ít
ngöôøi quan taâm ñeán, ñoù laø vaán ñeà naêng löôïng
teá baøo. 

Chuùng ta bieát raèng, maïch maùu laø cô
quan löu thoâng maùu tôùi caùc toå chöùc, caùc cô
quan trong toaøn boä cô theå. Nôi naøo maùu
khoâng tôùi ñöôïc thì toå chöùc hay cô quan ñoù seõ
hoaïi töû. Maïch maùu ñöôïc ví nhö cô sôû haï taàng
giao thoâng (ñöôøng, caàu, coáng, beán caûng…) vaø
teá baøo hoàng caàu gioáng nhö nhöõng chieác xe
chôû oxy vaø naêng löôïng tôùi nuoâi teá baøo moâ
cuûa cô theå. Hieän nay, nhieàu nhaø khoa hoïc,
chuyeân gia y teá môùi chæ quan taâm tôùi caùc
nguyeân nhaân laøm ngheõn maïch gaây ra ñoät quî
nhö: thaønh maïch, cholesterol, triglyceride töùc
laø quan taâm tôùi haï taàng giao thoâng, hay noâm
na laø quan taâm tôùi chaát löôïng ñöôøng xaù maø
queân maát moät yeáu toá raát quan troïng cuûa
thaønh phaàn tham gia giao thoâng laø chính
chieác xe. 

Tham gia löu thoâng trong maùu coù caùc
loaïi teá baøo nhö hoàng caàu (chuyeân chôû hemo-

globin, oxy) baïch caàu, tieåu caàu, huyeát töông
vaø hoàng caàu chieám tyû leä cao nhaát trong maùu.
Hoàng caàu troâng gioáng hình caàu coù 2 maët loõm
vaø maøng teá baøo cuûa noù raát deûo dai coù theå
chui qua caùc mao maïch nhoû li ti (ví nhö caùc
ngoõ ngaùch cuûa thaønh phoá). Teá baøo hoàng caàu
ôû ngöôøi tröôûng thaønh trung bình soáng ñöôïc
khoaûng 120 ngaøy nhöng ôû nhöõng ngöôøi coù
nguy cô cao nhö ñaùi thaùo ñöôøng, tim maïch,
huyeát aùp, nghieän röôïu, thôøi gian soáng vaø ñaëc
bieät laø ñoä beàn cuûa maøng teá baøo hoàng caàu yeáu
hôn. Khi caùc teá baøo (nhöõng chieác xe) coù theå
bò hoûng seõ gaây uøn taéc cuïc boä taïi caùc mao
maïch nhoû khieán aùp löïc cao ñoå veà caùc maïch
lôùn (gioáng nhö khi taéc ñöôøng trong ngoõ, trung
taâm ñieàu khieån phaûi taêng cöôøng cho caùc xa loä
ñeå mang dinh döôõng tôùi caùc toå chöùc). Khi aáy
deã xaûy ra quaù taûi cho maïch naõo vaø coù theå gaây
neân ñoät quî. Moät chieác xe toát kieåu nhö xe ñòa
hình coù theå löu thoâng treân baát kyø loaïi ñöôøng
gì, thaäm chí laø khoâng coù ñöôøng (off road). Do
ñoù, teá baøo hoàng caàu caàn ñöôïc chaêm soùc, ñaëc
bieät veà maøng teá baøo, caùc keânh daãn truyeàn
naêng löôïng nuoâi maøng vaø caû teá baøo nhö keânh
K+, keânh Na+, keânh Glutamate… cô cheá raát
phöùc taïp. Moät khi roái loaïn caùc keânh daãn
truyeàn naêng löôïng thì teá baøo seõ bò aûnh höôûng. 

Gaàn ñaây, caùc nhaø khoa hoïc ñaõ taäp trung
nghieân cöùu theo höôùng laøm beàn vöõng hoàng

DS. NGUYEÃN XUAÂN HOAØNG 
Phoù Vieän tröôûng Vieän Thöïc phaåm chöùc naêng Vieät Nam

TAI BIEÁN 
MAÏCH MAÙU NAÕO - VÌ SAO?
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caàu thoâng qua ñieàu hoaø caùc keânh naêng löôïng
treân. Nhieàu nghieân cöùu ñaõ chæ ra moät soá cheá
phaåm enzyme nhö Nattokinase coù khaû naêng
ñieàu hoaø caùc keânh naêng löôïng vaø coù theå
laøm tan moät soá yeáu toá ngheõn maïch nhö cuïc
maùu ñoâng, ñieàu hoaø ñoä nhôùt cuûa huyeát
töông. Nghieân cöùu laâm saøng cuûa Hoïc vieän
Quaân y 103 naêm 2009 (TS. Nguyeãn Minh
Hieän, BS. Nguyeãn Chí Tueä) treân 73 beänh
nhaân ñöôïc chaån ñoaùn nhoài maùu naõo, trong
ñoù coù 37 beänh nhaân ñöôïc söû duïng Nattospes
(coù chöùa enzyme Natokinase) vaø phaùc ñoà
neàn, coøn 36 beänh nhaân chæ ñieàu trò phaùc ñoà
neàn cho thaáy: Nhoùm coù hoã trôï baèng
Nattospes coù taùc duïng toát treân laâm saøng, caûi
thieän söùc cô vaø di chöùng. 

Moät minh chöùng nöõa veà lyù thuyeát keânh
naêng löôïng teá baøo laø caùc thieàn sö, khí coâng sö
(khí laø yeáu toá quyeát ñònh sinh maïng) raát ít
ngöôøi bò tai bieán maïch naõo. Moät trong caùc lyù
do laø khí coâng laøm cho naêng löôïng teá baøo
luoân luoân ñaày ñuû, khí thoâng thì huyeát (trong
ñoù coù maùu) cuõng löu thoâng. Do vaäy, vieäc taäp
khí coâng döôõng sinh ngay caû khi coøn treû laø
ñieàu raát caàn, nhaát laø khi beänh tai bieán maïch
naõo ngaøy caøng treû hoaù. Ñoàng thôøi, vieäc söû
duïng caùc cheá phaåm nhö enzyme Nattospes
cuõng ñem laïi hieäu quaû cao neáu duøng thöôøng
xuyeân ñeå phoøng ngöøa ñoät quî.

9 böôùc phoøng ngöøa nguy cô
Maëc duø tai bieán maïch maùu naõo laø beänh

nguy hieåm, song hoaøn toaøn coù theå giaûm ñöôïc
nguy cô beänh neáu bieát caùch phoøng ngöøa.

Kieåm soaùt toát nhöõng yeáu toá nguy cô seõ giuùp
ngöôøi beänh ñoät quî vaø caùc nhoùm nguy cô cao
giaûm nguy cô khôûi phaùt/taùi phaùt caên beänh
nguy hieåm naøy. 

1. Kieåm soaùt huyeát aùp
Nhieàu nghieân cöùu cho thaáy, giöõ chæ soá

huyeát aùp ôû möùc bình thöôøng <140/90mmHg
(moät soá tröôøng hôïp ñaëc bieät <130/90mmHg)
giaûm 30 - 40% nguy cô ñoät quî. Khuyeán caùo:
Theo doõi huyeát aùp haøng ngaøy + thuoác ñieàu trò
lieân tuïc + khaùm ñònh kyø + thay ñoåi loái soáng.
Tuøy töøng beänh nhaân maø baùc syõ thay ñoåi
thuoác cho phuø hôïp. Ñieàu chænh loái soáng bao
goàm: haïn cheá muoái, giaûm caân, taêng löôïng rau
quaû haøng ngaøy, haïn cheá röôïu vaø taêng hoaït
ñoäng theå löïc.

2. Kieåm soaùt ñaùi thaùo ñöôøng
Kieåm soaùt toát ñöôøng huyeát giuùp giaûm 15

- 30% nguy cô taùi phaùt hoaëc bieán chöùng ôû
ngöôøi beänh ñoät quî. Khuyeán caùo: AÊn kieâng +
taäp theå duïc + thuoác uoáng haï ñöôøng huyeát +
insulin + khaùm beänh ñònh kyø.

3. Kieåm soaùt roái loaïn lipid maùu
Nhieàu nghieân cöùu khaúng ñònh söï töông

quan giöõa taêng cholesterol/triglyceride vôùi
taêng nguy cô ñoät quî vaø xô vöõa ñoäng maïch
lôùn. Khuyeán caùo: Cheá ñoä aên + loái soáng + taäp
luyeän + thuoác ñieàu trò (vôùi beänh nhaân cao
tuoåi).

4. Giaûm/boû huùt thuoác laù
Khoâng chæ beänh nhaân/nhoùm nguy cô ñoät

quî maø caû nhöõng ngöôøi bình thöôøng cuõng
ñöôïc khuyeán caùo traùnh xa khoùi thuoác bôûi

Teá baøo hoàng caàu khoâng coù nhaân, ty laïp theå vaø heä löôùi noäi chaát. Vieäc nuoâi döôõng hoàng caàu do moät soá enzyme thöïc hieän

vieäc chuyeån Glucose thaønh ATP (naêng löôïng). Ñoàng thôøi, caùc enzyme ñoù cuõng giuùp:

- Gìn giöõ söï deûo dai cuûa maøng teá baøo hoàng caàu.

- Ñaûm baûo trao ñoåi ion qua caùc keânh ion cuûa maøng teá baøo.

- Giöõ saét trong Hemoglobin ôû hoaù trò 2 (hoaït tính) thay vì hoaù trò 3 (khoâng hoaït tính).

- Ngaên chaën phaûn öùng oxy hoaù cuûa caùc protein trong hoàng caàu.

Hoàng caàu cuûa ngöôøi lôùn ñöôïc taïo ra töø tuyû xöông, moät soá hoaït chaát giuùp toång hôïp hoàng caàu nhö vitamin B12, acid folic,

saét… Chuùng ta caàn söû duïng thöùc aên giaøu caùc chaát noùi treân nhö: gan, thòt ñoäng vaät, rau xanh, traùi caây. Moät soá ngöôøi chöùc

naêng gan, thaän keùm coù theå phaûi boå sung baèng thöïc phaåm chöùc naêng coù chöùa caùc hoaït chaát sinh hoïc treân, boå sung vaøo

khaåu phaàn aên haøng ngaøy.
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nhöõng taùc haïi (ñaõ ñöôïc chöùng minh) cuûa noù
vôùi cô theå.

