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Trong 6 thing ddu nim 2014, hé
thong bao vé, chim séc sitc khée can b tir
Trung vong dén dia phuong di nd luc phan
d4u hoan thanh tot cdc nhiém vu dugce giao
va dat dugc mot s6 két qua cu thé sau day:

+ Ban Bdo vé&, chim sdc sitc khde can
bd Trung wong di phdi hgp ciing Ban T8
chitc Trung uong va cidc cd quan chdc nidng
trinh Ban Bi thu vé chiic ning, nhiém vu, t§
chitc bd may Ban Bdo vé, chim séc stic khoe
cdn by Trung uong; va ngay 15/4/2014, Ban
Bi thu da ban hanh Quyé&t dinh s6 242-
QP/TW vé chifc ning, nhiém vu, t6 chifc bo
may cia Ban B4do vé, cham séc stc khde can
bd Trung uong.

+ Ban hanh Quyé€t dinh Quy dinh nhiém
vu cia Lanh dao Ban Bdo vé, chim séc stic
khée can bd Trung udng va bdc sy khi di thap
ting phuc vu Téng Bi thw, Chii tich nudc,
Thi tuéng Chinh phd va Chii tich Qudc hoi di
tham va lam viéc § nudc ngoai.

+ Xay dung va t6 chidc trién khai cdc
ndi dung cia Pé 4n Chuong trinh muc tiéu
bdo vé sitc khde cdn bd nam 2014; khdo sat
cdc khu nghi dudng, k&t hgp diéu tri bénh ly
d6i véi cdn bd cao cidp tai Phi Qudc, Con
Pdo, Phi Yén, Quang Ninh, Hai Phong,
Tuyén Quang; xiy dyng va tri€n khai k&
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. TS. NGUYEN QUOC TRIEU
Truéng Ban Bio vé, chim séc sitec khde cin bo
Trung uong

hoach Piéu dudng, k&t hgp véi diéu tri bénh
ly d6i véi cdn bd cao cap theo Chuong trinh
muc tiéu bdo vé sitc khde cdn bd 1anh dao
ndm 2014.

+ Ph&i hdp v6i Vin phong Trung uong
DPang stra ddi, bd sung mot s& ché dd chinh
sdch phuc vu cho céng tic bdo vé, chim s6c
stic khde cdn bo tai Trung udng.

+ Chi dao cdc Hoi ddng chuyén mon,
Bénh vién Trung uvong Quan doi 108, Bénh
vién Thong nhit, Bénh vién Viét - Phép
thanh phd H6 Chi Minh khdm, di€u tri cho
cdc Poan cdn bd cao cidp nuSc ban Lao,
Campuchia.

+ Chi dao cdc Bénh vién cdn b0, cdc
Phong Bdo vé siic khde Trung uong, cac Hoi
ddng chuyén mon lam tdt cong tidc quan 1y,
chim séc, khdm va diéu tri, hoi chin dua ra
k&t luan bénh chinh xdc, c6 phac dd diéu tri
ddng, xtt Iy thanh cong nhi€u ca bénh ning,
khong dé x4y ra sai x6t chuyén mon; cong
tic kham, chita bénh tai phong khdm - quan
1y stic khoé va chim séc sic khoé tai Ban
Bdo vé, chim s6c stic khoé cdn bo tinh,
thanh phd ngay cang di vao nén nép, chat
lugng dugc nang 1én, khong dé x4y ra sai x6t
vé chuyén mon; Ban Bio vé stic khde cdn bd
cao cip Bo Cong an, B Qudc phong trién



khai to6t viéc khdm sic khde dinh ky nim
2014 cho c4n bd cao cap.

Vé danh gid két qua dat dugc sau mot
nim trién khai Thong bdo s& 127-TB/TW
cta Ban Bi thu cho thdy: Qua mot nim thuc
hién Thong bdo k&t luan s& 127-TB/TW clia
Ban Bi thu, cong tdc bao vé€, chim soc sic
khde cdn by dd c6 nhitng chuyén bi€n quan
trong cd & tuyén Trung wong va dia phuong,
don vi, gép phan ning cao chit lugng hoat
dong bdo vé, cham séc sic khde can b trong
toan hé thdng.

Mot s6 nhiém vu trong tAm 6 thing
cudi nim 2014:

1. Ti€p tuc thudng xuyén chi dao chit
ché hoat dong bdo vé, cham séc sic khde,
nim chic tinh hinh sic khde cdn bd dién
quan ly; tdng hgp, bdo cdo, dé xuit kip thdi
v6i Thudng truc Ban Bi thw, ddng chi Uy
vién BO Chinh tri, Trudng Ban T8 chic
Trung wong vé sic khde can bd cao cap.

2. Tich cyc trién khai ¢6 hiéu qua P& dn
Chuong trinh muc ti€u vdi cdc chuong trinh
cu thé trong cong tic bdo vé sitc khde cin
bo: tir 1ap hd sd sitc khde cdn bo; kiém tra
sttc khée dinh ky ning cao chit lugng khdm
chita bénh ky thuét cao, tich cyc dao tao
nang cao ning cao trinh dd chuyén mén; t§
chitc cdc dgt diéu dudng va két hop diéu tri
bénh ly...

Phdi hgp v6i Vin phong Trung uong
Ping, Ban T& chitfc Trung wong ting cudng
cong tdc kiém tra cdc don vi trong hé thdng
vé viéc xay dung k& hoach, thyc hién trién
khai Thong bio k&t luan s& 127-TB/TW,
ngay 03/4/2013 cta Ban Bi thu vé “Pé 4n
Chuong trinh muc tiéu bdo vé stiic khde can
bo lanh dao 2013 - 2016 va dinh hudéng
nhitng ndm ti€p theo”.

3. Phdi hop véi Bdo hi€m Xi hoi Viét
Nam ning cao chit lugng trong viéc thuc
hién khdm, chita bénh Bio hiém Y t& cho
cdc doi tugng thudc dién qudn 1y trong todn
hé thong bdo vé stic khde cdn bo.

4. Trién khai, thuc hién nghiém tic Luat
Khdm bénh, chita bénh va Thong tu so
41/2011/TT-BYT, ngay 14/11/2011 cta Bo
trudng Bo Y € huéng din cdp ching chi
hanh nghé va gidy phép hoat dong ddi véi co
sG khdam bénh, chita bénh cho cdc bac sy
trong hé thong.

5. Ti€p tuc nghién citu, hoan thién mo
hinh Ban Bdo vé, chim séc sic khde cdn bd
tinh, thanh phd cho phd hgp tinh hinh thuc
tién (stta d6i, bd sung Huéng din 23-
HD/BTCTW, ngay 24/12/2008 ctia Ban T3
chitc Trung wong vé chiic ning, nhiém vu, t&
chiic b6 mdy ctiia Ban Bdo vé, chim séc sdc
khde cdn b tinh, thanh phd).

6. TS chiic TAp huan toan qudc cong tic
bado vé, chim sdc stic khde cdn bd nam 2014
va tap huidn chuyén moén vé dinh dudng cho
céc don vi trong hé thong.

7. Phoi hdp véi cdc Ban, nganh, don vi
trién khai t6t cdc hoat dong ddi ngoai clia
Ban. T8 chic tdt viéc clf cdn bo tham gia bdo
ddm y t€ phuc vu chu ddo Poan cén bd cao
cip ban Lao sang Viét Nam nghién citu, trao
ddi chuyén dé (03 16p).

8. Ti€p tuc ning cao chit lugng hoat
dong cdc Hoi ddng chuyén modn Bio vé siic
khoé Trung wong va cdc mién va cic dia
phuong nhim ning cao chit lugng khdm,
diéu tri.

9. Trién khai cong tic chudn bi phuc vu
Pai hoi Pang cédc cip, chudn bi xay dung k&
hoach ddm bdo phuc vu Pai hoi 1an thi XII
cia Péang.

10. Tich cuc viéc trién khai nghién citu
khoa hoc; trién khai tng dung tin hoc trong
cong tac bdo vé, chim séc stic khde can bo &
Trung uong va dia phuong.

11. P6i méi cong tic thi dua khen
thudng, ti€p tuc diy manh viéc Hoc tip va
lam theo tAim guong dao ditc HO Chi Minh mot
cich thi€t thuc, cu thé, tao dong luc d€ toan
nganh phan khdi thi dua hoan thanh xuat sic
nhiém vu Pang va Nha nudc giao pho m



LE CONG BO QUYET BINH CUA BAN Bi THU VE
BO NHIEM PHO TRUGNG BAN VA CAC UY VIEN
BAN BAO VE, CHAM SOC SUC KHOE CAN B@ TRUNG UONG

Dong chi T6 Huy Rua, Uy vién B¢ Chinh tri, Bi thu Trung uong Péng, Tru’dng Ban
T8 chitc Trung uong trao Quyét dinh b8 nhiém ddng chi Tran Huy Dung, Uy vién
Ban Bdo vé, cham séc¢ stic khde cdn bo Trung wong, Chanh Vin phong Ban
giit chic Phé Trudng ban

Ngay 28/7/2014, tai tru sG Ban Béo vé,
chim sé6c sic khde cidn b Trung vong da
dién ra L& cong bd cdc Quyét dinh b nhiém
Pho trudng Ban Bdo vé, chim séc siic khoe
cédn b Trung udng va céc ﬁy vién Ban. Pén
du va chi dao budi L& c6 ddng chi T6 Huy
Rura, ny vién BO Chinh tri, Bi thu Trung uong
Pédng, Trudng ban Ban T§ chifc Trung uong;
ddng chi Nguyén Qudc Triéu, Trudng ban
Ban Bdo vé, chim séc sic khde cdn bd
Trung uong va cidc déng chi Lanh dao céc
ban, bd, nganh, don vi lién quan.

Tai budi L&, ddng chi T6 Huy Ria di
trao Quyet dinh b8 nhiém ddng chi Tran Huy
Dung, Uy vién Ban Bédo vé, chim séc stic
khée cdn b Trung uong, Chanh Vin phong
Ban giit chitc Phé Trudng ban Ban Bédo vé,
chiam séc stic khde can bé Trung wong; trao

CHINH NGHIA

Quyé&t dinh b8 nhiém cdc ddng chi Uy vién
Ban Bdo vé, chim séc sdc khde cdn bd
Trung uong: Pong chi Blui Vin Thach, Phé
Chanh Vin phong Trung uong Pdng; Thi€u
tuéng, TS. Vii Quoc Binh, Cuc trudng Cuc
Quian y - B0 Qudc phong; Thi€u tudng,
GS.TS. Mai Hong Bang, Gidm doc Bénh
vién Trung uong Quan doi 108 - Bd Quoc
phong; BSCKII. Pham Xuin Thu, Ph6é Chianh
Vin phong Ban Bdo vé, chim sé6c stc khoe
cédn bd Trung uong.

Phit biéu tai budi L&, déng chi T6 Huy
Rita thay mit Ban Bi thu, Ban T8 chiic Trung
uvong chic mirng Ban Bdo vé, cham sdc siic
khée cdn bd Trung wong va cdc dong chi méi
dugce b6 nhiém. Pdng chi Té Huy Rita nhan
manh, viéc bd nhiém cic ddng chi Lanh dao
va ﬁy vién Ban Bédo vé, chim séc sic khde



cdn bd Trung wong 1a nhim kién toan va
tdng cudng hoat dong cling nhu sy 1anh dao
ctia Ban. Pong chi To6 Huy Rita ciing danh
gid cao hoat dong ctia Ban trong su phdi hgp
v6i cac by, ban, nganh, cidc bénh vién, cac
hoi dong chuyén mdn bdo vé sitc khde cén
bd Trung uong, cic mién, cic gido su, bac s§
chuyén khoa dau nganh dé€ vugt qua nhitng
khé khin vé cd s& vat chat, 1am tot cong tac
bdo vé& va ning cao stic khde can bd.

Phidt bi€u tai budi L&, ddng chi
Nguyén Qudc Triéu, thay mit Linh dao
Ban Bédo vé, chim séc stc khée cdn bd
Trung uong cdm on sy quan tdm, chi dao
sdu st cia BO Chinh tri, Ban Bi thu Trung
wong Pang, sy phdi hgp chit ché cia cic
Ban, b, nganh, don vi lié€n quan trong viéc
tri€n khai, thuc hién chuong trinh muc tiéu
bdo vé stic khde cdn bo lanh dao; dic biét,

ngay 15/4/2014, Ban Bi thu Trung uong da
ban hanh Quyé&t dinh s6 242-QD/TW vé
chitc ning, nhiém vuy, td chic, bd mdy cua
Ban Bdo vé&, chim sdc sttc khde cdn bd
Trung uong 1a mot buc ngoit d6i véi Ban
Bdo vé&, chim séc stic khde can bd Trung
uong. Nhan dip nay, déng chi Trudng ban
chic mirng cdc ddng chi mdi dugc bd
nhiém, mong cdc ddéng chi trong thdi gian
t6i ludn ludn hoan thanh t8t moi nhiém vu
dugc Bang, Nha nugc giao pho.

