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"Sinh - L&do - Bénh - TU"
la mét qui luat tu nhién khéng ai co
thé cudng lai dugc. M&i con ngudi
sinh ra déu tradi qua mét qua trinh
phat trién, 16n Ién, trudng thanh va
ldao hoa khi tudi cao. Nhung méi ca
thé, 8 mdi cédng déng khac nhau thi
qua trinh nay dién ra khéng giéng
nhau ma né phu thubc vao rat nhiéu
yéu t&; Vi du nhu tinh trang stic khoé,
tinh trang dinh dudng cla ca thé d6
trude khi budc vao tudi gia. Ngoai ra,
cac yéu t6 kinh té - xa hoi, gia dinh
cling anh hudng rat nhiéu dén qua

trinh 130 hoa va bénh tat cla ngudi
cao tudi.

Ca doi phan dau, cong hién cho gia
dinh va xa héi, khi vé gia ai cling
mong udc cd6 mét cude sdng vui vé
va hanh phtc. Nhung lam thé nao dé
¢6 cudc séng nhu vay? Lam thé nao
~ dé cham sbc tét vé dinh dudng ciing
nhu stic khoé cho ngudi cao tudi?

Mot s6 thuyét vé su hoa gia/lao hoa

"Thuyét vé tudi gia chuong trinh héa"
cho rang su hoa gia theo mét chuong
" trinh da dinh, dudc cac quy luat di
truyén kiém soat. Con theo "Thuyét
thoai bién" thi su gia la dua trén su
suy gidm cac hé théng phuc héi bén
trong cac té bao hoac trong céac cd
quan... C6 nhiéu thuyét vé su hoé gia
nhung dac diém chung clia sy gia la
tinh khéng déng téc, co nghia la cac
b6 phan trong co thé khéng gia cling
mét IGe, ma cé bd phan gia trude, co
bé phan gia sau, cd bd phan gia
nhanh va cé bd phan gia cham.

Gia c6 phai 1a bénh khong?

Gia khong phai la bénh nhung gia tao
diéu kién cho bénh phat sinh va phat
trién. S4 di nhu vay vi & tudi gia kha
nang va hiéu qua cla viéc tu diéu
chinh dé thich nghi ctia co thé kém
di: co thé giam kha n&ng hap thu cac
chét dinh dudng, dong thai c6 nhiing
roi loan chuyén hoa, giam s(c tu vé
doi véi cac yéu t6 gay bénh...

[Dlinh dudng & phat trién

DINH

Tinh trang dinh duro'ng va mot so
bénh thutng gap ¢ ngudi cao tudi.

Néi vé tinh trang dinh dubng cla
ngudi cao tuéi thi hién nay c¢6 2 xu
huéng chinh |a thira can béo phi va
thi€u nang luong trudng dién (thi€u
dinh dung) ma ca 2 tinh trang dinh
dudng trén déu anh erdng dén sic
khoé clia ngu’cl cao tudi. & cac nuéc
phat trién, @ nhing dé thi thi tinh
trang thira can va béo phi rdt phd
bién & ngudi cao tudi. Vi du nhu &
Canada, Hoa Ky, Nga... khoang 25-
30% ngudi cao tudi bi béo phi. G
Philipin ¢c6 11% s6 ngudi cao tudi
(>60 tudi) thita cé&n béo phi va van
con khoang 30% thiéu nang lugng
trudng dién. O Viét nam, theo s6 lidu
clia t6ng diéu tra dinh dudng nam
2000 thi ty Ié thiéu nang lugng trudng
dién clia ngudi cao tudi con kha cao
dac biét & néng thon (khoang 45,4
nam - 47,8% nit c6 BMI <18,5). Ty |é
thita can béo phi clia ngudi cao tudi
d thanh thi cling 1a mot con s6 bao
dong (22,2% nam va 32,5% ni co
BMI >23); tuy nhién ty 1& béo phi
chua cao ma chl yéu & mdec tién béo
phi. Ca thiéu va thira dinh du@ng déu
khong t6t. Nhimg ngudi cao tudi bi
thira can béo phi sé c6 nguy cd cao
mac cac bénh tim mach, cao huyét
ap, tiéu dudng... con nhing ngudi bi
thi€u nang lugng trudng dién ciing ¢6
nguy cd cao mac cac bénh clia tudi
gia nhu hé hap, tiéu héa, than tiét
niéu, suy nhudc co thé.

Panh gia clia Vién Bao vé sic khoe
ngudi c6 tudi trong ba nam 1989-
1991 cho thdy khoang 1/3 s ngudi
gia co tinh trang dinh dudng kém
(32,8% la géy xanh, suy kiét), chi c6
khoang 3,2% la béo; cb t6i 80,9% s6
déi tugng dugc hoéi cam thay khong
hoan toan khoe manh, cé t6i 74,8%
s6 d6i tuong thdy can cham séc y té.
Mét s6 bénh thudng gap & ngudi cao
tudi 1a bénh xuong khdp, tim mach,
tam than kinh, ho hép, tiéu hoéa, than
tiét niéu, suy nhudc cd thé. Ngudi gia
8 nong thén chd yéu phu thudc vao