5. Giaûm/boû röôïu
Cuõng gioáng nhö khoùi thuoác, nhieàu

nghieân cöùu cho thaáy nghieän röôïu maïn tính vaø
uoáng röôïu maïnh ñaåy nhanh yeáu toá nguy cô
ñoät quî. Theo ñoù, uoáng röôïu nhieàu coù theå
lieân quan ñeán huyeát aùp, tình traïng taêng ñoâng
maùu, giaûm löu löông maùu ôû naõo... Khuyeán
caùo: Boû hoaëc giaûm löôïng röôïu (ít hôn 2 ly vôùi
nam vaø moät ly vôùi nöõ moät ngaøy). 

6. Giaûm caân
Duø khoâng coù nhöõng nghieân cöùu chöùng

minh giaûm caân giaûm ñöôïc nhieàu nguy cô ñoät
quî nhöng vieäc giaûm ñöôïc chæ soá khoái cô theå
(BMI) seõ giaûm ñöôïc yeáu toá nguy cô ñoäc laäp
cuûa beänh maïch vaønh vaø ñoät töû.

7. Taêng hoaït ñoäng cô theå
Hoaït ñoäng cô theå coù khuynh höôùng

giaûm huyeát aùp, giaûm caân, thuùc ñaåy heä tuaàn
hoaøn, caûi thieän dung naïp glucose vaø söùc khoûe

tuaàn hoaøn noùi chung. Khuyeán caùo: Taäp theå
duïc toái thieåu 30 phuùt/ngaøy vôùi cöôøng ñoä nheï
ñeán trung bình töø 1 - 3 laàn/tuaàn. Vôùi nhöõng
beänh nhaân phoøng ngöøa taùi phaùt caàn coù söï tö
vaán cuûa chuyeân vieân vaät lyù trò lieäu. 

8. Kieåm soaùt stress
Stress ñöôïc cho laø coù lieân quan nhieàu

ñeán vieäc laøm taêng naëng nguy cô beänh ôû
ngöôøi coù tuoåi vaø khôûi phaùt beänh ôû ngöôøi treû.
Söï xuaát hieän naøy thöôøng ñoät ngoät, naëng neà
vaø ñeå laïi nhieàu bieán chöùng. Khuyeán caùo: Taäp
thieàn, khí coâng. 

9. Söû duïng caùc saûn phaåm hoã trôï
Moät trong nhöõng caùch phoøng ngöøa ñoät

quî hieäu quaû laø boå sung caùc saûn phaåm thöïc
phaåm chöùc naêng coù nguoàn goác thieân nhieân.
Trong ñoù, caùc saûn phaåm coù chöa enzyme nat-
tokinase nhö Nattopses giuùp giaûm caùc yeáu toá
nguy cô nhö cholesterol cao, maûng xô vöõa,
huyeát khoái g

Caâu chuyeän veà enzyme Nattokinase
Thôøi phong kieán, taïi Nhaät Baûn, caùc kî syõ

Samurai thöôøng cho ngöïa aên luùa maïch, ñaäu töông
trong muøa Ñoâng khi khoâng coù ñuû coû. Coù moät laàn,
moät Samurai phaùt hieän ra raèng, cho ngöïa aên ñaäu
töông ñaõ bò thoái (ñaõ bò leân men) thì ngöïa khoeû hôn,
chaïy nhanh hôn, deûo dai hôn. Hoï ñaõ nghieân cöùu vaø
taïo ra moùn aên töø loaïi ñaäu töông leân men ñoù vaø thaáy
raèng noù raát ngon vaø boå. Töø ñoù, moùn Natto ra ñôøi vaø
daàn trôû thaønh moùn aên truyeàn thoáng cuûa ngöôøi Nhaät
Baûn (töông töï moùn töông cuûa Vieät Nam).

Naêm 1980, tieán syõ Hyroyuki Sumi ñaõ nghieân
cöùu vaø taùch chieát töø Natto moät loaïi enzyme ñaëc
bieät coù taùc duïng laøm tan huyeát khoái (tieâu Fibrin) vaø
laøm taêng chaát löôïng maøng teá baøo hoàng caàu, ñoù laø
Nattokinase (Nattospes). Hieän nay, loaïi enzyme
naøy ñaõ ñöôïc caùc nhaø khoa hoïc Vieät Nam chieát taùch
thaønh coâng vaø öùng duïng roäng raõi treân laâm saøng.

Do giôùi treû hieän thöôøng xuyeân aên thöùc
aên nhanh, thieáu huït vitamin, khoaùng
chaát, ít vaän ñoäng neân coù nguy cô ñoät
quî cao (treû hoaù tai bieán maïch naõo). 
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Beänh thoaùi hoùa
hoaøng ñieåm ôû ngöôøi cao
tuoåi laø moät trong nhöõng
nguyeân nhaân chính gaây
muø loøa ôû nhöõng ngöôøi
treân 60 tuoåi. Ñaùng noùi,
coù ñeán 82% beänh nhaân
khoâng ñöôïc phaùt hieän
vaø ñieàu trò kòp thôøi.

Hoaøng ñieåm (coøn
goïi laø ñieåm vaøng) laø
phaàn trung taâm cuûa
voõng maïc, coù vai troø
giuùp ta nhaän bieát ñoä saéc
neùt, maøu saéc vaø ñoä roõ
cuûa hình aûnh. Thoaùi hoùa
hoaøng ñieåm laø moät roái
loaïn chính cuûa hoaøng
ñieåm, laøm cho maét maát
daàn khaû naêng nhìn chi
tieát ôû trung taâm thò giaùc.
Thoaùi hoùa hoaøng ñieåm
coù 2 daïng: thoaùi hoùa khoâ
(daïng teo) chieám khoaûng
90% vaø thoaùi hoùa öôùt (daïng xuaát tieát) chæ
chieám 10% nhöng laïi laø nguyeân nhaân cuûa
90% tình traïng maát thò löïc naëng. 

Tuoåi taùc laø nguyeân nhaân chuû yeáu gaây
beänh thoaùi hoùa hoaøng ñieåm. Beänh nhaân caøng
lôùn tuoåi, nguy cô maéc beänh caøng cao. Ngoaøi
ra, caùc yeáu toá khaùc nhö huùt thuoác laù, aùp duïng
cheá ñoä aên nhieàu môõ, beùo phì, taêng huyeát aùp,
maéc caùc beänh tim maïch, dinh döôõng keùm
cuõng coù theå laø nguy cô gaây beänh. Nguy cô
maéc beänh cuûa phuï nöõ cao gaáp ñoâi so vôùi nam
giôùi. Ngöôøi coù tieàn söû gia ñình maéc beänh coù
nguy cô cao hôn ngöôøi bình thöôøng.

Theo caùc baùc syõ nhaõn khoa, trong giai
ñoaïn sôùm, beänh thöôøng khoâng coù trieäu chöùng
gì ñaëc bieät. Daàn daàn, beänh nhaân seõ khoù khaên
khi ñoïc saùch baùo hoaëc khi laøm vieäc gaàn, nhaát
laø nôi thieáu aùnh saùng, thò löïc vuøng trung taâm
keùm daàn, hình aûnh bò meùo moù, bieán daïng.
Nhöõng trieäu chöùng cuûa beänh xaûy ra ôû moät
maét cuûa beänh nhaân ñoâi khi khoâng phaùt hieän

ñöôïc cho tôùi khi maét thöù hai
bò beänh. Neáu bò thöông toån
moät maét, gaàn nöûa soá beänh
nhaân seõ coù nguy cô bò beänh
töông töï ôû maét thöù hai trong
voøng 3-5 naêm. 

Hieän nay coù 2 phöông
phaùp chính ñieàu trò thoaùi
hoùa hoaøng ñieåm: ñieàu trò
baèng laser vaø duøng thuoác.
Tuy nhieân, ñieàu trò chæ coù
theå ngaên caûn hay laøm chaäm
laïi ñaùng keå maát thò giaùc
traàm troïng. Khi beänh thoaùi
hoùa hoaøng ñieåm ñaõ naëng, ôû
giai ñoaïn cuoái thì hieäu quaû
ñieàu trò raát haïn cheá. Theo
caùc chuyeân gia nhaõn khoa,
coù theå ngaên chaën söï tieán
trieån beänh baèng cheá ñoä dinh
döôõng vaø chaêm soùc maét
thích hôïp. Cheá ñoä aên uoáng
phaûi caân ñoái, aên nhieàu rau

xanh, traùi caây, thöùc aên ít môõ
ñoäng vaät vaø cholesterol. Baûo veä maét traùnh
aùnh saùng maët trôøi baèng caùch ñeo kính coù tính
chaát ngaên tia cöïc tím khi ra naéng, nhaát laø nôi
naéng nhieàu. Boû huùt thuoác laù do huùt thuoác laù
seõ laøm suy yeáu heä tuaàn hoaøn cuûa cô theå, laøm
giaûm chöùc naêng cuûa nhöõng maïch maùu voõng
maïc. Beân caïnh ñoù, duøng thuoác coù chöùa nhieàu
chaát dinh döôõng caàn thieát cho hoaøng ñieåm,
voõng maïc nhö thuoác coù chöùa vitamin C, E,
beta-caroten, oxit keõm, oxit ñoàng; taäp theå
duïc ñeàu ñaën ñeå caûi thieän söùc khoûe cuûa toaøn
cô theå…

Phaùt hieän sôùm thoaùi hoùa hoaøng ñieåm
laøm taêng khaû naêng ngaên ngöøa maát thò löïc
naëng. Caùch toát nhaát ñeå sôùm phaùt hieän beänh laø
ñi khaùm maét ñònh kyø moãi naêm moät laàn. Duø
chöa coù trieäu chöùng gì cuûa beänh, nhöõng
ngöôøi töø 50 tuoåi trôû leân neân ñi khaùm maét ñeàu
ñaën ñeå phaùt hieän beänh, nhaát laø khi trong gia
ñình ñaõ coù ngöôøi bò caùc beänh veà maïch maùu
cuûa voõng maïc g

YEÁN CHI

NGAÊN NGÖØA 
MUØ LOØA DO 

BEÄNH THOAÙI HOÙA
HOAØNG ÑIEÅM ÔÛ

NGÖÔØI CAO TUOÅI

Khaùm maét cho 
ngöôøi cao tuoåi
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Ñau chính laø caùch maø cô theå ñang noùi
vôùi baïn raèng coù ñieàu gì ñoù khoâng bình thöôøng
ñang xaûy ra. Tuy nhieân, coù nhöõng söï thaät vaø
nhaàm töôûng trong nhöõng côn ñau. 