Thay mit cdc ddng chi dudc bd nhiém,
ddng chi Tran Huy Dung, Phé Trudng ban
Ban Bdo vé, chim sdc sttc khde cdn bd
Trung uong hita sé ti€p tuc phadn diu hoan
thanh t8t nhiém vu dugc giao trudc sy tin
tudng clia cdc déng chi Lanh dao Ban Bi
thu, Ban TG chiic Trung uong, Ban Bio vé,
cham séc stic khdoe can bo Trung uong m

TRUGNG BAN BAO VE, CHAM SOC SUC KHOE CAN B0
TRUNG UONG LAM VIEC VOI LANH PAO BAN BAO VE,
CHAM SOC SUC KHOE CAN BO TiNH QUANG BIiNH

Ngay 20/8/2014, TS. Nguyén Qudc
Triéu, Trudng Ban Bao vé, cham sdc stic khoe
can bd Trung uwong da lam viéc véi Ban Béao
vé, cham soc sic khde can bd tinh Quing
Binh. Tham dy budi lam viéc c6 dong chi Tran
Xuan Vinh, Trudng Ban va dong chi Lé Thanh
Tuin, Ph6 Trudng ban Thudng truc.

Thyc hién Thong bdo K&t luan s§ 127-
TB/TW, ngay 03/4/2013 cua Ban Bi thu
Trung wong Ping vé P& 4n "Chuong trinh
muc tiéu bdo vé sitc khoé cdn bd lanh dao
(2013-2016), dinh huéng nhitng nim ti€p
theo", Ban Bdo v€, chim sdc sic khde cdn
bd tinh Qudng Binh da tham muu Ban
Thudng vu Tinh dy ban hanh K& hoach s&
85-KH/TW, ngay 26/3/2014 trién khai thyc

THANH SON

hién Thong bdo K&t luan s6 127-TB/TW.

TS. Nguyén Qudc Triéu hoan nghénh
nhirng cong viéc ma Ban Bdo vé, chim soc
stic khde cdn bd tinh Quang Binh lam dugc
thdi gian qua. Tuy nhién, dong chi nhin
manh, Tinh Uy cin quan tim dau tu con
ngudi va kinh phi cho Ban Béo vé, chim soc
sttc khée cin bo tinh Quing Binh; va dé dat
dugc hiéu qué cao hon, Ban Bdo vé, chim
séc sitc khde cdn bod tinh Quing Binh cin chi
trong cong tdc phdi hgp vdi cdc bénh vién
tuyé&n trén va tai dia ban dua mot s6 ky thuat
miii nhon vé Gng dung tai dia phuong, cling
nhu phdt huy t6i da hiéu qui clia Hoi dong
chuyén mén bdo vé sic khde cdn bd tinh
Quidng Binh m




Nhiim ddnh gid nhitng két qud dat dugc
sau 01 nam tri€n khai Thong bdo k&t ludn s&
127-TB/TW, ngay 03/4/2013 ctia Ban Bi thu
vé “Pé 4n Chuong trinh muc tiéu bdo vé siic
khde cdn bd lanh dao 2013 - 2016 va dinh
huéng nhitng nim ti€p theo”, gidi thiéu vé
mot s& van dé cap nhat trong linh vuc tim
mach, mdt s6 'ng dung cdng nghé t&€ bao goc
trong y hoc, trong 2 ngay 04 va 05/8/2014,
Ban Bdo vé, chim séc sdc khde cdn bd
Trung uong t6 chifc Hoi nghi tip huin cong
tdc bdo vé, chim séc sttc khde cdn bd toan
qudc nim 2014. Hoi nghi dién ra tai thanh
phd Hd Chi Minh, c6 sy tham du ctia dong
chi Nguyén Qudc Triéu, Truéng Ban Bdo
vé, chim s6c stic khde can bd Trung uong,
ddng chi Trin Huy Dung, Phé trudng Ban
Bdo vé&, cham soc sic khoe can bd Trung
wong; lanh dao Thanh Gy Thanh phd HO Chi
Minh, dai dién Ban Bdo vé sitc khde cdn bd
cao cap Bd Qudc phong, B6 Cong an, linh
dao Hoi ddong chuyén mon mién Nam, cdc
dong chi Phé trudng ban thudng truc, trudng
phong khdm - Quén 1y stic khde ciia cac Ban
Bdo vé, cham s6c sitc khde cdn bd céc tinh,
thanh phd, lanh dao khoa Noi A, khoa All
cua cidc Bénh vién cdn bd, lanh dao cic
Phong bdo vé stic khde can bd Trung uong.

ThS. LE THANH SON
Truéng phong Tong hgp - Hanh chinh
Vin phong Ban Bdo vé, chim séc sitc khde can by Trung uong

Trong 2 ngay tip huin, Hoi nghi dudc
nhitng chuyén gia dau nganh vé tim mach,
gido vién cia Hoi ddng chuyén mon bio vé
sttc khde mién Nam, Pai hoc Y Dudc thanh
phd HO Chi Minh, Vin phong Ban Bdo vé,
chiam soc stic khde cdn b Trung uong gidi
thiéu mot s6 vin dé cip nhat trong linh vuc
tim mach, cAp nhat chin dodn, diéu tri mot
s6 loan nhip hay gip, cAp cifu ngling tuan
hoan.., mot s6 tng dung cdng nghé t&€ bao
gdc trong y hoc va ddnh gi4d nhitng két qua
dat dugc sau mot nim trién khai thuc hién
Chuong trinh muc tiéu.

Phat biéu tai Hoi nghi, ddng chi Nguyén
Qudc Triéu da nhan manh: Nhitng noi dung
trong dot tip huan 1an nay 1a nhitng kié&n thitc
chuyén mon rit bd ich va viéc dinh gid
nhitng k&t qua dat dudc sau Ol nim trién
khai Thong bio k&t luan s& 127-TB/TW,
ngay 03/4/2013 ctia Ban Bi thu vé “Dé dn
Chuong trinh muc tiéu bdo vé sdc khde can
bo linh dao 2013 - 2016 va dinh hudéng
nhitng nim ti€p theo”, 12 nhitng van dé rat
quan trong ddi v6i cong tidc chim séc, bio vé
sttc khée can bd toan qudc. Hoi nghi can ti€p
thu d€ ti€p tuc trién khai va 1am that tot 3
chuong trinh muc ti€u tai dia phuong mot
cach phu hgp, ¢6 hiéu qua m
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1. Mot so khai niém lién quan dén sitc
khée tinh duc

Sttc khde 1a von quy nhit cda mdi con
ngudi va toan xa hoi, 1a mdt trong nhitng
diéu cd ban dé con ngudi sdng hanh phic.
Bédo vé, chim séc, ndng cao sic khoe la
trach nhiém clia mdi ngudi, mdi gia dinh va
cong dong, truc ti€p bdo ddm ngudn nhan lyc
cho sy nghiép xdy dung va bio vé t§ qudc.

Niam 1978, TS chitc Y t&€ thé gigi da
dinh nghia: “Stic khde 1a tinh trang thodi mdi
hoan toan clia cd thé vé thé chat, tinh thin va
xa hdi chit khong phai chi 1a khong c6 bénh
hay tat”.

Chiing ta déu hiu ring, mot cd thé
khde manh thi cdc cd quan, b phan clia co
thé ciing phai khée manh. Nhiéu chi dé siic
khée da dugc quan tAm: siic khde tim mach,
sttic khde hé tiéu héa, stic khde hé hd hap,

sttc khde tdm than kinh, sic khde sinh sén,
sttc khde tinh duc...

Stc khée tinh duc (SKTD) la gi? Theo
dinh nghia clia TS chic Y t€ thé gidi: “Stc
khde tinh duc Ia trang thdi khée manh vé thé
chat, tinh than v xd hdi lién quan dén hoat
dong tinh duc (quan hé tinh duc) chi khong
chi 12 khong c¢6 bénh, tat, khdong bat thudng
hoic khong y&u 6t. SKTD doi héi cich tiép
can tich cuc va ton trong ddi véi tinh duc va
trong cdc moi quan hé tinh duc ciing nhu kha
nidng hudng thu tinh duc an toan va khodi
cam ma khong bi ép budc, khong bi phan
biét ddi x va khong bi bao hanh”.

Trong gan 20 nim qua, nhitng van dé
lién quan dén tinh duc vad SKTD da trd thanh
mdi quan tAm chung clia toan nhan loai. 0]
Viét Nam, trong nhitng nim gin day, da dat
dugc nhiéu thanh tyu didng ké trong viéc



ning cao stic khoe sinh sdan (SKSS) va thiic
ddy binh ding gidi. Tuy nhién, & nudc ta,
nhitng hi€u biét ddy dd vé tinh duc, SKTD
con nhiéu han ché& do nhitng cAm ki trong cic
gia dinh, cong ddng clia vin héa A Pong..
Tinh duc va SKTD van con 1a mot “hop den”
doi vdi sy hiu biét cla da s6 ching ta, chd
khong phai nhu ta thudng nghi: d6 1a van dé
“ai cling biét, chi ngai néi, ngai vi€t” ma thoi.

Thyc ra, SKTD 1a mot pham trl rit rong
16n, bao gdm SKTD vi thanh nién, SKTD
ngudi trudng thanh, SKTD sau tudi 50,
SKTD ngudi c6 tudi, SKTD ngudi cao tudi,
SKTD nam, nit... Trong bai viét nay, ching
t6i chi dé cip tdi SKTD ngudi c6 tudi bao
gdm 1ta tudi sau 50 va ngudi cao tudi, 1a
SKTD & Ita tudi “x€& chiéu”, Iita tudi “vang”
ctia doi ngudi.

2. Mot vai diic trung vé siic khde tinh
duc ngudi c6 tudi

O I¢a tudi nay, nhu cAu tinh duc khong
nhu tudi 20, nhung ham mudn tinh duc van
con manh mé (k€ cd nam va nif) mic di
SKTD di suy gidm nhiéu so véi truéc. Theo
Tap chi Y hoc My (2010), cdc nha nghién
ctfu tai dai hoc San Diego cho bi&t: gan 2/3
(61-67%) phu nit & dd tudi 80 vin HPTD
thudng xuyén va ho cdm thiy tuyét vdi hon.

Kinh t& gia dinh da tam 6n, it phdi ban
tdm hon vé con cdi, ho c6 nhiéu thdi gian
danh cho nhau hon, c¢6 diéu kién chim séc
sttc khée hon (thdi gian va tién) va khong
chiu 4p luc vé cudc song: kinh t€, dia vi xa
hoi... Mit khdc, ho c6 nhiéu kinh nghiém
gidp lam han ch€ suy gidm SKTD (dn, ngt,
sinh hoat... hgp ly). Tuy nhi€n, hoat dong tinh
duc (HPTD) khong con gidong nhu thdi con
tré nhung tinh duc vin 12 mén qua tuyét voi
cta cudc song. Tinh duc va SKTD ngudi c¢6
tudi c6 thé gip phai cac thach thic va ching
ta c6 thé phai tha't vong vé cdc van dé do tudi
tdc gdy ra (nhu ham lugng noi ti€t to sinh duc
nam, nit (testosterone, estrogen) suy giam
nhiéu gy suy gidm chifc ning tinh duc; bénh

man tinh mic nhiéu hon, suy gidm stic khée
chung va SKTD néi riéng), nhung nhitng diéu
nay van con c6 thé khic phuc dugc véi hidu
bi€t t6t hon va tim 1y cdi md, chiing ta c6 thé
thuéng thiic mot ddi song tinh duc ca vé thé
chat, tinh than vi vin dé khong niim & tudi tac
ma 13 cdm xidc. HDTD thuc chat 1a mot trai
nghiém vé cadm xiic hét siic manh mé dé bao
vé hoic cai thién sic khde va hi€n nhién
HDTD khong chi danh cho gidi tré.

3. Lgi ich ctia hoat ddng tinh duc
nguoi cé tudi

O Ita twdi nay, 2 ngudn vui 16n 1a con
cdi va su nghiép khong con 1a yé&u t6 quan
trong hang ngay vdi ching ta nita. Lic nay,
cdc mdi quan hé c4 nhan bit ddu déng vai tro
quan trong va HPTD la mot trong nhifng
cdch k&t ndi nhiém mau nhat. B&i vi, HDTD
thda man s€ dua lai nhitng 1gi ich tinh duc
tuyét vdi nhat, chi yé&u cho sic khde:

- Gitip hé mién dich hoat ddng tot:
nhém nghién cdu tai Pai hoc Wikes &
Pennsylvania di cho thdy HPDTD déu din
lam ting ham lugng mot s6 loai khdng thé:
IgG, IgA ting gap 3 1an so v6i ngudi khong
HPTD déu din

- Hd trg stic khde tim mach: Cdc nghién
ctu & mot s& phong khdam & California(My)
da tha'y c6 mdi lién hé chit ché gitta HDTD
va huyét 4p. HDTD déu din gitp ha huyét
dp va tranh nguy cd t& vong do bénh ting
huy&t dp. Mit khdc, HPTD thudng xuyén
gitip 6n dinh ham lugng noi ti€t t6 nam, ni
trong cd thé, 1am gidm cdc nguy cd dau tim.

- Tac dung gidm dau: Cdc con cuc khodi
trong HDTD c¢6 thé gidm con dau (dau dau,
dau lung...), vi co thé s& tiét ra mot loai hor-
mone giip ting khd nidng chiu dau (gidm
dau), ngay cé khi chi c¢6 hanh vi dung cham
(6m &p, hon hit...) van c6 thé ti€t ra hormone
nay, tao cam gidc thodi mai, thu gian, ty tin
va hanh phiic (theo Tién s§ Y hoc Barry
R.komisaruk & Pai hoc Rutgers, bang New
Jersey, M¥).