DUONG VA SUC KHOE

OI CAO TUOI

con chau. Néu bi méc cac bénh
théng thudng, ho quan niém: "gia thi
phai 6m yéu!". Chang may gap bénh
hiém nghé&o, ho cho I& "chét ciing
dugc rdil". Trong cac nguyén nhan
dugc hdi vi sao khong chita bénh thi
22,7% la do khéng da tién; nhung dai
da s6 (hon 97%) ngudi gia dudc gia
dinh cham séc Itc dau yéu. Loai hinh
dich vu phé bién & nong thén Viét
Nam la mot y si lam tu ho&c mot
nhan vién y t€ dén nha chan tri qua
loa. Piéu bat cap 16n nhat & cac
tuyén co sd 1a can bo y té chua dudc
trang bi kiét thic vé |30 khoa. Véi
trinh d6 han ché& vé chuyén mon cla
mang Iudi y té co sd, ngudi gia cling
khong thé doi hdi nhiéu hon vé cham
s6c y té khi con chau ho khéng thé
chi tra.

Chuong trinh hanh dong quoc té
vé cham séc ngudi cao tuoi

Day l& chuong trinh hanh dong quéc
té dai han do Lién Hiép Qudc dua ra
va da dudc théng qua tai Pai hdi thé
gidi vé tudi gia I&n thr nhat & Vienne
nam 1982. Chuang trinh gém 6 diém,
c6 tinh chat khuyén cao dé méi nudc
tly theo hoan canh clia minh ma ap
dung cho thich hgp.

1. V& siic khoe va an uéng

Baéi v6i ngudi cao tudi , viéc cham
soc slic khde khéng chi 14 chita bénh
ma phai bao gém c& viéc han ché
d&n mic thdp nhat su thiét thoi
(handicap), tan phé, dam béo phuc
héi chifc nang, dam bao su 6n dinh
vé vat chat, tinh than va xa hoi, duy
tri trang thai dé chiu, thodi mai, dam
bao phdm gia con ngudi. Cham sbéc
ngudi cao tudi phai cd su két hop
ch&t ché gilia y té, gia dinh va cong
déng. Moi ¢ gang phai nham lam
cho ngudi cao tudi c6 dudc cudc
s6ng doc lap, khéng bi 1& thude, dong
thdi khéng tach roi khoi moi hoat
dong clia xa héi cong dong.

2. Vé nha 6 va moi trudng

Nha & clia ngudi cao tudi khéng don




thuan I ndi trd ngu. N6 ¢é anh hu’ong tam Iy xa hdi to 16n.
Cén tao diéu kién cho ngudi cao tudi cé the séng & can
nha cla minh cang lau cang t6t, nai ho d4 gén bé bao ky
niém trong sudt cudc ddi. Tuy nhién, can chu y thich dang
dén viéc tu bé cho dam bao tién nghi va phu hgp véi tudi
gia siic yéu.

3. Véan dé gia dinh

Can ¢6 su (ng hdé manh mé cla toan thé xa hoi dé gia
dinh c6 thé ti€p tuc cham séc ngudi cao tudi. Can cé chinh
sach va k& hoach cu thé gilp d6 cac gia dinh khé khan co
nhiém vu phai cham s6c, phung dudng ngudi cao tudi.
Céac nuéc dang phat trién con gitt dugc truyén théng tét
dep d6, can duy tri va phat trién truyén théng nay ké

ca trong qua trinh hién dai hoa, dé thi hoa déat

nudc. Can dic biét quan tam dén hoan canh,

diéu kién sinh séng ctia phu nr gia, nhat 1a

khi ngudi gba bua ngay cang nhiéu.

4. V& bdo tro xa hoi

Can tang cuding cong tac bao trg xa hoi
cho ngudi cao tubi. Céc co s8 phuc vu
ngudi cao tudi, cac t6 chirc dich vu can
dugc khuyén khich thanh Iap, phét trién.
Nha nuéc phéi coi nhiém vu théa man
nhu cau clia ngudi cao tudi la mot trong
nhitng viéc can uu tién giadi quyét.
Khuyén khich ngugi tré tudi tham gia
cham séc ngudi gia, gép phén that chit
maéi quan hé tré va gia. Béng vién ngudi
cao tudi con khde manh va cé diéu kién
tham gia vao viéc gilip ngudi cao tudi
khac, gia yéu, thi€u thén, khéng noi
nuadng tua...

5. V& bao hiém xa hoi va viéc lam
Can phat trién bao hiém xa hoi déi voi
ngudi cao tudi véi hinh thitc tir thap dén
cao, phu hop va@i diéu kién kinh té& va
mUic séng chung cla toan dan. Téi thiéu
cling phai c6 hinh thitc hé trg nhiing gia
dinh khé khan cb ngudi gia can nubi
dudng, cac cd sd cham séc¢ ngudi gia co
don khoéng nai nudng tua, nhitng ngudi

Lam thé nao
dé c6 mét
cudc song
hanh phiic,

cla " Truyén hinh Trung wong

Chuang trinh Vm Khoe Cu rch danh cho ngucu caut

gia c6 ddi s6ng qua khé khan, ngudi gia 6m dau, tan phé.
6. V& cong tac gido duc thé hé mai sau

Cudc cach mang khoa hoc ky thuat hién nay tao nén su
bung né kién thic va théng tin. Cuéc cach mang nay co
quy mo réng I6n va anh hudng sau sic dén cudc séng cla
moi ngudi. Vi vay can thiét phai khéng ngling nang cao
trinh dé clia moi ngudi, ké c& ngudi cao tudi, dé khdi séng
lac 16ng vi tut hau trong mét xa hoi ludn luén tién vé phia
tru6c. Mat khéc, ngudi cao tudi ciing c6 nhiing kinh
nghiém nghé nghiép va kinh nghiém hoat déng séng, can
truyén dat cho cac thé hé sau. Nhiing viéc lam nay gop
phén rat c6 hiéu qué dam bao tinh lién tuc gilra cac thé hé.

