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“ÑOAØN KEÁT, ÑOAØN KEÁT, ÑAÏI ÑOAØN KEÁT
THAØNH COÂNG, THAØNH COÂNG, ÑAÏI THAØNH COÂNG”

68 naêm tröôùc, döôùi söï laõnh ñaïo cuûa Ñaûng vaø Chuû tòch Hoà Chí Minh, caû daân toäc Vieät
Nam trieäu ngöôøi nhö moät, nhaát teà vuøng leân tieán haønh cuoäc Toång khôûi nghóa Thaùng Taùm
thaéng lôïi, ñaäp tan aùch thoáng trò cuûa thöïc daân, phong kieán giaønh chính quyeàn veà tay nhaân
daân. Caùch maïng Thaùng Taùm naêm 1945 thaønh coâng do söï laõnh ñaïo ñuùng ñaén, saùng suoát,
khoân kheùo cuûa Ñaûng ta, laø söï vaän duïng vaø phaùt trieån chuû nghóa Maùc - Leânin trong ñieàu kieän
lòch söû cuï theå cuûa nöôùc ta moät caùch ñuùng ñaén, ñoäc laäp, töï chuû vaø saùng taïo, coù phöông phaùp
vaø chieán löôïc, chieán thuaät caùch maïng thích hôïp, linh hoaït. Thôøi gian caøng luøi xa, nhöng
nhöõng baøi hoïc veà thaéng lôïi cuûa Caùch maïng Thaùng Taùm, ñaëc bieät laø baøi hoïc vaø giaù trò veà
ÑOAØN KEÁT, tö töôûng ÑAÏI ÑOAØN KEÁT cuûa Chuû tòch Hoà Chí Minh maõi maõi toaû saùng, daãn
daét nhaân daân ta ñi tôùi töông lai töôi saùng.

Kyû nieäm 68 naêm Caùch maïng Thaùng Taùm vaø Quoác khaùnh 2/9
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Ngaøy 16/8/1945, Quoác daân ñaïi hoäi Taân
Traøo ñaõ hoaøn toaøn nhaát trí vôùi chuû tröông
phaùt ñoäng khôûi nghóa cuûa Ñaûng. Ñaïi hoäi ñaõ
baàu ra uûy ban giaûi phoùng daân toäc Vieät Nam
(töùc Chính phuû laâm thôøi) do Hoà Chí Minh
laøm Chuû tòch. Trong böùc thö keâu goïi Toång
khôûi nghóa Chuû tòch Hoà Chí Minh vieát: "Hôõi
ñoàng baøo yeâu quyù! Giôø quyeát ñònh cho vaän
meänh daân toäc ta ñaõ ñeán; toaøn quoác ñoàng baøo
haõy ñöùng daäy ñem söùc ta maø töï giaûi phoùng
cho ta. Nhieàu daân toäc bò aùp böùc treân theá giôùi
ñang ganh nhau tieán böôùc giaønh ñoäc laäp.
Chuùng ta khoâng theå chaäm treã. Tieán leân! Tieán
leân! Döôùi laù côø Vieät Minh, ñoàng baøo haõy duõng
caûm tieán leân". 

Höôûng öùng lôøi keâu goïi cuûa Ngöôøi, toaøn
theå nhaân daân Vieät Nam nhaát teà ñöùng leân.
Ngaøy 19/8, khôûi nghóa thaéng lôïi ôû Haø Noäi,
ngaøy 23/8 thaéng lôïi ôû Hueá, ngaøy 25/8 thaéng
lôïi ôû Saøi Goøn. Ngaøy 2/9/1945, taïi Quaûng
tröôøng Ba Ñình Chuû tòch Hoà Chí Minh ñaõ ñoïc
Tuyeân ngoân ñoäc laäp khai sinh nöôùc Vieät Nam
Daân chuû Coäng hoaø. Ngöôøi tuyeân boá: "Nöôùc
Vieät Nam coù quyeàn höôûng töï do vaø ñoäc laäp vaø
söï thaät ñaõ thaønh moät nöôùc töï do ñoäc laäp. Toaøn
theå daân toäc Vieät Nam quyeát ñem taát caû tinh
thaàn vaø löïc löôïng, tính maïng vaø cuûa caûi ñeå
giöõ vöõng quyeàn töï do, ñoäc laäp aáy". Töø ñoù lòch
söû Vieät Nam böôùc sang moät kyû nguyeân môùi,
kyû nguyeân cuûa ñoäc laäp, töï do vaø chuû nghóa xaõ
hoäi.

Thôøi gian caøng luøi xa, chuùng ta caøng
nhìn roõ hôn taàm voùc vó ñaïi cuûa Caùch maïng
Thaùng Taùm naêm 1945. Baèng thaéng lôïi cuûa
Caùch maïng Thaùng Taùm, nhaân daân ta ñaõ ñaäp
tan aùch phaùt xít Nhaät, laät ñoå aùch thoáng trò cuûa
thöïc daân Phaùp gaàn 100 naêm, xoùa boû cheá ñoä
phong kieán haøng nghìn naêm, ñöa daân toäc

Vieät Nam böôùc sang kyû nguyeân môùi - kyû
nguyeân ñoäc laäp daân toäc gaén lieàn vôùi chuû
nghóa xaõ hoäi. Caùch maïng Thaùng Taùm vaø
Quoác khaùnh 2/9, laø moät böôùc ngoaët lòch söû,
ñaõ môû ra moät thôøi ñaïi môùi ôû Vieät Nam, thôøi
ñaïi nhaân daân Vieät Nam töø thaân phaän noâ leä ñaõ
trôû thaønh ngöôøi laøm chuû ñaát nöôùc, laøm chuû
vaän meänh cuûa chính mình.

Veà yù nghóa cuûa Caùch maïng Thaùng Taùm,
Chuû tòch Hoà Chí Minh khaúng ñònh: Caùch
maïng Thaùng Taùm ôû Vieät Nam laø cuoäc caùch
maïng daân toäc daân chuû nhaân daân ñieån hình ôû
moät nöôùc thuoäc ñòa nöûa phong kieán do giai
caáp coâng nhaân laõnh ñaïo. Thaéng lôïi aáy ñaõ ñöa
daân toäc Vieät Nam böôùc vaøo kyû nguyeân môùi,
kyû nguyeân ñoäc laäp töï do vaø chuû nghóa xaõ hoäi.
Ñoù laø thaéng lôïi cuûa ñöôøng loái giöông cao
ngoïn côø ñoäc laäp daân toäc, daân chuû cuûa giai caáp
coâng nhaân, keát hôïp chaët cheõ hai nhieäm vuï
choáng ñeá quoác vaø choáng phong kieán. Ñoù laø
thaéng lôïi cuûa ñöôøng loái ñoaøn keát toaøn daân, söû
duïng baïo löïc caùch maïng ñeå laät ñoå aùch thoáng
trò cuûa ñeá quoác vaø phong kieán. Ñoù laø söï taøi
tình, saùng taïo cuûa Ñaûng trong vieäc taïo thôøi
cô, naém vöõng thôøi cô, khôûi nghóa giaønh chính
quyeàn trong caû nöôùc.

Chuû tòch Hoà Chí Minh ñaõ ñi xa, nhöng
nhöõng giaù trò cuûa Ngöôøi veà yù nghóa ngaøy
chieán thaéng trong ñoù nhaán maïnh veà söï ñoaøn
keát ñoàng loøng cuûa toaøn daân toäc vaãn luoân coøn
maõi. Nhieàu ngöôøi trong chuùng ta haún khoâng
theå khoâng boài hoài moãi khi ñoïc laïi baøi thô Con
caùo vaø toå ong ñaêng treân baùo Vieät Nam ñoäc
laäp (soá 130, ngaøy 1/7/1942) cuûa Ngöôøi:

Toå ong luûng laúng treân caønh,
Trong ñaày maät nhoäng, ngon laønh laém thay!

Caùo giaø nheø nheï leân caây
Ñònh raèng laáy ñöôïc aên ngay cho gioøn.
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Ong thaáy caùo muoán cöôùp con,
Keùo nhau xuùm laïi vaây troøn caùo ta.

Chaâm ñaàu, chaâm maét caùo giaø,
Caùo giaø ñau quaù phaûi sa xuoáng roài.

Ong kia yeâu gioáng yeâu noøi,
Ñoàng taâm, hôïp löïc ñuoåi loaøi caùo ñi.

Baây giôø ta thöû so bì,
Ong coøn ñoaøn keát, huoáng chi laø ngöôøi!

Nhaät, Taây aùp böùc gioáng noøi,
Ta neân ñoaøn keát ñeå ñoøi töï do.

Coù theå thaáy tö töôûng ñoaøn keát - ñaïi ñoaøn
keát ñaõ xuyeân suoát trong raát nhieàu baøi baùo
Baùc vieát treân tôø Vieät Nam ñoäc laäp, ñaõ laøm
troïn vai troø, chöùc naêng tuyeân truyeàn “khaùng
chieán kieán quoác” trong suoát nhöõng naêm caû
nöôùc doàn söùc ngöôøi, söùc cuûa ñaùnh thaéng thöïc
daân Phaùp. Ngay trong lôøi tuyeân ngoân ñaêng
treân soá ñaàu vaø ñöôïc saép ñaët hình aûnh ngöôøi
chieán só caùch maïng vöøa thoåi keøn keâu goïi daân
chuùng, Ngöôøi vieát:  Vieät Nam ñoäc laäp thoåi keøn
loa/ Keâu goïi daân ta treû ñeán giaø/ Ñoaøn keát
vöõng beàn nhö khoái saét/ Ñeå cuøng nhau cöùu
nöôùc Nam ta.

Hay vôùi ñeà taøi “Hoøn ñaù”, baøi thô ñaêng
treân Vieät Nam ñoäc laäp (21/4/1942) cuõng ñöôïc
Baùc khaùi quaùt: Bieát ñoàng söùc, bieát ñoàng loøng/
Vieäc gì khoù/ Cuõng laøm xong/ Ñaùnh Nhaät,
Phaùp/ Giaønh töï do/ Laø vieäc khoù/ Laø vieäc to/
Neáu chuùng ta/ Bieát ñoàng loøng/ Thì vieäc ñoù/
Quyeát thaønh coâng.

Vôùi Hoà Chí Minh, xem daân laø goác, laø
löïc löôïng töï giaûi phoùng neân Ngöôøi coi vaán ñeà
ñoaøn keát daân toäc, ñoaøn keát toaøn daân ñeå taïo ra
söùc maïnh chính laø vaán ñeà cô baûn cuûa caùch
maïng. Ngöôøi coøn cho raèng, ñaïi ñoaøn keát daân
toäc khoâng chæ laø muïc tieâu, nhieäm vuï haøng
ñaàu cuûa Ñaûng maø coøn laø muïc tieâu, nhieäm vuï
haøng ñaàu cuûa caû daân toäc. Bôûi ñaïi ñoaøn keát

daân toäc chính laø söï nghieäp cuûa quaàn chuùng,
do quaàn chuùng, vì quaàn chuùng, Ñaûng coù söù
meänh thöùc tænh, taäp hôïp, ñoaøn keát quaàn
chuùng taïo thaønh söùc maïnh voâ ñòch trong cuoäc
ñaáu tranh vì ñoäc laäp daân toäc.

Trong cuoán Ñöôøng Kaùch Meänh, ôû phaàn
môû ñaàu Ngöôøi ñaõ vieát: “Caùch maïng laø vieäc
chung cuûa caû daân chuùng, chöù khoâng phaûi cuûa
moät hai ngöôøi”. Bôûi vaäy, trong cuoäc vaän
ñoäng chuaån bò cho Caùch maïng Thaùng Taùm,
khi maët traän Vieät Minh ra ñôøi ñaõ coù chuû
tröông: Maët traän chuû tröông lieân hieäp heát
thaûy caùc giôùi ñoàng baøo yeâu nöôùc, khoâng phaân
bieät giaøu ngheøo, giaø treû, gaùi trai, khoâng phaân
bieät toân giaùo, xu höôùng chính trò, ñaëng cuøng
nhau möu cuoäc daân toäc giaûi phoùng vaø sinh
toàn. Vaø coù theå noùi Caùch maïng Thaùng Taùm laø
moät cuoäc hoài sinh vó ñaïi cuûa moät daân toäc
ñoaøn keát: thöïc söï ñoaøn keát, bieát ñoaøn keát,
ñoaøn keát ñuùng luùc, kòp thôøi…

Ñaùnh giaù veà Caùch maïng Thaùng Taùm,
Chuû tòch Hoà Chí Minh noùi: “Nhaát laø vì löïc
löôïng trong cuoäc ñoaøn keát toaøn daân, taát caû
caùc daân toäc, caùc giai caáp, caùc ñòa phöông, caùc
toân giaùo ñeàu noåi daäy theo laù côø Vieät Minh,
ñeå tranh laïi quyeàn töï do cho toå quoác”. Ñaïi
ñoaøn keát nghóa laø tröôùc heát phaûi ñoaøn keát ñaïi
ña soá nhaân daân, maø ñaïi ña soá nhaân daân ta laø
coâng nhaân, noâng daân vaø caùc taàng lôùp nhaân
daân lao ñoäng khaùc. Ngöôøi coi coâng noâng
cuõng nhö caùi neàn cuûa nhaø, goác cuûa caây.
Nhöng ñaõ coù neàn vöõng, goác toát, coøn phaûi
ñoaøn keát caùc taàng lôùp nhaân daân khaùc. Neàn
taûng caøng ñöôïc cuûng coá vöõng chaéc thì khoái
ñaïi ñoaøn keát daân toäc caøng ñöôïc môû roäng,
khoâng e ngaïi baát cöù daân toäc naøo coù theå laøm
suy yeáu khoái ñaïi ñoaøn keát daân toäc.

Trong lôøi toång keát Hoäi nghò Trung öông
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8 khoaù I (thaùng 5/1941),
Ngöôøi khaúng ñònh: Söû ta
daïy cho ta baøi hoïc naøy:
Luùc naøo daân ta ñoaøn keát
muoân ngöôøi nhö moät thì
nöôùc ta ñoäc laäp, töï do.
Traùi laïi, luùc naøo daân ta
khoâng ñoaøn keát thì bò
nöôùc ngoaøi xaâm laán.
Ngöôøi cho raèng, nöôùc
ñoäc laäp maø daân khoâng
ñöôïc höôûng haïnh phuùc thì ñoäc laäp cuõng
khoâng coù yù nghóa gì. Cho neân ñoaøn keát phaûi
laáy lôïi ích toái cao cuûa daân toäc, cuûa nhaân daân
leân haøng ñaàu. Ñaïi ñoaøn keát phaûi ñöôïc xaây
döïng treân neàn taûng lieân minh coâng-noâng-trí
thöùc. Maët traän daân toäc thoáng nhaát phaûi quy tuï
ñöôïc caû daân toäc, quy tuï caû toaøn daân taïo thaønh
khoái vöõng chaéc. Baùc cuõng neâu roõ theâm
“Ñoaøn keát phaûi gaén vôùi ñaáu tranh, ñaáu tranh
ñeå taêng cöôøng ñoaøn keát”. Ngöôøi thöôøng
xuyeân caên daën phaûi khaéc phuïc tình traïng
ñoaøn keát xuoâi chieàu, phaûi neâu cao tinh thaàn
töï pheâ bình vaø pheâ bình ñeå bieåu döông maët
toát, khaéc phuïc maët chöa toát, cuûng coá ñoaøn keát
noäi boä. Ñoaøn keát thaät söï nghóa laø muïc ñích
phaûi nhaát trí vaø laäp tröôøng cuõng phaûi nhaát trí.
Ñoaøn keát thaät söï nghóa laø vöøa ñoaøn keát, vöøa
ñaáu tranh, hoïc nhöõng caùi toát cuûa nhau, pheâ
bình nhöõng caùi sai cuûa nhau vaø pheâ bình treân
laäp tröôøng thaân aùi, vì nöôùc, vì daân. Ñaûng
ñoaøn keát, daân toäc ñoaøn keát vaø söï gaén boù maùu
thòt giöõa Ñaûng vôùi nhaân daân seõ taïo neân söùc
maïnh beân trong, ñeå daân toäc vöôït qua moïi khoù
khaên, chieán thaéng moïi keû thuø, ñi tôùi thaéng lôïi
cuoái cuøng cuûa caùch maïng.