- HPTD déu din sé& lam gidm ndng do
cholesterol toan phan trong madu va lam ting
cholesterol tot (HDLC)

- HPTD c¢6 Igi ich didc thu cua
tinh duc gidn vdi Hormone DHEA
(Dehydroepiandrosteron) - chit nay do vé
thugng thin ti€t ra 1am ting din truyén thin
kinh, 1am chim qu4 trinh ldo héa cda cd thé,
c6 thé 1am chim qué trinh phat trién cla
khdi u nén c6 tdc dung phong, ngira ung thu
(nghién cttu ndm 1997 trén 918 nam gidi do
tudi 45-59 & Anh).

- HPTD dudc coi nhu tip thé duc: tiéu
hao nidng lugng (Scalo/phit), lam ting nhip
tim, Ivu thong tuan hoan, hd hap va ting vin
dong cd bip. Ting kha ning ki€m soat bang
quang cda phu nit, chdng rdi loan ti€u tién &
ngudi c6 tudi.

- HDTD thudng xuyén sé& cdi thién stc
khde ci vé thé chit 1in tinh thin, lAm gidm
lugng m3 thira, gidm cén, gidp ndo sdn sinh
Endorphins lam gidm lo ling, gidm stress.
Nong dd ocytocin ting rit cao trong con cuc
khodi, con 1am ting sy gdn bo gilta 2 ngudi.
Ocytocin dugc ménh danh 1a “Hormone cta
su gdn b6 ”, gitp quan hé vg chdng bén chit
hon (m&i quan hé gan giii, siu ddm hon). Vi
vay, HDTD déu din, hoa hop rat c6 1di cho
stic khde thé chat, tinh than.

4. Thyc trang suy giam sitc khée tinh
duc & ngudi c6 tudi

Nhu ching ta bi€t, SKTD bao gdm 2
y€u t6 chinh: ham mudn tinh duc va kha
ning thyc hién ham mudn d6 (ham mudn va
hoat dong tinh duc).

SKTD dugc quyét dinh chd y&u bdi ndi
ti€t t0 sinh duc nam Testosterone va nif
Estrogen. Hai noi ti€t t6 sinh duc nay dugc
sdn xud't do kich thich tir trung khu sinh duc
clia ndo bd (ving dudi ddi Hypothalamus)
dén tuyén yén, tuyén yén ti€t Hormone GH
(Gonatrophin Hormone), kich thich budng
tritng ti€t noi tiét td sinh duc nit va kich thich

tinh hoan ti€t ndi ti€t td sinh duc nam.

Trén th€ gi6i, sy suy gidm SKTD da
dudc cénh bdo tir nhitng ndim 90 cda thé€ ky
truSc, dic biét SKTD nam gi6i dudc dé cip
véi nhitng bai vi€t “Hay citu 14y dan ong”.
Céc bing ching khoa hoc néu 1én qua céc
nghién cifu vé tinh tring cda nhitng ngudi
sinh nim 40s va 80s (hai th&é hé) cho thdy:
th€ hé con kém hon th& hé cha 50% vé sd
lugng, chat lugng tinh trung. C4c nha khoa
hoc dy bdo: n€u th€ gisi khong cdi thién tinh
trang 6 nhiém moi trudng nhu hién nay thi
khodng 200 nim nita dan dng trén trai dat
nay “dung cu lao dong tinh duc” (duong vat)
chi con mot chic ning 1 tiéu tién.

No6i riéng, & nam giGi, sy suy giam
SKTD ngudi ¢ tudi 1a rat rd rang. C4c nha
tinh duc hoc trén thé gidi va Viét Nam da
tdng két qua nhiéu cong trinh nghién ctu tir
hon 20 nim qua di cho bi€t: bi€u hién man
duc nam ngay cang nhiéu. DAu hiéu toan
than: nguy co ting cidc bénh 1y tim mach
(ting huyét 4p), r6i loan chuyén héa (béo
bung, ddi thdo dudng, gout, r6i loan chuyén
héa md...), r6i loan tinh than, than kinh, khé
tip trung, giam tri nhg, stress, loAng xuong,
dau moi, thodi héa xuong khép, gidm khoi
lugng cd, gidm stc cd, roi loan gidc ngi (khé
ngd, it ngd, m4t ngti), da nhin, téc bac...

Triéu ching tinh duc: gidm ham muén
tinh duc (80% nam gidi gidm ham mu6n tinh
duc & d6 tudi sau 40), rdi loan cuong duong
vat (Erectile dysfuntion- ED) va xuit tinh
sém.

Binh thudng lugng Testosterone trong
médu cia nam gidi khée manh la 10-35
nanomol/l, nhung bit dau tir tudi 30, lugng
Testosterone gidm trung binh 1-2%/nam va
chi con khodng 55%-60% & tudi 50, 50% &
tudi 60. C4c chi s6 nay chua danh gid trén co
thé trong diéu kién mdi trudng ngay cang &
nhiém nhu hién nay.

J Viet Nam (2012), gin 86% dan ong



kham hi€m mudn tai TP. H6 Chi Minh ¢6
tinh dich dd bat thudng (BS. H6 Manh Tudng
xét nghiém 4.060 mau tinh dich), 50% cic
cip vd chdng trong d6 tudi sinh dé déu cé
vdn dé suy gidm SKTD 4nh hudng dén
HDPTD. Theo Bdo Khoa hoc va ddi song,
ngay 29/6/2013: trén thé€ gi6i, 8% dan dng
tudi 20, 11% tudi 30, 50% tudi 40-70 bi ED.
bPic biét tinh trang ED ngay cang ting & do
tudi 20-30.

b6i v6i nit gidi, sy suy gidm SKTD
ngay cang bi€u hién rd rét hon lién quan truc
ti€p dén su suy gidm ndi ti€t t6 nit. Sy suy
gidm nay bi€u hién sy thodi héa s6m budng
triing ngay tir 25-30 tudi. Theo Y vin Thé
gi6i va Viét Nam, tudi min kinh tir 47-52.
Céc biéu hién suy gidm SKTD nif bao gém:
triéu chitng tinh duc: gidm ham mudn tinh
duc, khd 4m dao, khé dat khodi cdm. Tri€u
chitng toan than: rdi loan chu ky kinh nguyét
hodc man kinh, boc hda, ra mo hoi trdm, dau
dau, mét mdi, khé tip trung, lo Au, cing
thing.. Suy gidm tri nhd, rdi loan gidc ngh
(khé ngti, it ngd, mit ngd), dau nhic xuong
khép, loang xuong, thodi héa xudng khép...
Da kho, nhdn, sam, ndm, téc rung, ting can
(béo bung), rdi loan chuyén héa md (ting
cholesterol...).

Nhin chung, suy gidm SKTD (nam va
nit)  ngudi c6 tudi ngay cang ning né hon.
Mot SKTD ddm bdo, ddi song tinh duc hoa
hop, HDTD déu din ro rang 1a rat c6 10i cho
stic khde vé thé chat, tinh thin va xd hoi.

Tudi tho chiing ta cang dugc kéo dai thi
SKTD cang dudc coi 12 mdt phan quan trong
clia chat lugng cudc s6ng, nhat 1a khi dinh
nghia vé SKTD khong chi gidi han & noi
dung HPTD. Piéu nay doi hdi su thay ddi vé
quan niém cda mdi ngudi, nhat 1a ngudi cé
tudi. Xa hoi cang vin minh thi nhu ciu
HPTD § ngudi c6 tudi cang dudc ton trong
va SKTD ngudi cé tudi cang dudc xa hoi
quan tAm va chim séc m

Bai 2: Nguyén nhdn gdy suy giam sic khée tinh duc
nguoi cé tudi (Ban tin Sic khée cdn by sé” 33, thing
9/2014)




V&i ngudi bi bénh dai thio dudng, hoat
dong thé luc 1a mot viéc 1am rat quan trong
trong k& hoach qudn ly dai thio dudng. Hoat
dong thé luc gidp kiém sodt dudng miu tot
hon, lam gidm nguy cd tim mach, ki€m soét
cAn ning va gép phan ning cao chit lugng
cudc song. Tdc gid Mc
Ginley SK. va cOng su
trong mot nghién ctftu cua
minh d3 cho thiy: bénh
nhan ddi thao dudng hoat
dong thé lyc lién tuc 8 tudn
theo k€ hoach, mic du
khong lam cdi thién chi s&
khdi co thé (BMI) nhung
da lam gidm HbLAIC
xudng 0,66% - modt két qua
rat ddng khich 1é.

Tru6c khi 1én k&
hoach hoat dong thé lyc
bénh nhin cin dudc tam
sodt cidc bénh tim mach,
ddc biét la bénh mach
vanh va cdc trudng hgp c6
ting huyét 4p chua dudc
kiém soat tot d€ cé6 mot
ch& do luyén tap thich
hgp. Bén canh dé6, ciing
can luu y cdc bénh nhian c¢é bénh 1y than kinh
thuc vat, bénh 1y than kinh ngoai bi€n, tién
s t6n thuong chin, bénh vong mac ting
sinh, bénh ly xuong khdp, dic biét 1a tdn
thuong xuong khép do thodi héa - mdt bénh
ly rat hay gip & ngudi 16n tudi... Ngodi ra,
ciing cin luu ¥ tdi tudi va tién st hoat dong
thé lyc trudc d6 clia bénh nhan. Nhitng bénh
nhin c6 nguy co cao cAn bit dau luyén tip
vGi mic do nhe nhang, thdi gian ngén, sau d6
s& nang din cudng do va thdi gian luyén tip
dé co thé thich nghi din.

Ngudi 16n ddi thao dudng nén hoat dong
th€ Iyc & mic trén trung binh (1Am ting nhip
tim 1én d€n khodng 50 - 70% muc t6i da theo
1y thuyé&t) it nhat 150 phdt/tudn, it nhat 3
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ngay/tun va khong cé trén 2 ngay lién tiép
khong hoat dong thé lyc. Néu nhu khong c¢6
chdng chi dinh thi ngudi ddi thao dudng type
2 nén hoat dong thé luc c6é tinh chat ddi
khdng it nh4't 2 1an/tuan.

C4c bénh nhan ¢6 dudng mau cao, néu

HOAT BONG

LUC V0TI

BENH NHAN

THAO DUGNG

TS.BS. NGUYEN VAN CONG

Phé Chanh Vin phong Ban Bao vé, chim séc sitc khée Trung

bénh nhidn khoé manh, khong c6 ketones
trong mdu va/hodc nudc ti€u thi khong cin
han ché vin dong. Néu c¢6 nhiém toan
ketones thi phdi tranh vdn ddng vi s& lam
tram trong thém tinh trang bénh. Cdc bénh
nhin diéu tri bing insulin, vdn dong c6 thé
gdy ha duéng mdu. Vi vdy, & nhitng bénh
nhin nay, né€u trudc khi vin dong thé luc
ma dudng mdu dudi 5,6mmol/l (100ng/dl)
thi cAn dudc dn b3 sung mot khau phan tinh
bdt trudc.

Nhitng bénh nhén c6 bénh ly vong mac
tdng sinh thi nén tranh cdc mon earobic hodc
ddi khdng manh vi nguy co xuit huyé&t va
bong vong mac cao. Nhitng bénh nhan c6
bénh 1y than kinh ngoai bién, do c6 r6i loan




cdm gidc da nén cAn mang thi€t bi bdo vé
chan khi luyén tip va ki€m tra chan thudng
xuyén d€ tranh tdn thuong. Nhitng bénh nhan
c6 16i loan than kinh thuc vat (vi du: ha
huy€t 4p tu thé, rdi loan than nhiét, rdi loan
thi gidc...) cAn tAm sodt b&énh tim mach tru6c

khi 1ap k& hoach hoat dong thé luc vi cic r6i
loan nay c6 lién quan mat thi€t v6i cdc tdn
thuong tim mach. V&i cac bénh nhan cé albu-
min ni¢u hay bénh than ddi thao dudng, hoat
dong thé lvc manh c6é thé lam ting ndng dd
albumin niéu, tuy nhién, chua c6é bang ching
cho thiy hoat dong thé lyc lam ti€n trién
ndng 1én bénh than ddi thdo dudng. Nhitng
bénh nhan c6 thira cin, béo phi can c6 ché&
dd hoat dong thé luc tich cuc d€ gidm can,
bénh nhan nén lya chon cic hoat dong thé
luc ¢6 thé 1am gidm tdc dong cia trong lugng
co thé 1én hé thdng xuong khép (vi du céc
mon thé thao dudi nudc).

Hoat dong thé luc 1a mot hoat ddng mang
lai rat nhiéu 1gi ich vé stic khoé véi tit cd moi

nguGi ndi chung va véi cac bénh nhan dai thao
dudng néi rieng. N6 khong nhitng gitip han
ché& nguy cd mic d4i thao dudng type 2 ma vdi
bénh nhin dii thio dudng né con la mdt hoat
dong khong thé bd qua trong chuong trinh
quan ly dai thao duong. Chinh vi vay, trong

TIN

céc khuyén cdo clia Hiép hoi P4i thao dudng
quoc t€ (IDF) va Hoi Péi thdo dudng My
(ADA), hoat dong thé luc ludn 12 mot phan
quan trong khong thé thi€u. Tuy nhién hoat
dong thé luc nhu thé nao dé dat dugc 1di ich
t6i da 12 mdt cAu chuyén cin c6é sy quan tim
hét sitc nghiém tic va khoa hoc clia cd bénh
nhan, gia dinh va thiy thuéc m
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“TAI BIEN

MACH MAU NAO -
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Tai bi€n mach mdu nio 12 mot trong
nhitng cin bénh gy tit vong hang dau trén
th€ gidi (chi sau tim mach va ung thu) va giy
nén nhitng hé luy tram trong cho xa hdi.
Ngoai nhitng nguyén nhin chinh nhu ting
huyét dp, xo vita dong mach, vin dé md
mdu, cholesterol, bi€n ching ddi thédo
dudng... con mOt nguyén nhin sdu xa ma it
ngudi quan tAim dén, d6 12 van dé ning lugng
t€ bao.