Cham soéc dinh dudng va strc khoé cho ngudi
cao tudi

Tudi tho trung binh ngay cang cao nhd
nhiing thanh tuu clia khoa hoc, d&c biét
la sinh y hoc, s& ngudi cao tudi ngay
cang nhiéu. Day la hién tuong cé tinh
chat toan cau va da dat ra cho moi
qudc gia nhiéu vén dé mdi mé va phic
tap can dugc gidi quyét mot cach thoa
dang. Sd di nhu vay vi ngudi gia tuy sic
khée suy y&u dan cling tudi tac nhung
mot ty 1& dang ké van con kha ning
dong gop cho xa héi, dat nuée, chua ké
trong su6t cudc doi da cb cong to 16n doi
v8i su phat trién cla nhan loai. Cham
sbc ngudi cao tudi vira 1a trach nhiém,
vira 1a tdm long cla toan thé cong dong
d5i véi thé hé di trudc.
Ngudi cao tudi can dudgc chim séc
dinh dudng nhu thé nao?

Khi da cé tudi, ham rang bi hu hdng,
lung lay, tham chi rung dan, co nhai bj
teo lam anh hudng dén viéc cén, nghién
thitc &n & miéng. Truong luc da day
gidm, siic co bop yéu, dich nuéc bot,
dich vi va cac men tiéu héa hdp thu
giam ca vé s6 lugng va chat ludng... D6

g,{hﬁ ve gﬂﬁ la nhiing yéu t6 lam cho ngudi gia dn

kém ngon miéng. Mat khac, do hoat

Xem tiép trang sau




dong thé luc giam, tiéu hao ning
luong cho chuyén hoa co ban giam
nén nhu cau dinh duding ciing giam
theo. Vi vay, ché dé an & ngudi cao
tudi can Iuu ¥ nhing diém chinh sau
day:

Giam Iuong &n vao: néu 4 ngudi tré
tudi mdi ngay can 2500 kcal thi khi
60 tudi chi can 80% (2000 Kcal ) va
khi 70 tudi chi can 70% (1800 Kcal)
1a di.

Cén chia bida dn thanh nhiéu bia
nhd, tao khéng khi thoai méi, khi an
can an cham nhai ky thic an.

Nén thay doéi thuc don thuong
xuyén, tranh don diéu, chu y cac
mén an mém, thai nhod ham ky, cac
mon canh chat luong dé tiéu. Ché
bién cac mén hap ludc thay thé cac
mon ran nudng.

Khéng dn qud no nhat la vao budi
t8i vi khi ndm da day cang to ddy co
hoanh Ién chén ép can trd hoat dong
cla tim. Sau khi an xong nén ngoi
hoac di lai nhe nhang trong vong 30
phit nhdm gitp da day nhao tron
tisu héa thirc an dé chuyén xudng
rudt non dé dang.

Nhiing loai thuc pham nao ngudi
cao tudi nén an?

- An nhiéu cac carbohydrate phic
hop va cac chét xo nhu: khoai c(,
gao xat khéng trang qué. Céc loai
thirc an phic hgp c¢6 ham lugng xd
cao sé giup ha bdt cholesterol trong
mau, gidm huyét ap, giam tinh trang
khéng dung nap dudng va ngan
ngtra tao bon.

- Nén tang cac thic an thuc vat:
viing, lac, dau dé, rau xanh va qua
chin; Thuc phdm cé tinh chat chéng
cac goc tu do (cac loai rau xanh,
vang, hoa qua nhu carrot, khoai
lang, rau chan vit, ca chua va cam),
cé tac dung bao vé chéng ung thu va
cac bénh thoai hoa.

- Phai an thém cac thuc ph&m c6
ch(ta canxi va vitamin D nhu sifa, dau
phu, pho mét, ca va mot s loai rau
xanh dé phong tranh loang xuong.
Nhimg loai thuc pham nao ngudi
cao tudi nén han ché?

- Han ché #n cac thic &n ¢6 nhiéu

chat béo nhu md ddng vat, tring,
phti tang, da ga vit...

Jinh dudng & phat trién

- Khéng nén an cac loai carbohy-
drate don (dudng va cac dan chét
cla no).

- Han ché an man.

Ngoai ra ngudi gia can bé sung thém
vitamin va cac yéu to vi lugng vi ho
thudng c6 nguy cd thi€u cac chat
nay. D6i véi tiing trudng hap cu thé,
nhat la ngudi bi thira can béo phi, tim
mach, tiéu dudng... can cé ché do tu
van vé dinh duding dac biét.