Coù theå noùi ñaây laø moät trong nhöõng baøi
hoïc saâu saéc nhaát cuûa Caùch maïng Thaùng Taùm

veà phaùt huy khoái ñoaøn keát toaøn daân laø ñöôøng
loái caùch maïng cuûa Ñaûng phaûi coù muïc tieâu,
phöông phaùp phuø hôïp vôùi nguyeän voïng vaø
ñem laïi lôïi ích cho ñaïi ña soá nhaân daân. Ñaûng
ta do Chuû tòch Hoà Chí Minh toå chöùc vaø tröïc
tieáp laõnh ñaïo ñaõ ñeà ra ñöôøng loái ñuùng ñaén:
Toaøn daân ñoaøn keát, quyeát taâm giaønh ñoäc laäp
daân toäc, ñem söùc ta maø töï giaûi phoùng cho ta
ñaõ vaän duïng thôøi cô, taäp hôïp ñöôïc söùc maïnh
toaøn daân toäc laøm neân thaéng lôïi veû vang. Neàn
taûng coát yeáu nhaát trong quan ñieåm cuûa Chuû
tòch Hoà Chí Minh vaø cuûa Ñaûng veà ñoaøn keát
toaøn daân chính laø yeâu caàu töø thöïc tieãn caùch
maïng. Vì theá baøi hoïc ÑOAØN KEÁT TOAØN
DAÂN cuûa Caùch maïng Thaùng Taùm trôû thaønh
chieán löôïc cuûa caùch maïng vaø vaán ñeà caên baûn,
quyeát ñònh nhaát ñeå xaây döïng ñöôïc khoái ñoaøn
keát toaøn daân toäc.

Caùch maïng Thaùng Taùm naêm 1945 thaønh
coâng ñeå laïi nhieàu baøi hoïc kinh nghieäm quyù,
laø taøi saûn voâ giaù trong kho taøng ngheä thuaät
quaân söï Vieät Nam. Töø nhöõng baøi hoïc lòch söû
saâu saéc ñoù maø Ñaûng vaø Nhaø nöôùc ta ñaõ vaän
duïng vaøo thöïc tieãn cuoäc soáng ñeå ñem laïi
haïnh phuùc, aám no cho nhaân daân, xaây döïng
ñaát nöôùc ngaøy caøng giaøu maïnh hôn vaø baûo veä
vöõng chaéc Toå quoác Vieät Nam xaõ hoäi chuû
nghóa.g
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Thoâng thöôøng, theo truyeàn thoáng
Xoâ Vieát vôùi nhöõng tröôûng laõo ñeàu ôû ñoä
tuoåi gaàn “xöa nay hieám”, phuï traùch Ban
4 thöôøng laø caùc chuyeân gia haøng ñaàu veà
beänh tim. Theá nhöng, boãng nhieân naêm
1995, nguyeân thuû quoác gia Nga khi ñoù laø
Boris Yeltsin, voán cuõng maéc beänh tim
kinh nieân, laïi môøi vaøo gheá phuï traùch y teá
trong Ñieän Kremli moät chuyeân gia veà
chaán thöông theå thao. Phoùng vieân Taïp
chí Itogi Nga ñaõ thöïc hieän moät cuoäc
phoûng vaán khaù coâng phu vôùi baùc syõ
Mironov.

- PV: Khi ñoù coù ai trong Ñieän

Kremli bò chaán thöông maø hoï laïi môøi oâng

vaøo vò trí ñoù?

- Baùc syõ Sergei Mironov: Voán dó toâi
ñaõ töøng tieán haønh caùc ca phaãu thuaät cho
khaù nhieàu ngöôøi trong boä maùy cuûa Toång
thoáng. Baûn thaân oâng Boris Yeltsin cuõng
töøng laø moät vaän ñoäng vieân theå thao, kieän
töôùng boùng chuyeàn. Vaø sau ñoù oâng aáy ñaõ

Baùc syõ tröôûng
Ñieän Kremli,
Sergei Mironov
tieát loä: 

BÍ MAÄT
SÖÙC KHOÛE
NGUYEÂN THUÛ
QUOÁC GIA
ÔÛ baát cöù quoác gia naøo, tình traïng

söùc khoûe cuûa nhöõng ngöôøi ñöùng ñaàu

boä maùy laõnh ñaïo ñaát nöôùc cuõng

ñöôïc coi laø bí maät quoác gia. Lieân

bang Nga cuõng khoâng laø ngoaïi leä.

Tuy nhieân, môùi ñaây caùc nhaø baùo

Nga ñaõ “duï” ñöôïc baùc syõ coâng huaân

Sergei Mironov, Tröôûng Ban 4 (baûo

veä söùc khoûe laõnh ñaïo cao caáp trong

Ñieän Kremli töø nhieàu naêm nay) lyù

giaûi nguyeân nhaân ñaõ giuùp cho

ñöông kim Toång thoáng Nga

Vladimir Putin duy trì ñöôïc phong

ñoä laøm vieäc toát. Baùc syõ Mironov

cuõng ñaõ keå veà vieäc chaêm soùc söùc

khoûe cho “tröôûng laõo” Boris

Yeltsin, ngöôøi tieàn nhieäm cuûa oâng

Putin.

NGUYEÃN TRUNG TÍN 
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raát meâ chôi tennis.
- OÂng aáy cuõng ñaõ traùnh ñöôïc chaán

thöông?

- Traùnh sao ñöôïc, ôû thôøi ñieåm ñoù oâng aáy
ñaõ phaûi phaãu thuaät ôû Taây Ban Nha vì bò chaán
thöông coät soáng. OÂng aáy cuõng bò aûnh höôûng
töø nhöõng chaán thöông theå thao cuõ vaø laàn maùy
bay cuûa oâng aáy phaûi haï caùnh gaáp xuoáng
ñöôøng baêng. Roài caùc baùc syõ Taây Ban Nha ñaõ
ñi ñi laïi laïi tôùi Moskva ñeå tö vaán cho oâng aáy.
Toâi cuõng ñaõ tham gia vaøo caùc laàn hoäi chaån aáy
vôùi tö caùch moät chuyeân gia veà chaán thöông
theå thao.

Toâi ñaõ khoâng quaù vui möøng khi nhaän
ñöôïc lôøi môøi ñöùng ñaàu boä phaän y teá trong
Ñieän Kremli. Toâi ñaõ hai laàn töø choái… Nhöng
roài ngöôøi baïn toâi laø Shamil Tarpisev (huaán
luyeän vieân tennis noåi tieáng) ñaõ thuyeát phuïc
ñöôïc toâi. Toâi cuõng töøng tieán haønh phaãu thuaät
cho oâng aáy maáy laàn…

- OÂng Yeltsin ñaõ ñoái xöû theá naøo vôùi boä

maùy y teá trong Ñieän Kremli?

- OÂng Yeltsin laø con ngöôøi cuûa nhöõng
khaùi nieäm tuyeät ñoái. Khi oâng aáy coøn khoûe thì
oâng aáy khoâng ñeå yù maáy tôùi caùc baùc syõ.
Nhöng roài khi tình hình söùc khoûe suy giaûm thì
oâng aáy ñaõ nhìn roõ hôn nhöõng nhieäm vuï cuûa y
hoïc… Trong giai ñoaïn oâng aáy caàm quyeàn,
Ban 4 ñaõ caûi thieän ñöôïc raát nhieàu cô sôû haï
taàng.

- OÂng coù bieát oâng Boris Yeltsin nhö moät

beänh nhaân?

- Taát nhieân laø bieát, vì toâi ñöùng ñaàu caùc
hoäi ñoàng hoäi chaån. Vôùi tö caùch moät chuyeân
gia veà chaán thöông, toâi khoâng xen vaøo nhöõng
chi tieát cuûa ngaønh tim, ngaønh thaàn kinh

nhöng khi caàn nhöõng phaân tích chung, nhöõng-
toång keát thoâng tin ñaõ thu thaäp ñöôïc thì moïi
vieäc ñaõ phaûi tieán haønh ôû caáp maø toâi giöõ, taát
nhieân, vôùi söï ñoàng thuaän cuûa caùc thaønh vieân
hoäi ñoàng hoäi chaån.

Ngöôøi ta ñaõ töøng hoûi toâi veà khaû naêng
laøm vieäc cuûa oâng Yeltsin. OÂng aáy ñaõ töøng
laøm vieäc tôùi 15 giôø moät ngaøy. Thöïc söï laø nhö
theá. OÂng aáy nguû theo töøng côn ngaén. OÂng aáy
coù theå thöùc giaác vaøo luùc 2-3 giôø saùng, laøm
vieäc 2 tieáng roài laïi leân giöôøng nguû tieáp,
nhöng khoâng bao giôø laøm vieäc ít hôn 15 giôø
moät ngaøy ñeâm.

Ñieåm thöù hai nöõa. Ñaâu laø tieâu chí ñaùnh
giaù khaû naêng ñieàu haønh cuûa nguyeân thuû quoác
gia. OÂng aáy taát nhieân khoâng theå cöû taï 200 kyù
ñöôïc. Cuõng khoâng theå chaïy vieät daõ heát ñoaïn
ñöôøng 20 caây soá, nhöng nhöõng chöùc naêng trí
tueä - taâm lyù, trí tueä - phaân tích cuûa ngöôøi laõnh
ñaïo ñaát nöôùc cuõng ñoøi hoûi nhöõng hao toån
khoâng keùm gì. Khi oâng aáy khoâng khoûe laø laäp
töùc phe ñoái laäp döïng neân caû moät con ngaùo oäp
khoång loà maø queân raèng, Toång thoáng Myõ
Franklin Roosevelt töøng ngoài xe laên maø ôû
trong Nhaø Traéng tôùi ba nhieäm kyø…

- Veà ca phaãu thuaät treân tim cuûa vò Toång

thoáng ñaàu tieân ôû Lieân bang Nga ñaõ töøng coù

quaù nhieàu baøi baùo vieát. Quyeát ñònh thöïc hieän

ca phaãu thuaät naøy khoâng phaûi ôû beänh vieän

ngoaïi quoác maø ôû chính Moskva laø do hoäi ñoàng

maø oâng ñöùng ñaàu ñöa ra ö?

- Ñaáy laø do chính oâng Yeltsin ñaõ muoán
nhö theá. Chuùng toâi ñaõ môøi nhieàu baùc syõ
ngoaïi, trong ñoù coù caû Giaùo sö Michael
DeBakey (ngöôøi Myõ, chuyeân gia haøng ñaàu
veà phaãu thuaät tim) tôùi thaêm beänh cho oâng aáy
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khoâng chæ moät laàn cuøng vôùi caû moät nhoùm
chuyeân gia Myõ khaùc. Noùi chung, thì caàn phaûi
laøm moïi vieäc ñeå theo yù beänh nhaân, nhaát laø
khi beänh nhaân ñoù laïi chính laø Toång thoáng.
Caùc chuyeân gia Myõ cuõng coù maët trong thôøi
gian baùc syõ Renat Akchurin (chuyeân gia tim
maïch, vieän syõ haøn laâm) tieán haønh. Tröôùc ca
phaãu thuaät, treân baùo chí ñaõ xuaát hieän hình
aûnh ñaët oáng thoâng maïch vaønh cho Toång
thoáng. Deã hieåu laø caùnh nhaø baùo thích saên
luøng chuyeän giaät gaân. Nhöng ai trong soá caùc
baùc syõ ñaõ ñeå loït thoâng tin? Cô quan Baûo veä
Lieân bang ñaõ vaøo cuoäc.

- OÂng khoâng bò quaáy raày chöù?

- Khoâng, ngöôïc laïi, toâi ñöôïc baûo veä kyõ
löôõng trong thôøi gian gaàn moät naêm, khi dieãn
ra quaù trình chuaån bò ca phaãu thuaät ñoäng
maïch vaønh vaø trong thôøi gian bình phuïc cuûa
oâng Boris Yeltsin.

- OÂng Yeltsin ñaõ thay ñoåi nhö theá naøo sau

ca phaãu thuaät?

- Caù nhaân toâi cho raèng trong giai ñoaïn
ñaàu, ca phaãu thuaät ñaõ taïo cho cô theå oâng aáy
moät söùc baät maïnh meõ. Ñaõ loaïi boû ñöôïc moät
soá löôïng lôùn nhöõng loaïi thuoác vaãn phaûi duøng
ñeå hoã trôï cho oâng aáy. Baây giôø thì toâi khoù coù
theå ñaùnh giaù ñöôïc tình hình. Noùi chung toâi
khoâng phaûi laø chuyeân gia veà tim maïch.
Nhöng ta baét ñaàu töø vieäc oâng aáy sau ca phaãu
thuaät, neáu toâi khoâng nhaàm, thì ñaõ soáng theâm
ñöôïc 11 naêm. Suoát caû quaù trình tieán haønh
phaãu thuaät, toâi ñaõ ñöùng caïnh oâng Rinat, chæ
ñöùng ñoù nhö moät ngöôøi ôû sau löng, nhöng
khoâng phaûi laø ngöôøi caàm ñoà vaät gì ñoù trong
tuùi vaø cuõng khoâng ñeå hoái thuùc töø sau löng, maø
chæ ñôn giaûn ñeå ñoäng vieân. Ñoù laø moät ca phaãu

thuaät cöïc chaúng ñaõ môùi phaûi tieán haønh. OÂng
Boris Yeltsin ñaõ töø chöùc khi nhieäm kyø chöa
keát thuùc nhöng khoâng phaûi vì lyù do söùc khoûe.
Ñoù laø moät quyeát ñònh do chính oâng aáy ñöa ra.
Khoâng ai trong chuùng toâi ñöôïc tham khaûo yù
kieán veà vieäc naøy.

- OÂng thöôøng hay gaëp oâng aáy ôû ñaâu? ÔÛ

phoøng laøm vieäc cuûa oâng aáy hay trong phoøng

beänh nhaân?

- Khoâng phaûi ôû trong phoøng laøm vieäc,
raát hieám khi ôû trong phoøng laøm vieäc. Thöôøng
laø ôû trong beänh vieän trung taâm hay ôû trang
traïi cuûa oâng aáy ôû Barvikha gaàn Moskva. Toâi
muoán noùi raèng möùc ñoä quan taâm veà y hoïc ñoái
vôùi oâng Yeltsin khoâng heà bò suy giaûm sau khi
oâng aáy rôøi khoûi Ñieän Kremli veà nghæ höu.
OÂng Vladimir Putin ñaõ duy trì cho oâng aáy
toaøn boä khoái löôïng vaø boä maùy nhaân söï vaø
moïi khaû naêng tö vaán, thaêm khaùm, chöõa trò
caàn thieát. Coù moät chuyeän theá naøy, khoâng laâu
sau khi töø chöùc, oâng Boris Yeltsin ñaõ sang
nghæ ôû Italia. Vaø xaûy ra moät tình huoáng thuaàn
tuùy sinh hoaït: oâng aáy bò tröôït chaân ngaõ treân
saøn ñaù hoa cöông. Keát cuïc laø chaán thöông
xöông chaäu. Vaø vì ôû Italia chæ laø moät beänh
vieän bình thöôøng neân ngöôøi ta ñaõ khoâng bieát
xoay sôû ra sao. Ñaønh phaûi ñöa oâng aáy veà
Moskva tieán haønh phaãu thuaät.