Ching ta bi€t ring, mach médu la co
quan lvu thong mdu t6i cic t6 chite, cic co
quan trong toan bd co thé. Noi nio mdu
khong téi dugc thi t§ chiic hay cd quan d6 sé
hoai tf. Mach mdu dugc vi nhu co s ha ting
giao thong (dudng, cau, cong, bén cdng..) va
t&€ bao hdong ciu giéng nhu nhitng chi€c xe
chd oxy va ning lugng t6i nudi t€ bao md
cia co thé. Hién nay, nhiéu nha khoa hoc,
chuyén gia y t€ méi chi quan tam t6i cdc
nguyén nhin lam ngh&n mach gy ra dot quy
nhu: thanh mach, cholesterol, triglyceride titc
12 quan tAm tdi ha ting giao thong, hay ndm
na la quan tAm t6i chdt lugng dudng xd ma
quén mat mot y&u to rit quan trong clia
thanh phin tham gia giao thong 1a chinh
chiéc xe.

Tham gia luu thong trong mdu c6 cdc
loai t& bao nhu hdng ciu (chuyén chd hemo-

-

globin, oxy) bach cdu, ti€u ciu, huyét tuong
va hong ciu chi€m ty 1& cao nhit trong mau.
Hong ciu trong gidng hinh ciu ¢6 2 mit 1dm
va mang t€ bao clia n6 rat déo dai c6 thé
chui qua cdc mao mach nhd i ti (vi nhu cac
ngd ngédch cla thanh phd). T€ bao hdng ciu
& ngudi trudng thanh trung binh séng dugc
khoang 120 ngay nhung & nhitng ngudi cé
nguy cd cao nhu ddi thio dudng, tim mach,
huy&t dp, nghién rugu, thdi gian sdng va dic
biét1a do bén clia mang t& bao hong cau yé&u
hon. Khi cdc t€ bao (nhitng chi€c xe) c6 thé
bi hdng s& giy un tic cuc bd tai cdc mao
mach nhd khi€n 4p luc cao d8 vé cdc mach
16n (gidng nhu khi tic dudng trong ngd, trung
tam diéu khién phai ting cudng cho cic xa 1o
dé€ mang dinh dudng tdi cic t& chitc). Khi Ay
dé x4y ra qud tdi cho mach ndo va c6 thé giy
nén dot quy. Mot chi€c xe tot ki€u nhu xe dia
hinh c6 thé luu thdng trén bat ky loai dudng
g1, thim chi 1a khong c6 dudng (off road). Do
d6, t& bao hdng cau can dugc chim séc, dic
biét vé mang t&€ bao, cdc kénh din truyén
niing lugng nudi mang va ca t&€ bao nhu kénh
K+, kénh Na+, kénh Glutamate... ¢ ché& rat
phitc tap. Mot khi réi loan cdc kénh din
truyén ning luong thi t€ bao sé bi anh hudng.

Gan day, cdc nha khoa hoc da tap trung
nghién cttu theo huéng 1am bén virng hdng




& bdo hdng cdu khong c6 nhan. ty lap the va hé ludi noi chat. Viee nudi dudng héng cdu do mot s& enzyme thuc hicn
vige chuyén Glucose thanh ATP (ndng luong). Déng thoi, cde enzyme dé cang gidp:

- Gin gid su déo dai cida mang t& bdo hdng cdu.

- Ddm bdo trao doi ion qua cde kénh ion cida mdng t& bdo.

- Gitt sdt trong Hemaoglobin & hod tri 2 (hoat tinh) thay vi hod tri 3 (khong hoat tinh).

- Ngdn chan phdn ing oxy hod cia cdc protein trong hong cau.

Héng cdu ada ngudi Ién duce tao ra ta tuy xuong, mot s6 hoat chdt gidp tong hop hdng cdu nhu vitamin BI2, acid folic,
sdto Ching ta can st dung thic dn gidu cdc chdl noi trén nhu: gan, thit dong val. rau xanh, trdi cay. Mot 6 nguci chic
ndng gan, than kém cé thé phdi bS sung bdng thuc phdm chic ndng c6 chia cde hoat chdt sinh hoc trén, bS sung vdo

khdu phdn dn hang ngay.

cAu thong qua diéu hoa cdc kénh ning lugng
trén. Nhiéu nghién cttu di chi ra mot s6 ché
phim enzyme nhu Nattokinase c6 khd ning
diéu hoa cdc kénh ning lugng va cé thé
lam tan mdt s6 y&u t6 nghén mach nhu cuc
mdu dong, diéu hoa dd nh6t cia huyét
tuong. Nghién cdu 1am sang cia Hoc vién
Quan y 103 nim 2009 (TS. Nguyén Minh
Hién, BS. Nguyén Chi Tué) trén 73 bénh
nhin dugc chan dodn nhdi mdu ndo, trong
d6 ¢6 37 bénh nhian dudc st dung Nattospes
(c6 chita enzyme Natokinase) va phdc d6
nén, con 36 bénh nhan chi diéu tri phdc dd
nén cho thidy: Nhém cé hd tr¢ bing
Nattospes c6 tdc dung tot trén lAm sang, cai
thién sttc co va di ching.

Mot minh ching nita vé 1y thuy&t kénh
ning luong t&€ bao 1a cdc thién su, khi cong su
(khi 12 y€u t6 quyét dinh sinh mang) rat it
ngudi bi tai bi€n mach nio. Mot trong cdc Iy
do 1a khi cong lam cho ning lugng t€ bao
ludn ludn diy dd, khi thong thi huyét (trong
d6 c6 mdu) cling luu thong. Do vay, viéc tap
khi cong dudng sinh ngay cd khi con tré 1a
diéu rat can, nhat 12 khi bénh tai bi€n mach
nio ngay cang tré hod. Pong thdi, viéc sit
dung cdc ch€ phim nhu enzyme Nattospes
ciing dem lai hiéu qua cao n€u dung thudng
xuyén d€ phong ngira dot quy.

9 budéc phong ngua nguy co

Mic du tai bi€n mach mdu ndo 1a bénh
nguy hi€m, song hoan toan cé thé gidm dugc
nguy cd bénh né€u bi€t cdch phong ngira.

Ki€m sodt tot nhitng y&u td nguy co sé& gitip
ngudi bénh dot quy va cdc nhém nguy cd cao
giam nguy cd khdi phat/tdi phdt cin bénh
nguy hi€m nay.

1. Kiém sodt huyét dp

Nhiéu nghién cttu cho thay, giit chi s&
huyét 4p & mitc binh thudng <140/90mmHg
(mot s& trudng hop dic biét <130/90mmHg)
gidm 30 - 40% nguy cd dot quy. Khuyén cdo:
Theo ddi huyé&t 4p hang ngay + thudc diéu tri
lién tuc + kham dinh ky + thay ddi 16i song.
Tuy tirng bénh nhin ma bdc sy thay ddi
thudc cho phit hgp. Piéu chinh 16i sdng bao
gdm: han ch€ mudi, gidm cin, ting lugng rau
quéd hang ngay, han ch€ rugu va ting hoat
dong thé lyc.

2. Kiém sodt ddi thdo duong

Ki€m soét tot dudng huyét gitp gidm 15
- 30% nguy co tai phéat hodc bi€n chitng &
ngudi bénh dot quy. Khuyén cdo: An kiéng +
tap thé duc + thudc udng ha dudng huyét +
insulin + khdm bénh dinh ky.

3. Kiém sodt réi loan lipid mdu

Nhiéu nghién cttu khing dinh sy tuong
quan gitra ting cholesterol/triglyceride vd&i
tdng nguy cd dot quy va xo vita dong mach
16n. Khuyé&n cdo: Ché& do in + 16i sdng + tip
luyén + thudc diéu tri (v6i bénh nhan cao
tudi).

4. Gidm/bé hit thudc ld

Khong chi bénh nhan/nhém nguy co dot
quy ma cad nhitng nguSi binh thudng ciing
dugc khuyé&n cdo tranh xa khéi thudc béi




nhitng tic hai (dd dugc chitng minh) cia né
Vv6i co thé.

5. Gidm/bé ruou

Ciing giong nhu khéi thudc, nhiéu
nghién citu cho thd'y nghién rugu man tinh va
udng rudu manh diy nhanh yé&u t§ nguy co
dot quy. Theo d6, udng rugu nhiéu cé thé
lién quan dé€n huyét 4p, tinh trang ting dong
mdu, gidm luu luong mau & ndo... Khuyén
cdo: B4 hodc giam lugng rugu (it hon 2 ly vé6i
nam va mot ly véi nif mdt ngay).

6. Gidm cdn

Du khong c¢6 nhitng nghién cttu chitng
minh gidm cin gidm dudc nhiéu nguy co dot
quy nhung viéc gidm dudc chi s6 khdi cd thé
(BMI) sé& gidm dugc yé&u t6 nguy co doc lap
cua bénh mach vanh va dot ta.

7. Tang hoat dong co thé

Hoat dong co thé c6 khuynh huéng
gidm huyét 4p, gidm cén, thic ddy hé tuin
hoan, cdi thién dung nap glucose va stic khoe

h

tudn hoan néi chung. Khuyén cdo: Tap thé
duc t&i thi€u 30 phit/ngay véi cudng dd nhe
dén trung binh tir 1 - 3 1an/tuan. V§i nhitng
bénh nhin phong ngira tii phat can cé sy tu
van clia chuyén vién vat Iy tri liu.

8. Kiém sodt stress

Stress dudc cho 1 c6 lién quan nhiéu
dén viéc lam ting ning nguy cd bénh &
ngudi c¢6 tudi va khdi phit bénh & ngudi tré.
Sy xuit hién nay thudng dot ngdt, ning né
va dé lai nhiéu bi€n chitng. Khuyén cdo: Tap
thién, khi cong.

9. Sit dung cdc sdn phdm hé trg

Mot trong nhitng cdch phong ngtra dot
quy hiéu qua 13 b8 sung cdc sin phadm thuc
phd&m chiic ning c¢6 ngudn gdc thién nhién.
Trong d6, cac san pham c6 chua enzyme nat-
tokinase nhu Nattopses gitip gidm cdc yéu to
nguy cd nhu cholesterol cao, mang xJ vira,
huy€&t khdi m




Bénh thodi hda
hoang diém & ngudi cao
tudi 12 mot trong nhitng
nguyén nhan chinh gay
mu loa & nhitng ngudi
trén 60 tudi. Pdng noéi,
c6 dén 82% bénh nhan
khong dugc phdt hién
va diéu tri kip thoi.

Hoang di€ém (con
goi la diém vang) 1a
phdn trung tAm cla ;ruuee s

hoang diém 13 mot rdi
loan chinh clia hoang §
di€m, 1am cho mit mat §
dan kha ning nhin chi
ti€t & trung tAm thi gidc.
Thodi héa hoang diém
c6 2 dang: thodi hda kho
(dang teo) chi€m khodng

90% va thodi hdéa u6t (dang xuat ti€t) chi
chi€ém 10% nhung lai 12 nguyén nhin ctla
90% tinh trang mat thi Iyc ning.

Tudi tic 12 nguyén nhan chi y&u giy
bénh thodi héa hoang diém. Bénh nhan cang
16n tudi, nguy co mic bénh ciang cao. Ngoai
ra, cic yéu t6 khdc nhu hiit thudc 14, 4p dung
ch& @ #n nhiéu m3, béo phi, ting huyét 4p,
mic cdc bénh tim mach, dinh dudng kém
ciing c6 thé 1a nguy cd gy bénh. Nguy co
mic bénh clia phu nit cao gap d6i so véi nam
gi6i. Ngudi c6 tién sl gia dinh mic bénh c6
nguy cd cao hon ngudGi binh thudng.

Theo cdc bac s§y nhan khoa, trong giai
doan sém, bénh thudng khéng c6 triéu ching
gi dic biét. Dan din, bénh nhin s& khé khin
khi doc sdch bdo hoic khi 1am viéc gin, nhat
12 ndi thi€u 4nh sdng, thi lyc viing trung tAm
kém dan, hinh 4nh bi méo mé, bién dang.
Nhitng triéu chiing ciia bénh xdy ra ¢ mot
mit cia bénh nhan déi khi khong ph4t hién

dudc cho t6i khi mit thd hai
bi bénh. N&u bi thuong tdn
mdt mit, gin nia sd bénh
nhin s€ c6 nguy cd bi bénh
tuong tv & mit thit hai trong
vong 3-5 ndm.

Hién nay c6 2 phuong
phdp chinh diéu tri thodi
héa hoang di€ém: diéu tri
bing laser va dung thudc.
Tuy nhién, diéu tri chi cé
thé€ ngin cdn hay lam chim
lai dang k€ mat thi gidc
tram trong. Khi bénh thodi
héa hoang diém di ning, §
giai doan cudi thi hiéu qud
diéu tri rat han ch€&. Theo
- cdc chuyén gia nhan khoa,
' c6 thé ngin chin sy tién
trién bénh bing ché& dd dinh
dudng va chim séc mit
| thich hgp. Ch& d6 idn udng
phdi cin d6i, in nhiéu rau

xanh, trdi cdy, thitc dn it md&
dong vat va cholesterol. Bio vé mit tranh
dnh sdng mit trdi bing cdch deo kinh c6 tinh
chit ngin tia cuc tim khi ra ning, nhit 1a noi
ning nhiéu. B3 hit thudc 14 do hiit thudc 14
s& lam suy y&u hé tudn hoan clia cd thé, lam
gidm chifc ning clia nhitng mach mau vong
mac. Bén canh d6, ding thudc c6 chita nhiéu
chit dinh dudng can thi€t cho hoang diém,
vong mac nhu thudc c6 chia vitamin C, E,
beta-caroten, oxit kém, oxit dong; tip thé
duc déu din dé€ cii thién sic khde cia toan
cd thé...