Chién lude cham soc stic khde cho
ngudi gia phai la phong bénh, phat
hién bénh that s6m, chita bénh that
kip thai dé tranh chuyén sang man
tinh, tranh gay cac tan phé, dé lai cac
di chiing, thuc hién kién tri phuc hoi
chiic nang. Sau giai doan chifa bénh
tai cac co s6 diéu tri, phai co giai
doan diéu dudng, an dudng ti€p theo,
dua dan ngudi bénh trd vé cudc séng
sinh hoat binh thudng. Cht y dén ca
tinh than 1an thé chat. V& mat khoa
hoc, nén két hop chéat ché gitra y hoc
va tdm ly xa hoi, gilta y hoc hién dai
va y hoc ¢6 truyén dan toc, gilia diéu
tri bang thudc va khéng dung thudc,
két hop gitia diéu tri tai cd sG diéu tri
véi diéu tri tai nha, két hop gilta y té
va thé duc thé thao ren luyén than
thé phuc hoi chitc nang, phuc hoi
dinh dudng. Mat khac nén khuyén
khich ngudi cao tu6i tham gia trong
pham vi hoat déng nhat dinh vao
mang uGi y t€ co s6 hoac chir thap
do6, hodc huy déng phuc vu nhing
d6i tuong ciing cao tudi nhu ho. Can
ddy manh céng tac tu van vé dinh
dudng va slic knée cho ngudi gia,
cung c¢ap nhiing 10i khuyén can thiét
dé cac cu cb cac giai phap phl hap
trong viéc tu cham séc dinh dutng va
sitc khoé cho ban than.

Pé cham so6c t6t vé dinh dudng va
stic khde cho ngudi cao tudi, diéu
dau tién 1a phai lam cho toan thé
cong déng cé y thic day du veé viéc
cham séc ngudi gia. Viéc nay khong
cla riéng ai. Ai cling dén Iic vé gia
va moi ngudi déu mong mubn co
mat cude séng khoé manh, vui vé va
hanh phtc.

PGS.TS. Lé Thi Hop

\ B han loai buéc sang thé ky

A | XXI vdi nhiing ti€n bd vuot

; bac vé khoa hoc ky thuat
da gép phan thay déi bo mat thé
gidi vé cac linh vyc van hoa, kinh
t&, y t& va xa hodi. Hé qua tat yéu
cla qua trinh nay giip con ngudi
c6 thém siic khoé va mong udc tu
ngan ddi nay cGa ho da dugc dén
dap: tudi tho ngay cang gia tang.

Pap (ing nhu cau dich vu xa hoi
cho ngudi cao tudi 1a nhimg nén
tdng co ban cla phuc Igi nha

nudc, can dudc uu tién va can
dugc thé ché thanh chinh sach
clia qudc gia dé ngusi cao tudi
dudc tu do lua chon cac hinh thitc
cham séc phu hop véi ca nhan va
cong déng.

Mai trudng séng cling anh hudng
dén 16i séng lanh manh. O thanh

phé ngudi ta khéng thé tu tao ra
cac thiic &n tét nhat cho ban than
nguoi gia. Su thay doi vé thoi
quen an udng nay vé lau dai sé
anh hudng dén sic khoé. Moi
trudng xung quanh co thé khuyén
khich viéc luyén tap hoac khéng,
day la mét yéu t6 quan trong
trong du phong cac bénh man
tinh nhu béo phi, dai thao dudng,
bénh tim, lodng xuong, thoai
khép, trdm cam, gidm cd luc, roi
loan thang bang, tai nan... Nhiing
noi & khuyén khich viéc luyén tap
va tao cho luyén tap trdé thanh
mét phan binh thudng trong cudc
song hang ngay, sé anh hudng
tich cuc dén viéc nang cao slc
khoé. Diéu nay doi héi ¢b nhiing
ndi an toan dé di dao, cb cac bac
thang 1&n xudng thich hop, khu
dan cu cdm xe cd, cd noi cung
cép luong thuc thuc phdm cho
ngudi gia. Do vay phai tinh dén
kha nang van déng han ché cla
ngudi gia khi lam cac cau thang,
dudng sat, hé thong giao théng.
Hé théng xa hoi, gia dinh, ban bé
la mét yéu t6 bao vé chéng lai
bénh tat. Nhitng ngudi song co
don va ngoai Ié xa hoi dé bi mac
cac loai bénh khac nhau va cé




nguy co cao m&c bénh trdm cam va
tu sat. Khi thi€u su hd trg cla xa hoi
cling lam cho ngudi gia khé duong
dau véi bénh tat.

Y thiic vé gia tri clia ban than ciing la
mét yéu t6 bao vé siic khoé. & nhidu
xa hoéi, ngudi gia bi gat ra ngoai I&.
Nhip séng thay déi nhanh chéng lam
cho k§ nang clia ho tré nén it cé gia tri
va khi vé huu ¢ nghia 1a ho khéng con
cb ich v& mat kinh t&€ nira, lic d6 siic
khoé clia ho sé& suy sup. Khi tudi gia
kém theo véi mat kha nang kiém soat,

phap hiiu hiéu gitp ngudi gia tham gia
vao cudc séng cla cdng ddng.

Nhan vién y t&€ cdng dong sé lién két
gilia ngudi gia véi nhiing ngudi cham
s6c gitp cho viéc s dung t6t cac
nguén luc tai chd va gidp cho ngudi
gia cb co hai tiép tuc tham gia vao
hoat déng céng déng.