- Sau caùc ca phaãu thuaät, oâng Yeltsin coù

coøn chôi tennis khoâng?

- Trong giai ñoaïn ñaàu sau ca phaãu thuaät
tim, oâng aáy cuõng coá gaéng chôi nhöng ñoù
khoâng coøn laø tennis nöõa. Duø sao cuõng phaûi
“lieäu côm gaép maém”. Khi coøn phong ñoä toát,
oâng aáy coù theå chôi ngang taøi vôùi caû Tarpisev.
OÂng Yeltsin laø moät ngöôøi raát nhieät huyeát.
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OÂng aáy coù cuù ñaùnh raát maïnh töø beân phaûi, laøm
raùt maët taát caû. Nhöng khi söùc taøn thì tennis
cuõng ñaønh phaûi thoâi. Nhöng oâng aáy vaãn raát
say meâ chôi billard. OÂng aáy cuõng thích bôi.
Yeltsin laø ngöôøi luoân bieát tìm ra thôøi gian, ñòa
ñieåm ñeå chaâm choïc, ñuøa côït, ñuùng ngöôøi
ñuùng vieäc vaø ñuùng choã…

- OÂng ñaõ laøm vieäc theá naøo vôùi oâng

Vladimir Putin?

- Theo toâi laø bình thöôøng. Haõy hieåu raèng
ñoù laø moät caáp ñoä quan heä khaùc vì oâng Putin
laø moät ngöôøi hoaøn toaøn maïnh khoûe vaø khoâng
heà caàn tôùi moät söï quan taâm veà söùc khoûe nhö
oâng Yeltsin. Chuùng toâi bieát roõ veà nhau. Coù
moät giai ñoaïn chuùng toâi cuøng laøm vieäc ôû Ban
Quaûn lyù Vaên phoøng Toång thoáng neân ñaõ gaëp
nhau khaù nhieàu.

- Ai trong soá caùc baùc syõ theå thao ñaõ tö

vaán cho oâng Putin?

- Bôûi leõ toâi cuõng laø moät baùc syõ theå thao
neân ít ra laø trong giai ñoaïn ñoù ñaõ khoâng coù
nhu caàu môøi theâm ai ñoù töø beân ngoaøi. OÂng
Putin laø moät ngöôøi raát ham theå thao. Raát
hieám ngöôøi khi ñaõ ñöùng tuoåi roài môùi baét ñaàu
chôi hockey. OÂng aáy bôi raát nhieàu. Theo toâi,
ñoái vôùi oâng Putin, bôi loäi laø moät trong nhöõng
moân öu tieân haøng ñaàu ñeå hoài phuïc söùc khoûe
vaø thích öùng trong nhöõng tình huoáng khuûng
hoaûng. Vò trí cuûa oâng aáy taát nhieân laø ñaõ mang
laïi nhöõng aùp löïc khoång loà. Ñaõ coù laàn chuùng
toâi thöû thoáng keâ trong moät giai ñoaïn nhaát
ñònh oâng aáy ñaõ phaûi bay caû thaûy laø bao nhieâu
giôø. Hoùa ra laø coøn cao hôn caû ñònh möùc cho
pheùp ñoái vôùi caùc phi coâng. Maø oâng aáy coøn
luoân tìm ra thôøi gian ñeå chôïp maét treân maùy

bay. Coù moät phöông thöùc hoài phuïc söùc khoûe
nhö theá. OÂng Putin luoân hoaøi nghi nhu caàu
uoáng thuoác, ngay caû neáu nhö ñoù chæ laø thuoác
caûm. OÂng aáy thích caùc phöông phaùp chöõa
beänh daân gian, nhö uoáng cheø maät ong, xoâng
hôi, massage… Nhìn töø goùc ñoä y teá thì oâng
Putin troâng treû hôn löùa tuoåi cuûa mình nhieàu.
Neáp soáng theå thao ñaõ laøm gia taêng khaû naêng
laøm vieäc voán dó raát tuyeät vôøi cuûa oâng aáy leân
nhieàu laàn.

- OÂng Putin meâ judo, maø ñoù laïi laø moân

theå thao raát deã bò chaán thöông…

- Noùi chung thì ñuùng laø nhö theá. Caùc voõ
só judo cuõng nhö ôû caùc moân voõ khaùc thöôøng
hay bò chaán thöông laém. Nhöng oâng Putin
hình nhö laø ñaõ luoân gaëp may trong sinh hoaït
theå thao cuûa mình vì ñaõ bieát thích öùng raát
chuaån. Cuûa ñaùng toäi, ôû nöôùc Nga ngöôøi ta
hay ñôm ñaët nhieàu chuyeän veà tình traïng söùc
khoûe cuûa caùc nguyeân thuû quoác gia. Môùi ñaây
ñaõ roä leân veà chuyeän xöông coät soáng cuûa oâng
Putin. Toâi khoâng thaáy coù nhu caàu tieát loä
thoâng tin veà tình hình söùc khoûe cuûa nguyeân
thuû quoác gia nhöng coù pheùp taéc y hoïc. Thí duï
neáu nhö toâi môùi phaãu thuaät xöông coät soáng
vaø toâi khoâng thaáy trong ñoù coù gì bí maät thì toâi
seõ töï keå ra chuyeän naøy…g



1. ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Thôøi ñaïi ngaøy nay, moät trong nhöõng

hieän töôïng daân soá hoïc ñaëc tröng nhaát treân theá
giôùi laø söï gia taêng ñaùng keå soá ngöôøi cao tuoåi.
Ñoù laø thaønh quaû cuûa nhöõng tieán boä trong
coâng taùc chaêm soùc vaø baûo veä söùc khoeû cuûa
nhaân daân cuõng nhö vai troø quan troïng cuûa heä
thoáng toå chöùc y teá trong moät nöôùc. Vieät Nam
cuõng khoâng naèm ngoaøi quy luaät chung ñoù. Soá
ngöôøi cao tuoåi hieän chieám xaáp xæ 10% daân soá
caû nöôùc. Taêng daân soá ngöôøi cao tuoåi laø moät
ñieàu ñaùng phaán khôûi nhöng cuõng ñoàng thôøi
ñeà ra nhöõng vaán ñeà caàn ñöôïc quan taâm hôn
nöõa ñoái vôùi söùc khoeû cuûa caùc baäc laõo thaønh. 

Ai cuõng bieát qui luaät cuûa tuoåi giaø laø söï
laõo hoaù. Baûn thaân söï laõo hoaù laø moät quaù trình
sinh lyù vaø söû hoïc, tuy nhieân chính söï laõo hoaù

laø cô sôû taïo ñieàu kieän cho beänh taät phaùt sinh
vaø phaùt trieån. Quaù trình laõo hoaù dieãn ra trong
toaøn boä cô theå con ngöôøi vôùi caùc möùc ñoä
khaùc nhau. Ñaëc tính chung laø söï laõo hoaù xuaát
hieän vaø dieãn bieán “khoâng ñoàng thì, khoâng
ñoàng toác vaø khoâng ñoàng boä". Do ñoù seõ töøng
böôùc aûnh höôûng ñeán moïi hoaït ñoäng cuûa con
ngöôøi, lieân quan ñeán töøng cô quan, boä maùy,
heä thoáng trong cô theå, ñaëc bieät laø heä thaàn
kinh. Phöông Ñoâng coù caâu “sinh -laõo-beänh-
töû” chính laø ñeå dieãn taû caùc thôøi kyø chuyeán
bieán noùi treân.

2. MOÄT SOÁ BIEÁN ÑOÅI CUÛA HEÄ THAÀN
KINH DO LAÕO HOÙA

Trong khoaûng ñôøi ngöôøi töø 20 ñeán 90
tuoåi, troïng löôïng cuûa naõo giaûm 10-20% laøm
cho naõo bò teo daàn, coù theå thaáy roõ nhaát taïi

GS.TS. LEÂ ÑÖÙC HINH
Chuû tòch Hoäi Thaàn kinh hoïc Vieät Nam

SUY GIAÛM CHÖÙC NAÊNG THAÀN KINH

ÔÛ NGÖÔØI CAO TUOÅI
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caùc vuøng traùn, ñænh vaø thaùi döông. Khoái
löôïng naõo bò giaûm ñi phaûn aûnh soá löôïng teá
baøo thaàn kinh ngaøy caøng ít ñi cuõng nhö moãi
teá baøo thaàn kinh cuõng coù theå bò teo ñi. Soá
löôïng teá baøo thaàn kinh coù theå giaûm tôùi 50% ôû
moät soá khu vöïc cuûa naõo, ñaëc bieät ôû voû naõo. 

Theo möùc ñoä giaø ñi cuûa cô theå, caùc quaù
trình teo vaø loaïn döôõng trong caùc teá baøo thaàn
kinh ngaøy caøng gia taêng. Moät soá yeáu toá coù
theå aûnh höôûng tôùi quaù trình chuyeån hoaù cuûa
cô theå noùi chung, heä thaàn kinh noùi rieâng laø
nhieãm vi ruùt chaäm, nhieãm ñoäc, thieáu maùu
maïn tính, thieáu dinh döôõng, suy giaûm söï
choáng oâxy-hoaù, di truyeàn, moâi tröôøng... Moät
ñieàu ñaùng chuù yù laø tuy naõo chæ baèng 2% troïng
löôïng cuûa cô theå nhöng naõo laïi tieâu thuï tôùi
khoaûng 20% ñöôøng glucoza vaø oxy do maùu
cung öùng.

Hôn nöõa, trong söï thoaùi hoaù cuûa teá baøo
thaàn kinh coù hieän töôïng thoaùi bieán caùc khôùp
thaàn kinh, nôi giöõ vai troø quan troïng ñoái vôùi
caùc chaát truyeàn daãn thaàn kinh. Caùc chaát ñoù laø
nhöõng chaát trung gian thaàn kinh giöõ vai troø
ñaûm baûo söï truyeàn daãn xung thaàn kinh qua
khôùp thaàn kinh ñeå caùc thoâng tin qua laïi ñöôïc
lieân tuïc baûo ñaûm giöõa trung öông (naõo-tuyû)
vôùi ngoaïi vi (giaùc quan, cô baép...). Phaàn lôùn
tieàn thaân cuûa caùc chaát truyeàn daãn thaàn kinh
laø caùc acid quan troïng coù nguoàn goác töø thöùc
aên cung caáp cho cô theå. Quaù trình toång hôïp
caùc chaát truyeàn daãn thaàn kinh coøn coù theå bò
aûnh höôûng do giaûm tieâu thuï oxy vaø ñöôøng
glucoza cuõng nhö do giaûm cung löôïng maùu
naõo. Coù söï maát caân baèng gia taêng trong vieäc
toång hôïp caùc chaát truyeàn daãn thaàn kinh ôû
ngöôøi cao tuoåi vì vaäy, tuyø theo khu truù ôû naõo,
coù theå aûnh höôûng tôùi caùc chöùc naêng thaàn kinh
veà maët vaän ñoäng, caûm xuùc, trí nhôù...

3. MOÄT SOÁ BIEÅU HIEÄN SUY GIAÛM
CHÖÙC NAÊNG THAÀN KINH 

3.1. Giaùc quan

ÔÛ ngöôøi treân 80 tuoåi, 75% thaáy giaûm
khöùu giaùc sinh lyù khoâng phuï do toån thöông
caùc nhaùnh thaàn kinh chi phoái vuøng nieâm maïc
muõi. Rieâng tröôøng hôïp beänh nhaân maéc beänh
Alzheimer hoaëc beänh Parkinson coù theå thoaùi
hoaù tieán trieån ôû caùc teá baøo haønh khöùu.

Thò giaùc thöôøng bò giaûm vì ñuïc theå thuyû
tinh, thoaùi hoaù ñieåm vaøng hoaëc beänh gloâcoâm.
Thoâng thöôøng thò löïc ngöôøi cao tuoåi bò giaûm
vôùi tyû leä 10 -12%. 6% ngöôøi döôùi 65 tuoåi bò
thoaùi hoaù ñieåm vaøng vaø treân 80 tuoåi tyû leä ñoù
laø 46%. Maët khaùc, thò löïc coù khi bò giaûm vì
ñoäng taùc lieác doïc vaø lieác ngang bò haïn cheá.

Vò giaùc noùi chung vaø khaû naêng phaân bieät
caùc vò cuõng thöôøng giaûm ñi song song vôùi
giaûm khöùu giaùc khi tuoåi ñôøi taêng cao. Tuy
nhieân coù khi roái loaïn vò giaùc laø bieán chöùng
cuûa suy thaän, hoaëc do thieáu vitamin (acid
folic, vitamin B12), hoaëc coù theå do taùc duïng
thöù phaùt cuûa moät vaøi loaïi thuoác (ví duï nhö
nifedipin...).

Thính löïc noùi chung thöôøng giaûm suùt.
Ñaëc bieät sau 65 tuoåi, cöù 4 ngöôøi coù 1 ngöôøi
nghe keùm. Ngoaøi ra cuõng caàn chuù yù ñeán tình
traïng beänh taät hoaëc do söû duïng thuoác (strep-
tomycin. gentamycin...).

3.2. Heä thöïc vaät: 5-34% tröôøng hôïp coù
theå bò roái loaïn tieåu tieän vôùi caùc hình thaùi nhö
ñaùi vaõi, ñaùi khoù, ñaùi raét, ñaùi khoâng heát baõi, ñi
tieåu nhieàu laàn, tieåu tieän khoâng töï chuû. Roái
loaïn naøy coù theå xaûy ra nhaát thôøi vaø tuyø theo
nguyeân nhaân, khoaûng 30 - 40% coù theå khoûi
trong voøng töø vaøi thaùng ñeán moät naêm. Caàn
loaïi tröø caùc tröôøng hôïp beänh lyù nhö phì ñaïi
tuyeán tieàn lieät, vieâm ñöôøng tieát nieäu, beänh
vuøng xöông chaäu... Roái loaïn ñaïi tieän coù khi
keát hôïp vôùi roái loaïn tieåu tieän theo tyû leä
khoaûng 25%. Phaàn lôùn ôû ngöôøi cao tuoåi
khoâng thaáy do nguyeân nhaân thaàn kinh. Tuy
nhieân, khi coù roái loaïn ñaïi tieåu tieän caàn kieåm
tra hoá chaäu, tröïc traøng vaø khaùm thaàn kinh coù
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heä thoáng.
3.3. Chu trình thöùc - nguû: Nhieàu ngöôøi

cao tuoåi thöôøng phaøn naøn ít nguû. Thaät vaäy,
ngöôøi giaø thöôøng hay tænh daäy sôùm hôn so vôùi
khi coøn ít tuoåi vaø giaác nguû ban ñeâm hay bò
giaùn ñoaïn vôùi nhieàu laàn tænh giaác ngaén coù
hoaëc khoâng keøm theo caûm giaùc muoán ñi tieåu.
Khi toång soá thôøi gian nguû ban ñeâm ngaén seõ
phaûi nguû buø buoåi tröa hoaëc ban ngaøy.

Coù raát nhieàu nguyeân nhaân gaây maát nguû
nhö: yeáu toá moâi tröôøng, yeáu toá taâm lyù, beänh
taâm thaàn, nguyeân nhaân cô theå (beänh noäi
khoa), beänh gaây ñau ñôùn, beänh nguy kòch,
nguyeân nhaân döôïc lyù, roái loaïn chaát löôïng
giaác nguû.