Phat hién sém thodi héa hoang diém
lam ting khd ning ngidn ngira mat thi luc
ning. Cach tot nhat d€ sém phat hién bénh la
di kham mit dinh ky mdi nim mdt 1an. Du
chua c6 triéu chdng gi cia bénh, nhirng
ngudi tir 50 tudi trd 1én nén di kham mit déu
din dé€ phdt hién bénh, nhat Ia khi trong gia
dinh di c6 ngudi bi cdc bénh vé mach mdu
clia vOng mac m

YEN CHI
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Pau chinh la cdch ma co thé dang noi
vdi ban rdng cé diéu gi dé khong binh thuong
dang xdy ra. Tuy nhién, cé nhitng sy thdt va
nhdm tudng trong nhitng con dau.

1. SU THAT

- Thoi tiét ¢ thé dnh hudng dén co dau:
Khi thdi tiét thay d6i nhu tr6i mua, trdi trd
lanh... ban bi dau khép thi d6 khong hé 1a su
tudng tugng. Mic du da c6 rat nhiéu nghién
ctu dua ra nhitng két luat khac nhau nhung
thuc sy khi thdi ti€t thay ddi nhitng bénh
nhan khép sé& cdm thiy khép clia minh dau
hon binh thudng. D6 chinh 1a sy thay ddi dp
lyc khong khi.

- Phu nit chiu dung nhitng con dau 16t
hon: Theo nhiéu nha khoa hoc, dau dén la
mdt trdi nghiém ctia mdi c4 nhan, khong thé
so sanh con dau cia ngudi nay véi con dau
ctia ngudi khac.

Tuy nhién, sy that1a chi nghi dé€n nhitng
con sinh nd cla phu nit ching ta ciing da c6
thé thi'y kha ning chiu dau cda phu nit tot
nhu thé ndo r6i. BO mdy “xt 1y ” con dau clia
phu nft ding dén nhiéu hon. Phu nit c¢6 xu
huéng vugt qua co dau nhanh hon.

- Gidm cdn c6 thé lam gidm co dau: N&u
ban dang thira cAn, mdc bénh béo phi thi viéc

NGO THU HA

gidm can s& gitp khép va xuong séng clia cd
thé chiu it 4p lyc, diéu nay ciing gép phin
lam gidm bét con dau. Theo 15i khuyén cla
TS. Patience White, Phé chi tich Hiép hoi
Xuong khép clia M§: “Chi cAn gidm vai cin
ning 12 ban da gidp cd thé bét di 4p luc 1én
khép goi va khép hong. Viéc gidm 4-5kg thoi
cling da tao nén mot sy khic biét”.

- Thdi dé dnh hudng tdi con dau: Chim
su vao nhitng con dau s& lam ban cdm thay
tdi té hon. BSi nhitng rén ri, vat va sé& lam
tinh thin ban y&u di. Pau dén dé din ngudi
bénh t6i thdi do tiéu cuc, mét mdi va dicu
nay sé& 1am con dau tr§ nén tdi té hon. Trong
trudng hgp nay, du dau, nhung ban nén tich
cuc tim ki€m cdc phuong phip dé€ vugt qua
hoidc thodt khdi cd dau.

2. NHAM TUGNG

- Pung qud lo lang vdi nhitng con dau
nhe: Nhiéu ngudi cho ring dau dén 1a mot
phin clia cudc song. Tuy nhién, con dau dén
thi ban khong nén bo qua. Khi nhitng con dau
kéo dai tir 1-2 tudn, mic do ngay cang ning
hodc xen vao cdc hoat ddng thudng ngay cua
ban thi ban cin d&€n ngay bic sy dé€ tim
nguyén nhan.

- Khéng dau thi khong dat két qud: Khi



luyén tip ban cin phdi chd y dén mitc do
chiu dung cda cd thé. Pau chinh 13 cich ma
cd thé néi v6i ban ring dang c6 cdi gi dé
khéng binh thudng. Khi luyén tdp, cic con
dau xudt hién thi ban nén dirng lai, nghi ngdi.
Pé an toan cho stc khde ban cin biét gidi
han luyén tip clia ban dén dau va duy tri &
muc do do.

- Pau la mét phdn ciia tudi tdac: Nhiéu
ngudi cho ring dau d6n 1a mot phan cla tudi

tac. Khi c¢6 tudi thi nhitng diéu khong thé
tranh khoi 1a téc bac, da nhdn va nhitng con
dau s& xuat hién 1am ban thay khé chiu. Tuy
nhién, khi nhitng con dau xuat hién mot cdch
thudng xuyén hoic ¢6 chu ky dnh hudng dén
chit lugng cudc song thi can phdi d&€n ngay
bac sy tim hi€u nguyén nhan va diéu tri. Tat
ca chiing ta déu c6 thé tim cch gitp ban than
khong gip phai nhitng con dau di § lda tudi
ndo. Can tim t6i ngay bac sy d€ ho gitip ban
chadm diit nhitng con dau di & Itra tudi nao.

- Thudc gidm dau dé lam ban phu thudc
vao thuéc: Khi uéng thudc theo chi dinh clia
bic sy, thusc d€ diéu tri con dau cho ban it
khi gy nghién. Tuy nhién, ding qud nhiéu
thudc trong trong thdi gian dii, co thé cla
ban s& bi phu thudc vao thudc gidm dau. Cho
dii 12 diéu nay khong c6 nghia 12 ban dang bi
nghién nhung ban s€ gidp phai tinh trang co
thé lai dau d6n nhu cii. Ban nén dén bic sy
dé dugc tu van, ho sé& gitip ban c6 cich dirng
thudc mot cdch an toan m

Trai nghiém, cAm nhan va song tré trung hon
V6i 30 ndm lién tuc nghién citu va phét trién, Nuskin dudng nhu da c6 dudc diéu
ma cd xa hdi dang mong chd. Cong nghé Ageloc lam chim qua trinh 130 héa tir goc...
Hiy nhin vé tuong lai, su tré trung dang chd dgi ban & d6, ban s& cdm thdy cd thé
minh khde khodn, yéu ddi va tran day stic sdng.. C4dc nha khoa hoc ctia Nuskin da
nghién cttu va chora 1 dong san phdm toan dién gitip ban chdng lai qua trinh 130 héa

céc thuc phdm b6 sung dinh dudng doc ddo dudc nghién ctitu d€ nuodi dudng va bio vé

cd thé ban chdng lai cdc tdc dong xau cia thdi gian. VGi cong nghé Ageloc doc quyén,

vé dep vinh clru khong con 1a md u6c v6i Ageloc cliia Nuskin.

ll lifepak

o

. clia minh, loai bé cdc 4nh hudng hodc ddu hiéu 1do héa tir bén trong 14n bén ngoai véi

ban c6 thé khdm pha ra nhitng bi quy&t giit gin tudi thanh xuin cda minh. Stc khde va .
y |




Cdy sen c6 mdt & gan nhu hdu hét cdc
tinh, thanh ciia nuéc ta, mot trong nhitng diéu
ddc biét khién cdy sen dugc nhiéu nguoi quan
tdm béi cong dung da dang trong béi bd va
ndng cao siic khde con nguoi ciia tat ca cdc
by phén cia cdy sen. Trong pham vi bai viét
nay chiing téi dé cdp tdi lgi ich tir hat sen tdi
sitc khée nguoi cao tudi.

1. Cong dung ctia hat sen

Hat sen con goi la li€n nhuc, c6 vi ngot,
tinh binh va chira nhiéu gid tri dinh dudng.
Theo Pong y, hat sen khong chi 1a mén an

Théng thuong sen phdt trién dii tudi cao tdi
1,5m va ¢6 thé phdt trién cdc than ré bo theo chiéu
ngang toi 3m. Ld to vdi duong kinh téi 60cm, hoa
c6 duong kinh téi 20cm. Theo s6 ligu cong bé trén
Tap chi Dinh dudng ciia My thi hat sen rdt giau
ham lugng protein, magie, kali va phét pho, trong
khi do ham lugng mé bdao hoa, natri va cholesterol
lai rdt thdp. Cu thé, 100g hat sen c6 chita 350calo,
63-68g carbohydrate, 17-18g protein, nhung chi cé
1,9-2,5g md, con lai la cdc thanh phdn khdc nhu:
nudc (13%), khodng chdt (chit yéu la natri, kali,
canxi, phot pho). Trung binh, cit mgt ao-xo hat sen
kho (28g) cung cdp khodng 5g protein chdt luon
cao, ngodi ra con giau chdt xo lai khong chit
duong, huong vi thom ngon hop vdi sd thich ciia
nhiéu nguoi.

NGUYEN TUAN

ngon, b3, ma con 1a vi thudc quy, cé tic
dung dudng tim an than, ich than, bd

ty, chita di tinh, mdng tinh, ti€u

chdy, mat ngl, cham tiéu, day

bung, in kém, chira khat do
sOt cao, mat nudc... dic biét
nhitng nghién ctfu gan day
cho thé’y hat sen con c6 tdc
dung rit 16n trong viéc chéng
lao héa va ting cudng sic khdoe ngudi cao
tudi.

Né&u ban bi mit ngd thi hat sen 12 mot
trong nhitng phuong thudc hiéu qua. Hat sen
c6 chita thanh phan Glicozit va cdc thanh
phan mii huong cé tic dung an than, sau khi
in hat sen co thé sé ting bai tiét insulin tir d6

v xr.
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tdng cudng cung cip lugng 5 - hydroxytrypt-
amine gitp dé ngl. Hing ngay niu che hat
sen dn vao budi chiéu hoic tdi, c6 hat sen
tudi cang tot. Bén canh d6, tim sen (tAm sen)
dugc biét dén véi tdc dung chita mat ngd rat
tu nhién ma khong c6 hai cho stc khde. Do
d6, udng tra tim sen sé gitip ban di vao gidc
ngl d& dang hon, ddng thdi s& hitu lan da
tring hdng, khée manh. Tuy nhién, ban cin
chid y khdng nén udng tra tim sen lau dai, vi
ching sé& phdn tic dung, khi€n ban ngay
cang mét mdi va din tdi suy gidm tri nhé.
Than kinh suy nhugc 13 mot loai bénh
thudc pham vi rdi loan chiic ning thin kinh,
c6 céc triéu ching chinh 1a nhic dau, mat
ngd, khi ngli hay mo mong, vang dau, hoa
mit, tri nhd gidm sit, dau lung va cic triéu
chitng thit y&u nhu hdi hop, tim dip manh,
hodng hét, kém in, tinh thin mdi mét. Bénh
c6 thé gip § cdc Itra tudi khdc nhau nhung
thudng gip nhiéu hon
¢ ngudi cao tudi.
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Hat sen
gla béc

bd
tam sen (hen nhuc) c6 vi ngot, hdi chat, tinh
binh. Tdc dung an than, b3 ty, udng lau thi
thém tho, tinh thin minh man.

Hat sen c6 chita chat chdng oxy héa va
ngin ngilra tic dong c6 hai clia cdc gdc ty do
trong cd thé. Bén canh d6, né con cé tic
dung ti vi, bdo ddm dinh dudng toan than,




diéu hoa sy thu nap thic in va mot s6 bénh
phu nit. Ti€n si Dake Tian & Vién Kushi
Institute - My cho biét, hat sen va ci sen c6
chita mot loai enzyme didc bi€t c6 tén la
L-isoaspartyl methyltran sfercese co6 tac
dung "han gin, phuc hdi" protein trong cd
thé con ngudi bi tdn thuong va cudi cling 1am
cho lam da ludn tré trung. Chinh vi 1gi thé
nay, cac hing bao ché dugc phdm, my phim
hién dang tim ki€m, chi€t xuit enzyme néi
trén dé€ dua vao cdc san pham chdng ldo hda.
Bén canh dd, hat sen con giau ham lugng
kaempferol, mot chit flavonoid ty nhién rat
hitu ich, c6 tdc dung ngin ngira viém nhiém,
dic biét 1a tdc dung chéng viém cdc md 10i,
nhat 12 & nhém ngudi cao tudi.

Bénh 1an & ngudi gia hay con goi la bénh
sa st suy gidm tri tué & ngudi cao tudi. Trong
DPong y, bénh 14n & ngudi gia 1a chitng bénh
lam cho ngudi gia cAm thiy “dd din, choing
ving, mat ngl, chéng quén...”. Bénh It 1in &
ngudi gia khd nguy hiém, bénh ti€n trién lam
ho khong xdc dinh dugc khdong gian va thgi
gian, mat khd ning nhan biét, khong con nhé

Kiéng ky: Hat sen tinh binh khéng déc, khong
c6 cdm ky ddc biét nhung cdc truong hop ddy bung,
khéng tiéu, tdo bén nén han ché.

gl vé ngudi than, mat phuong huéng va khong
con khé ning suy nghi ra quyét dinh. C4dc mén
an tr sen gidp dudng tam khi cho ngudi cao
tudi, chita bénh l4n rat hiéu qua.