1. SÖÏ THAÄT
- Thôøi tieát coù theå aûnh höôûng ñeán cô ñau:

Khi thôøi tieát thay ñoåi nhö trôøi möa, trôøi trôû
laïnh… baïn bò ñau khôùp thì ñoù khoâng heà laø söï
töôûng töôïng. Maëc duø ñaõ coù raát nhieàu nghieân
cöùu ñöa ra nhöõng keát luaät khaùc nhau nhöng
thöïc söï khi thôøi tieát thay ñoåi nhöõng beänh
nhaân khôùp seõ caûm thaáy khôùp cuûa mình ñau
hôn bình thöôøng. Ñoù chính laø söï thay ñoåi aùp
löïc khoâng khí.

- Phuï nöõ chòu ñöïng nhöõng côn ñau toát
hôn: Theo nhieàu nhaø khoa hoïc, ñau ñôùn laø
moät traûi nghieäm cuûa moãi caù nhaân, khoâng theå
so saùnh côn ñau cuûa ngöôøi naøy vôùi côn ñau
cuûa ngöôøi khaùc.

Tuy nhieân, söï thaät laø chæ nghó ñeán nhöõng
côn sinh nôû cuûa phuï nöõ chuùng ta cuõng ñaõ coù
theå thaáy khaû naêng chòu ñau cuûa phuï nöõ toát
nhö theá naøo roài. Boä maùy “xöû lyù” côn ñau cuûa
phuï nöõ duøng ñeán nhieàu hôn. Phuï nöõ coù xu
höôùng vöôït qua cô ñau nhanh hôn. 

- Giaûm caân coù theå laøm giaûm cô ñau: Neáu
baïn ñang thöøa caân, maéc beänh beùo phì thì vieäc

giaûm caân seõ giuùp khôùp vaø xöông soáng cuûa cô
theå chòu ít aùp löïc, ñieàu naøy cuõng goùp phaàn
laøm giaûm bôùt côn ñau. Theo lôøi khuyeân cuûa
TS. Patience White, Phoù chuû tòch Hieäp hoäi
Xöông khôùp cuûa Myõ: “Chæ caàn giaûm vaøi caân
naëng laø baïn ñaõ giuùp cô theå bôùt ñi aùp löïc leân
khôùp goái vaø khôùp hoâng. Vieäc giaûm 4-5kg thoâi
cuõng ñaõ taïo neân moät söï khaùc bieät”.

- Thaùi ñoä aûnh höôûng tôùi côn ñau: Chìm
saâu vaøo nhöõng côn ñau seõ laøm baïn caûm thaáy
toài teä hôn. Bôûi nhöõng reân ræ, vaät vaõ seõ laøm
tinh thaàn baïn yeáu ñi. Ñau ñôùn deã daãn ngöôøi
beänh tôùi thaùi ñoä tieâu cöïc, meät moûi vaø ñieàu
naøy seõ laøm côn ñau trôû neân toài teä hôn. Trong
tröôøng hôïp naøy, duø ñau, nhöng baïn neân tích
cöïc tìm kieám caùc phöông phaùp ñeå vöôït qua
hoaëc thoaùt khoûi cô ñau.

2. NHAÀM TÖÔÛNG
- Ñöøng quaù lo laéng vôùi nhöõng côn ñau

nheï: Nhieàu ngöôøi cho raèng ñau ñôùn laø moät
phaàn cuûa cuoäc soáng. Tuy nhieân, côn ñau ñeán
thì baïn khoâng neân boû qua. Khi nhöõng côn ñau
keùo daøi töø 1-2 tuaàn, möùc ñoä ngaøy caøng naëng
hoaëc xen vaøo caùc hoaït ñoäng thöôøng ngaøy cuûa
baïn thì baïn caàn ñeán ngay baùc syõ ñeå tìm
nguyeân nhaân.

- Khoâng ñau thì khoâng ñaït keát quaû: Khi

NHÖÕNG 
SÖÏ THAÄT VAØ NHAÀM TÖÔÛNG

TRONG NHÌN NHAÄN CÔN ÑAU

NGOÂ THU HAØ
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luyeän taäp baïn caàn phaûi chuù yù ñeán möùc ñoä
chòu ñöïng cuûa cô theå. Ñau chính laø caùch maø
cô theå noùi vôùi baïn raèng ñang coù caùi gì ñoù
khoâng bình thöôøng. Khi luyeän taäp, caùc côn
ñau xuaát hieän thì baïn neân döøng laïi, nghæ ngôi.
Ñeå an toaøn cho söùc khoûe baïn caàn bieát giôùi
haïn luyeän taäp cuûa baïn ñeán ñaâu vaø duy trì ôû
möùc ñoä ñoù.

- Ñau laø moät phaàn cuûa tuoåi taùc: Nhieàu
ngöôøi cho raèng ñau ñôùn laø moät phaàn cuûa tuoåi

taùc. Khi coù tuoåi thì nhöõng ñieàu khoâng theå
traùnh khoûi laø toùc baïc, da nhaên vaø nhöõng côn
ñau seõ xuaát hieän laøm baïn thaáy khoù chòu. Tuy
nhieân, khi nhöõng côn ñau xuaát hieän moät caùch
thöôøng xuyeân hoaëc coù chu kyø aûnh höôûng ñeán
chaát löôïng cuoäc soáng thì caàn phaûi ñeán ngay
baùc syõ tìm hieåu nguyeân nhaân vaø ñieàu trò. Taát
caû chuùng ta ñeàu coù theå tìm caùch giuùp baûn thaân
khoâng gaëp phaûi nhöõng côn ñau duø ôû löùa tuoåi
naøo. Caàn tìm tôùi ngay baùc syõ ñeå hoï giuùp baïn
chaám döùt nhöõng côn ñau duø ôû löùa tuoåi naøo.

- Thuoác giaûm ñau deã laøm baïn phuï thuoäc
vaøo thuoác: Khi uoáng thuoác theo chæ ñònh cuûa
baùc syõ, thuoác ñeå ñieàu trò côn ñau cho baïn ít
khi gaây nghieän. Tuy nhieân, duøng quaù nhieàu
thuoác trong trong thôøi gian daøi, cô theå cuûa
baïn seõ bò phuï thuoäc vaøo thuoác giaûm ñau. Cho
duø laø ñieàu naøy khoâng coù nghóa laø baïn ñang bò
nghieän nhöng baïn seõ gaëp phaûi tình traïng cô
theå laïi ñau ñôùn nhö cuõ. Baïn neân ñeán baùc syõ
ñeå ñöôïc tö vaán, hoï seõ giuùp baïn coù caùch döøng
thuoác moät caùch an toaøn 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.
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Caây sen coù maët ôû gaàn nhö haàu heát caùc
tænh, thaønh cuûa nöôùc ta, moät trong nhöõng ñieàu
ñaëc bieät khieán caây sen ñöôïc nhieàu ngöôøi quan
taâm bôûi coâng duïng ña daïng trong boài boå vaø
naâng cao söùc khoûe con ngöôøi cuûa taát caû caùc
boä phaän cuûa caây sen. Trong phaïm vi baøi vieát
naøy chuùng toâi ñeà caäp tôùi lôïi ích töø haït sen tôùi
söùc khoûe ngöôøi cao tuoåi. 

1. Coâng duïng cuûa haït sen
Haït sen coøn goïi laø lieân nhuïc, coù vò ngoït,

tính bình vaø chöùa nhieàu giaù trò dinh döôõng.
Theo Ñoâng y, haït sen khoâng chæ laø moùn aên

ngon, boå, maø coøn laø vò thuoác quyù, coù taùc
duïng döôõng taâm an thaàn, ích thaän, boå
tyø, chöõa di tinh, moäng tinh, tieâu
chaûy, maát nguû, chaäm tieâu, ñaày
buïng, aên keùm, chöõa khaùt do
soát cao, maát nöôùc… ñaëc bieät
nhöõng nghieân cöùu gaàn ñaây
cho thaáy haït sen coøn coù taùc
duïng raát lôùn trong vieäc choáng
laõo hoùa vaø taêng cöôøng söùc khoûe ngöôøi cao
tuoåi.

Neáu baïn bò maát nguû thì haït sen laø moät
trong nhöõng phöông thuoác hieäu quaû. Haït sen
coù chöùa thaønh phaàn Glicozit vaø caùc thaønh
phaàn muøi höông coù taùc duïng an thaàn, sau khi
aên haït sen cô theå seõ taêng baøi tieát insulin töø ñoù

taêng cöôøng cung caáp löôïng 5 - hydroxytrypt-
amine giuùp deã nguû. Haèng ngaøy naáu cheø haït
sen aên vaøo buoåi chieàu hoaëc toái, coù haït sen
töôi caøng toát. Beân caïnh ñoù, tim sen (taâm sen)
ñöôïc bieát ñeán vôùi taùc duïng chöõa maát nguû raát
töï nhieân maø khoâng coù haïi cho söùc khoûe. Do
ñoù, uoáng traø tim sen seõ giuùp baïn ñi vaøo giaác
nguû deã daøng hôn, ñoàng thôøi sôû höõu laøn da
traéng hoàng, khoûe maïnh. Tuy nhieân, baïn caàn
chuù yù khoâng neân uoáng traø tim sen laâu daøi, vì
chuùng seõ phaûn taùc duïng, khieán baïn ngaøy
caøng meät moûi vaø daãn tôùi suy giaûm trí nhôù.

Thaàn kinh suy nhöôïc laø moät loaïi beänh
thuoäc phaïm vi roái loaïn chöùc naêng thaàn kinh,
coù caùc trieäu chöùng chính laø nhöùc ñaàu, maát
nguû, khi nguû hay mô moäng, vaùng ñaàu, hoa
maét, trí nhôù giaûm suùt, ñau löng vaø caùc trieäu
chöùng thöù yeáu nhö hoài hoäp, tim ñaäp maïnh,
hoaûng hoát, keùm aên, tinh thaàn moûi meät. Beänh
coù theå gaëp ôû caùc löùa tuoåi khaùc nhau nhöng
thöôøng gaëp nhieàu hôn
ôû ngöôøi cao tuoåi.