3.4. Chöùc naêng trí tueä: Khaû naêng trí
nhôù thay ñoåi raát khaùc nhau ôû ngöôøi cao tuoåi.
Tuy phaàn lôùn hieám gaëp ngöôøi coù trí nhôù vöôït
quaù trí nhôù cuûa ngöôøi treû tuoåi hôn nhöng cuõng
coù tôùi 5% trong quaàn theå ngöôøi giaø coù trí nhôù
ñaëc bieät. Caùc chöùc naêng trí tueä coù theå bò
nhieãu loaïn, nhaát laø trí nhôù vôùi nhieàu bieåu
hieän khaùc nhau. Moät soá tröôøng hôïp roái loaïn
trí nhôù ñöôïc ngöôøi thaân phaùt hieän nhöng roài
deã bò boû qua vôùi quan nieäm khoâng ñuùng gaùn
cho tuoåi giaø bình thöôøng khoâng phaûi beänh.
Ñieàu ñaùng chuù yù laø trí nhôù noùi rieâng, trí tueä
noùi chung coù lieân quan maät thieát ñeán trình ñoä
hoïc vaán vaø ñieàu kieän hoaït ñoäng gaén vôùi tö
duy cuûa töøng caù nhaân. 

Ngöôøi ta nhaän thaáy ôû ngöôøi cao tuoåi
thöôøng hay gaëp moät soá bieåu hieän nhö giaûm
chuù yù, keùm taäp trung, thieáu hoaït baùt nhanh
nheïn, khoù nhôù, hay queân, giaûm khaû naêng vaø
hieäu suaát lao ñoäng... Ñoù laø nhöõng haäu quaû
cuûa quaù trình laõo hoaù naõo vaø coù theå do suy
giaûm hoaït tính cuûa caùc chaát truyeàn daãn thaàn
kinh. Phoå bieán nhaát laø roái loaïn trí nhôù vôùi tyû
leä hôn 50% ôû ngöôøi treân 50 tuoåi vaø 75% ôû
ngöôøi treân 70 tuoåi. Caùc bieán ñoåi ñoù khoâng
nhaát thieát lieân quan ñeán moät beänh thaàn kinh

vaø phaûi ñöôïc coi laø do sinh lyù cuûa laõo hoaù.
Ñieàu ñaùng chuù yù laø tyû leä toaøn boä cuûa söï suy
giaûm trí nhôù ñoù taêng theo nhoùm tuoåi: 39% ôû
ngöôøi 50-59 tuoåi, 50% ôû 60- 69 tuoåi, 63% ôû
ngöôøi 70-79 tuoåi vaø treân 80 tuoåi laø 82%. Nhö
vaäy, caàn phaûi phaân bieät caùc bieåu hieän beänh
lyù vôùi caùc bieán ñoåi sinh lyù tröôùc caùc tröôøng
hôïp suy giaûm nhaän thöùc ôû ngöôøi cao tuoåi.

4. CHAÊM SOÙC HEÄ THAÀN KINH
NGÖÔØI CAO TUOÅI.

Khoaûng 3/4 soá ngöôøi cao tuoåi coù ít nhaát
moät beänh maïn tính vaø ôû ngöôøi 80 tuoåi coù theå
maéc saùu beänh ñoàng dieãn. Do ñoù, chaêm soùc heä
thaàn kinh cho ngöôøi cao tuoåi khoâng theå chæ
chuù troïng rieâng tôùi naõo maø coøn phaûi quan
taâm tôùi toaøn boä cô theå. Maët khaùc, khoâng theå
aùp duïng moät coâng thöùc nhaát ñònh naøo cho
moïi ñoái töôïng ngöôøi cao tuoåi.

Döôùi ñaây xin neâu moät soá nguyeân taéc
chung:

- Caàn giaûi quyeát caùc yeáu toá nguy cô ñoái
vôùi beänh lyù maïch maùu naõo vaø ñieàu trò caùc
beänh noäi khoa ñaõ ñöôïc chaån ñoaùn.

- Chuù yù tôùi cheá ñoä dinh döôõng, sinh
hoaït, lao ñoäng, hoïc taäp, giaûi trí moät caùch
ñuùng möùc; keát hôïp taäp luyeän vôùi nghæ ngôi,
thö giaõn; nguû ñeàu ñaën 8 giôø moãi ñeâm.

- Söû duïng thuoác an toaøn, hôïp lyù.
- Keát hôïp y hoïc coå truyeàn vôùi y hoïc hieän

ñaïi.
Baûo ñaûm moâi tröôøng gia ñình aám cuùng,

hoaø hôïp, yeân vui ñeå taïo ñieàu kieän taâm lyù
thuaän lôïi nhaát cho ngöôøi cao tuoåi.

Nhö vaäy, ñaây laø nhöõng hoaït ñoäng caàn söï
tham gia keát hôïp cuûa nhieàu caù nhaân, cô quan,
ñoaøn theå, nhieàu chuyeân ngaønh y hoïc, y teá, xaõ
hoäi, coâng laäp vaø tö nhaân döôùi söï chæ ñaïo cuûa
Ñaûng vaø Nhaø nöôùc ñeå goùp phaàn baûo veä vaø
chaêm soùc lôùp ngöôøi voâ cuøng ñaùng quyù troïng
cuûa nöôùc nhaø g
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Trong nhieàu naêm qua Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä tænh Phuù Thoï laø ñôn vò
ñöôïc Tænh uûy ñaùnh giaù cao veà caùc hoaït ñoäng
cuûa toå chöùc Ñaûng, chính quyeàn, coâng ñoaøn,
ñoaøn thanh nieân; thöïc hieän toát caùc ñöôøng loái
chính saùch cuûa Ñaûng vaø phaùp luaät Nhaø nöôùc,
hoaøn thaønh xuaát saéc nhieäm vuï chính trò ñöôïc
giao, luoân thöïc hieän vöôït möùc keá hoaïch; thöïc
hieän toát qui cheá daân chuû cô sôû, choáng quan
lieâu, tham nhuõng, saùch nhieãu, cöûa quyeàn,
choáng caùc teä naïn xaõ hoäi, tham gia tích cöïc
caùc hoaït ñoäng töø thieän. Cô quan ñaït danh
hieäu thi ñua xuaát saéc, ñaëc bieät ñöôïc nhaän
Huaân chöông lao ñoäng Haïng Ba vaø Haïng Nhì
cuûa Thuû töôùng Chính phuû.

Toång soá bieân cheá hieän coù 31 caùn boä,
trong ñoù trình ñoä ñaïi hoïc vaø treân ñaïi hoïc
chieám 51,6% (trong ñoù coù 6 baùc syõ chuyeân
khoa caáp I). Veà boä maùy, Ban coù 3 phoøng
chöùc naêng: Phoøng khaùm - quaûn lyù söùc khoûe;
Phoøng nghæ döôõng vaø phuïc hoài chöùc naêng vaø
Phoøng toå chöùc haønh chính.

Hieän nay, cô sôû vaät chaát ñaõ vaø ñang
ñöôïc ñaàu tö naâng caáp, trang thieát bò töông ñoái
ñaày ñuû: 2 maùy sieâu aâm maøu (trong ñoù coù 1
maùy sieâu aâm maøu 3D), 1 maùy chuïp X.quang,
2 maùy ñieän tim, 1 maùy xeùt nghieäm sinh hoùa

maùu töï ñoäng, 1 maùy sinh hoùa nöôùc tieåu, 1
maùy xeùt nghieäm huyeát hoïc; maùy xung ñieän
vaø ñieän dung, vaø moät soá maùy taäp phuïc hoài
chöùc naêng hieän ñaïi khaùc. Ngoaøi ra, Ban coù 1
phoøng xaõ hoäi hoùa chuyeân khaùm vaø ñieàu trò
chuyeân khoa raêng - haøm - maët. 

Ñoäi nguõ caùn boä ñöôïc quan taâm ñaøo taïo,
taäp huaán naâng cao trình ñoä chuyeân moân,
nghieäp vuï vaø hoaït ñoäng coù kinh nghieäm,
thöôøng xuyeân nghieân cöùu, ñuùc ruùt kinh
nghieäm coâng taùc, chuû ñoäng ñöa ra caùc giaûi
phaùp, saùng kieán phuø hôïp trong coâng vieäc cuûa
mình. Trong thôøi gian qua ñaõ coù nhieàu ñeà taøi
saùng kieán ñöôïc aùp duïng coù hieäu quaû, ñieån
hình nhö: “ÖÙng duïng tin hoïc trong khaùm
chöõa beänh, quaûn lyù söùc khoûe vaø quaûn lyù
phoøng khaùm”; “Nghieân cöùu ñaùnh giaù moâ
hình chaêm soùc ngöôøi beänh toaøn dieän taïi
Ban”. Qua moãi ñeà taøi saùng kieán ñaõ goùp phaàn
naâng cao nhaän thöùc veà phong traøo töï hoïc, töï
nghieân cöùu, naâng cao trình ñoä vaø khaû naêng
ñeå ñaùp öùng ngaøy caøng cao caùc yeâu caàu nhieäm
vuï.

Chæ tính rieâng keát quaû trong 5 naêm töø
2008 ñeán 2012 vaø so saùnh vôùi giai ñoaïn tröôùc
ñaây, Phoøng Khaùm cuûa Ban ñaõ ñoùn nhaän
64.000 löôït ngöôøi ñaït bình quaân 106,1% keá

BAN BAÛO VEÄ, CHAÊM SOÙC SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ
TÆNH PHUÙ THOÏ:

BSCKI. LEÂ ÑÖÙC HAÄU 
Phoù tröôûng ban Thöôøng tröïc Ban Baûo veä, chaêm soùc

söùc khoûe caùn boä tænh Phuù Thoï    

NÔI GÖÛI TROÏN NIEÀM TIN
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hoaïch haøng naêm. Keâ ñôn ñieàu trò ngoaïi truù
cho 45.596 löôït ngöôøi ñaït 102,6%. Ñieàu trò
noäi truù cho 5.460 caùn boä ñaït 109,6%. Kieåm
tra söùc khoûe ñònh kyø haøng naêm cho caùn boä
dieän tænh quaûn lyù, moãi naêm 1 ñôït ñaït 90% keá
hoaïch vôùi 2.636 caùn boä. Phaùt huy kyõ thuaät
phuïc hoài chöùc naêng nhö vaän ñoäng trò lieäu,
ñieän trò lieäu, nhieät trò lieäu, sieâu aâm trò lieäu,
laser ñieàu trò, xoa boùp keùo naén ñaõ thöïc hieän
ñöôïc 9.996 löôït caùn boä, tyû leä naêm sau cao
hôn naêm tröôùc töø 5% ñeán 12%. Ngoaøi ra, Ban
cuõng toå chöùc thöïc hieän toát coâng taùc phuïc vuï
baûo veä chaêm soùc söùc khoûe cho caùc Hoäi nghò
cuûa Tænh uûy, HÑND, UBND tænh, caùc cô
quan, sôû, ban, ngaønh cuûa tænh vaø caùc ñoaøn ñi
coâng taùc. Coâng taùc ñieàu döôõng luoân ñöôïc chuù
troïng, chuû ñoäng trieån khai. Trong 5 naêm qua,
moãi naêm ñoùn 20 ñôït nghæ döôõng cuûa 13
huyeän thaønh thò trong tænh, moãi ñôït 10 ngaøy
vôùi toång soá 5.460 caùn boä, ñaûng vieân, laõo
thaønh caùch maïng qua caùc thôøi kyø, tham gia
nghæ ñaït 100% keá hoaïch. Trong caùc ñôït nghæ
döôõng caùc ñoái töôïng ñeàu ñöôïc kieåm tra ñaùnh
giaù phaân loaïi söùc khoûe nhö moät beänh nhaân
noäi truù, ñöôïc chaêm soùc theo cheá ñoä dinh
döôõng hôïp lyù. Coâng taùc phuïc vuï caùc ñoái
töôïng ñieàu döôõng luoân aân caàn chu ñaùo, thöïc
hieän toát ñaïo lyù: “Uoáng nöôùc nhôù nguoàn, aên
quaû nhôù keû troàng caây”.

Töø nhöõng keát quaû ñaõ ñaït ñöôïc, Ban Baûo
veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä tænh Phuù Thoï
ñaõ thöôøng xuyeân ruùt kinh nghieäm trong coâng
taùc laõnh ñaïo, chæ ñaïo, ñieàu haønh, ñoàng thôøi
ñeà ra caùc giaûi phaùp ñeå naâng cao chaát löôïng
phuïc vuï. Trong thôøi gian tôùi, Ban seõ taäp trung
vaøo caùc nhieäm vuï cô baûn sau: 

- Tham möu toát cho Tænh uûy veà coâng taùc
Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä, phoái hôïp
toát vôùi caùc ngaønh lieân quan vaø Ban Baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông; 

- Taêng cöôøng söï laõnh ñaïo, chæ ñaïo cuûa
chi boä, phaùt huy vai troø tieân phong göông
maãu cuûa moãi caùn boä, ñaûng vieân, phaùt ñoäng
phong traøo thi ñua trong taäp theå caùn boä, coâng

nhaân vieân, hoaøn thaønh xuaát saéc nhieäm vuï,
xaây döïng cô quan vöõng maïnh toaøn dieän; 

- Thöôøng xuyeân kieän toaøn, naâng cao
trình ñoä ñoäi nguõ caùn boä, cöû caùn boä tham gia
caùc lôùp taäp huaán, taïo ñieàu kieän cho caùn boä
hoïc taäp nghieân cöùu naâng cao trình ñoä chuyeân
moân, nghieäp vuï, aùp duïng khoa hoïc kyõ thuaät
tieân tieán vaø öùng duïng tin hoïc vaøo coâng taùc
chuyeân moân thöïc teá haøng ngaøy; 

- Naâng caáp moät soá haïng muïc coâng trình
ñaõ xuoáng caáp. Ñaàu tö theâm trang thieát bò ñeå
ñaûm baûo coâng taùc nhieäm vuï chuyeân moân vaø
phuïc vuï trong quaù trình toå chöùc thöïc hieän caùc
nhieäm vuï chính trò ñöôïc giao. Ñaûm baûo khaùm
chöõa beänh, quaûn lyù söùc khoûe, ñieàu döôõng vaø
phuïc hoài chöùc naêng vôùi chæ tieâu ñaït taêng treân
5% so vôùi giai ñoaïn tröôùc. 

- Naâng cao ñôøi soáng veà moïi maët cho caùn
boä qua caùc hoaït ñoäng dòch vuï chuyeân moân vaø
xaõ hoäi hoùa hôïp phaùp khaùc.

Qua thöïc tieãn hoaït ñoäng vaø nhöõng keát
quaû ñaït ñöôïc cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Phuù Thoï cho thaáy, vai troø
cuûa coâng taùc khaùm beänh ñieàu trò, kieåm tra,
theo doõi quaûn lyù vaø chaêm soùc baûo veä söùc
khoûe beàn vöõng laâu daøi cho moãi caùn boä trong
dieän tænh quaûn lyù laø nhieäm vuï chính trò coù yù
nghóa ñaëc bieät quan troïng, ñeå goùp phaàn thöïc
hieän vaø hoaøn thaønh toát nhieäm vuï chính trò cuûa
Ñaûng vaø Nhaø nöôùc, ñaùp öùng ngaøy caøng cao
yeâu caàu ñaûm baûo söùc khoûe cho caùn boä laõnh
ñaïo, caùn boä ñaûng vieân laõo thaønh caùch maïng
vaø cuûa nhaân daân. Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä tænh Phuù Thoï luoân ñoåi môùi vaø
tìm höôùng ñi ñuùng trong coâng taùc baûo veä,
chaêm soùc söùc khoûe cho caùn boä ngaøy caøng
phaùt trieån vaø naâng cao chaát löôïng, ñaùp öùng
yeâu caàu nhieäm vuï. Nôi ñaây luoân laø ñòa chæ tin
caäy ñeå moãi caùn boä laõnh ñaïo, caùn boä ñaûng
vieân vaø nhaân daân yeân taâm, tin töôûng ñöôïc
tieáp nhaän nhieàu dòch vuï toát veà chuyeân moân
vôùi tinh thaàn phuïc vuï taän tình, chu ñaùo, hôïp
lyù vaø chaát löôïng. g
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Löïa choïn thöïc phaåm an toaøn laø moät
trong nhöõng bieän phaùp quan troïng ñeà phoøng
ngoä ñoäc thöïc phaåm vaø caùc beänh truyeàn qua
thöïc phaåm. Caùch löïa choïn döïa vaøo tính chaát
caûm quan cuûa thöïc phaåm coù tính thöïc teá, aùp
duïng haøng ngaøy taïi töøng gia ñình vaø caùc cô
sôû dòch vuï, phuïc vuï aên uoáng coâng coäng. Moãi
loaïi thöïc phaåm coù tính chaát caûm quan khaùc
nhau neân vieäc löïa choïn chuùng cuõng khaùc
nhau. Döôùi ñaây, xin trình baøy moät soá phöông
phaùp ñôn giaûn nhaát, löïa choïn moät soá loaïi
thöïc phaåm thöôøng söû duïng haøng ngaøy. 