2. Mot s6 mén #an - bai thuéc cé hat
sen thuong dung

Chita mdt ngii: Cdc mén in ché bién tir
hat sen t6t cho ngudi bi mat ngli, gdm cé:

- NuGc sen - dura: 100gr hat sen, 100gr
dira nao, 400gr dudng c4t. Nau hat sen chin
mém, hoa vdi difa nao va nudc dudng dé
dung.

- Che hat sen - long nhan: 100gr hat sen
tudi, 300gr long nhdn (b6c 14y cui), 400gr
dudng cat; Nau che dé in.

- Hat sen 40g, tdo nhan 40g (sao den),
thdo quyét minh 40g: Pem tit cd cdc vi tdn
nhd, luyén v6i hoé vién bing hat ngd, siy
kho. Mdi ngay dn 2 1an, mdi 1an 20g.

Chita than kinh suy nhuoc:

- Hat sen 16g, sim bd chinh 12g, hoai
son 12g, tin bot, tron v6i mat ong lam vién,
udng mdi ngay 20-30g.

- Hat sen, ci mai véi long nhdn, ndu che
an.

Chita bénh lan & nguoi gia: Chio hat
sen: 20g hat sen. 100g gao té loai ngon. Nau
nhir thanh chdo. An 3 bita/ngay, c6 thé cho
thém dudng vao an cung.

Chita dau ddau: Hat sen 20g, dau den 40g
(sao chin), 14 dau non 20g, vé nic nac (sao
rugu) 12g, 14 vong non 40g, thuc dia 40g:
Pem cdc vi sao chin, d6 1&n rdi gid nhuyén,
cho it dudng vao, luyén thanh vién biing hat
ngd, sdy kho bd vao lo dung dan. Ngay #n 2
1an, mdi 1an 20g.

Chita tiéu chdy phdn séng: Hat sen
100g, cti mai 50g, qua hdng xiém non 15g,
dudng phén 20g. Cdch lam: Gid nhd hdong
xiém cho vao ndi, thém 250ml nudc dun sdi
k¥, chit 1dy nu6c, bd ba. Hat sen, cli mai déu
sé’y khd, tan thanh bot, cho vao nudc h6ng
xiém quiy déu, dun nhd 1ta thanh chdo. Khi
chdo chin cho thém dudng phen, chia lam 3
1an @n ldc d6i trong 3 ngay lién.

Chita thiéu mdu: Hat sen 50g, cd qua
300g, gao nép 50g, gao t& 100g, gia vi vira
dt. Cach lam: C4 qua hdp, g& 14y thit uép gia
vi. Hat sen, gao nép, gao té déu xay nhd.
Xuong cd gid loc 14y nu6c ngot, cho thém
300ml nu6c vao nau vdi bot gao, d€ nhd 1ita,
quiy déu. Khi chdo chin cho thit c4 vao, ddo
déu, thém gia vi mic ra 4n; mdi ngdy dn mot
1an vao ldc d6i trong 10 ngay.

Chita tiéu dém nhiéu: Hat sen 30g, cd
sing 30g, dudng li€u thich hdp. Nau cheé cho
in vao bita di€ém tAm budi sing.

Chita suy nhigc co thé: Hat sen 30g, gao
té 150g. Nau chdo, thém dudng hoic mudim



NGUOI CAO TUOI

Bira dn sdng hay con goi la bira sdng,
bita 16t da hay bita di€m tam la bita in ddu
tién trong ngay, thudng 13 vao budi sdng sau
khi thitc day véi thuc don thudng gdm nhitng
moén thdc dn nhanh, nhe kém theo cdc moén
trdng miéng va gidi khat. Nhiéu nha dinh
dudng da xdc dinh dugc gid tri cia blra dn
nhanh vao budi siang, bita in sing chi€m 30
- 40% t6ng ning lugng ci ngay nén cAn phai
12 bita #n day di dudng chit nhit. Thi€u in
sang c6 thé s& giy hau qui bt 1gi dén cdc
hoat dong cd thé va tinh thin trong sudt budi
sdng. B&i vay, khong ton kém va dé thuc
hién, bita in sidng & ngudi cao tudi cin §
dang mém nhung vin cin day dd dinh
dudng. Bita sing gdm cdc thuc phim gidu
dinh dudng, chit xd, cdc nguyén t6 vi lugng
va dé tiéu hod nhu: dau nanh, ngii cdc, diu
phong, sita, rau xanh, hoa qua.. Cac loai
chdo, dic biét 1a chdo kiéu mach rat tot cho
bita sing vi chiing gitip diy nhanh qud trinh
lvu thong mdu, chdng lai cdc bénh xd vira
dong manh & ngudi cao tudi. Dugi day la
nhitng thuc phAm ngudi cao tudi nén ding
trong bira sang.

Tring

Bu6c vao @6 tudi trung nién, co thé bit
diu 1do0 hod cd vé hé than kinh, sinh 1y va
van dong. PE 1am ngin chin va lam chim
qua trinh “gid cdi” cla cdc t&€ bao trong co
thé, ngoai viéc cAn giit cho tinh thin ludn
thodi madi, lac quan hiay ké&t hgp vé6i viéc

NGOC LAM

luyén tap thé duc thé thao vd mot ché do
dinh dudng hgp ly. Theo Vién Bic sy gia
dinh M§ (American Academy of Family
Physicians) c6 t6i 60% ngudi cao tudi bi suy
dinh dudng hodc c6 nguy cd trd nén suy dinh
dudng. Tring 1am thuc phdm in sdng tuyét
v3i cho ngudi cao tudi. Mot ddnh gid trong
“Dinh dudng 14m sang” cho ring ngudi cao
tudi c6 thé c6 nhu cAu 1én dén 1,5 gram pro-
tein cho mdi kg trong lugng cd thé cho mdi
ngay, cao hon gin gip doi lugng protein dé
nghi trong ch€ do dinh dudng (RDA) hién
nay. Mot danh gid khiac dudc cong bd trén
Tap chi American College of Nutrition bdo
cdo ring, triing 1y tudng cho nhitng ngudi 16n
tudi bdi vi ching cé nhiéu chat dam, d& ché&
bi€n va khong t6n kém. Bdn ddnh gid nay
ciing cidnh bdo ring, vé liu dai lugng
cholesterol trong mdu cao la mot nguy
co d6i v6i bénh tim, bdi vay ngudi cao
tudi c6 lugng cholesterol cao hoic |
bénh tim nén chon long tring tring
thay cho cd qud tritng, dic biét néu
mudn tiéu thy hon bon qué tritng 4
mdi tuln. 3
Bot yén mach )
Mot bira in diém tim |
phai c6 lugng thitc dn da
cung cAp cho co thé tir 1/4
dén 1/3 nhu ciu lugng pro-
tein trong mOt ngay cung |
v6i nhiéu chat tinh bot, ¢




s¢i va it m&. Theo cdc chuyén gia vé dinh
dudng, bita in sang la bita chinh nén can cé
dd bon nhém thyc phadm: bot dudng (com,

trifng...), béo (dau, md, bo..), rau cl va trai
cdy.. B&i vay, bot yén mach 12 mot thyc
phdm in sing tuyét vdi cho ngudi cao tudi
bdi so véi mit bing chung chiing khong qua
dit, dé nhai, dé ch& bién, nhiéu chit dinh
dudng va dic biét chita ham lugng

chat xd 16n. Céc chuyén gia ddnh gia ring,

Bira sang ddc biét quan trong doi vdi su phat
trién ciia co thé vi day Ia hic cdc té bao trong co
thé hoat dong manh nhat va hap thu cac loai chat
dinh dutng mgt cach hiéu qua. Mgt bifa sang day dii
dinh dudng giip cung cap nguén nang luong doi dao
dam bao cho sy hoat dong ciia cac té bao trong co
thé. Tuy nhién, G méi d¢ tudi, nhu cau dinh dugng
co thé khac nhau, vi vay, hiy biét cach tao ra mt
bifa sang phir hgp dé dim béo siic khde.

ch€ @6 in it chdt xo 12 mot trong nhitng
nguyén nhan chinh giy tdo bon § ngudi cao
tudi. Va khuyé&n khich nam gidi trudng thanh
do tudi tir 50 trd 1én nén tiéu thu it nhat 30
gram chat x0, phu nit tudi tir 50 trd 1én nén
tiéu thu it nhat 21 gram chit xd mdi ngay.
Mot géi bot yén mach cung cidp khodng 4
gram chit xd.

P i
chdo, bin, mi, phd..), dam (thit, c4, tom, =_<

Trai cdy tuoi, mém

P&i véi nhitng ngudi cao tudi, in sing
thudng ngay tao cho sitc khoé t6t, gidm ddng
k€ lugng tir vong sém vé6i nhitng ngudi gia.
Niing lugng c6 trong bita dn sdng rit cao va
lugng ngli coc tiu thu ciing c6 khd ning
giam lugng cholesterol, ting lugng vitamin
trong mau. Chinh diéu d6, trdi cay tuoi 1a
ngudn tuyét vdi clia chdt xo va vitamin cho
ngudi cao tudi. Trai ciy tudi, mém c6 thé dé&
dang nhai nudt bao gdm qua viét quat, chudi,
mén, dao tudi va trdi kiwi. Hay thdi min va
ric déu nhitng loai trdi cdy tudi mém d6 1én
trén nhitng bat bot yén mach hoidc ngii coc
thudng xuyén trong nhitng bita sdng danh
cho ngudi cao tudi, bén canh d6 c6 thé chuin
bi v6i sita it chidt béo hoic sita diu nanh.

Sinh t&

Cé4c nha khoa hoc khuyén cdo: Tat cd
moi ngudi c6 thdi quen dn sdng hang ngay sé
ning cao dudc siic khoé va kéo dai sinh lyc
trong sudt mot budi sdng, cé thdi dd va tinh
thin minh min trong sudt modt ngay. B&i vay
sinh t& giau protein s& 12 mot lua chon hoan
hdo cho ngudi cao tudi, bdi chiing khong can
nhai k¥ va cling d& dang d€ ché& bién vdi su
“ning dong” clia mot chi€c mdy xay sinh t0.
Thanh phain thudng dudc st dung trong bita
in sdng qua cdch lam sinh t& bao gém sita it
chi't béo hoic sita ddu nanh, sita chua it béo
hodc sita chua diu nanh, trdi cay mém, bg
dau phong, bd hanh nhan hoic bo hat diéu m
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Cudc séng khong thé tranh dugc nhitng cing
thdng, nhung quan trong la ban biét cdch loqi
bé né hay khong. Déi khi, chi cdan vai phiit
ciing cé thé lam nén nhitng diéu khdc biét.

1. Thién

Mot ngay danh vai phit d€ tap thién sé&
gitip ban gidm sy lo 4u, cing thing. Viéc ngdi
thién sé& gitip ndo bd clia ban tao ra nhitng
“rinh than kinh” gitp ban chong choi véi
nhitng mét mdi phdt sinh trong cudc sdng.

Ban chi viéc ngdi thing, dit 2 chan
vudng géc vdi cd thé, nhim mit lai va tip
trung tam tri.

2. Thég sau

Ban hdy danh 5 phiit thu gidn bing cdch
tap trung suy nghi vao viéc thd. Pon gian la
ngdi thing, 2 mit nhim lai, 1 tay dé 1én
bung. Sau d6, ban hay tur tit hit khong khi vao
qua miii, cAm nhan ludng khong khi vao qua

miii, cAm nhan ludng khong khi di tir bung
1én ving dau. Khi ban thd ra, lubng khong
khi nay sé& di ra theo chiéu ngudc lai va dugc
d4y ra bing miéng.

3. Tinh

Ban hay tip trung vao mot hanh vi cla
co thé bing toan bd ¥ thic cia minh trong
vong 5 phit. Vi du khi ban di, ban hay tap
trung gidc quan d€ cdm nhan nhitng lan gio,
nhitng ludng khong khi “vudt ve” 1én da mit
ban, hay cdm nhdn ban chin “dat” 1én mat
dat.. Hodc khi 4n thay vi vira dn vira nghi dén
viéc khéc thi hay chi nghi d&€n huodng vi clia
thifc in d€ thudng thitc mén in ngon nhat.

Vi mdi thai khic, ban hdy “tinh” lai
mot chit @€ cdAm nhian moi thi xung quanh
bing tAt cd cdc gidc quan ciia minh. Diéu nay
s& gitip ban gidm dudc cing thing rit nhiéu.
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4. C6i md, cuoi dua

That vui n€u ban nhan dugdc 15i tréu dua
tlr ai d6 nhu: “P6 cau bi€t cdi gi ¢6 bon chan
ma khong thé chay dugc?” D& qud phai
khong, ban c6 thim nghi d6 th€ ciing doi do
“Caiban chit cdi gi nira”. Nhitng cau dua vui
nhé nhéd sé& gitip ban thdy dugc ngoai nhitng
khé khin clia cong viéc vin con nhiéu dicu
hanh phiic kh4c. Quan trong 1a ban biét ai sé&
12 ngudi dem lai cho minh nhitng ti€ng cudi?
C6 thé 1a nhitng ngudi ban than hoic chinh
ddng nghiép ngay bén minh. Nhé 13 ludn cdi
md va vui vé, ludn dem ti€ng cudi va su
thodi mdi v&i nhitng ngudi bén canh, ho ciing
sé lam vay d€ gilp ban vugt qua trang thdi
stress.