Tuy vay, viéc cham séc cda gia dinh
ciing c6 thé cé nhiing khé khan nhu:
gia dinh it ngudi va su di dan vé
thanh phé lam cho nhiéu trudng hop
khéng cb ngudi cham sbéc, nhéat |a
nhiing ngudi gid c6 nhu cdu cham
s6c cao. Hon nita, m6i quan hé gia

phu thudc va bat luc, bénh tat sé kéo
dén. Cdng déng ciing c6 thé nang cao
stic khoé bang cach phong chéng su
co don & tudi gia. Khi ngusi gia séng
¢d don hoac do slic khoé yéu, ngudi
than chét, con cai bd di lam an & xa...
cling cac bénh man tinh cé thé sé dan
t6i tinh trang sic khoé cang xdu di.
Tram cam thudng la tat y&u. Khi séng
c6 don ngudi gia thutng &n udng kém,
it van déng va dé dan téi nghién rugu.
Trong khi cac yéu t6 xa héi tao nén su
cd don nay va viéc pha v8 cac mdi hé
trd clia gia dinh khong dé gi phuc héi
nhanh dudc thi cong déng cb thé gidp
giam c6 don & ngudi gia. Khi dé cac
chudng trinh  kham

bénh tai nha
I3 mot

bién

Béng cach kiém tra sic khoé tai chd
cho ngudi gia thay vi dgi ho dén
kham tai bénh vién chang ta c6 thé
sang loc nhilng van dé y té trong
quén thé cb kha nang mac bénh cao.
Su sang loc nay ¢é muc tiéu la phat
hién va chan doan sdm bénh nham
lam tang tinh hiéu qua cla diéu tri
bénh Khi mét ngudi da phat bénh
nhan vién y té€ cong céng sé giup ho
quan ly triéu chiing va tu van hoé tro
cho ngudi cham séc. Kién thic cla
ho véi nhitng hoan canh cu thé ma
trong d6 ngudi gia dang séng sé giup
ho dua ra cac bién phap diéu tri
mang tinh kha thi. Nhan vién y t& cb
thé xac dinh cac ngudn hd trg cham
sbéc va phoi hgp cac nhu cdu cham
soc. Viéc cham soéc slic khoé dua

vao cong déng sé giup ho tranh

dudc viéc nhap vién
t khéng can

thiét.

dinh khdng phai luén luén sudn sé
dan dén tinh trang bé roi ngudi gia.
Ngoai ra khéng phai ngudi gia lic
nao cling muén dugdc thanh vién
trong gia dinh cham sé¢ va lai thich
dugc cham sbc bdi nhan vién y té.

Diéu quan trong can nhan manh la
hau hét ngudi gia khéng can cham
s6c tai bénh vién, hdu hét ho van
khoé manh va c6 kha nang séng déc
lap dén cudi ddi. Cac nudc phat trién
trong khu vuc Tay Thai Binh Ducng c6
ty 1& cac cu gia dudc cham soc trong
cac co s6 y té cao hon cac nubc dang
phat trién. Nhung ngay & cac nuéc
nay ciing c6 moét ty 1é rat nho nhitng
ngudi trén 65 tudi dang hodc da tiing
dudc cham sobc trong hé théng bénh
vién. Ca cac nudc dang phat trién Ian
cac nudc da phat trién trong khu vuc
Tay Thai Binh Duong dang tim kiém
cach st dung cham séc sic khoé tai
cbng déng cang nhiéu cang tét cho
ngudi gia. Diéu nay la tén trong mong
muén cla hdu hét ngudi gia 1a séng
déc 1ap & ngay trong ngdi nha va céng
déng clia ho. M6 hinh cham séc tai
cdng déng ciing dya trén mong muén
cla gia dinh dugc cham s6c tai gia
dinh cla ho cang lau cang t6t. Muc
tiéu cla cham soc tai cong déng 1a
phéi hdp véi gia dinh dé nang cao
chat lugng cudc séng va tang cudng
s(ic khoé tudi gia theo cach thiic phu
hop véi cac gia tri va diéu kién cla
cong déng.

Vién Léo khoa



‘Uc khoé

Lam gi d¢ nédng cao
sue khoé cho nguoi gia ?

» hat luong cudc séng cla
 ngudi gia phu thudc rét nhiéu
¥ vao su quan tdm clia nhing
ngudi gan gli xung quanh. Nhiing
ngudi than trong gia dinh va cong
déng can thé hién su quan tam qua
nhing hoat dcmg cham séc cu thé.
Do tam sinh Iy cu& ngudi gia c6 nhiéu
su khac biét nén viéc chdm séc cling
phai phu hgp véi dac diém cla qué
trinh ld0 hoa d6. Ngoai yéu to rat
quan trong la dinh dud@ng hop ly ra,
ngudi gia con can dugc cham séc
nhiu mat khac dé cudc séng c6 chét
lugng. Sau day, xin gi6i thiéu vdi ban
doc nhiing hiéu biét vé cac yéu to
gilp nang cao slic khoé cho ngudi
gia.

Tang cuong luyén tap: 6 ngudi gia
thudng c6 su gidm dan vé slic manh
cling nhu khé nang chiu dung cda cd
xudng, cd tim. L6i séng finh tai, it van
ddng cang lam cho su suy giam nay
dién ra nhanh hon va lam tang nguy
cd bénh tat va tir vong.Luyén tap thé
luc déu dan lam tang cudng sic
khoé, lam cho ngudi gid séng lau
hon, han ché mac cac bénh tim
mach, gép phén lam gidm can néng
trong trudng hop thlia cén, chéng
lodng xuong, cai thién cd luc va cac
hoat déng chiic nang, cai thién vé
mat tam ly.