Haït sen
giaø boùc

voû, boû
taâm sen (lieân nhuïc) coù vò ngoït, hôi chaùt, tính
bình. Taùc duïng an thaàn, boå tyø, uoáng laâu thì
theâm thoï, tinh thaàn minh maãn. 

Haït sen coù chöùa chaát choáng oxy hoùa vaø
ngaên ngöøa taùc ñoäng coù haïi cuûa caùc goác töï do
trong cô theå. Beân caïnh ñoù, noù coøn coù taùc
duïng tì vò, baûo ñaûm dinh döôùng toaøn thaân,

NGUYEÃN TUAÁN

Thoâng thöôøng sen phaùt trieån ñuû tuoåi cao tôùi
1,5m vaø coù theå phaùt trieån caùc thaân reã boø theo chieàu
ngang tôùi 3m. Laù to vôùi ñöôøng kính tôùi 60cm, hoa
coù ñöôøng kính tôùi 20cm. Theo soá lieäu coâng boá treân
Taïp chí Dinh döôõng cuûa Myõ thì haït sen raát giaøu
haøm löôïng protein, magie, kali vaø phoát pho, trong
khi ñoù haøm löôïng môõ baõo hoøa, natri vaø cholesterol
laïi raát thaáp. Cuï theå, 100g haït sen coù chöùa 350calo,
63-68g carbohydrate, 17-18g protein, nhöng chæ coù
1,9-2,5g môõ, coøn laïi laø caùc thaønh phaàn khaùc nhö:
nöôùc (13%), khoaùng chaát (chuû yeáu laø natri, kali,
canxi, phoát pho). Trung bình, cöù moät ao-xô haït sen
khoâ (28g) cung caáp khoaûng 5g protein chaát löôïng
cao, ngoaøi ra coøn giaøu chaát xô laïi khoâng chöùa
ñöôøng, höông vò thôm ngon hôïp vôùi sôû thích cuûa
nhieàu ngöôøi. 

LÔÏI ÍCH SÖÙC KHOÛE CUÛA

HAÏT SEN
ÑOÁI VÔÙI NGÖÔØI CAO TUOÅI



19

ñieàu hoøa söï thu naïp thöùc aên vaø moät soá beänh
phuï nöõ. Tieán só Dake Tian ôû Vieän Kushi
Institute - Myõ cho bieát, haït sen vaø cuû sen coù
chöùa moät loaïi enzyme ñaëc bieät coù teân laø
L-isoaspartyl methyltran sfercese coù taùc
duïng "haøn gaén, phuïc hoài" protein trong cô
theå con ngöôøi bò toån thöông vaø cuoái cuøng laøm
cho laøm da luoân treû trung. Chính vì lôïi theá
naøy, caùc haõng baøo cheá döôïc phaåm, myõ phaåm
hieän ñang tìm kieám, chieát xuaát enzyme noùi
treân ñeå ñöa vaøo caùc saûn phaåm choáng laõo hoùa.
Beân caïnh ñoù, haït sen coøn giaøu haøm löôïng
kaempferol, moät chaát flavonoid töï nhieân raát
höõu ích, coù taùc duïng ngaên ngöøa vieâm nhieãm,
ñaëc bieät laø taùc duïng choáng vieâm caùc moâ lôïi,
nhaát laø ôû nhoùm ngöôøi cao tuoåi. 

Beänh laãn ôû ngöôøi giaø hay coøn goïi laø beänh
sa suùt suy giaûm trí tueä ôû ngöôøi cao tuoåi. Trong
Ñoâng y, beänh laãn ôû ngöôøi giaø laø chöùng beänh
laøm cho ngöôøi giaø caûm thaáy “ñôø ñaãn, choaùng
vaùng, maát nguû, choùng queân...”. Beänh luù laãn ôû
ngöôøi giaø khaù nguy hieåm, beänh tieán trieån laøm
hoï khoâng xaùc ñònh ñöôïc khoâng gian vaø thôøi
gian, maát khaû naêng nhaän bieát, khoâng coøn nhôù

gì veà ngöôøi thaân, maát phöông höôùng vaø khoâng
coøn khaû naêng suy nghó ra quyeát ñònh. Caùc moùn
aên töø sen giuùp döôõng taâm khí cho ngöôøi cao
tuoåi, chöõa beänh laãn raát hieäu quaû.

2. Moät soá moùn aên - baøi thuoác coù haït
sen thöôøng duøng

Chöõa maát nguû: Caùc moùn aên cheá bieán töø
haït sen toát cho ngöôøi bò maát nguû, goàm coù: 

- Nöôùc sen - döøa: 100gr haït sen, 100gr
döøa naïo, 400gr ñöôøng caùt. Naáu haït sen chín
meàm, hoøa vôùi döøa naïo vaø nöôùc ñöôøng ñeå
duøng. 

- Cheø haït sen - long nhaõn: 100gr haït sen
töôi, 300gr long nhaõn (boùc laáy cuøi), 400gr
ñöôøng caùt; Naáu cheø ñeå aên. 

- Haït sen 40g, taùo nhaân 40g (sao ñen),
thaûo quyeát minh 40g: Ñem taát caû caùc vò taùn
nhoû, luyeän vôùi hoà vieân baèng haït ngoâ, saáy
khoâ. Moãi ngaøy aên 2 laàn, moãi laàn 20g.

Chöõa thaàn kinh suy nhöôïc: 
- Haït sen 16g, saâm boá chính 12g, hoaøi

sôn 12g, taùn boät, troän vôùi maät ong laøm vieân,
uoáng moãi ngaøy 20-30g. 

- Haït sen, cuû maøi vôùi long nhaõn, naáu cheø
aên.

Chöõa beänh laãn ôû ngöôøi giaø: Chaùo haït
sen: 20g haït sen. 100g gaïo teû loaïi ngon. Naáu
nhöø thaønh chaùo. AÊn 3 böõa/ngaøy, coù theå cho
theâm ñöôøng vaøo aên cuøng.

Chöõa ñau ñaàu: Haït sen 20g, ñaäu ñen 40g
(sao chín), laù daâu non 20g, voû nuùc naùc (sao
röôïu) 12g, laù voâng non 40g, thuïc ñòa 40g:
Ñem caùc vò sao chín, ñoà leân roài giaõ nhuyeãn,
cho ít ñöôøng vaøo, luyeän thaønh vieân baèng haït
ngoâ, saáy khoâ boû vaøo loï duøng daàn. Ngaøy aên 2
laàn, moãi laàn 20g.  

Chöõa tieâu chaûy phaân soáng: Haït sen
100g, cuû maøi 50g, quaû hoàng xieâm non 15g,
ñöôøng pheøn 20g. Caùch laøm: Giaõ nhoû hoàng
xieâm cho vaøo noài, theâm 250ml nöôùc ñun soâi
kyõ, chaét laáy nöôùc, boû baõ. Haït sen, cuû maøi ñeàu
saáy khoâ, taùn thaønh boät, cho vaøo nöôùc hoàng
xieâm quaáy ñeàu, ñun nhoû löûa thaønh chaùo. Khi
chaùo chín cho theâm ñöôøng pheøn, chia laøm 3
laàn aên luùc ñoùi trong 3 ngaøy lieàn.

Chöõa thieáu maùu: Haït sen 50g, caù quaû
300g, gaïo neáp 50g, gaïo teû 100g, gia vò vöøa
ñuû. Caùch laøm: Caù quaû haáp, gôõ laáy thòt öôùp gia
vò. Haït sen, gaïo neáp, gaïo teû ñeàu xay nhoû.
Xöông caù giaõ loïc laáy nöôùc ngoït, cho theâm
300ml nöôùc vaøo naáu vôùi boät gaïo, ñeå nhoû löûa,
quaáy ñeàu. Khi chaùo chín cho thòt caù vaøo, ñaûo
ñeàu, theâm gia vò muùc ra aên; moãi ngaøy aên moät
laàn vaøo luùc ñoùi trong 10 ngaøy.

Chöõa tieåu ñeâm nhieàu: Haït sen 30g, cuû
suùng 30g, ñöôøng lieàu thích hôïp. Naáu cheø cho
aên vaøo böõa ñieåm taâm buoåi saùng.

Chöõa suy nhöôïc cô theå: Haït sen 30g, gaïo
teû 150g. Naáu chaùo, theâm ñöôøng hoaëc muoái g

Kieâng kî: Haït sen tính bình khoâng ñoäc, khoâng
coù caám kî ñaëc bieät nhöng caùc tröôøng hôïp ñaày buïng,
khoâng tieâu, taùo boùn neân haïn cheá.
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Böõa aên saùng hay coøn goïi laø böõa saùng,
böõa loùt daï hay böõa ñieåm taâm laø böõa aên ñaàu
tieân trong ngaøy, thöôøng laø vaøo buoåi saùng sau
khi thöùc daäy vôùi thöïc ñôn thöôøng goàm nhöõng
moùn thöùc aên nhanh, nheï keøm theo caùc moùn
traùng mieäng vaø giaûi khaùt. Nhieàu nhaø dinh
döôõng ñaõ xaùc ñònh ñöôïc giaù trò cuûa böõa aên
nhanh vaøo buoåi saùng, böõa aên saùng chieám 30
- 40% toång naêng löôïng caû ngaøy neân caàn phaûi
laø böõa aên ñaày ñuû döôõng chaát nhaát. Thieáu aên
saùng coù theå seõ gaây haäu quaû baát lôïi ñeán caùc
hoaït ñoäng cô theå vaø tinh thaàn trong suoát  buoåi
saùng. Bôûi vaäy, khoâng toán keùm vaø deã thöïc
hieän, böõa aên saùng ôû ngöôøi cao tuoåi caàn ôû
daïng meàm nhöng vaãn caàn ñaày ñuû dinh
döôõng. Böõa saùng goàm caùc thöïc phaåm giaàu
dinh döôõng, chaát xô, caùc nguyeân toá vi löôïng
vaø deã tieâu hoaù nhö: ñaäu naønh, nguõ coác, ñaäu
phoäng, söõa, rau xanh, hoa quaû… Caùc loaïi
chaùo, ñaëc bieät laø chaùo kieàu maïch raát toát cho
böõa saùng vì chuùng giuùp ñaåy nhanh quaù trình
löu thoâng maùu, choáng laïi caùc beänh xô vöõa
ñoäng maïnh ôû ngöôøi cao tuoåi. Döôùi ñaây laø
nhöõng thöïc phaåm ngöôøi cao tuoåi neân duøng
trong böõa saùng.