1. Choïn caù: khi mua caù, toát nhaát laø choïn
nhöõng con caù vaãn coøn soáng. Tröôøng hôïp caù

ñaõ cheát, nhöõng boä phaän chính ñeå phaân bieät caù
coøn töôi hay ñaõ öôn laø maét, mieäng, mang,
hoa kheá, vaûy, buïng vaø haäu moân. Neân choïn
nhöõng con coøn nguyeân veïn; khoâng bò troùc
vaåy (neáu caù coù vaåy), da coøn ñaày ñuû khoâng bò
traày söôùc (neáu laø loaïi caù khoâng coù vaåy); thòt
raén chaéc, coù ñaøn hoài (duøng ngoùn tay aán vaøo
caù, ñeå laïi veát loõm; nhöng veát loõm ñoù khoâng
coøn khi nhaác ngoùn tay ra); maét caù trong suoát,
mieäng ngaäm cöùng, mang maàu ñoû töôi, daùn
chaët xuoáng hoa kheá, khoâng coù nhôùt vaø khoâng
coù muøi hoâi; vaåy caù töôi, oùng aùnh, dính chaët
vaøo thaân caù. Buïng bình thöôøng, khoâng phình
to, haäu moân thuït saâu vaø traéng nhaït. 

CAÙCH LÖÏA CHOÏN 
MOÄT SOÁ THÖÏC PHAÅM 
THÖÔØNG SÖÛ 
DUÏNG HAØNG NGAØY

PGS.TS. TRAÀN ÑÌNH TOAÙN
Tröôûng khoa Dinh döôõng, Beänh vieän Höõu Nghò



Ñoái vôùi caù khoâ: choïn nhöõng con caù saïch,
vaåy ñeàu (neáu laø loaïi caù coù vaåy) coù da ñaày ñuû
khoâng bò raùch, traày söôùc neáu laø loaïi caù khoâng
coù vaåy; khoâng moác; khoâng coù saâu moït. Thòt
raén chaéc, khoâng nhuõn naùt. Khoâng coù muøi gæ
saét, muøi moác, muøi hoâi hoaëc muøi vò gì laï khaùc.

2. Choïn caùc loaïi toâm: neân mua toâm coøn
soáng laø toát nhaát. Cuõng nhö caù, khi toâm ñaõ
cheát maø coøn töôi ñoù laø nhöõng con toâm coøn
ñaàu nguyeân veïn, thòt chaéc, maét trong. Khi
öôn, toâm meàm nhuõn, ñaàu deã taùch khoûi mình,
coù nhieàu nhôùt, maøu saãm. Khi thòt toâm bò leân
men thoái, chöùng toû raèng toâm ñaõ bò hö hoûng
quaù möùc.

Ñoái vôùi toâm khoâ: choïn caùc con coøn
nguyeân, khoâng daäp naùt, chöùng toû tröôùc khi
laøm khoâ toâm vaãn coøn töôi. Maøu hoàng nhaït
ñeán hoàng, saùng, khoâng traéng nhôït cuõng
khoâng thaâm ñen. 

Ñoái vôùi toâm noõn: neáu laø toâm noõn khoâ
khoâng coù ñaàu thì choïn con nguyeân mình,
khoâng vuïn naùt, khoâng coù saâu moït, moác, muøi
thôm ngon töï nhieân cuûa toâm khoâ, khoâng coù
muøi gì laï khaùc.

3. Choïn caùc loaïi nhuyeãn theå: trai, soø,
heán, oác: nhaát thieát phaûi mua caùc con coøn
soáng. Tuyeät ñoái khoâng choïn mua caùc con ñaõ
cheát.

Choïn trai, soø, heán: Trai, soø, heán coøn

soáng, voû phaûi ñöôïc kheùp chaët hoaëc neáu ñang
môû thì khi chaïm vaøo phaûi kheùp laïi nhanh
choùng. Neáu khi chaïm phaûi maø voû kheùp laïi
chaäm chaïp, laø daáu hieäu trai, soø, heán oám, yeáu
hay saép cheát. Trong ruoät neáu coù nöôùc nhieàu
vaø trong thì soø, heán coøn soáng, toát, neáu nöôùc ít
vaø ñuïc, soø heán ñaõ cheát.

Choïn oác: OÁc soáng naèm chaët trong voû,
hoaëc chui mình ra khoûi voû vaø di ñoäng nhanh,
khi chaïm vaøo thì mình oác thuït nhanh vaøo
trong voû. OÁc beänh thöôøng naèm yeân trong voû
hoaëc thoø mình ra khoûi voû nhöng khoâng di
ñoäng. OÁc baét ñaàu nhieãm beänh, hình daïng nhö
oác laønh nhöng di ñoäng chaäm. OÁc ñaõ cheát naèm
trong voû, thoái nhanh choùng, khi caäy mieäng oác
thaáy moät khoái meàm nhuõn hoâi thoái, khoù chòu.

- Choïn cua, gheï: choïn con coù maàu vaøng
hoaëc xanh oùng aùnh. AÁn leân yeám, thaáy yeám
cöùng, khoâng luùn xuoáng, coøn nguyeân 2 caøng to
vaø caùc caøng nhoû. Cua coøn chaïy nhanh trong
chaäu hay trong gioû ñöïng. Muøi bình thöôøng,
hôi tanh. Khoâng choïn con ñaõ ruïng chaân,
meàm, chaïy chaäm.

4. Choïn tröùng: choïn nhöõng quaû tröùng
coù voû beân ngoaøi maøu hoàng, saùng, nguyeân
laønh ñoù laø tröùng töôi. Ta coù theå laéc tröùng
hoaëc soi tröùng ñeå xem tröùng coøn töôi khoâng,
baèng caùch caàm quaû tröùng giöõa 2 ngoùn tay troû
vaø caùi, kheõ laéc. Tröùng môùi, khi laéc khoâng
keâu, tröùng ñeå caøng laâu, maát nhieàu nöôùc, thì
laéc caøng keâu. Naém quaû tröùng trong baøn tay,
chæ ñeå hôû hai ñaàu tröùng, maét nhìn vaøo trong ôû
moät phía, coøn phía kia soi treân moät nguoàn
aùnh saùng (coù theå aùnh saùng maët trôøi hoaëc aùnh
saùng cuûa ñeøn ñieän). Quan saùt xem phaàn beân
trong tröùng coù veát maùu khoâng? coù kí sinh
truøng (giun saùn) khoâng? coù vaät laï gì khaùc
khoâng? Quan saùt hình daùng vaø traïng thaùi cuûa
tuùi khí. Neáu tröùng töôi thaáy maàu hoàng trong
suoát, vôùi moät chaám hoàng ôû giöõa. Tuùi khí coù
ñöôøng kính khoâng quaù 1cm, ñöôøng bao quanh
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coá ñònh, khoâng di ñoäng.
Thaû vaøo dung dòch nöôùc muoái 10%,

tröùng chìm xuoáng ñaùy, naèm ngang. Neáu tröùng
naèm lô löûng hay noåi leân treân ñoù laø tröùng ñaõ
ñeå laâu. Coù theå bieát tröùng töôi baèng caùch ñaäp
vôõ tröùng ngöûi muøi thaáy coù muøi tanh ñaëc hieäu
cuûa tröùng, khoâng coù muøi ñaëc bieät. Loøng ñoû
vaø loøng traéng rieâng bieät. Loøng ñoû maàu vaøng
nhaït ñeán vaøng ñoû ñoàng ñeàu, dai, chaéc, ñoå ra
ñóa khoâng bò vôõ, giöõ nguyeân hình caàu hoaëc
hôi xeïp xuoáng. Loøng traéng töôi ñoàng ñeàu, thu
goïn quanh loøng ñoû. 

Tröôøng hôïp tröùng hoûng ngöûi thaáy coù
muøi chua hoaëc hoâi thoái khoù chòu. Loøng ñoû vôõ
dính vaøo voû hoaïc chaûy thaønh nöôùc, maàu lôø
ñuïc.  Loøng traéng maàu thaâm xaãm thì khoâng
neân söû duïng.

5.  Choïn thòt
- Ñoái vôùi thòt lôïn töôi: Neân mua thòt lôïn

trung bình, khoâng quaù to, thòt maàu hoàng töôi,
môõ traéng, treân phaàn bì khoâng coù nhöõng laám
taám ñoû, tím. 

Khoâng neân choïn thòt töø lôïn ñöôïc moå ra
quaù nhoû vaø quaù gaày, treân bì coù nhöõng laám
chaám xuaát huyeát. Thòt maàu ñoû thaãm hoaëc
xaùm, coù nhieàu chaát keo nhaày. Môõ vaøng caét ra
coù nhieàu nöôùc. Khi ngöûi coù muøi hoâi kheùt
hoaëc muøi cuûa thuoác khaùng sinh. 

- Tim: Choïn tim maàu hoàng töôi, chaéc vaø
caân ñoái. Treân vaønh tim khoâng coù laám chaám
xuaát huyeát. Khi boå ñoâi quaû tim roài öôùm laïi
hai nöûa laïi phaûi baèng nhau. Maøng trong tim
khoâng coù laám chaám xuaát huyeát. Khoâng choïn
tim nhoû, moûng, nhaõo, vaønh tim coù nhieàu laám
taám xuaát huyeát.

- Gan: Bình thöôøng gan coù maøu tím
hoàng, beà maët mòn. Khi caét nhöõng nhaùnh gan,
veát caét phaúng, kheùp hai phaàn laïi thaáy khôùp
nhau. Thuyø gan meàm, khoâng coù nhöõng ñieåm
hoaïi töû traéng hoaëc vaøng. Khoâng mua gan
maøu vaøng hoaëc maøu ñaát thoù, treân maët gan coù

nhieàu ñieåm traéng hoaïi töû, caét doïc thuyø gan
thaáy raén do bò sô hoaù.

- Thaän (boà duïc): Maøu tím hoàng, treân
maët phaúng, khoâng coù ñieåm hoaïi töû. Khi boå
ñoâi moät quaû roài khôùp laïi hai nöûa phaûi baèng
nhau. Khoâng mua thaän coù maøu vaøng hoaëc ñaát
thoù. Treân maët coù caùc ñieåm hoaïi töû maøu traéng
hoaëc maøu tím.

- Ñoái vôùi thòt boø: Thòt boø toát thöôøng dính
tay, meàm, thôù thòt mòn vaø nhoû, môõ maàu vaøng
thaãm hay vaøng nhaït, khoâng coù muøi laï, caét
ngang thôù khoâng thaáy aáu truøng saùn. 

- Ñoái vôùi thòt traâu: Bình thöôøng maøu thòt
tím hoàng, thôù thòt to hôn thôù thòt boø. Thòt meàm
vaø coù ñoä dính, môõ maàu traéng hoaëc vaøng nhaït,
caét ngang thôù khoâng thaáy aáu truøng saùn. 

- Thòt traâu boø bò beänh thöôøng coù maøu
xaùm ñen hoaëc ñoû saãm, muøi thòt khoâng bình
thöôøng. Thòt coù laãn chaát keo nhaày, nhuõn vaø
öôùt. Caét ngang phaàn thòt coù nhöõng aáu truøng
saùn to baèng haït gaïo, maàu traéng.

6.  Choïn gia caàm: gaø, vòt, ngan, ngoãng
- Gia caàm soáng: choïn nhöõng con khoeû,

nhanh nheïn, loâng möôït, chaân khoâng khoâ, haäu
moân khoâng öôùt.

- Gia caàm ñaõ gieát moå, laøm loâng: phaûi
choïn nhöõng con coù ñaày ñuû caû ñaàu, da kín vaø
laønh laën, khoâng coù ruoät (tröø gan). Maøu saéc töï
nhieân töø traéng ngaø ñeán vaøng töôi, khoâng coù
veát baån, moác, khoâng coù muøi laï, khoâng coù
phaåm maøu g
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10 NGUYEÂN TAÉC VAØNG CUÛA TOÅ CHÖÙC Y TEÁ THEÁ GIÔÙI 
VEÀ AN TOAØN VEÄ SINH THÖÏC PHAÅM

Nguyeân taéc 1. Choïn thöïc phaåm an toaøn. Choïn thöïc phaåm töôi. Rau, quaû aên soáng phaûi
ñöôïc ngaâm vaø röûa kyõ baèng nöôùc saïch. Neân goït voû tröôùc khi aên. Thöïc phaåm ñoâng laïnh ñaõ ñeå
tan ñaù roài laïi laøm ñoâng ñaù trôû laïi laø keùm an toaøn.

Nguyeân taéc 2. Naáu chín kyõ thöùc aên. Naáu chín kyõ hoaøn toaøn thöùc aên laø baûo ñaûm nhieät
ñoä taïi trung taâm thöïc phaåm phaûi ñaït tôùi treân 700C.

Nguyeân taéc 3. AÊn ngay sau khi naáu. AÊn ngay sau khi vöøa naáu xong, vì thöùc aên caøng ñeå
laâu thì caøng deã maát an toaøn.

Nguyeân taéc 4. Baûo quaûn caån thaän caùc thöùc aên ñaõ naáu chín. Muoán giöõ thöùc aên quaù 5
tieáng ñoàng hoà, caàn phaûi giöõ lieân tuïc noùng treân  600C hoaëc laïnh döôùi 100C. Thöùc aên cho treû
nhoû khoâng neân duøng laïi.

Nguyeân taéc 5. Naáu laïi thöùc aên thaät kyõ. Caùc thöùc aên chín sau 5 tieáng, muoán duøng laïi
nhaát thieát phaûi ñöôïc ñun kyõ laïi.

Nguyeân taéc 6. Traùnh oâ nhieãm cheùo giöõa thöùc aên chín vaø soáng, vôùi beà maët baån. Thöùc
aên ñaõ ñöôïc naáu chín coù theå bò nhieãm maàm beänh do tieáp xuùc tröïc tieáp vôùi thöùc aên soáng hoaëc
giaùn tieáp vôùi caùc beà maët baån (nhö duøng chung dao, thôùt ñeå cheá bieán thöïc phaåm soáng vaø
chín).

Nguyeân taéc 7. Röûa tay saïch tröôùc khi cheá bieán thöùc aên vaø sau moãi laàn giaùn ñoaïn ñeå
laøm vieäc khaùc. Neáu baïn bò nhieãm truøng ôû baøn tay, haõy baêng kyõ vaø kín veát thöông nhieãm truøng
ñoù tröôùc khi cheá bieán thöùc aên.

Nguyeân taéc 8. Giöõ saïch caùc beà maët cheá bieán thöùc aên. Do thöùc aên deã bò nhieãm khuaån,
baát kyø beà maët naøo duøng ñeå cheá bieán thöùc aên (baøn, thôùt, maâm…) cuõng phaûi ñöôïc giöõ saïch.
Khaên lau baùt, ñóa caàn phaûi ñöôïc luoäc nöôùc soâi vaø thay thöôøng xuyeân tröôùc khi söû duïng laïi.