Ché dd luyén tap cho ngudi gia nén
dudc thuc hién déu dan tir 3-5 ngay
mot tudn, méi 1an khoang 20-60 phut.
Mrc d6 luyén tap nén vira phai vi kha
nang gang slc t6i da & ngudi gia
thudng bi suy gidm. Hon nlta ngudi
gia thudng c6 cac bénh mach vanh,
bénh thoai hoa xuong khép. Nguoi
than nén huéng dan cho ngudi gia
cach tu theo d6i va phat hién cac
triéu chiing clia bénh mach vanh,
cao huyét ap va phai biét nglng
luyén tap ngay néu thay cac triéu
chiing nay xuét hién.

Hign nay c6 rat nhiéu mén dé luyén
tap. Ngudi gia nén chon mét mén ma
ho thich nhat, dé& thuc hién, thuén
tien va khong ton kém. Bi bd nhanh
va cac bai tap nhe rat thich hop vai
ngudi gia. Thai do dong vién, khuyén
khich cta nhimng ngudi xung guanh
cling rat quan trong déi véi viéc duy
tri hoat dong thé luc déu dan & ngudi
gia.

Khéng htit thuéc I4. Trong s6 cac
y&u t6 nguy cd c6 thé ngan ngla
dudc thi hat thude 14 1a nguyén nhan
hang dau gay bénh tat va ti vong o]
ngudi gia do hat thuc gay hau hét
cac van dé vé ho hép & ngusi gia,
gay nhiéu loai ung thu. Hut thudc
cling 1a nguyén nhan quan trong gay
bénh mach vanh, tao diéu kién thuan
Igi gay lodng xuong.Méac di biét ich
loi clia viéc cai thudc nhung hau hét
nhiing ngudi hut thudc rat khé cai do
cac triéu chiing khi cai thuéc nhu
thém nicotin, cau kinh, chan an, lo
au, bén chén, kho tap trung va do
thi€u dong luc.

Viéc cai thuéc mang lai ich Igi cho
stic khoé va tudi tho clia ngudi gia.
Khéng bao gid 1a qua mudn dé cai

thuée.  Tuy
nhién,
néu : »
\
1
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N




khéng thé cai dudc thi it nhat ciing
phai gidm bét. D& han ché viéc hat
thudc, ngoai viéc dung céac thuée
thay thé nicotin, c6 nhiéu cach khac
gilp viéc cai thuéc dé dang hon, vi
du : tranh céac tinh huéng lam cho
ngudi ta muén hat thuéc va gilp
ngudi gia tranh c&ng thang bang cac
bién phap thu gian.

Han ché udng ruou, bia: Uéng rudu
qua mic lam tang nguy co bi cac
bénh nhu bénh cg tim, xd gan, viém
teo da day, viém tuy mén, bénh than
kinh ngoai vi va sa sut tam than, nga,
tai nan, suy dinh dudng, suy giam
mién dich va ngd doc.

G ngudi gia, ngd doc rugu c6 thé xay
ra chi v6i mét luong nho do tinh trang
gidm chuyén hoa vi ting khdi mo
trong co thé, kha nang chuyén hoa
clia gan cling giam va tang nhay cam
clia ndo véi tac dung clia rugu.
Céan chd y rang céc triéu chiing ngd
doc rugu co thé dé nham véi cac
bénh va

nhimg thay d&i thé Iuc khac & ngudi
gia. Nhiéu biéu hién clia nghién rugu
nhu gidm trf nhd, mat thang bang,
hay nga va 6m yé&u cé thé bi bo sét &
nguoi gia.

Kiém tra stic khoé dinh ky nham
phat hién cac bénh va tat thudng gap
la mét budc quan trong dé nang cao
stic khoé. Nhiéu bénh nhu tang huyét
ap, bénh tim, dai thao dudng, cac loai
ung thu nhu ung thur va, ¢8 tir cung,
dai trang va tuyén tién liét co thé
dugc phat hién trong qua trinh kiém
tra stic khoé sang loc va diéu tri sém
mot cach hiéu qua. Khoang 50% tat
ca cac trudng hop ung thu vi xay ra
8 ngugdi gia trén 65 tusi. Do do tat ca
cac phu nit phadi dugc huéng dan
cach tu kiém tra v ctia minh va phai
lam it nhat & 1 thang 1 I&n.

Réi loan dai tién, tao bén mdi xuat
hién, di ngoai c6 mau, chan &n, st
can, thi€u mau, dau bung... 1a cac
biéu hién cla ung thu dai trang.
Tham kham truc trang va xet nghiém
phan tim mau khi kham s(ic khoé
dinh ky la can thiét & nguoi gia.

Viéc tham kh&m fruc trang hang nam
[& can thiét & tat c& nam gidi cb tudi
dé phat hién sé6m ung thu tuyén tién
liét. Ngoai ra ciing can kiém tra dinh
ky cac van dé vé thi luc, thinh luc,
rang va xuong khdp & ngudi gia.
Nhan vién y t& va nhiing ngudi xung
quanh cén giai thich dé ngudi gia
hi€u rang viéc kiém tra stic khoé dinh
ky tuy doi héi kinh phi va thoi gian
nhung vé lau dai la mét bién phap
cuc ky co hiéu qua.