Tröùng
Böôùc vaøo ñoä tuoåi trung nieân, cô theå baét

ñaàu laõo hoaù caû veà heä thaàn kinh, sinh lyù vaø
vaän ñoäng. Ñeå laøm ngaên chaën vaø laøm chaäm
quaù trình “giaø coãi” cuûa caùc teá baøo trong cô
theå, ngoaøi vieäc caàn giöõ cho tinh thaàn luoân
thoaûi maùi, laïc quan haõy keát hôïp vôùi vieäc

luyeän taäp theå duïc theå thao vaø moät cheá ñoä
dinh döôõng hôïp lyù. Theo Vieän Baùc syõ gia
ñình Myõ (American Academy of Family
Physicians) coù tôùi 60% ngöôøi cao tuoåi bò suy
dinh döôõng hoaëc coù nguy cô trôû neân suy dinh
döôõng. Tröùng laøm thöïc phaåm aên saùng tuyeät
vôøi cho ngöôøi cao tuoåi. Moät ñaùnh giaù trong
“Dinh döôõng laâm saøng” cho raèng ngöôøi cao
tuoåi coù theå coù nhu caàu leân ñeán 1,5 gram pro-
tein cho moãi kg troïng löôïng cô theå cho moãi
ngaøy, cao hôn gaàn gaáp ñoâi löôïng protein ñeà
nghò trong cheá ñoä dinh döôõng (RDA) hieän
nay. Moät ñaùnh giaù khaùc ñöôïc coâng boá treân
Taïp chí American College of Nutrition baùo
caùo raèng, tröùng lyù töôûng cho nhöõng ngöôøi lôùn
tuoåi bôûi vì chuùng coù nhieàu chaát ñaïm, deã cheá
bieán vaø khoâng toán keùm. Baûn ñaùnh giaù naøy
cuõng caûnh baùo raèng, veà laâu daøi löôïng
cholesterol trong maùu cao laø moät nguy
cô ñoái vôùi beänh tim, bôûi vaäy ngöôøi cao
tuoåi coù löôïng cholesterol cao hoaëc
beänh tim neân choïn loøng traéng tröùng
thay cho caû quaû tröùng, ñaëc bieät neáu
muoán tieâu thuï hôn boán quaû tröùng
moãi tuaàn.

Boät yeán maïch
Moät böõa aên ñieåm taâm

phaûi coù löôïng thöùc aên ñuû
cung caáp cho cô theå töø 1/4
ñeán 1/3 nhu caàu löôïng pro-
tein trong moät ngaøy cuøng
vôùi nhieàu chaát tinh boät,

NHÖÕNG THÖÏC PHAÅM
NGÖÔØI CAO TUOÅI
NEÂN AÊN VAØO BUOÅI SAÙNG

NGOÏC LAÂM
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sôïi vaø ít môõ. Theo caùc chuyeân gia veà dinh
döôõng, böõa aên saùng laø böõa chính neân caàn coù
ñuû boán nhoùm thöïc phaåm: boät ñöôøng (côm,
chaùo, buùn, mì, phôû…), ñaïm (thòt, caù, toâm,
tröùng…), beùo (daàu, môõ, bô…), rau cuû vaø traùi
caây… Bôûi vaäy, boät yeán maïch laø moät thöïc
phaåm aên saùng tuyeät vôøi cho ngöôøi cao tuoåi
bôûi so vôùi maët baèng chung chuùng khoâng quaù
ñaét, deã nhai, deã cheá bieán, nhieàu chaát dinh
döôõng vaø  ñaëc bieät chöùa haøm löôïng
chaát xô lôùn. Caùc chuyeân gia ñaùnh giaù raèng,

cheá ñoä aên ít chaát xô laø moät trong nhöõng
nguyeân nhaân chính gaây taùo boùn ôû ngöôøi cao
tuoåi. Vaø khuyeán khích nam giôùi tröôûng thaønh
ñoä tuoåi töø 50 trôû leân neân tieâu thuï ít nhaát 30
gram chaát xô, phuï nöõ tuoåi töø 50 trôû leân neân
tieâu thuï ít nhaát 21 gram chaát xô moãi ngaøy.
Moät goùi boät yeán maïch cung caáp khoaûng 4
gram chaát xô.

Traùi caây töôi, meàm
Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi cao tuoåi, aên saùng

thöôøng ngaøy taïo cho söùc khoeû toát, giaûm ñaùng
keå löôïng töû vong sôùm vôùi nhöõng ngöôøi giaø.
Naêng löôïng coù trong böõa aên saùng raát cao vaø
löôïng nguõ coác tieâu thuï cuõng coù khaû naêng
giaûm löôïng cholesterol, taêng löôïng vitamin
trong maùu. Chính ñieàu ñoù, traùi caây töôi laø
nguoàn tuyeät vôøi cuûa chaát xô vaø vitamin cho
ngöôøi cao tuoåi. Traùi caây töôi, meàm coù theå deã
daøng nhai nuoát bao goàm quaû vieät quaát, chuoái,
maän, ñaøo töôi vaø traùi kiwi. Haõy thaùi mòn vaø
raéc ñeàu nhöõng loaïi traùi caây töôi meàm ñoù leân
treân nhöõng baùt boät yeán maïch hoaëc nguõ coác
thöôøng xuyeân trong nhöõng böõa saùng daønh
cho ngöôøi cao tuoåi, beân caïnh ñoù coù theå chuaån
bò vôùi söõa ít chaát beùo hoaëc söõa ñaäu naønh.

Sinh toá
Caùc nhaø khoa hoïc khuyeán caùo: Taát caû

moïi ngöôøi coù thoùi quen aên saùng haøng ngaøy seõ
naâng cao ñöôïc söùc khoeû vaø keùo daøi sinh löïc
trong suoát moät buoåi saùng, coù thaùi ñoä vaø tinh
thaàn minh maãn trong suoát moät ngaøy. Bôûi vaäy
sinh toá giaøu protein seõ laø moät löïa choïn hoaøn
haûo cho ngöôøi cao tuoåi, bôûi chuùng khoâng caàn
nhai kyõ vaø cuõng deã daøng ñeå cheá bieán vôùi söï
“naêng ñoäng” cuûa moät chieác maùy xay sinh toá.
Thaønh phaàn thöôøng ñöôïc söû duïng trong böõa
aên saùng qua caùch laøm sinh toá bao goàm söõa ít
chaát beùo hoaëc söõa ñaäu naønh, söõa chua ít beùo
hoaëc söõa chua ñaäu naønh, traùi caây meàm, bô
ñaäu phoäng, bô haïnh nhaân hoaëc bô haït ñieàu g

Böõa saùng ñaëc bieät quan troïng ñoái vôùi söï phaùt
trieån cuûa cô theå vì ñaây laø luùc caùc teá baøo trong cô
theå hoaït ñoäng maïnh nhaát vaø haáp thuï caùc loaïi chaát
dinh döôõng moät caùch hieäu quaû. Moät böõa saùng ñaày ñuû
dinh döôõng giuùp cung caáp nguoàn naêng löôïng doài daøo
ñaûm baûo cho söï hoaït ñoäng cuûa caùc teá baøo trong cô
theå. Tuy nhieân, ôû moãi ñoä tuoåi, nhu caàu dinh döôõng
cô theå khaùc nhau, vì vaäy, haõy bieát caùch taïo ra moät
böõa saùng phuø hôïp ñeå ñaûm baûo söùc khoûe.
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ThS. HOAØI THU

10 CAÙCH ÑEÅ VÖÔÏT QUA

STRESS

TRONG CUOÄC SOÁNG

Cuoäc soáng khoâng theå traùnh ñöôïc nhöõng caêng
thaúng, nhöng quan troïng laø baïn bieát caùch loaïi
boû noù hay khoâng. Ñoâi khi, chæ caàn vaøi phuùt
cuõng coù theå laøm neân nhöõng ñieàu khaùc bieät.

1. Thieàn
Moät ngaøy daønh vaøi phuùt ñeå taäp thieàn seõ

giuùp baïn giaûm söï lo aâu, caêng thaúng. Vieäc ngoài
thieàn seõ giuùp naõo boä cuûa baïn taïo ra nhöõng
“raõnh thaàn kinh” giuùp baïn choáng choïi vôùi
nhöõng meät moûi phaùt sinh trong cuoäc soáng.

Baïn chæ vieäc ngoài thaúng, ñaët 2 chaân
vuoâng goùc vôùi cô theå, nhaém maét laïi vaø taäp
trung taâm trí. 

2. Thôû saâu
Baïn haõy daønh 5 phuùt thö giaõn baèng caùch

taäp trung suy nghó vaøo vieäc thôû. Ñôn giaûn laø
ngoài thaúng, 2 maét nhaém laïi, 1 tay ñeå leân
buïng. Sau ñoù, baïn haõy töø töø hít khoâng khí vaøo
qua muõi, caûm nhaän luoàng khoâng khí vaøo qua

muõi, caûm nhaän luoàng khoâng khí ñi töø buïng
leân vuøng ñaàu. Khi baïn thôû ra, luoàng khoâng
khí naøy seõ ñi ra theo chieàu ngöôïc laïi vaø ñöôïc
ñaåy ra baèng mieäng.

3. Tónh 
Baïn haõy taäp trung vaøo moät haønh vi cuûa

cô theå baèng toaøn boä yù thöùc cuûa mình trong
voøng 5 phuùt. Ví duï khi baïn ñi, baïn haõy taäp
trung giaùc quan ñeå caûm nhaän nhöõng laøn gioù,
nhöõng luoàng khoâng khí “vuoát ve” leân da maët
baïn, hay caûm nhaän baøn chaân “ñaët” leân maët
ñaát… Hoaëc khi aên thay vì vöøa aên vöøa nghó ñeán
vieäc khaùc thì haõy chæ nghó ñeán höông vò cuûa
thöùc aên ñeå thöôûng thöùc moùn aên ngon nhaát.