Nguyeân taéc 9. Che ñaäy thöïc phaåm ñeå traùnh coân truøng vaø caùc ñoäng vaät khaùc. Che  ñaäy,
giöõ thöïc phaåm trong hoäp kín, chaïn, tuû  kính, loàng baøn... Ñoù laø caùch baûo veä toát nhaát. Khaên
ñaõ duøng che ñaäy thöùc aên chín phaûi ñöôïc giaët laïi saïch seõ.

Nguyeân taéc 10. Söû  duïng nguoàn nöôùc saïch an toaøn. Nöôùc saïch laø nöôùc khoâng maøu,
muøi, vò laï vaø khoâng chöùa maàm beänh. Haõy ñun soâi tröôùc khi laøm ñaù uoáng. Ñaëc bieät caån thaän
vôùi nguoàn nöôùc duøng naáu thöùc aên cho treû nhoû.
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Phöông phaùp döôõng sinh cuûa coá BS.
Nguyeãn Khaéc Vieän ñaõ ñöôïc nhieàu ngöôøi bieát
ñeán, chuû yeáu laø naèm trong caùch thôû. Ñeå coù
moät söùc khoûe toát, ngoaøi taäp thôû theo phöông
phaùp Nguyeãn Khaéc Vieän, caàn coù thoùi quen
sinh hoaït phuø hôïp ñeå söùc khoûe toát. Sau ñaây laø
chia seû cuûa baø Nguyeãn Thò Nhaát, vôï coá BS.
Nguyeãn Khaéc Vieän moät vaøi ñieàu veà neáp soáng
vaø caùch taäp thôû cuûa oâng baø.

Töø söùc khoûe khoâng toát
Trong quaù trình hoïc taäp vaø laøm vieäc taïi

Paris, BS. Nguyeãn Khaéc Vieän bò lao phoåi
naëng, phaûi naèm vieän 10 naêm, leân baøn moå 7
laàn, dung tích thôû raát thaáp, chæ coøn 1 lít. Ñaây
laø dung tích cuûa moät ngöôøi raát yeáu. Nhieàu
ngöôøi nghó BS. Nguyeãn Khaéc Vieän khoâng
coøn söùc khoûe ñeå laøm vieäc. Theá nhöng sau ñoù,
khi veà nöôùc, oâng vaãn coâng taùc bình thöôøng,
vöøa laøm vieäc trong nöôùc, vieát saùch, vieát baùo,
oâng coøn ñi coâng taùc ra nöôùc ngoaøi nhieàu laàn.

BS. Nguyeãn Khaéc Vieän vöôït qua ñöôïc
tình traïng thieáu thôû aáy laø nhôø phöông phaùp
taäp thôû töø thuyeát khí coâng cuûa Yoga AÁn Ñoä.

Baø Nguyeãn Thò Nhaát cho bieát, ñeå reøn

luyeän söùc khoûe, coá BS. Nguyeãn Khaéc Vieän
cuõng nhö baø thöôøng xuyeân taäp thôû. Tröôùc khi
ñi nguû vaø saùng daäy hai oâng baø luoân taäp thôû vaø
laøm nhöõng ñoäng taùc theå duïc ñôn giaûn, sau ñoù
baét ñaàu laøm vieäc. Neáu luùc naøo thaáy meät moûi
(sau moät tieáng ñoàng hoà) laø ngöng vieäc ñeå
ngoài thieàn vaø taäp thôû.

Trong sinh hoaït, caû hai khoâng laïm duïng
chaát kích thích, khoâng röôïu, traø, thuoác laù,
soáng hoøa nhaõ, ñieàm ñaïm. Baây giôø, ôû tuoåi 85,
baø Nguyeãn Thò Nhaát vaãn nhanh nheïn, vui
töôi, maïnh khoûe. Baø thöôøng xuyeân ñoïc baùo,
söû duïng internet, ñieàu haønh Trung taâm
nghieân cöùu taâm lyù vaø Taâm beänh treû em do
BS. Nguyeãn Khaéc Vieän saùng laäp töø naêm
1989.

Phöông phaùp thôû Nguyeãn Khaéc Vieän
Taïi sao vieäc taäp thôû laïi quan troïng nhö

vaäy? Bôûi vì thôû ñuùng seõ ñöa ñöôïc löôïng oâxy
höõu ích vaøo phoåi caøng nhieàu caøng toát vaø toáng
ra ñöôïc caøng nhieàu caøng toát khí CO2, giaûm
bôùt ñöôïc khoái khoâng khí ñoäc trong ñaùy phoåi.
Laøm ñöôïc ñieàu ñoù khieán ngöôøi taäp taêng ñaùng
keå vieäc chuyeån hoùa maùu ñen thaønh maùu ñoû

PHÖÔNG PHAÙP
DÖÔÕNG SINH 
THEO COÁ BAÙC SYÕ 
NGUYEÃN KHAÉC VIEÄN
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vaø taêng cöôøng oâxy, nguoàn soáng cho con
ngöôøi.

Coá BS. Nguyeãn Khaéc Vieän vaø vôï
thöôøng aùp duïng trình töï taäp thôû naøy moät caùch
raát nheï nhaøng vaø nhieàu ngöôøi cuõng ñaõ aùp
duïng theo:

- Ngoài treân gheá, tay thaû loûng, khoâng
nhuùc nhích hai vai. Nghó mình ñang caàm moät
baùt chaùo noùng, thoåi nheø nheï qua mieäng nhö
laøm cho chaùo nguoäi daàn, thoåi raát chaäm, thoùt
buïng ñeå thoåi ra. Khi buïng thoùt heát côõ, ngöøng
thoåi, cho buïng phình laïi nheï nhaøng ñeå thôû
vaøo. Buïng phình leân heát, ngöng moät tyù roài
thôû ra, cöù laøm 4-5 phuùt nhö vaäy roài nghæ.

- Ñoäng taùc thoùt buïng, phình buïng laøm
quen roài, khoâng caàn cho khoâng khí qua
mieäng nöõa. Sau ñoù chæ cho qua muõi, ra vaøo
ñeàu qua muõi. Taäp thôû nhö vaäy coù theå trong
caùc tö theá: naèm ngöûa (hai chaân gaáp), naèm
saáp, naèm nghieâng moät beân, boø 4 chaân, quyø
gaáp löng, ñöùng thoõng tay phía tröôùc... Coù theå
caû luùc ñang ñi ngoaøi ñöôøng hoaëc ngoài treân xe
ñaïp, xe maùy thaáy caêng thaúng laø thôû ra hít vaøo
vaøi löôït.

Ñoäng taùc thôû thöïc hieän vôùi moät heä thoáng
cô baép goàm:

- Chuû yeáu laø cô hoaønh naèm ngang giöõa
ngöïc vaø buïng, thaønh moät caùi voøm maët treân
tieáp giaùp tim phoåi, maët döôùi giaùp vôùi gan vaø
khoang buïng, trong ñoù coù caùc boä phaän tieâu
hoùa, daï daøy, ruoät vaø caùc noäi taïng khaùc.

- Luùc cô hoaønh haï xuoáng, loàng ngöïc ôû
döôùi nôû ra, ñoàng thôøi caùc cô gaén vôùi caùc
xöông söôøn keùo söôøn leân; loàng ngöïc nôû ra
theo hai chieàu: chieàu ñöùng vaø chieàu ngang.

- Phaàn döôùi cuûa loàng ngöïc, töùc laø hai
choûm vuù trôû xuoáng nôû ra nhieàu nhaát vì ñaây
goàm nhöõng boä phaän meàm; cô hoaønh laø ñaùy

loàng ngöïc vaø hai caùnh söôøn phía tröôùc laø suïn.
Phaàn treân cuûa loàng ngöïc cuõng nôû ra, nhöng ít
hôn vì ñaây laø phaàn cöùng, goàm caùc xöông
söôøn keùo töø coät soáng ñeán xöông öùc.

- Luùc cô hoaønh haï xuoáng, caùc noäi taïng
trong buïng bò doàn xuoáng, buïng phình leân; luùc
aáy khoâng khí bò huùt vaøo vì vaäy coù ñoäng taùc
phình buïng thôû vaøo. Luùc cô hoaønh naâng leân,
khoâng khí bò ñaåy ra, caùc noäi taïng trong buïng
bò keùo theo, buïng thoùt laïi vì vaäy coù ñoäng taùc
thoùt buïng thôû ra.

Sau ñaây xin ghi laïi baøi veø taäp thôû cuûa
BS. Nguyeãn Khaéc Vieän giuùp deã nhôù vaø deã
taäp:

Thoùt buïng thôû ra.
Phình buïng thôû vaøo.
Hai vai baát ñoäng.
Chaân tay thaû loûng.
EÂm, chaäm, saâu, ñeàu.
Bình thöôøng qua muõi.
Khi gaáp qua moàm.
Taäp trung theo doõi.
Luoàng ra luoàng vaøo.
Ñöùng ngoài hay naèm.
ÔÛ ñaâu cuõng ñöôïc.
Luùc naøo cuõng ñöôïc.
Nhôù phaûi theo thaät ñuùng, khoâng ñöôïc boû

soùt caâu naøo g
Theo Söùc khoûe vaø Ñôøi soáng
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Caùc beänh veà cô, xöông, khôùp
Moät soá beänh veà cô xöông khôùp ngöôøi

cao tuoåi raát deã maéc phaûi nhö vieâm khôùp goái,
ñau löng, cöùng khôùp vaø khoù vaän ñoäng.

Vieâm khôùp goái laø beänh xuaát hieän
thöôøng xuyeân nhaát. Theo thôøi gian xöông
khôùp baét ñaàu thoaùi hoùa, hình thaønh caùc maáu
xöông, gai xöông trong khôùp goái gaây cheøn eùp
vaøo maøng khôùp vaø gaây vieâm. Moãi khi tieát
trôøi chuyeån muøa, hanh khoâ hoaëc laïnh, söï
tuaàn hoaøn cuûa caùc maïch maùu ñi nuoâi cô theå
keùm hôn, caùc khôùp goái deã bò söng neà gaây neân
söï khoù khaên trong vieäc vaän ñoäng, nhaát laø caùc
vaän ñoäng gaáp duoãi caúng chaân, böôùc caàu
thang… Ñaây laø tình traïng vieâm voâ khuaån neân
vieäc söû duïng khaùng sinh laø khoâng caàn thieát.
Caùch khaéc phuïc hieäu quaû laø tích cöïc vaän
ñoäng chaân töø töø keát hôïp vôùi xoa boùp (coù theå
xoa boùp baèng röôïu thuoác) ñeå giaûm caûm giaùc
ñau.

Ñau löng ôû ngöôøi giaø ñoâi khi laø daáu hieäu
baùo tröôùc nhöõng ngaøy thôøi tieát chuyeån muøa
saép ñeán. ÔÛ ngöôøi giaø, ñau löng dieãn ra khaù
thöôøng xuyeân, coù theå vaøo moïi luùc. Tuy nhieân
vaøo ñôït chuyeån muøa, côn ñau thöôøng dieãn ra
dai daúng vôùi cöôøng ñoä maïnh. Nhieàu ngöôøi
cao tuoåi thaáy raèng côn ñau löng xuaát hieän laø
daáu hieäu baùo coù söï thay ñoåi ñoät ngoät cuûa thôøi
tieát. Ñau löng gaây nhieàu baát tieän trong cuoäc
soáng thöôøng ngaøy. Ñoái vôùi nhöõng côn ñau

NHÖÕNG BEÄNH
NGÖÔØI CAO TUOÅI
DEÃ MAÉC LUÙC
GIAO MUØA VAØ
CAÙCH HAÏN CHEÁ

Hieän nay thôøi tieát ñang
trong ñoä giao thoa töø muøa
heø noùng böùc sang muøa thu
hanh khoâ. Thôøi tieát chuyeån
muøa laø moät yeáu toá taùc ñoäng
xaáu ñeán söùc khoûe, ñaëc bieät
ôû ngöôøi cao tuoåi. Söï giaûm
chöùc naêng hoaït ñoäng heä tim
maïch vaø heä mieãn dòch laø yeáu
toá quan troïng nhaát daãn ñeán
moät soá beänh ñaëc thuø. Coù 2
daïng beänh ngöôøi cao tuoåi
caàn ñeà phoøng vì raát deã maéc
trong thôøi ñieåm naøy.

K.Q
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nhieàu, dai daúng, coù theå söû duïng thuoác giaûm
ñau tuy nhieân phaûi tuyeät ñoái tuaân theo chæ
ñònh cuûa baùc syõ vì nhöõng taùc duïng phuï
nghieâm troïng cuûa thuoác treân ngöôøi cao tuoåi.
Chính vì vaäy xoa boùp laø bieän phaùp hieäu quaû
nhaát giuùp taêng löôïng löu thoâng maùu ñeán
vuøng bò ñau.

Cöùng khôùp vaø khoù vaän ñoäng laø daáu hieäu
thoaùi thoaù khôùp daïng khoâ khôùp (caùc khôùp
khoâng tieát ñuû caùc chaát nhôøn boâi trôn cho vaän
ñoäng). Noù khaùc vôùi hieän töôïng cöùng khôùp
nhö vieâm khôùp daïng thaáp. Daáu hieäu nhaän
bieát coù theå laø khi nguû daäy caùc khôùp coå tay bò
cöùng, vaän ñoäng khoù khaên, thieáu linh hoaït,
khoù vaän ñoäng khôùp baøn tay, ngoùn tay, khôùp
goái, coå chaân. Hieän töôïng naøy khieán ngöôøi cao
tuoåi giaûm khaû naêng thöïc hieän caùc ñoäng taùc
trong sinh hoaït ñôøi thöôøng nhö ñi laïi, caàm,
naém vaät duïng... Thöôøng xuyeân taäp theå duïc,
vaän ñoäng hôïp lyù, chuù yù vaän ñoäng töø töø vaøo
buoåi saùng, caùc maøng hoaït dòch seõ ñöôïc taùi
kích hoaït vaø tieát dòch boâi trôn nhieàu hôn.

Ñoái vôùi caùc beänh veà cô xöông khôùp, ñi
boä ñuùng caùch laø phöông phaùp tuyeät vôøi giuùp
haïn cheá tieán trieån cuûa beänh. Moãi tuaàn 3 laàn,
moãi laàn 1giôø laø möùc thaáp nhaát cho vieäc taäp
luyeän vôùi ngöôøi maéc caùc chöùng beänh naøy.
Trong quaù trình ñi boä nhö vaäy, baøn chaân tieáp
xuùc vôùi maët ñaát taïo ra nhöõng kích thích coù taùc
duïng taêng cöôøng söùc soáng ôû caùc teá baøo
xöông, taêng khaû naêng tuaàn hoaøn maùu, taêng söï
linh hoaït caùc khôùp. Ngoaøi ñi boä, ngöôøi maéc
caùc beänh veà cô, xöông, khôùp coù theå tham gia
caùc moân theå thao phuø hôïp vôùi naêng löïc vaø sôû
thích caù nhaân nhö bôi loäi, ñaïp xe nhöng ñi boä
vaãn ñöôïc khuyeán caùo laø caùch ñôn giaûn nhaát
maø vaãn ñaït hieäu quaû cao. 