5. Bit song cd thé

Ban hiy “quét” toan bo cd thé bing
chinh tAm tri @€ cdm nhin dugc stress tic
dong thé nao 1én co thé minh mdi ngay. Hay
nim ngla hoic ngdi twa lung, dit chin
xudng dat. Ban hdy bit diu tir ngén chan,
“quét” doc co thé 1én viing ddu d€ biét co
thé bén trong clia ban dang cim thiy thé
nao.

V& nhe vao nhitng huyét dao trén co thé
gidp gidi phong sy tdc ¢ ning lugng ti€u cyc.
Trudc tién, vd nhanh tay theo huéng 1én va
xudng tir ving gy ¢ dén dinh diu biing cic
ngén tay. Sau d6, dung khép dot ngén tay, gd
nhip nhang 1én phin giita nguc theo nhip tit
tdu: 1 go manh kém theo 2 gd nhe hon.

6. Giai toa

Hiy G 4m viing c¢d va vai ban trong
vong 10 phit. Ciing liic d6, ban hay nhim
mit, thy gidn co mit, viing cd, viing nguc
trén va céc co sau vai. Sau khi g& bd mi€ng
lam 4m hiy ty mat xa d€ gidm cing thing.

Ti€p theo, ban c6 thé diing hai ngén trd
va ngén céi, véo doc phan xuong gd quanh
dodi mit, bt dau tir géc trong clia mit, tién
din ra géc ngoai clia mit, va huéng 1én trén
doc theo 16ng may. Sau d6, dung cdc ngén
giita d€ xoa theo hinh tron chiéu kim déng hd

tai viing gifta cim, géc miéng va nhin trung
clia mdi trén. Hoan tat bing dong tdc xoa
vao thai duong.

7. Lam viéc cé khoa hoc

Né&u biét ciach lam viéc khoa hoc, ban
da loai bé dudc y&u td stress trong cdng viéc
rat nhiéu r6i ddy. Lam viéc khoa hoc dién ra
du6i nhiéu hinh thitc nhu ban 1am viéc cé
dudc sdp x€p gon gang hay khong, lich trinh
lam viéc, s6 nhat ky, nhitng ghi chid cidn lam
dé tranh quén, mat tai liéu hoic ngay ca viéc
bira bon cling dem dén sy kh6 chiu cho ban.
Sép x&p cong viéc khoa hoc gitp ban gidm
tdi ganh ning cho cdng viéc rat nhiéu.

8. Nghe nhac

Nghe nhac c6 thé lam gidm huyét 4p,
gidm nhip tim va trang thdi lo 4u cho co thé.
Ban hiy d€ tAm tri bay bong theo cdc giai
diéu, 15i hat clia ca sy hodc nham theo diéu
nhac va hét theo... TAt ¢4 nhiéu diéu d6 sé&
hitu ich cho ban, gitip ban c6 mot tim tri nhe
nhang thodi méi, gidm bét cing thing.

9. Van dong

Diéu nay kh4 don gidn, nhanh chéng ma
dem lai hiéu qué cao. Chi cAn ban ditng 1én,
dé tay 1én trén dau hit thd sau hodc vuon vai,
c6 ging dudi cd chan va ngén chan nita nhé.
Néu trong diéu kién c6 thé, ban c6 thé nhay
10 cO nhu mdt cdch choi 6 chit ngay bé sé
gitip cdc cd dudc dudi ra va ciing 1a mot cdch
tuyét voi d€ dot chay calo trong ngay.

10. Giw thai do lac quan

Ban hdy luu giit mot s6 hinh dnh trong
cdc chuyén di hoidc nhitng ky niém dep, cat
ching & nhitng noi ban dé nhin thdy va dé
14y nhu & dau giudng, trong vi hay ban lam
viéc.. @€ gidip ban ludn goi nhd vé nhitng
khodnh khic dep va vui tudi trong cudc
song.

Ngay khi ban bit diu cdm thay chdn
ndn hay mét mdi, hady nhic nh3 bdn than:
“Trong cudc song, di€u gi mdi thyc su quan
trong vdi minh va diéu gi minh cin bd qua
dé tinh than dudc thodi mai” m




Théng thuong, khi mot diéu gi do co vé
c6 ich cho siic khée luén duoc xem la tot va
diing. Tuy nhién, truong hop & ddy khong phdi
la diéu do. Va di sé co la ciing cdc loai bdnh
ngot khdc khong dugc cdt gidm nhung chiing
t6i dd c6 mot danh sdch thiuc phdm dugc cdc
chuyén gia dinh duéng chdp thudn. Pé la
nhitng thuc phdm ban cé thé dn mét luong
khong gioi han va khong phd hoai muc tiéu
trong ché do dn udng va tdp thé duc ciia ban.
Khong chi vi chiing it calo va nhiéu chdt xo,
ma nhitng loai thuc phdm sau ddy con cung
cdp mot loat cdc lgi ich vé sitc khée khdc ma
ban chdng thé bé qua.

cdy can tdy ban #n vdo cao hon s§ ning
lugng ma ban hap thu vao cd thé, bdi vay
ban c6 thé yén tAm, thodi mai dn rau cin tay
ma ching can phdi din do. Nhiéu ngudi da
néi ring can ty “cang dn cang gdy” chinh
bdi vi ly do d6. Mit khac, cin tdy con dugc
phat hién 1a rit giau vitamin C, A, B1, B2,
B6, canxi, magie, sit, photpho va natri..., vi
vay, cin tay chinh 12 loai thuc phim rit c6
16i cho sitc khde. Ban c6 thé dn cin tiy nhu
mdt mén in nhe hodc k€t hdp né trong mén
salad.

2. Ot chuéng

Khong nhitng 12 mot gia vi phd bién

TRUC PHAM
RAONG BAO G710
RAIEN BAN B BEO

1. Can tay

Khong chi 1a mot loai rau gia vi rat dudc
wa thich, cAn tdy con 1a loai thuc pham c6 tdc
dung gidm can hitu ich. V6i nhiéu ngudi cin
tdy c6 1& 1a thuc phim ndi ti€ng c6 “ham
lugng calo tiéu cuc” nhit - mot ciy can tdy
cung cAp khodng 5 calo. Ham lugng chit xo
trong cAn tay kh4 cao va khi nhai can tdy doi
héi mat 8 kalo nhiét lugng, tiéu héa xudng da
day doi hdi phdi ¢6 thém 5 kalo nhiét lugng
nita. Nhu vdy, ning lugng cin dé€ tiéu hao

trong cdc mén xao, nuéng, 6t chudng con la
mot siéu thuc phdm gitip gidm can hiéu qua.
Theo cdc nha khoa hoc, qua chudéng c¢6 ham
lugng chat xd cao, it calo giip d6t chdy chat
béo va loai trir gdc tu do (thich hgp véi
nhitng ngudi khong thich dn cay vi day la
loai 6t trdi 16n, it cay va c6 thé ché bién dugc
rat nhiéu mén nhu xao hoic nuéng cling thit
bo va cdc thuc pham thong thudng khic).
Trong qué 6t chuéng cé chita mot héa
chat goi I1a capsaicin, chdt nay lam ting tdc




dd @6t chdy cha't béo trong cd thé, do d6 gitip
gidm cin hiéu qué. Loai qua nay ciing chita
carotenoid, giip phong ngura cic bénh tim
mach. Ngudn vitamin C va dinh dudng doi
dao khoéng nhitng gitip tham gia vao qua trinh
chuyén héa trong cd thé, gidm tich tu chat
béo, phong tri chiing cao m& mau ma con
mang dén cho ban ¢c6 mot vong eo hoan héo,
ting kha ning mién dich va ngin ngira tn
thuong t€ bao. Ngoai ra, lycopene tim thay
trong 6t chudng con gidp ngin nglta ung thu
tuyén tién liét & nam giéi. Ot chudng ciing
gitip loai bd cdc chat thdi trong mdu, do dé

rit t6t cho nhitng

ngudi bi bénh than.

3. Cai xoidn

C&i xodn da tim thdy cho minh vi tri diic
biét quan trong trén bang danh sich nhitng
thuc phAm lanh manh va sé& 1a sai 1dm néu
ban bé qua ching. C4i xodn rit gidu chat xd,
canxi, magie, vitamin, it calo, khong chia
chat béo. Cai xodn 12 mot trong nhitng loai
cdi c6 nhiéu chit dinh dudng nhat thudc ho
bidp cdi. Cai xoin la mot trong nhitng thic
in gidm béo, chita nhiéu canxi va c6 1¢i cho

xuong, vitamin B2 c¢é 1gi cho mit va indole
butanol methanol d& phong dugc ung thu.
Vitamin B6 va vitamin B2 trong bip cdi xoiin
c6 thé dé phong cic loai chat béo gidng nhu
cholesterol bi cic nhém tu dp phd hoai xam
nhap. Xenlulo c¢6 nhiéu trong bip cdi xodn
va c6 thé gidm cholesterol, giit dudng huyét
on dinh. Trong cdi xodn con gidu vitamin A,
C, K, Kali, canxi... giip ngdn ngtra bénh cao
huyé&t 4p va dot quy, diing cdi xoidn thudng
xuyén s€ giip ban ¢6 lan da min mang tré
trung. Pic biét, d6i véi ngudi thira cin béo
phi, ding cdi xodn thudng xuyén s€ la mot
ch& do n kiéng gidm can hiéu qua. Ban c6
thé ché bién thanh cdc mén xiao hoic bién
chiing thanh nhitng cdc sinh t6 hap din.

3. Bong cai xanh (sip lo xanh)

La mot trong nhitng loai thuc phim
duogc nhic t6i dau tién khi néi dén “zero-
calorie” (khdng calo). Vi c6 chita lugng calo
thdp nén bdng cdi xanh rdt hgp vdi nhitng
ngudi dang dp dung ch€ do dn kiéng. 146
gram bong cdi xanh chi chita khodng 50 calo,
diéu nay da bi€n bong cdi xanh thanh loai
thuc pham tuyét vdi dé€ gidm cAn. Bén canh
d6, bong cdi xanh con dudc goi la siéu thuc
phdm cho sitc khde bdi chita nhiéu chit dinh
dudng c6 kha ning chong ung thu, lam chAm
qui trinh 130 héa, kiém sodt dudng trong
mdu, tdng thi luc, ting cudng lodng xuong.

C6 thé ch& bi€n bong cdi xanh thanh rat
nhiéu mén in ngon. Nén in kém véi cdc
mon dn chinh nhu thit bo, cd, thit ga, day la
3 loai thit khong nhitng cung cip di dinh
dudng cho cd thé ma lai gitp dot chdy md
thira.

4. Bap cai tim

Bip cdi tim chifa nhiéu vitamin C va
vitamin K ¢6 tdc dung tot cho lan da. Bip céi
mau tim dim rat gidu anthocyanin polyphe-
nols (chat chéng oxy héa, cdc tinh ning
khdng viém khac nhau), bd dudng hon so véi
bip cdi xanh. Mot s& nghién cttu cho ring,
anthocyanin c6 thé giiip gidm nguy co tim




mach, ti€u dudng va mot sd bénh ung thu.
Nho gidu chit chdng oxy héa, bip cdi tim
con gitip 1an da ban mém mai va sdng hon.
Theo céc chuyén gia, mau sic cia tirng loai
thuc phdm c6 nhitng gid tri trong viéc phong
chong ung thu: “Khi n6éi d&€n rau mau tim,
ban ludn nghi vé stic khde tim mach va rat
nhiéu 1di ich vé tim mach”.

Trong khi ban c6 thé sé khong thé mot
minh ding hé&t cd mot cdi bip cdi, hay thdi
nho ching cho vao cdc mon xao hoic salad.
Viéc bd sung thudng xuyén bip cii tim sé&
gitip ban “nap” thém dugc thuc phdm trong
bita 4n va gidp kiém ché& nhu ciu in vit va
diéu d6 chinh 12 bién phdp gidp ban duy tri
mdt co thé can doi.

5. Bong cai trang (sup l¢ tring)

Néu ban dang c6 du dinh gidm cin thi
lya chon thdng minh 14 nén dn mdt bat sip 1o
thay vi nhin déi. Sip 1o cé chwra folate gitup
trong viéc giy gidm can. Mot bét sip 10 chi
chira 30 calo. Pay 1a mot trong nhitng loai
thuc phdm khong chita tinh bot tdt cho trai
tim ctia ban va khong hé giy tich liiy calo.
Khong nhitng thé€ stip 10 mang lai rat nhiéu
1gi ich cho sttc khde ma ban chua tirng biét
dén ching han nhu hd tr¢ gan dé€ trung hoa
tdt cd cdc doc to trong cd thé, phong chdng
ung thu...

Né&u ban khdng thich mui vi ciia ching,
hay cho thém cdc huong vi trong qua trinh
ch& bi€n. Ban c6 thé 1am cho né c¢6é huong vi
tuyét vdi v6i mot it dau 6 liu, tuy nhién mdi
mudng ca phé diu 6 liu s& bS sung thém
khodng 45 calo. Bi vdy, mén dn dugc
khuyén ding nhiéu nhat 12 nén ludc nhu rau
nhung thong dung nhit 12 cic mén him ciing
cdc loai huong liéu thdo modc va gia vi hodc
mot it vO chanh.