Vôùi moãi thôøi khaéc, baïn haõy “tónh” laïi
moät chuùt ñeå caûm nhaän moïi thöù xung quanh
baèng taát caû caùc giaùc quan cuûa mình. Ñieàu naøy
seõ giuùp baïn giaûm ñöôïc caêng thaúng raát nhieàu.
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4. Côûi môû, cöôøi ñuøa
Thaät vui neáu baïn nhaän ñöôïc lôøi treâu ñuøa

töø ai ñoù nhö: “Ñoá caäu bieát caùi gì coù boán chaân
maø khoâng theå chaïy ñöôïc?” Deã quaù phaûi
khoâng, baïn coù thaåm nghó ñoá theá cuõng ñoøi ñoá
“Caùi baøn chöù caùi gì nöõa”. Nhöõng caâu ñuøa vui
nhoû nhoû seõ giuùp baïn thaáy ñöôïc ngoaøi nhöõng
khoù khaên cuûa coâng vieäc vaãn coøn nhieàu ñieàu
haïnh phuùc khaùc. Quan troïng laø baïn bieát ai seõ
laø ngöôøi ñem laïi cho mình nhöõng tieáng cöôøi?
Coù theå laø nhöõng ngöôøi baïn thaân hoaëc chính
ñoàng nghieäp ngay beân mình. Nhôù laø luoân côûi
môû vaø vui veû, luoân ñem tieáng cöôøi vaø söï
thoaûi maùi vôùi nhöõng ngöôøi beân caïnh, hoï cuõng
seõ laøm vaäy ñeå giuùp baïn vöôït qua traïng thaùi
stress.

5. Baét soùng cô theå
Baïn haõy “queùt” toaøn boä cô theå baèng

chính taâm trí ñeå caûm nhaän ñöôïc stress taùc
ñoäng theá naøo leân cô theå mình moãi ngaøy. Haõy
naèm ngöûa hoaëc ngoài töïa löng, ñaët chaân
xuoáng ñaát. Baïn haõy baét ñaàu töø ngoùn chaân,
“queùt” doïc cô theå leân vuøng ñaàu ñeå bieát cô
theå beân trong cuûa baïn ñang caûm thaáy theá
naøo. 

Voã nheï vaøo nhöõng huyeät ñaïo treân cô theå
giuùp giaûi phoùng söï taéc öù naêng löôïng tieâu cöïc.
Tröôùc tieân, voã nhanh tay theo höôùng leân vaø
xuoáng töø vuøng gaùy coå ñeán ñænh ñaàu baèng caùc
ngoùn tay. Sau ñoù, duøng khôùp ñoát ngoùn tay, goõ
nhòp nhaøng leân phaàn giöõa ngöïc theo nhòp tieát
taáu: 1 goõ maïnh keøm theo 2 goõ nheï hôn.

6. Giaûi toûa
Haõy uû aám vuøng coå vaø vai baïn trong

voøng 10 phuùt. Cuõng luùc ñoù, baïn haõy nhaém
maét, thö giaõn cô maët, vuøng coå, vuøng ngöïc
treân vaø caùc cô sau vai. Sau khi gôõ boû mieáng
laøm aám  haõy töï maùt xa ñeå giaûm caêng thaúng.

Tieáp theo, baïn coù theå duøng hai ngoùn troû
vaø ngoùn caùi, veùo doïc phaàn xöông gôø quanh
ñoâi maét, baét ñaàu töø goùc trong cuûa maét, tieán
daàn ra goùc ngoaøi cuûa maét, vaø höôùng leân treân
doïc theo loâng maøy. Sau ñoù, duøng caùc ngoùn
giöõa ñeå xoa theo hình troøn chieàu kim ñoàng hoà

taïi vuøng giöõa caèm, goùc mieäng vaø nhaân trung
cuûa moâi treân. Hoaøn taát baèng ñoäng taùc xoa
vaøo thaùi döông.

7. Laøm vieäc coù khoa hoïc
Neáu bieát caùch laøm vieäc khoa hoïc, baïn

ñaõ loaïi boû ñöôïc yeáu toá stress trong coâng vieäc
raát nhieàu roài ñaáy. Laøm vieäc khoa hoïc dieãn ra
döôùi nhieàu hình thöùc nhö baøn laøm vieäc coù
ñöôïc saép xeáp goïn gaøng hay khoâng, lòch trình
laøm vieäc, soå nhaät kyù, nhöõng ghi chuù caàn laøm
ñeå traùnh queân, maát taøi lieäu hoaëc ngay caû vieäc
böøa boän cuõng ñem ñeán söï khoù chòu cho baïn.
Saép xeáp coâng vieäc khoa hoïc giuùp baïn giaûm
taûi gaùnh naëng cho coâng vieäc raát nhieàu.

8. Nghe nhaïc
Nghe nhaïc coù theå laøm giaûm huyeát aùp,

giaûm nhòp tim vaø traïng thaùi lo aâu cho cô theå.
Baïn haõy ñeå taâm trí bay boång theo caùc giai
ñieäu, lôøi haùt cuûa ca syõ hoaëc nhaåm theo ñieäu
nhaïc vaø haùt theo… Taát caû nhieàu ñieàu ñoù seõ
höõu ích cho baïn, giuùp baïn coù moät taâm trí nheï
nhaøng thoaûi maùi, giaûm bôùt caêng thaúng.

9. Vaän ñoäng
Ñieàu naøy khaù ñôn giaûn, nhanh choùng maø

ñem laïi hieäu quaû cao. Chæ caàn baïn ñöùng leân,
ñeå tay leân treân ñaâu hít thôû saâu hoaëc vöôn vai,
coá gaéng duoãi caû chaân vaø ngoùn chaân nöõa nheù.
Neáu trong ñieäu kieän coù theå, baïn coù theå nhaûy
loø coø nhö moät caùch chôi oâ chöõ ngaøy beù seõ
giuùp caùc cô ñöôïc duoãi ra vaø cuõng laø moät caùch
tuyeät vôøi ñeå ñoát chaùy calo trong ngaøy.

10. Giöõ thaùi ñoä laïc quan
Baïn haõy löu giöõ moät soá hình aûnh trong

caùc chuyeán ñi hoaëc nhöõng kyû nieäm ñeïp, caát
chuùng ôû nhöõng nôi baïn deã nhìn thaáy vaø deã
laáy nhö ôû ñaàu giöôøng, trong ví hay baøn laøm
vieäc… ñeå giuùp baïn luoân gôïi nhôù veà nhöõng
khoaûnh khaéc ñeïp vaø vui töôi trong cuoäc
soáng.

Ngay khi baïn baét ñaàu caûm thaáy chaùn
naûn hay meät moûi, haõy nhaéc nhôû baûn thaân:
“Trong cuoäc soáng, ñieàu gì môùi thöïc söï quan
troïng vôùi mình vaø ñieàu gì mình caàn boû qua
ñeå tinh thaàn ñöôïc thoaûi maùi” g
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Thoâng thöôøng, khi moät ñieàu gì ñoù coù veû
coù ích cho söùc khoûe luoân ñöôïc xem laø toát vaø
ñuùng. Tuy nhieân, tröôøng hôïp ôû ñaây khoâng phaûi
laø ñieàu ñoù. Vaø duø soâ coâ la cuøng caùc loaïi baùnh
ngoït khaùc khoâng ñöôïc caét giaûm nhöng chuùng
toâi ñaõ coù moät danh saùch thöïc phaåm ñöôïc caùc
chuyeân gia dinh döôõng chaáp thuaän. Ñoù laø
nhöõng thöïc phaåm baïn coù theå aên moät löôïng
khoâng giôùi haïn vaø khoâng phaù hoaïi muïc tieâu
trong cheá ñoä aên uoáng vaø taäp theå duïc cuûa baïn.
Khoâng chæ vì chuùng ít calo vaø nhieàu chaát xô,
maø nhöõng loaïi thöïc phaåm sau ñaây coøn cung
caáp moät loaït caùc lôïi ích veà söùc khoûe khaùc maø
baïn chaúng theå boû qua.

1. Caàn taây
Khoâng chæ laø moät loaïi rau gia vò raát ñöôïc

öa thích, caàn taây coøn laø loaïi thöïc phaåm coù taùc
duïng giaûm caân höõu ích. Vôùi nhieàu ngöôøi caàn
taây coù leõ laø thöïc phaåm noåi tieáng coù “haøm
löôïng calo tieâu cöïc” nhaát - moät caây caàn taây
cung caáp khoaûng 5 calo. Haøm löôïng chaát xô
trong caàn taây khaù cao vaø khi nhai caàn taây ñoøi
hoûi maát 8 kalo nhieät löôïng, tieâu hoùa xuoáng daï
daøy ñoøi hoûi phaûi coù theâm 5 kalo nhieät löôïng
nöõa. Nhö vaäy, naêng löôïng caàn ñeå tieâu hao

caây caàn taây baïn aên vaøo cao hôn soá naêng
löôïng maø baïn haáp thuï vaøo cô theå, bôûi vaäy
baïn coù theå yeân taâm, thoaûi maùi aên rau caàn taây
maø chaúng caàn phaûi ñaén ño. Nhieàu ngöôøi ñaõ
noùi raèng caàn taây “caøng aên caøng gaày” chính
bôûi vì lyù do ñoù. Maët khaùc, caàn taây coøn ñöôïc
phaùt hieän laø raát giaøu vitamin C, A, B1, B2,
B6, canxi, magie, saét, photpho vaø natri…, vì
vaäy, caàn taây chính laø loaïi thöïc phaåm raát coù
lôïi cho söùc khoûe. Baïn coù theå aên caàn taây nhö
moät moùn aên nheï hoaëc keát hôïp noù trong moùn
salad. 

2. ÔÙt chuoâng
Khoâng nhöõng laø moät gia vò phoå bieán

trong caùc moùn xaøo, nöôùng, ôùt chuoâng coøn laø
moät sieâu thöïc phaåm giuùp giaûm caân hieäu quaû.
Theo caùc nhaø khoa hoïc, quaû chuoâng coù haøm
löôïng chaát xô cao, ít calo giuùp ñoát chaùy chaát
beùo vaø loaïi tröø goác töï do (thích hôïp vôùi
nhöõng ngöôøi khoâng thích aên cay vì ñaây laø
loaïi ôùt traùi lôùn, ít cay vaø coù theå cheá bieán ñöôïc
raát nhieàu moùn nhö xaøo hoaëc nöôùng cuøng thòt
boø vaø caùc thöïc phaåm thoâng thöôøng khaùc).