Caùc beänh veà ñöôøng hoâ haáp
Ñöôøng hoâ haáp raát nhaïy caûm vôùi thôøi tieát

hanh, khoâ cuûa muøa thu. Ñöôøng hoâ haáp goàm
ñöôøng hoâ haáp treân vaø ñöôøng hoâ haáp döôùi.
Ñöôøng hoâ haáp treân coù muõi, hoïng, haàu, thanh
quaûn vaø caùc xoang. Ñöôøng hoâ haáp döôùi goàm
coù khí quaûn, pheá quaûn, tieåu pheá quaûn, pheá

quaûn taän cuøng vaø pheá nang. Trong ñieàu kieän
thôøi tieát vaøo thu hanh, khoâ, ñöôøng hoâ haáp raát
deã bò caùc beänh nhö: vieâm muõi hoïng, vieâm khí
quaûn, pheá quaûn, hen, beänh phoåi taéc ngheõn
maïn tính... Nhöõng ngöôøi cao tuoåi coù thoùi
quen huùt thuoác laù, thuoác laøo, uoáng röôïu, bia
caøng deã maéc nhöõng beänh naøy. Bieåu hieän cuûa
beänh thöôøng laø ho, soát, coù ñôøm, khoù thôû, khoø
kheø… 

Vieâm muõi hoïng laø moät daïng beänh vieâm
ñöôøng hoâ haáp treân. Beänh coù theå khôûi phaùt
baèng caùc ñôït caáp tính vaø daàn chuyeån sang
maïn tính neáu khoâng ñöôïc ñieàu trò döùt ñieåm.
Caùc côn ho keùo daøi coù theå gaây ñau thöôïng vò
vaø keõ lieân söôøn do cô hoaønh bò kích thích
nhieàu gaây co keùo. Vieâm hoïng maïn tính hoaëc
vieâm muõi maïn tính cuõng raát deã gaây ra vieâm
xoang. 

Vieâm pheá quaûn, vieâm phoåi laø daïng beänh
thuoäc vieâm ñöôøng hoâ haáp döôùi. Beänh raát
nguy hieåm vôùi ngöôøi giaø bôûi daáu hieäu laâm
saøng khoâng ñaëc tröng. Ngöôøi cao tuoåi bò vieâm
pheá quaûn, vieâm phoåi do nhieãm laïnh khoâng
soát cao nhö ngöôøi treû neân ngöôøi thaân deã chuû
quan, thöôøng chæ ñöa vaøo vieän khi beänh ñaõ
dieãn bieán xaáu. Chính vì vaäy ngöôøi cao tuoåi
caàn caûnh giaùc vôùi nhöõng daáu hieäu beänh, chuù
yù ñeán nhöõng thay ñoåi baát thöôøng cuûa cô theå
ñeå coù bieän phaùp xöû lyù kòp thôøi. Ngöôøi cao
tuoåi neân quan taâm tôùi vieäc phoøng beänh baèng
nhöõng caùch sau: 

Thöù nhaát, giöõ aám cô theå khi trôøi
chuyeån laïnh vaø haïn cheá ra ngoaøi trôøi khi
nhieät ñoä xuoáng thaáp. Neáu caàn thieát phaûi ra
ngoaøi, chuù yù giöõ aám cô theå, nhaát laø vuøng ñaàu,
coå, baøn tay, baøn chaân. 

Thöù hai, caàn veä sinh raêng mieäng saïch seõ
haøng ngaøy baèng caùch ñaùnh raêng sau moãi böõa
aên vaø suùc hoïng baèng nöôùc muoái loaõng. 

Thöù ba, haïn cheá toái ña hoaëc boû haún
thuoác laù, thuoác laøo, bia röôïu, nhaát laø nhöõng
ngöôøi cao tuoåi ñaõ bò caùc beänh maïn tính nhö
vieâm hoïng, vieâm pheá quaûn, hen suyeãn, vieâm
xoang g
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Theo BS. Traàn Theá Vieän, tuy ñöôïc coi
laø moät daáu hieäu sôùm cuûa tuoåi veà giaø, nhöng
toùc baïc chæ xaûy ra ôû khoaûng 65% ngöôøi cao
tuoåi, 35% coøn laïi toùc khoâng baïc hoaëc chæ baïc
khi tuoåi raát cao. Nhieàu ngöôøi môùi 25-30 tuoåi
toùc ñaõ baïc. Neân baïc toùc khoâng phaûi laø chæ
ñieåm cuûa söï hoùa giaø cuûa caùc boä phaän trong cô
theå, cuõng nhö khoâng coù aûnh höôûng gì tôùi söùc
khoûe, tình duïc hay tuoåi thoï. Baïc toùc sôùm laø
moät chöùng beänh laønh tính vì khoâng gaây ñau
ñôùn, khoâng coù bieán chöùng. 

Nguyeân nhaân cuûa chöùng toùc baïc sôùm
tröôùc tuoåi

Vôùi khoa hoïc, loâng vaø toùc giuùp baûo veä
cho ñaàu khoûi bò taùc duïng nguy haïi cuûa aùnh
naéng maët trôøi, ngaên ngöøa söï xaâm nhaäp vaät laï
vaøo maét, muõi. Nhöng vôùi con ngöôøi, toùc laø
moùn ñoà trang trí quyù giaù, moät bieåu töôïng cuûa
caù tính.

Toùc muoái tieâu, toùc hoa raâm... laø nhöõng

cuïm töø thöôøng duøng ñeå mieâu taû maùi toùc cuûa
nhöõng ngöôøi ñaõ böôùc vaøo tuoåi xeá chieàu,
nhöng ôû ñaây khoâng baøn ñeán söï laõo hoùa cuûa
toùc theo quy luaät töï nhieân, maø muoán noùi ñeán
hieän töôïng toùc baïc sôùm. Toùc ñöôïc xem laø baïc
sôùm khi xaûy ra tröôùc 30 tuoåi ôû ngöôøi chaâu AÙ,
hoaëc 50% soá toùc bò baïc tröôùc 50 tuoåi. Toùc baïc
baét ñaàu khi cô theå chuùng ta ngöng hay giaûm
saûn xuaát moät chaát taïo ra maøu goïi laø saéc toá
(melanin). 

- Yeáu toá di truyeàn: Yeáu toá naøy quyeát
ñònh thôøi ñieåm vaø toác ñoä baïc toùc, khoâng theå
thay ñoåi ñöôïc. Thôøi ñieåm toùc baét ñaàu baïc coù
lieân quan chaët cheõ vôùi thôøi ñieåm cha meï, oâng
baø baét ñaàu baïc toùc. Coù nhöõng gia ñình maø
haàu heát thaønh vieân ñeàu bò xem laø "xaáu maùu"
khi chöùng baïc toùc ôû ñoä tuoåi döôùi 40, thaäm chí
chöa ñeán 20 tuoåi.

- Yeáu toá taâm lyù: ÔÛ nhöõng ngöôøi hay lo
laéng, stress, deã xuùc ñoäng, soáng bi quan, ñaëc
bieät vôùi nhöõng ai coøn keøm theo chöùng maát
nguû, toùc baïc raát nhanh.

- Moät soá beänh lyù: Nhöõng beänh lyù sau deã
daãn tôùi baïc toùc: beänh veà noäi tieát (suy tuyeán
giaùp, tuyeán yeân), da lieãu (baïch bieán, baïch
taïng), thieáu maùu aùc tính, hoäi chöùng Werner

Theo quy luaät, cuøng vôùi
tuoåi taùc, toùc seõ baïc nhöng cuõng
coù nhöõng ngöôøi coøn raát treû ñaõ
bò baïc toùc. Nhieàu caâu hoûi ñöôïc
ñaët ra khi baét gaëp moät ngöôøi treû
tuoåi maø toùc ñaõ baïc nhö: giaø
sôùm, maùu xaáu, hay daáu hieäu
cuûa beänh taät… Vôùi söï tö vaán cuûa
BS. Traàn Theá Vieän, Ñaïi hoïc Y
Döôïc thaønh phoá Hoà Chí Minh,
chuùng ta cuøng tìm hieåu nguyeân
nhaân toùc baïc sôùm.

ÑOÂI ÑIEÀU

TOÙC BAÏC

TRÖÔÙC TUOÅI
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gaây baïc toùc sôùm keøm theo caùc beänh nhö xô
cöùng bì, theå traïng suy yeáu, ñuïc thuûy tinh theå,
tieåu ñöôøng, loaõng xöông...

- Ngoaøi ra, thoùi quen aên uoáng, loái soáng,
cheá ñoä dinh döôõng khoâng ñuùng caùch, cuõng laø
thuû phaïm gaây chöùng baïc toùc sôùm. Huùt thuoác
laù seõ khieán toùc baïc sôùm gaáp boán laàn ngöôøi
khoâng huùt. Coù leõ do nicotin trong thuoác laù
gaây co maïch maùu nuoâi nang toùc, laøm haïn cheá
cung caáp maùu vaø oxy ñeán chaân toùc. Tình
traïng suy dinh döôõng naëng (thieáu vitamin
B12, thieáu ñaïm keùo daøi) cuõng ñöôïc chöùng
minh laø gaây baïc toùc.

Caùch ñieàu trò vaø phöông phaùp phoøng
ngöøa

Theo BS. Traàn Theá Vieän, cho ñeán nay,
y hoïc haàu nhö chöa coù phöông phaùp naøo ñeå
ñieàu trò höõu hieäu vaø trieät ñeå beänh baïc toùc
tröôùc tuoåi. Caùc nhaø khoa hoïc ñang noã löïc tìm
ra phöông phaùp trò chöùng baïc toùc sôùm. Caùc
nhaø khoa hoïc Phaùp ñieàu trò beänh nhaân beänh
baïch caàu vôùi moät loaïi thuoác ung thö môùi ghi
nhaän moät taùc duïng phuï baát ngôø: moät soá beänh
nhaân bò ruïng toùc baïc sau khi duøng hoùa lieäu
phaùp ñieàu trò ung thö, nhöng sau khi toùc moïc
trôû laïi thì laïi coù maøu ñen. Hieän töôïng naøy
laøm chuùng ta nghó tôùi khaû naêng caùc teá baøo
saéc toá taïo ra ít saéc toá coù theå ñöôïc kích thích
ñeå taïo ra nhieàu saéc toá hôn. Gaàn ñaây, treân Taïp
chí FASEB (Myõ), caùc nhaø khoa hoïc cho bieát,
khi cô theå giaø ñi hoaëc chòu caêng thaúng vôùi
cöôøng ñoä quaù cao, coù moät soá chaát ñöôïc nang
loâng saûn sinh gia taêng vaø taêng daáu hieäu laõo
hoùa. Ñaây coù theå laø giaûi phaùp taän goác cho toùc
baïc. Nghieân cöùu coù theå daãn ñeán vieäc saûn
xuaát caùc loaïi döôïc myõ phaåm cho toùc daønh
rieâng cho nhöõng ngöôøi muoán ngaên chaën quaù
trình laõo hoùa töø beân trong chöù khoâng phaûi chæ
ñôn giaûn laø nhuoäm toùc ñeå che giaáu. Hy voïng
caùc hieän töôïng naøy seõ ñöôïc nghieân cöùu kyõ
hôn ñeå ñieàu cheá ra thuoác choáng baïc toùc trong

töông lai.
BS. Traàn Theá Vieän tö vaán, neáu toùc baïc

sôùm khoâng do di truyeàn thì vaãn coù theå ñieàu trò
ñöôïc. Ngoaøi ra, neáu treân ñaàu xuaát hieän nhieàu
sôïi toùc maøu traéng hoaëc hoa raâm thì duø bieát
hay khoâng bieát nguyeân nhaân, baïn cuõng
khoâng neân nhoå. Bôûi ñieàu naøy coù theå laøm
hoûng caùc nang toùc, caùc daây thaàn kinh döôùi
nang toùc. Ngoaøi ra, nhoå toùc baïc thöôøng xuyeân
seõ laøm maùi toùc moûng ñi. Nhuoäm toùc laø caùch
thoâng thöôøng ñöôïc aùp duïng, vì hieäu quaû
troâng thaáy töùc thì. Tuy nhieân, khi nhuoäm toùc
caàn thaän troïng vì coù theå xaûy ra moät soá tai
bieán do thuoác nhuoäm nhö vieâm da tieáp xuùc,
toùc bò toån thöông vaø ruïng. Do ñoù, chæ neân
nhuoäm toùc nhöõng khi thaät caàn thieát, traùnh
duøng nhöõng thuoác coù maøu quaù ñaäm vaø goäi
ñaàu thaät kyõ ñeå thuoác khoâng soùt laïi treân da
ñaàu.

BS. Traàn Theá Vieän cuõng khuyeán caùo,
khoâng neân quaù lo laéng hoaëc laáy laøm khoù chòu
veà tình traïng baïc toùc sôùm vaø nhieàu cuûa mình.
Haõy xem ñoù laø moät minh chöùng baïn chính laø
moät thaønh vieân cuûa gia ñình, doøng toäc mình.
Giaø hay treû thöôøng ñöôïc quyeát ñònh baèng
nhöõng gì naèm beân döôùi maùi toùc. Nhöng neáu
baïn thaät söï lo laéng coù theå ñeán caùc baùc syõ da
lieãu ñeå ñöôïc tö vaán, tìm caùc nguyeân nhaân vaø
ñieàu trò (neáu toùc baïc sôùm do beänh lyù).

Moät soá phöông phaùp theo y hoïc coå
truyeàn: uoáng haø thuû oâ, nöôùc ñaäu ñen, boâi daàu
döøa, coû möïc. Ngoaøi ra, aên uoáng ñaày ñuû dinh
döôõng, boå sung vi löôïng, sinh toá nhoùm B,
daønh thôøi gian nghæ ngôi hôïp lyù, nguû ñuû giaác,
ñaëc bieät traùnh stress seõ giuùp duy trì maøu ñen
cho toùc. Nhöõng thuù vui laønh maïnh nhö nghe
nhaïc, chôi moân theå thao mình yeâu thích, hoaëc
sinh hoaït vôùi nhöõng nhoùm baïn coù chung nieàm
ñam meâ, taäp theå duïc ñeàu ñaën moãi ngaøy... laø
nhöõng bieän phaùp ai cuõng coù theå aùp duïng g
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Thöïc hieän Thoâng baùo Keát luaän
soá 127-TB/TW, ngaøy 03 thaùng 4 naêm
2013 cuûa Ban Bí thö veà Ñeà aùn chöông
trình muïc tieâu baûo veä söùc khoûe caùn
boä laõnh ñaïo, Ban Baûo veä, chaêm soùc
söùc khoûe caùn boä Trung öông ñaõ toå
chöùc kyø nghæ Ñieàu döôõng vaø keát hôïp
vôùi ñieàu trò beänh lyù ñôït 1 ñoái vôùi caùn
boä cao caáp cuûa Ñaûng, Nhaø nöôùc taïi
Khu Resort Cuùc Phöông - Ninh Bình
töø ngaøy 4 ñeán ngaøy 13/9/2013.

Ngaøy 4/9/2013, taïi Khu Resort Cuùc
Phöông-Ninh Bình, ñoàng chí Nguyeãn Quoác
Trieäu, Tröôûng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä Trung öông ñaõ coù buoåi gaëp maët,
trao ñoåi thaân maät vaø taëng quaø caùc ñoàng chí
caùn boä cao caáp tham gia chöông trình Ñieàu
döôõng vaø keát hôïp ñieàu trò beänh lyù.