Dé phong tai nan: Hau hét nhiing tai
nan ¢ nguoi gia déu lién quan cach
nay hay cach khac vdi nhiing thay

ddi do tudi tac, nhat 1a & cac giac
quan va hé ca xuong, nhu: mat kém,
tai kém, gidm cam giac sd va nhiét
do, mat thang bang, tu thé bat
thudng, cac ca yéu, va phéi hdp kém.

Tai nan thudng gay dau, chén
thuong, lam mat kha nang hoat déng
chiic nang, phai bat déng dai ngay
vGi nhiing bién chiing nguy hiém. Sg
nga lam cho ngudi gia khéng dam di
dau, va mat kha nang séng déc lap.
Bdng va nga l1a céac loai tai nan hay
g3p nhat & ngudi gia. Ngoai ra cé
nhiéu yéu t6 khac lam tang nguy co
ngé va tai nan ¢ ngudi gia nhu: suy
gidm tri nhé, sa sat tam than, 1 1an,
cac bénh man tinh, chén thuong vé
tinh cam.

Do vay hau hét cac tai nan déu ¢
thé phong tranh dudc bang cach cai
thién d6 an toan clia méi trudng
song, bao gébm: Son mau sac khac
nhau dé ngudi gia dé nhan; L4y bo
nhiing vat can trén duéng di lai; Pam
bdo dU anh séng; Dung gidy dép
phéng; Gan cac tay vin & nhiing chd
hay nga.

Mong rang nhitng vén dé dudc dé
cap trén day sé gilp cho ngudi cao
tui c6 dude mot cudc séng manh
khoé, thoadi mai vé thé chét va tinh
than, tir d6 c6 thé tré thanh nhimng
“cay c6 thu” viing chic trong méi gia
dinh Viét Nam chung ta.
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Pan ong trung nien
nen an uong nhu the nao ?

s 8 trung nién la IGa tudi tur
N 40 - 60 tudi. Pay la lira tudi
da thanh dat. Phan I6n
trong s6 ho da “cong thanh, danh
toai”, day ciing la Ita tudi dang
céng hién dudc nhiéu nhat cho x4
hoi va gia dinh. Thé nhung & tudi
nay ngugi ta khéng con dudc
sung s(c nhu thoi tré nira. Mot s6
cac bénh man tinh khéng lay co
lien quan dén ché dd an udng
nhu: béo phi, tiéu duong, cac
bénh tim mach: ting huyét éap,
cholesterol mau cao, xd vira dong
mach dan d&n nhéi mau co tim va
tai bi€én mach mau ndo, bénh gut,
mot s6 bénh ung thu... da bat dau
xuét hién va ngay cang tang lén
cling v6i tudi tac. Cho nén ché do
&n uéng hang ngay déng mot vai
trd quan trong trong phong ngua,
ngan chan bét su xuat hién cac
bénh trén, hodc da mac roi thi
cling han ché dudc su tién trién
cta bénh.

Céac bénh man tinh khéng lay gap
nhiéu hon & IGa tudi dan ong
trung nién vi né c6é lién quan
nhiéu dén ruou, bia, thudc Ia, do
ché& do an ¢6 nhiéu thirc 8n nguodn
goc déng vat, &n it rau xanh, qua
chin va an man. Bac biét viéc
thudng xuyén an nhau & nha
hang, quan bia, lién hoan, tiéc
ting . la nhiting yéu t6 nguy cd
thuan Igi cho cac bénh trén xuét
hién va tién trién nang thém. Vay
& IGa tubi nay nén an udng thé
nao cho dung?

Nhitng loai thuc phdm nén ding:

+ Gao va cdc loai luong thuc
khdc: ngd, khoai cl va céc
san phdm ché bién tir nhiing
thuc pham nay. Méi ngay nén
in khoang 350 - 400g gao.
Néu an khoai cl, hodc bun,
mién, phd thi 8n gidm gao di
(100g gao tuong duong vdi :
300 -400g khoai tay, khoai
lang, khoai so, bin, banh phd,
tuong tuong v8i 10g mién kho
va 80g mi tém.)

Chéat dam va chét béo:

Thit: Khéng qua 200g/ngay,
néu bi cao huyét ap hoac
cholesterol mau cao thi khéng
nén an thit mé va da cac loai
thit gia cdm

Ca: Nén an mbt tudn tr 2 - 3
bita c4, mbdi bira khoang 100 -
150g

Tém, cua ;: Nén &n 2 -3 |an /1
tudn méi 1an 50 -100g

Dau (md): 20 - 25g/ngay (ludng
ddu md dé xao néu thirc an)

Pau phu: An 2 - 3 lan /tudn
méi 1an 150g

Nén tap thdéi quen udng sira
hang ngay : mdi ngay tit 1 - 2
cdc, nén udng sita dau nanh
hozc sira bot tach béo néu bi
thtra can, hodc md trong mau
cao

Tang cuong &an nhiéu rau
xanh va qua chin:

Rau: 400- 500g/ngay, qua
chin: 300 - 400g/ngay

Nuéc ubng: 1,5 - 2 lit/ ngay,
nén udng nudc tra xanh, nudc
qua, nudc dun sb6i, nubc
khoang

Nhimg loai thuc phdm nén han ché:

- Rudu, bia, nudc ngot, banh
keo, dudng ngot

Cac loai phl tang: o6c, tim,
gan, bau duc, long Ign, tring
(han ché& cac mén an: chao tim
gan,bdu duc, long lon, tiét
canh, tring chan cho vao phd,
triing vit 16n, triing ép 1ép..)