Trong quaû ôùt chuoâng coù chöùa moät hoùa
chaát goïi laø capsaicin, chaát naøy laøm taêng toác

THÖÏC PHAÅM 
KHOÂNG BAO GIÔØ
KHIEÁN BAÏN BÒ BEÙO7
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ñoä ñoát chaùy chaát beùo trong cô theå, do ñoù giuùp
giaûm caân hieäu quaû. Loaïi quaû naøy cuõng chöùa
carotenoid, giuùp phoøng ngöøa caùc beänh tim
maïch. Nguoàn vitamin C vaø dinh döôõng doài
daøo khoâng nhöõng giuùp tham gia vaøo quaù trình
chuyeån hoùa trong cô theå, giaûm tích tuï chaát
beùo, phoøng trò chöùng cao môõ maùu maø coøn
mang ñeán cho baïn coù moät voøng eo hoaøn haûo,
taêng khaû naêng mieãn dòch vaø ngaên ngöøa toån
thöông teá baøo. Ngoaøi ra, lycopene tìm thaáy
trong ôùt chuoâng coøn giuùp ngaên ngöøa ung thö
tuyeán tieàn lieät ôû nam giôùi. ÔÙt chuoâng cuõng
giuùp loaïi boû caùc chaát thaûi trong maùu, do ñoù

raát toát cho nhöõng

ngöôøi bò beänh thaän. 
3. Caûi xoaên
Caûi xoaên ñaõ tìm thaáy cho mình vò trí ñaëc

bieät quan troïng treân baûng danh saùch nhöõng
thöïc phaåm laønh maïnh vaø seõ laø sai laàm neáu
baïn boû qua chuùng. Caûi xoaên raát giaøu chaát xô,
canxi, magie, vitamin, ít calo, khoâng chöùa
chaát beùo. Caûi xoaên laø moät trong nhöõng loaïi
caûi coù nhieàu chaát dinh döôõng nhaát thuoäc hoï
baép caûi.  Caûi xoaên laø moät trong nhöõng thöùc
aên giaûm beùo, chöùa nhieàu canxi vaø coù lôïi cho

xöông, vitamin B2 coù lôïi cho maét vaø indole
butanol methanol ñeà phoøng ñöôïc ung thö.
Vitamin B6 vaø vitamin B2 trong baép caûi xoaên
coù theå ñeà phoøng caùc loaïi chaát beùo gioáng nhö
cholesterol bò caùc nhoùm töï dp phaù hoaïi xaâm
nhaäp. Xenlulo coù nhieàu trong baép caûi xoaên
vaø coù theå giaûm cholesterol, giöõ ñöôøng huyeát
oån ñònh. Trong caûi xoaên coøn giaøu vitamin A,
C, K, Kali, canxi… giuùp ngaên ngöøa beänh cao
huyeát aùp vaø ñoät quî, duøng caûi xoaên thöôøng
xuyeân seõ giuùp baïn coù laøn da mòn maøng treû
trung.  Ñaëc bieät, ñoái vôùi ngöôøi thöøa caân beùo
phì, duøng caûi xoaên thöôøng xuyeân seõ laø moät
cheá ñoä aên kieâng giaûm caân hieäu quaû. Baïn coù
theå cheá bieán thaønh caùc moùn xaøo hoaëc bieán
chuùng thaønh nhöõng coác sinh toá haáp daãn.

3. Boâng caûi xanh (suùp lô xanh)
Laø moät trong nhöõng loaïi thöïc phaåm

ñöôïc nhaéc tôùi ñaàu tieân khi noùi ñeán “zero-
calorie” (khoâng calo). Vì coù chöùa löôïng calo
thaáp neân boâng caûi xanh raát hôïp vôùi nhöõng
ngöôøi ñang aùp duïng cheá ñoä aên kieâng. 146
gram boâng caûi xanh chæ chöùa khoaûng 50 calo,
ñieàu naøy ñaõ bieán boâng caûi xanh thaønh loaïi
thöïc phaåm tuyeät vôøi ñeå giaûm caân. Beân caïnh
ñoù, boâng caûi xanh coøn ñöôïc goïi laø sieâu thöïc
phaåm cho söùc khoûe bôûi chöùa nhieàu chaát dinh
döôõng coù khaû naêng choáng ung thö, laøm chaäm
quaù trình laõo hoùa, kieåm soaùt ñöôøng trong
maùu, taêng thò löïc, taêng cöôøng loaõng xöông.

Coù theå cheá bieán boâng caûi xanh thaønh raát
nhieàu moùn aên ngon. Neân aên keøm vôùi caùc
moùn aên chính nhö thòt boø, caù, thòt gaø, ñaây laø
3 loaïi thòt khoâng nhöõng cung caáp ñuû dinh
döôõng cho cô theå maø laïi giuùp ñoát chaùy môõ
thöøa.

4. Baép caûi tím
Baép caûi tím chöùa nhieàu vitamin C vaø

vitamin K coù taùc duïng toát cho laøn da. Baép caûi
maøu tím ñaäm raát giaøu anthocyanin polyphe-
nols (chaát choáng oxy hoùa, caùc tính naêng
khaùng vieâm khaùc nhau), boå döôõng hôn so vôùi
baép caûi xanh. Moät soá nghieân cöùu cho raèng,
anthocyanin coù theå giuùp giaûm nguy cô tim
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maïch, tieåu ñöôøng vaø moät soá beänh ung thö.
Nhôø giaøu chaát choáng oxy hoùa, baép caûi tím
coøn giuùp laøn da baïn meàm maïi vaø saùng hôn.
Theo caùc chuyeân gia, maøu saéc cuûa töøng loaïi
thöïc phaåm coù nhöõng giaù trò trong vieäc phoøng
choáng ung thö: “Khi noùi ñeán rau maøu tím,
baïn luoân nghó veà söùc khoûe tim maïch vaø raát
nhieàu lôïi ích veà tim maïch”.

Trong khi baïn coù theå seõ khoâng theå moät
mình duøng heát caû moät caùi baép caûi, haõy thaùi
nhoû chuùng cho vaøo caùc moøn xaøo hoaëc salad.
Vieäc boå sung thöôøng xuyeân baép caûi tím seõ
giuùp baïn “naïp” theâm ñöôïc thöïc phaåm trong
böõa aên vaø giuùp kieàm cheá nhu caàu aên vaët vaø
ñieàu ñoù chính laø bieän phaùp giuùp baïn duy trì
moät cô theå caân ñoái. 

5. Boâng caûi traéng (suùp lô traéng)
Neáu baïn ñang coù döï ñònh giaûm caân thì

löïa choïn thoâng minh laø neân aên moät baùt suùp lô
thay vì nhòn ñoùi. Suùp lô coù chöùa folate giuùp
trong vieäc gaây giaûm caân. Moät baùt suùp lô chæ
chöùa 30 calo. Ñaây laø moät trong nhöõng loaïi
thöïc phaåm khoâng chöùa tinh boät toát cho traùi
tim cuûa baïn vaø khoâng heà gaây tích luõy calo.
Khoâng nhöõng theá suùp lô mang laïi raát nhieàu
lôïi ích cho söùc khoûe maø baïn chöa töøng bieát
ñeán chaúng haïn nhö hoã trôï gan ñeå trung hoøa
taát caû caùc ñoäc toá trong cô theå, phoøng choáng
ung thö…

Neáu baïn khoâng thích muøi vò cuûa chuùng,
haõy cho theâm caùc höông vò trong quaù trình
cheá bieán. Baïn coù theå laøm cho noù coù höông vò
tuyeät vôøi vôùi moät ít daàu oâ liu, tuy nhieân moãi
muoãng caø pheâ daàu oâ liu seõ boå sung theâm
khoaûng 45 calo. Bôûi vaäy, moùn aên ñöôïc
khuyeân duøng nhieàu nhaát laø neân luoäc nhö rau
nhöng thoâng duïng nhaát laø caùc moùn haàm cuøng
caùc loaïi höông lieäu thaûo moäc vaø gia vò hoaëc
moät ít voû chanh. 

6. Caø chua
Caø chua laø moät loaïi rau quaû laøm thöïc

phaåm moïng nöôùc, löôïng calo thaáp, chaát xô
cao, giaøu vitamin… Bí quyeát giaûm caân vôùi caø
chua laø ñöôøng citric vaø acid trong caø chua coù

theå thuùc ñaåy söï trao ñoåi chaát, ñoát chaùy chaát
beùo, vaø lycopene coù theå öùc cheá taêng tröôûng
caùc teá baøo môõ vaø haáp thuï caùc chaát beùo dö
thöøa. Meïo giaûm caân baèng caø chua ñöôïc coi
nhö bí quyeát laøm ñeïp rieâng cuûa phuï nöõ Nhaät.
Thaät vaäy, trong 1 quaû caø chua 200g chæ chöùa
khoaûng 30 calo, do ñoù böõa tröa, böõa toái baïn
chæ caàn aên 1 quaû caø chua, böõa chính vaãn aên
nhö bình thöôøng nhöng aên ñoà nhaït vaø caùc
thöïc vaät coù nhieät löôïng thaáp thì chæ caàn trong
1 tuaàn, 1 thaùng 1 laàn thì khoâng bao laâu baïn seõ
thaáy hieäu quaû kì dieäu. Khoâng nhöõng theá, khi
ngoài nhieàu, ñöôøng ruoät cuûa baïn tích tuï quaù
nhieàu chaát thaûi. Caø chua coù khaû naêng huùt môõ
laïi chöùa nhieàu chaát xô, raát toát cho vieäc haáp
thuï löôïng môõ dö thöøa trong ruoät, ñaåy löôïng
môõ vaø chaát ñoäc ra ngoaøi cô theå. Ñeå giaûm caân
hieäu quaû neân aên caø chua vaøo buoåi toái. Baïn coù
theå caét caø chua thaønh laùt moûng ñeå aên nhö
salat, uoáng nöôùc eùp caø chua, laøm nöôùc soát…

7. Rau bina (rau chaân vòt, caûi boù xoâi)
Caùc loaïi rau coù laù maøu xanh luoân ñöôïc

xem laø moät söï ñaët cöôïc an toaøn. Beân caïnh
vieäc coù raát ít calo, rau bina seõ mang tôùi raát
nhieàu lôïi ích cho söùc khoûe cuûa baïn, ñaëc bieät
neáu baïn ñang phaûi laøm nhöõng coâng vieäc naëng
nhoïc. Caùc nhaø nghieân cöùu cho hay, khi coâng
vieäc ñang “taøn phaù” cô baép cuûa baïn, haõy
thöôøng xuyeân taùi nuoâi döôõng caùc cô quan vôùi
caùc loaïi thöïc phaåm thích hôïp. Cô theå cuûa caùc
baïn seõ töï “söûa chöõa” theo caùch toái öu nhaát khi
baïn aên rau xanh.