Trong suoát 10 ngaøy cuûa chöông trình
Ñieàu döôõng, ngoaøi caùc hoaït ñoäng ñieàu trò
beänh lyù, vaät lyù trò lieäu, xoa boùp, baám huyeät…
caùc ñoàng chí caùn boä cao caáp raát nhieät tình
tham gia moät soá caùc hoaït ñoäng coù yù nghóa
thieát thöïc nhö: döï buoåi noùi chuyeän chuyeân ñeà
vaø trao ñoåi vôùi GS.TS Phaïm Gia Khaûi, Chuû
tòch Hoäi ñoàng chuyeân moân baûo veä söùc khoûe
caùn boä mieàn Baéc veà “Nhòp soáng ñoû” - phoøng
choáng stress, stress lieân quan ñeán beänh lyù tim
maïch; gaëp maët ñoàng chí Nguyeãn Thò Thanh,
UÛy vieân döï khuyeát Ban Chaáp haønh Trung
öông Ñaûng, Bí thö Tænh uûy Ninh Bình vaø moät
soá hoaït ñoäng ngoaøi trôøi nhö thaêm quan Chuøa

Baùi Ñính, thaêm quan röøng quoác gia Cuùc
Phöông, troàng caây löu nieäm, giaûi trí…

Kyø nghæ Ñieàu döôõng vaø keát hôïp vôùi ñieàu
trò beänh lyù ñôït 1 ñaõ thaønh coâng, ñaït ñöôïc muïc
ñích, yeâu caàu ñeà ra; cuûng coá theâm nieàm tin
cuûa caùn boä cao caáp, nhaát laø caùn boä cao caáp
ñaõ nghæ höu ñoái vôùi Ñaûng, Nhaø nöôùc. Ñaây laø
moät caùch laøm môùi coù hieäu quaû cao, taïo böôùc
ñoät phaù trong coâng taùc baûo veä, chaêm soùc söùc
khoûe caùn boä cao caáp cuûa Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông. Noåi baät
nhaát laø coâng taùc phuïc vuï taän tình, chu ñaùo
cuûa caùn boä, nhaân vieân Vaên phoøng Ban vaø  Toå
Y teá trong chöông trình Ñieàu döôõng vaø keát
hôïp vôùi ñieàu trò beänh lyù. Caùc caùn boä cao caáp
vaø thaân nhaân ñi nghæ Ñieàu döôõng khi veà nhaø
ñeàu coù söùc khoûe toát hôn, tinh thaàn phaán khôûi
mong ñöôïc ñi nghæ ñieàu döôõng trong caùc naêm
tieáp theo. Qua ñôït ñieàu döôõng naøy, caùc ñoàng
chí caùn boä cao caáp ñaùnh giaù cao caû veà maët
chaát löôïng cuõng nhö caùc coâng taùc chaêm soùc y
teá, phuïc vuï, ñaûm baûo haäu caàn g

ÑOAØN CAÙN BOÄ CAO CAÁP CUÛA ÑAÛNG, NHAØ NÖÔÙC
THAM GIA KYØ NGHÆ ÑIEÀU DÖÔÕNG VAØ KEÁT HÔÏP

VÔÙI ÑIEÀU TRÒ BEÄNH LYÙ ÑÔÏT I-NAÊM 2013
PHAN QUYØNH HOA

Phoù tröôûng phoøng Toång hôïp - Haønh chính
Vaên phoøng Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông 
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Thöïc hieän keá hoaïch ñoái ngoaïi naêm 2013
cuûa Ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä
Trung öông, Ñoaøn caùn boä Ban Baûo veä, chaêm
soùc söùc khoûe caùn boä Trung öông do ñoàng chí
Nguyeãn Quoác Trieäu, Tröôûng Ban laøm tröôûng
ñoaøn ñaõ thaêm vaø laøm vieäc taïi Coäng hoøa lieân
bang Ñöùc vaø Hungary töø ngaøy 9/9/2013 ñeán
ngaøy 17/9/2013.

Taïi Frankfurt vaø Berlin (Ñöùc), Ñoaøn ñaõ
laøm vieäc vôùi GS.TS. Andreas Schwarting,
Giaùm ñoác chuyeân moân taïi Trung taâm ñieàu trò
khôùp Rheinland - Pfalz AG Bad Kreuznach,
Ban Giaùm ñoác taäp ñoaøn ACURA, baø Dr.
Heike Kaster-Meurer, Thò tröôûng thaønh phoá
Bad Kreuznach veà caùc kyõ thuaät muõi nhoïn vaø

phöông thöùc trao ñoåi chuyeân moân, khaùm
chöõa beänh, an ñieàu döôõng cho caùn boä cao caáp
giöõa Coäng hoøa lieân bang Ñöùc vaø Vieät Nam.
Ñoaøn ñaõ tôùi thaêm Trung taâm Thaáp khôùp
ACURA taïi Bad Kreuznach laø nôi coù phöông
phaùp “Radanstollen” ñieàu trò ñoái vôùi caùc
beänh thaáp khôùp duy nhaát taïi nöôùc Ñöùc; Beänh
vieän Charrite, Khu ñieàu döôõng Muritz vôùi cô
sôû haï taàng vaø trang thieát bò hieän ñaïi tieân tieán.

Taïi Hungary, Ñoaøn ñaõ tôùi thaêm Trung
taâm ñieàu döôõng He’viz’ coù beà daøy lòch söû vaø
nguoàn suoái khoaùng noùng beân caïnh hoà
Balatontele noåi tieáng cuûa Hungary vôùi caùc
trang thieát bò hieän ñaïi tieân tieán trong an ñieàu
döôõng vaø ñieàu trò beänh g

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

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

NGHIEÂN CÖÙU, KHAÛO SAÙT, TRAO ÑOÅI KINH
NGHIEÄM MOÂ HÌNH CHAÊM SOÙC, ÑIEÀU TRÒ VAØ
AN DÖÔÕNG CHO CAÙN BOÄ CAO CAÁP TAÏI COÄNG
HOØA LIEÂN BANG ÑÖÙC VAØ HUNGARY
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Nhaèm trieån khai keát luaän soá
127–TB/TW veà Ñeà aùn “Chöông trình muïc
tieâu baûo veä söùc khoûe caùn boä laõnh ñaïo giai
ñoaïn 2013 - 2016 vaø ñònh höôùng nhöõng naêm
tieáp theo”, trong 2 ngaøy 28-29/8/2013, Ban
Baûo veä, Chaêm soùc söùc khoûe Caùn boä Trung
öông ñaõ toå chöùc Hoäi nghò taäp huaán coâng taùc
baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn boä toaøn quoác
naêm 2013. Hoäi nghò dieãn ra taïi Haø Noäi, coù söï
tham döï cuûa ñoàng chí Nguyeãn Quoác Trieäu,
Tröôûng ban Baûo veä, chaêm soùc söùc khoûe caùn
boä Trung öông; Thöù tröôûng Boä Y teá Nguyeãn
Thò Xuyeân; ñaïi dieän Ban Chaêm soùc vaø Baûo
veä söùc khoûe Boä Coâng an, Boä Quoác phoøng;
laõnh ñaïo Hoäi ñoàng chuyeân moân Trung öông
vaø caùc mieàn; caùc ñoàng chí Phoù tröôûng Ban
thöôøng tröïc, tröôûng phoøng khaùm - quaûn lyù
söùc khoûe caùn boä cuûa 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 khaùc. 

Trong hai ngaøy taäp huaán, Hoäi nghò ñöôïc
nhöõng chuyeân gia coù nhieàu kinh nghieäm
trong coâng taùc chuyeân moân vaø quaûn lyù truyeàn
ñaït nhöõng kieán thöùc môùi veà coâng taùc xaây
döïng, trieån khai keá hoaïch thöïc hieän Chöông
trình muïc tieâu baûo veä söùc khoûe caùn boä laõnh
ñaïo giai ñoaïn 2013 - 2016; kyõ naêng chaêm
soùc, quaûn lyù caùn boä cao caáp ñoái vôùi caùc baùc
syõ baûo veä söùc khoûe, baùc syõ gia ñình; naâng
cao kieán thöùc, kyõ naêng truyeàn thoâng giaùo duïc
söùc khoûe ñoái vôùi coäng taùc vieân Baûn tin Baûo
veä söùc khoûe caùn boä… 

Phaùt bieåu taïi Hoäi nghò, ñoàng chí Nguyeãn
Quoác Trieäu ñaõ nhaán maïnh: Nhöõng noäi dung
trong ñôït taäp huaán laàn naøy 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 coù theå tham möu, xaây döïng
keá hoaïch trieån khai taïi ñòa phöông mình moät
caùch phuø hôïp, coù hieäu quaû g

HOÄI NGHÒ TAÄP HUAÁN COÂNG TAÙC BAÛO VEÄ
SÖÙC KHOÛE CAÙN BOÄ TOAØN QUOÁC NAÊM 2013
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Ngaøy 10/9/2013, Ñoaøn coâng taùc cuûa UÛy
ban Quoác gia veà Ngöôøi cao tuoåi Vieät Nam do
ñoàng chí Nguyeãn Thò Xuyeân, Thöù tröôûng Boä
Y teá, uûy vieân UÛy ban Quoác gia veà Ngöôøi cao
tuoåi Vieät Nam laøm Tröôûng ñoaøn ñaõ coù buoåi
laøm vieäc taïi tænh Quaûng Nam veà coâng taùc
ngöôøi cao tuoåi. Tieáp vaø laøm vieäc vôùi ñoaøn coù
ñoàng chí Huyønh Khaùnh Toaøn, Phoù Chuû tòch
UBND tænh.

Theo baùo caùo, toaøn tænh Quaûng Nam
hieän coù 168.283 ngöôøi cao tuoåi, chieám treân
11,2% daân soá. Thôøi gian qua, caùc chính saùch
ñoái vôùi ngöôøi cao tuoåi ñaõ ñöôïc caùc caáp uûy
Ñaûng, chính quyeàn vaø ñòa phöông treân ñòa
baøn tænh quan taâm thöïc hieän. Treân 45.000
ngöôøi cao tuoåi ñöôïc höôûng trôï caáp taïi coäng
ñoàng goàm caùc ñoái töôïng: ngöôøi cao tuoåi coâ
ñôn, thuoäc hoä ngheøo vaø töø 80 tuoåi trôû leân
khoâng coù löông höu vaø trôï caáp baûo hieåm xaõ
hoäi, trong ñoù rieâng 6 thaùng ñaàu naêm nay toång
soá tieàn thöïc hieän trôï caáp gaàn 50 tyû ñoàng.
Coâng taùc cöùu trôï ñoät xuaát, hoã trôï caûi thieän
nhaø ôû cho ngöôøi cao tuoåi coù hoaøn caûnh khoù
khaên cuõng ñöôïc caùc ngaønh quan taâm, thöïc
hieän kòp thôøi. Ngoaøi ra, treân ñòa baøn tænh ñaõ
coù ñöôïc 3 cô sôû chaêm soùc vaø nuoâi döôõng
ngöôøi cao tuoåi trong ñoù coù moät cô sôû coâng laäp
hieän ñang chaêm soùc vaø nuoâi döôõng 76 ngöôøi
cao tuoåi coâ ñôn, coù hoaøn caûnh ñaëc bieäc khoù
khaên vôùi möùc trôï caáp nuoâi döôõng laø 280.000
ñoàng/thaùng.Tính rieâng 6 thaùng ñaàu naêm
2013, ñaõ coù hôn 67.000 ngöôøi cao tuoåi ñöôïc
khaùm, tö vaán söùc khoûe; hôn 26.000 ngöôøi cao

tuoåi tham gia baûo hieåm y teá töï nguyeän vaø hôn
12.000 ngöôøi tham gia baûo hieåm y teá baét
buoäc. Hieän toaøn tænh coù 2 beänh vieän coù khoa
laõo khoa vaø 4 beänh vieän coù caùn boä ñöôïc ñaøo
taïo khaùm chöõa beänh laõo khoa. Veà chaêm lo
ñôøi soáng tinh thaàn, treân ñòa baøn tænh hieän coù
361 caâu laïc boä daønh cho ngöôøi cao tuoåi vaø ñaõ
thu huùt ñöôïc hôn 7.900 cuï tham gia sinh hoaït. 

Phaùt bieåu taïi buoåi laøm vieäc ñoàng chí
Nguyeãn Thò Xuyeân ñaùnh giaù cao söï quan taâm
cuûa caùc caáp, ngaønh cuûa Quaûng Nam trong
vieäc thöïc hieän caùc chính saùch ñoái vôùi ngöôøi
cao tuoåi trong thôøi gian qua. Ñoàng thôøi, ñeà
nghò thôøi gian tôùi, Quaûng Nam caàn tieáp tuïc
chæ ñaïo kieän toaøn Hoäi Ngöôøi cao tuoåi töø tænh
ñeán xaõ; tieáp tuïc tuyeân truyeàn, phoå bieán caùc
vaên baûn chính saùch veà ngöôøi cao tuoåi vaø thöïc
hieän nghieâm caùc cheá ñoä cho ngöôøi cao tuoåi;
taêng cöôøng coâng taùc chaêm soùc, ñoäng vieân vai
troø cuûa ngöôøi cao tuoåi trong gia ñình vaø xaõ
hoäi…

Tieáp ñoù, Thöù tröôûng Boä Y teá Nguyeãn
Thò Xuyeân ñaõ ñeán thaêm vaø laøm vieäc vôùi caùn
boä, y baùc syõ Beänh vieän Ña khoa tænh Quaûng
Nam. Taïi ñaây ñoàng chí Thöù tröôûng Boä Y teá
ñaõ ghi nhaän nhöõng keát quaû ñaït ñöôïc trong
coâng taùc khaùm chöõa beänh taïi beänh vieän vaø
ñaùnh giaù cao nhöõng kyõ thuaät môùi maø beänh
vieän ñaõ thöïc hieän ñöôïc. Ñoàng chí Nguyeãn
Thò Xuyeân cuõng ñaõ ñeán thaêm hoûi söùc khoûe
caùc beänh nhaân taïi moät soá khoa cuûa Beänh
vieän Ña khoa tænh Quaûng Nam g

ÑOAØN COÂNG TAÙC CUÛA UYÛ BAN QUOÁC GIA VEÀ NGÖÔØI
CAO TUOÅI VIEÄT NAM LAØM VIEÄC TAÏI TÆNH QUAÛNG NAM

PHAN THANH TUØNG
Trung taâm Truyeàn thoâng GDSK Quaûng Nam



Caùc anh chò:
Hoàng, Höông, Thaéng, Cöû, AÂn, Trieàu

Trieäu, Pao, Khaûi, Nieäm, Ñöôïc, Trìu, Phuùc, Bin (…)
Chaéc caùc ñoàng chí coøn nhôù, naêm 1968, Baùc Hoà coù baøi thô ngaãu höùng ñaày aán

töôïng, vöøa dí doûm vöøa mang tính chieán ñaáu cao. 
Ñoù laø baøi thô coù caâu: “Boãng nghe vaàn thaéng vuùt leân cao!”:

“Ñaõ laâu khoâng laøm baøi thô naøo
Nay laïi thöû laøm thô xem sao

Luïc khaép giaáy tôø vaên chaúng thaáy,
Boãng nghe vaàn “Thaéng” vuùt leân cao!”.

Theo Baùc, theo caùc cuï ngaøy xöa, hoïc laøm thô ngaãu höùng: “Hoùa ra mình cuõng
tuoåi ñaõ cao” trong chuyeán ñi “nghæ döôõng” laàn naøy:

Ñaõ laâu, chöa nghæ döôõng laàn naøo,
Nay ñi nghæ döôõng thöû xem sao,

Gaëp heát baïn beø ñeàu leân laõo,
Hoùa ra mình cuõng tuoåi ñaõ cao!
Tuoåi ñaõ cao khaùc naøo traùi chín

Seõ ruïng vaøo beänh hieåm beänh suy.
OÂi xöa, thaát thaäp coå lai hy

Sao nay, thaát thaäp vaãn y nguyeân heø…
Nhaéc mình taäp luyeän say meâ

Taäp ñi, taäp thôû, taäp nghe, taäp nhìn…
Veà ñaây, caûnh ñeïp Ninh Bình

“Khoâng gian vaên hoùa”, queâ mình-Traøng An.

Tuoåi xuaân ñi hoïc, laøm theo Baùc,
Giaø laõo hoïc ñi, Baùc daãn ñaàu

Daãu raèng coøn laém beå daâu
Tình thöông ñeå laïi tröôùc sau maën noàng…!

Lôøi thô goùp nhaët maáy doøng
Mua vui baèng höõu ñoàng loøng voã tay…!
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TRÖÔNG QUANG ÑÖÔÏC
Nguyeân UÛy vieân Boä Chính trò,

Nguyeân Phoù Chuû tòch Quoác hoäi

HOÙA RA MÌNH 
CUÕNG TUOÅI ÑAÕ CAO