6. Ca chua

Ca chua 1a mot loai rau quéd lam thuc
phd&m mong nuéc, lugng calo thap, chit xo
cao, giau vitamin... Bi quy€&t gidm cain vdi ca
chua la dudng citric va acid trong ca chua c6

thé thiic ddy su trao ddi chat, dot chdy chat
béo, va lycopene c6 thé tic ché ting trudng
cdc t&€ bao md va hip thu cdc chit béo du
thira. Meo gidm cin bing ca chua dugc coi
nhu bi quyét 1am dep riéng ctia phu nit Nhat.
That vay, trong 1 qué ca chua 200g chi chia
khodng 30 calo, do d6 bira trua, bira toi ban
chi can dn 1 qua ca chua, bita chinh vin in
nhu binh thudng nhung in d6 nhat va cédc
thuc vat ¢6 nhiét lugng thap thi chi cAn trong
1 tudn, 1 thang 1 1an thi khong bao lu ban sé&
thdy hiéu qua ki diéu. Khdng nhitng thé&, khi
ngdi nhiéu, dudng rudt clia ban tich tu qua
nhiéu chat thdi. Ca chua c6 kha ning hit md
lai chita nhiéu chit xo, rit t6t cho viéc hap
thu lugng m& du thira trong ruodt, diy lugng
md va chat doc ra ngoai co thé. D€ gidm cin
hiéu qua nén in ca chua vao budi tdi. Ban c6
thé cit ca chua thanh 14t méng dé in nhu
salat, udng nuéc ép ca chua, lam nudc sot...

7. Rau bina (rau chan vit, cai b6 xoi)

Céac loai rau c¢6 14 mau xanh luén dugc
xem la mot sy dit cugc an toan. Bén canh
viéc c6 rit it calo, rau bina s& mang t&i rat
nhiéu 1gi ich cho stic khde ctia ban, dic biét
néu ban dang phai lam nhitng cong viéc niing
nhoc. Cac nha nghién cttu cho hay, khi cong
viéc dang “tan phd” co bdp clia ban, hiy
thudng xuyén tdi nudi dudng cic co quan véi
cdc loai thuc phdm thich hgp. Co thé clia cic
ban sé tu “stfa chita” theo cach toi vu nhat khi
ban dn rau xanh.

Rau bina dugc goi 1a thuc vat “khode
manh”, khong chi vi né lam ting thém sic
manh co bip ma con do s lugng 16n chat sit,
axit folic va chit xo trong loai rau nay. Rau
bina tudi rat giau vitamin C, nhung néu ban
ndu qud ki rau bina, hiu hét cic chit dinh
dudng clia n6 sé& bi ling phi. D€ tranh bi mat
ham lugng dinh dudng cao clia rau bina, cac
chuyén gia dinh dudng khuyén ban nén an
song rau bina hodc hiap né. Ban c6 thé thudng
thitc rau bina trong bita sdng, trong mén salad
hodc nhu mot mén #n chinh hip din. m




Thodi hoéa khép 1a bénh 1y cd xuong
khép thudng gip & ngudi cao tudi. Vi tri bi
thodi héa khép c6 ty 1& cao nhit 1a cot sdng
thit lung 31%, cot sdng c6 14% va & khép
g8i 13%. Thodi héa khép gbi c6 ty 1é mic
bénh ding hang thi 3, nhung lai ding diu
thodi héa khdp G cdc chi va la nguyén nhin
hang dau gay han ch& vin dong va tan tit &
ngudi cao tudi. Ngudi bi thodi héa khdp goi
thudng bi dau sau khi vin dong di lai nhiéu,
mang x4ch ning va thay ddi thdi ti€t... Pau &
khép g6i gdy kho khin khi di lai, 1én xudng
cAu thang va ciing khdp budi sang kéo dai tir
5 - 30 phut.

Thodi héa khép gdi dudc xdc dinh do
nguyén nhin ngoai nhan, ndi thuong va céc
nguyén nhan khéic.

Nguyén nhin ngoai nhin (thay ddi thoi
ti€t): khi thdi ti€t c6 nhitng thay d6i ding lic
co thé suy yé&u thi ta khi gdm phong, han,
thap ta (gi6, lanh, 4m thdp) s& d& dang xam
nhip vao cd thé 1am cho sy van hanh ctia khi
huyé€t tic lai, gdy sung, dau, t& ning & khép.

Nguyén nhin ndi thuong (y&u td thé

tang, co dia): khi con ngudi vé gia hoic
ngudi mic bénh lau ngay Iam cho tang can,
tang than bi hu suy, khi huyét gidm sit din
dé&n than hu khong chi dugc cot tiy giy dau
nhdc trong xuong khép. Tang can hu khong
nudi dudng dugc gian, gan y€u nén co dudi
citng hoic yéu, teo, di lai khé khin. Khi bénh
ning khép c6 thé bi bi€n dang, gan co bi teo.
Nguyén nhin nay thudng giap 6 nhitng truGng
hgp dau khép 6 ngudi c6 tudi, bénh man tinh
nhu: d4i thao dudng, r&i loan chuyén héa ma,
béo phi...

Nguyén nhian khdc (moi trudng song):
Piéu kién s6ng va lam viéc thudng xuyén
trong mdi trudng Am thip, thudng xuyén
ngim nudc, in udng thi€u chat dinh dudng,
van dong qud midc, mang xach ning la
nguyén nhan din dé&n thodi héa khdp...

Diéu tri thodi héa khép bing liéu phdp
diéu tri triéu chitng va phuc hdi chitc ning
nhim gidm dau cho ngudi bénh va duy tri
chitc ning van dong ctia khép. Vi mdi bénh
nhan v4éi mbi mic do bénh can dugc kham
va huéng din diéu tri phit hgp. Ngoai diéu tri

MON AN CHO NGUOI
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gidm dau va phuc hdi chifc ning thi nguyén
tic #n udng 1a rdt quan trong v6i ngudi cé
thodi héa khdép. Khi dang phat con, khép
sung dau rd rét, c6 khi kém néng, dé nén an
udng thanh dam, chd yé&u cdc thic dn gidi
nhiét, thong 4m nhu dua hiu, bi xanh, ngé
sen, dau phu... ki€ng dn cdc thitc cay néng,
nuéng gidp trg hod hoic md béo, ngot, cac
thitc dn sinh 4m nhu 6t, rugu, thit m3, thit
de...

Thodi héa khép 1a bénh c6 tdn thuong
sun khép nén can in nhiéu thitc dn cé gidu
chat sun va c6 1di cho viéc stra chita khoi
phuc sun khép nhu vay cd, tai Ign, gdn mdéng
khuyu, xuong sudn va cic thuc phdm cé mai
vd, nhu cua, tdm tép, triing ngdm dam...

Mot s6 mén in bai thudc cé tac dung
hd trg diéu tri bénh

Bai 1: Bi xanh 500g, xuong suGn lgn
250g, nau canh in, nén #n nhat, dung chita
giai doan phdt con, chi y&u la giai doan
sung, it néng dd, hodc giai doan gidi trit bénh
dé giit gin stic khde, phong tdi phat.

Bai 2: Mu6p tuci 250g, dau phu 250g,
gia vi vira dd ndu canh in, dung chita giai
doan phdt con cAp tinh c6 sung, néng dé dau
G mic do nhe.

Bai 3: bau xanh 100g, y di nhan 50g,
duding cét, hoa qué vira dd, ndu canh dn diém
tam, sém t3i ngay 2 lin, dung chita giai
doan cap tinh, sung néng dé dau rd rét,
han ch€ cit dong.

Bai 4: Hong tdo 10 qui, y di
nhan 50g, khong diung dudng niu
canh dn di€m tim, chia 2 1in sém
t01 an hét, dung chita, giai doan gidi
trir dan, sung dau khong con rd nita,
chi con mét mai.

Bai 5: Y di nhan 50g, ddu xanh
25g, bach hgp tuoi 100g. Bach hgp t&€
cdnh, xé b6 mang trong, dung chit
mudi tinh bép nhe, rita sach d& bd vi
déng, dau xanh va y di nhan rira sach, dun
$0i, dun nho Ira t6i khi didu nhilr, sau thém

béach hdp cling nau téi dic. Khi dn thém chit
dudng tring, sdm tdi mdi 1an dn 1 bt con,
dung chita Am hu, néng trong, khép gdi sung
néng dé dau nhiéu.

Bai 6: Bot bach phuc linh 20g, xich ti€u
dau 50g, dai tdo 10 qud, gao té 100g. Xich
ti€u dau nau chin t6i khodng 50%, rdi thém
gao té va dai tdo vao niu chdo, khi sidp dic,
thém bot phuc linh vao niu thanh chdo dic,
dung chita khép gdi sung lan, hdi néng.

Bai 7: Nam ngii gia bi 50g, gao nép
500g, ngii gia bi rda sach, thém nudc ngdm
no, sic nudc, c 30 phit 18y nudc sic mot
1an, cong lai 2 1an, dem nudc d6 nau véi gao
nép thanh com nép hoi kho, d€ nguodi, thém
men rugu vira dd, tron déu, 1én men thanh
rugu cdi. Mdi ngay lugng vira di dn trong
bita in, dung chita giai doan gidi trir din, ¢
dau moi khong chiu duge gié lanh.

Bai 8: Pau tuong 30g, hong tra 2g, mudi
dn 0,5g, nuéc 500ml. Nau dau tuong t6i chin,
14y nudc, thém hdong trd, mudi in dun soi.
M&di 1an udng 100ml, chia 4 1an, sau idn dau
tuong, mdi ngay 1 thang, c6 tdc dung thong
4m tiéu sung, dung chita khép gdi sung khd
rd nhung khéng néng 3o m




BENH NHAN HOI - BAC SY TRA LOI

Cauhoi 1: Nguwi cao tudi cin in udéng nhu thé nao dé tranh lodng xwong?

Lodng xuang 12 mét r6i loan chuyén héa xuong hay gip nhit do nhiéu y&u t& tham gia. Trudng
phdi Allbright thi cho ring cd ch& hormon va chuyén héa l1a chinh. Trugng phdi Nordin thi cho ring thi€u
dinh dudng (do &n vioit va dor6iloan hip thu drudt 1a chinh).

Do viy, dé phong lodng xudng & ngudi gia cin sit dung cdc thude nhu: cdc estrogen lam han ché
tiéu xudng, cdc steroid dong hda kich thich tao xuong, calci, fluo hodc vitamin D, cAn khuyén ngudi gia dn
nhiéu sita, trifng hodc thifc An gidu calci, photpho khdc d€ trdnh loang xuwong.

CAuhéi2: Nguyén nhin giy ngd doc thy'c phim la gi?

Thuc pham rit dé bi 6 nhiém, c6 thé gy ngd ddc nguy hi€m va dnh hudng téi sitc khde ngudi tiéu
diing. C4c tdc nhin sinh hoc chinh gdy 6 nhi€m thyre phim bao gdm: vi khudn, ndim méc, vi rit va ky sinh
trung.

Vi khudn cé & khdp moi ndi xung quanh chiing ta. Phan, nude thai, rdc bui, khong khi, thye phim
tuoi s6ng 1a 6 chita nhiu loai vikhudn giy bénh. Thifc dn chin d€ ¢ nhiét binh thudng 1a moi trudng cho vi
khudn trong khong khi xAm nhip va phat trién rat nhanh, dic biét cdc thitc in con thira sau khi cdc bita in
chicin motvai gids 13 s6 lugng vikhudn c6 thé sinh sdn datd&€n mic gay ngd doc thuc phaim.

N4m méc thudng gip trong moi trudng song, nhatla & cic loai ngii coc, qua, hat c6 dau du trir
trong diéu kién thdi ti€t néng 4m nhu nudc ta. NAm mdc khdng nhitng 1am héng thyc phdm, ma con sdn
sinh ra cdc doc t6 nguy hi€m. Aflatation 1a ddc t6 vi nim do ndm Aspergillus Flavus va Aspergirus
Parasiticus san sinh ra trong ngd, ddu va lac Am moc 6 thé giy ung thu gan.

Vi riit gy ngd doc thyc phadm thudng ¢ trong rudt ngudi, cic nhuyén thé séng & viing 6 nhiém,
rau qui tudi nude cé phan tudi. Vi rit c6 thé 1ay truyén tir phin qua tay ngudi ti€p xiic hoic tir nude bi 6
nhi&m phan vao thie phdm gay bénh cho ngudsi.

Ky sinh triing thudng gip trong thyc phdm 13 giun sdn. Neudi in phai u tring sdn diy trong thit
bo (sdn diy bo), trong thit Ign (thit lgn gao) chua ndu chin. Khi vao co thé thi du tring s€ phat trién thanh
sdn trudng thanh, ky sinh § rudt va giy rdiloan ti€u hda.

Khi in phai c4 nudc ngot c6 nang triing sdn 14 gan chita nau chin thi nang tring chuyén t6i 6ng mat
va phat trién & gan thanh sdn trudng thinh giy t6n thudng gan mat. Néu dn phai tom, cua (nhatla cua trén
nii, khe sudi & viing cao) ¢6 nang au triing sdn 14 phdi chua niu chin thi ching sé xuyén qua thinh rudt va
qua cd hoanh I&n phdi, phat trién thinh sin trudng thinh gy viém phé quin. Bénh do giun xodn ciing bdi
tap qudn an thit tii, nem bang thitséng, an ti€t canh c6 du tring gy nguy nhiém ddc, di iing, s6t cao, liétcd

hé hiap dé din t6i tlf vong =

PGS.TS. TRAN DINH TOAN
Uy vién Hoi déng Dinh dudng va Thudc bio vé sifc khée Trung uong
Trudng Khoa Dinh dugng, Bénh vién Hitu Nghij
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Poan cdn bd cao cip clia Pang, Nha nudc tham gia ky nghi diéu dudng va két hgp diéu tri bénh 1y
dot ITI, nam 2014 tai Con Pao-Resort.