Rau bina ñöôïc goïi laø thöïc vaät “khoûe
maïnh”, khoâng chæ vì noù laøm taêng theâm söùc
maïnh cô baép maø coøn do soá löôïng lôùn chaát saét,
axit folic vaø chaát xô trong loaïi rau naøy. Rau
bina töôi raát giaøu vitamin C, nhöng neáu baïn
naáu quaù kó rau bina, haàu heát caùc chaát dinh
döôõng cuûa noù seõ bò laõng phí. Ñeå traùnh bò maát
haøm löôïng dinh döôõng cao cuûa rau bina, caùc
chuyeân gia dinh döôõng khuyeân baïn neân aên
soáng rau bina hoaëc haáp noù. Baïn coù theå thöôûng
thöùc rau bina trong böõa saùng, trong moùn salad
hoaëc nhö moät moùn aên chính haáp daãn. g
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Thoaùi hoùa khôùp laø beänh lyù cô xöông
khôùp thöôøng gaëp ôû ngöôøi cao tuoåi. Vò trí bò
thoaùi hoùa khôùp coù tyû leä cao nhaát laø coät soáng
thaét löng 31%, coät soáng coå 14% vaø ôû khôùp
goái 13%. Thoaùi hoùa khôùp goái coù tyû leä maéc
beänh ñöùng haøng thöù 3, nhöng laïi ñöùng ñaàu
thoaùi hoùa khôùp ôû caùc chi vaø laø nguyeân nhaân
haøng ñaàu gaây haïn cheá vaän ñoäng vaø taøn taät ôû
ngöôøi cao tuoåi. Ngöôøi bò thoaùi hoùa khôùp goái
thöôøng bò ñau sau khi vaän ñoäng ñi laïi nhieàu,
mang xaùch naëng vaø thay ñoåi thôøi tieát… Ñau ôû
khôùp goái gaây khoù khaên khi ñi laïi, leân xuoáng
caàu thang vaø cöùng khôùp buoåi saùng keùo daøi töø
5 - 30 phuùt. 

Thoaùi hoùa khôùp goái ñöôïc xaùc ñònh do
nguyeân nhaân ngoaïi nhaân, noäi thöông vaø caùc
nguyeân nhaân khaùc. 

Nguyeân nhaân ngoaïi nhaân (thay ñoåi thôøi
tieát): khi thôøi tieát coù nhöõng thay ñoåi ñuùng luùc
cô theå suy yeáu thì taø khí goàm phong, haøn,
thaáp taø (gioù, laïnh, aåm thaáp) seõ deã daøng xaâm
nhaäp vaøo cô theå laøm cho söï vaän haønh cuûa khí
huyeát taéc laïi, gaây söng, ñau, teâ naëng ôû khôùp. 

Nguyeân nhaân noäi thöông (yeáu toá theå

taïng, cô ñòa): khi con ngöôøi veà giaø hoaëc
ngöôøi maéc beänh laâu ngaøy laøm cho taïng can,
taïng thaän bò hö suy, khí huyeát giaûm suùt daãn
ñeán thaän hö khoâng chuû ñöôïc coát tuûy gaây ñau
nhöùc trong xöông khôùp. Taïng can hö khoâng
nuoâi döôõng ñöôïc gaân, gaân yeáu neân co duoãi
cöùng hoaëc yeáu, teo, ñi laïi khoù khaên. Khi beänh
naëng khôùp coù theå bò bieán daïng, gaân cô bò teo.
Nguyeân nhaân naøy thöôøng gaëp ôû nhöõng tröôøng
hôïp ñau khôùp ôû ngöôøi coù tuoåi, beänh maïn tính
nhö: ñaùi thaùo ñöôøng, roái loaïn chuyeån hoùa môõ,
beùo phì…

Nguyeân nhaân khaùc (moâi tröôøng soáng):
Ñieàu kieän soáng vaø laøm vieäc thöôøng xuyeân
trong moâi tröôøng aåm thaáp, thöôøng xuyeân
ngaâm nöôùc, aên uoáng thieáu chaát dinh döôõng,
vaän ñoäng quaù möùc, mang xaùch naëng laø
nguyeân nhaân daãn ñeán thoaùi hoùa khôùp…

Ñieàu trò thoaùi hoùa khôùp baèng lieäu phaùp
ñieàu trò trieäu chöùng vaø phuïc hoài chöùc naêng
nhaèm giaûm ñau cho ngöôøi beänh vaø duy trì
chöùc naêng vaän ñoäng cuûa khôùp. Vôùi moãi beänh
nhaân vôùi moãi möùc ñoä beänh caàn ñöôïc khaùm
vaø höôùng daãn ñieàu trò phuø hôïp. Ngoaøi ñieàu trò
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giaûm ñau vaø phuïc hoài chöùc naêng thì nguyeân
taéc aên uoáng laø raát quan troïng vôùi ngöôøi coù
thoaùi hoùa khôùp. Khi ñang phaùt côn, khôùp
söng ñau roõ reät, coù khi keøm noùng, ñoû neân aên
uoáng thanh ñaïm, chuû yeáu caùc thöùc aên giaûi
nhieät, thoâng aåm nhö döa haáu, bí xanh, ngoù
sen, ñaäu phuï... kieâng aên caùc thöùc cay noùng,
nöôùng giuùp trôï hoaû hoaëc môõ beùo, ngoït, caùc
thöùc aên sinh aåm nhö ôùt, röôïu, thòt môõ, thòt
deâ...

Thoaùi hoùa khôùp laø beänh coù toån thöông
suïn khôùp neân caàn aên nhieàu thöùc aên coù giaøu
chaát suïn vaø coù lôïi cho vieäc söûa chöõa khoâi
phuïc suïn khôùp nhö vaây caù, tai lôïn, gaân moùng
khuyûu, xöông söôøn vaø caùc thöïc phaåm coù mai
voû, nhö cua, toâm teùp, tröùng ngaâm daám...

Moät soá moùn aên baøi thuoác coù taùc duïng
hoã trôï ñieàu trò beänh

Baøi 1: Bí xanh 500g, xöông söôøn lôïn
250g, naáu canh aên, neân aên nhaït, duøng chöõa
giai ñoaïn phaùt côn, chuû yeáu laø giai ñoaïn
söng, ít noùng ñoû, hoaëc giai ñoaïn giaûi tröø beänh
ñeå giöõ gìn söùc khoûe, phoøng taùi phaùt.

Baøi 2: Möôùp töôi 250g, ñaäu phuï 250g,
gia vò vöøa ñuû naáu canh aên, duøng chöõa giai
ñoaïn phaùt côn caáp tính coù söng, noùng ñoû ñau
ôû möùc ñoä nheï.

Baøi 3: Ñaäu xanh 100g, yù dó nhaân 50g,
ñöôøng caùt, hoa queá vöøa ñuû, naáu canh aên ñieåm
taâm, sôùm toái ngaøy 2 laàn, duøng chöõa giai
ñoaïn caáp tính, söng noùng ñoû ñau roõ reät,
haïn cheá cöû ñoäng.

Baøi 4: Hoàng taùo 10 quaû, yù dó
nhaân 50g, khoâng duøng ñöôøng naáu
canh aên ñieåm taâm, chia 2 laàn sôùm
toái aên heát, duøng chöõa, giai ñoaïn giaûi
tröø daàn, söng ñau khoâng coøn roõ nöõa,
chæ coøn meät moûi.

Baøi 5: YÙ dó nhaân 50g, ñaäu xanh
25g, baùch hôïp töôi 100g. Baùch hôïp teõ
caùnh, xeù boû maøng trong, duøng chuùt
muoái tinh boùp nheï, röûa saïch ñeå boû vò
ñaéng, ñaäu xanh vaø yù dó nhaân röûa saïch, ñun
soâi, ñun nhoû löûa tôùi khi ñaäu nhöø, sau theâm

baùch hôïp cuøng naáu tôùi ñaëc. Khi aên theâm chuùt
ñöôøng traéng, sôùm toái moãi laàn aên 1 baùt con,
duøng chöõa aâm hö, noùng trong, khôùp goái söng
noùng ñoû ñau nhieàu.

Baøi 6: Boät baïch phuïc linh 20g, xích tieåu
ñaäu 50g, ñaïi taùo 10 quaû, gaïo teû 100g. Xích
tieåu ñaäu naáu chín tôùi khoaûng 50%, roài theâm
gaïo teû vaø ñaïi taùo vaøo naáu chaùo, khi saép ñaëc,
theâm boät phuïc linh vaøo naáu thaønh chaùo ñaëc,
duøng chöõa khôùp goái söng lan, hôi noùng.

Baøi 7: Nam nguõ gia bì 50g, gaïo neáp
500g, nguõ gia bì röûa saïch, theâm nöôùc ngaâm
no, saéc nöôùc, cöù 30 phuùt laáy nöôùc saéc moät
laàn, coäng laïi 2 laàn, ñem nöôùc ñoù naáu vôùi gaïo
neáp thaønh côm neáp hôi khoâ, ñeå nguoäi, theâm
men röôïu vöøa ñuû, troän ñeàu, leân men thaønh
röôïu caùi. Moãi ngaøy löôïng vöøa ñuû aên trong
böõa aên, duøng chöõa giai ñoaïn giaûi tröø daàn, coù
ñau moûi khoâng chòu ñöôïc gioù laïnh.

Baøi 8: Ñaäu töông 30g, hoàng traø 2g, muoái
aên 0,5g, nöôùc 500ml. Naáu ñaäu töông tôùi chín,
laáy nöôùc, theâm hoàng traø, muoái aên ñun soâi.
Moãi laàn uoáng 100ml, chia 4 laàn, sau aên ñaäu
töông, moãi ngaøy 1 thang, coù taùc duïng thoâng
aåm tieâu söng, duøng chöõa khôùp goái söng khaù
roõ nhöng khoâng noùng ñoû g