Tring: mot tuan chi nén an 2 -
3 qua

Céc loai thitc &n ché bién sén;
xuc xich, lap sudn, thit hun
khoi

Cac loai thifc &n xa0 ran nhiéu
dau md: chim quay, thit ran,
thit quay... va cac moén xao
nhiéu md (cac mén an nay
thuong c6 trong cac quan an
nha hang, cac blia chiéu dai
lién hoan)

Han ché& an muéi, nuéc mam:

Luong mudi khéng nén an qua
6g/ngay.




Biraan Th&2 + Tha5 Thir3 +thir 6 + Chi nhat Tha 4 +tha7
Sang Bunriéucua : 116 Phd ga(Bo) :11t6 My tém nau thit bé rau cai clc (cai
- Ban : 200g -Banh phd  :170g xanh)
- Cua : 50g (da bd mai) - Thit : 50g - Mi tém : 85g(1 goi)
- Dau : 5¢ - Hanh , mui  : 5g - Thit bd : 50g
- Cachua : 50g Pu du : 1 miéng (200g) -Raucai  :100g
- Rau xa lach : 100g Dua hiu : 1 miéng 200g
D(ra chin :1/2 qué (200g)
Trua Com : 3 bat (200g gao) Cdam : 3 bat (200g gao) Com : 3 bat (200g gao)
' Thit nac vai luée ndu canh Bau phurén : 200g Ca nu canh chua
rau cai Dau &n ( md) :10g -Ca : 150g
- Thit : 100g Canh cua ndu rau cac loai -Cachua :50g
-Raucai :200g -Cuadéng :100g ( cacon) - Me, hanh , thi la
- Rau cac loai : 200g - D&u an :10g
Cam : 1 qué (200g) Man Lang Son : 200g(8 - 10 qua) Nom rau 1 dia : 200g xa lach +
100g dua chudt
Chugi : 1 qué ( 100g)
Téi Gao té :150g (2 bat com) Gao té 11509 (2 bat com ) Gao té :150g (2 bat com )
Tém rang + rau muéng ludc Méng xao thit bo: Thit ga kho giing + canh bi xanh
- Tém dong : 100g - Mang chua : 150g ndu tém ndn kho
- D4u &n : 10g (2 thia ca phé) - Thit bo : 509 - Thit ga b xuong : 100g
- Rau muéng : 300g - Dau an : 10g -Bixanh  :200g
Xoai : 200g Canh cai nau tém -Témnén :10g
- Rau cai : 200g -Dau an  : 10 g, hanh tugi
- Tém non : 10g Lé (Thanh Long ) : 200g
VAi - 200g ( 8 - 10 qua)

Chi y: Thue don nay chi dp dung cho ngudi cd cdn ndng binh thuong, khdéng bi thira cén - béo phi
hodc hodc cdc bénh tim mach nhu : cao huyét dp, cholesterol mau cao, tiéu duong, con néu da mac
cdc bénh trén thi phai dén tu vén bédc sidinh dubng dé cd ché dg an déc biét riéng doi vdi ting bénh.

Ngoai ché dg an uéng, mudn cd suc khoé tét can phai tang cudng vén dong, luyén tép thé duc, thé

thao nhu: di b, ddnh cédu I6ng, chay, boi... tuy theo tudi tdc va tinh trang suc khoé. Béi vdi nguoi tir
40 tudi tro Ién, khéng nén dé tang can qud muc, hang nam nén dén bénh vién xét nghiém cdc chi sé
sinh hod trong mau: dudng méu, tryglixerit, cholesterol... va thuong xuyén do huyét dp dé phat hién
bénh va diéu tri kip thoi,
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Dinh dudng hop B

> -

mot thic an tot cho
suc khoeé va tri tueée
dbi v6i ngudi cao tudi

U 1au, ngudi ta da biét ca l1a mot thic &n co gia

tri dinh dudng cao, khong nhiing khéng thua

kém thit dong vat ma nhiéu diém con vugt thit.
Trong cac protit, quan trong nhét la anbumin,
globulin, va nucleoprotit. Nhin chung protit clia ca
va thanh phan axit amin cing gén giéng nhu ¢ déng
vat mau néng. So véi thit, luong lysin, tyrosin,
triptophan, xystin, va methionin cao han, con ludng
histidin va acginin thdp hon. Protit clia ca tuoi dé
tiau héa va dé déng héa hon protit cGa thit dong vat
mau néng.

Cac chat béo clia ca gébm lipit va lipoit. Trong cac
lipit, chQi yéu la triglixerit cia cac axit béo khac
nhau, trong d6 dén 90% la cac axit béo chua no co
tinh sinh hoc: oleic, linoleic, arachidonic, v.v...

Ngoai ra ca con la nguén vitamin quan trong va la
"kho" chat khoang quy, hon héan thit. Lugng chat
khoang dao dong tir 1-1,7%, c6 khi t6i 3%. Ty lé
Calp & ca tot hon thit. Trong cac chét khoang, co
nhidu y&u t6 vi lugng rat dang chu y (déng, coban,
k&m, i6t, v.v...).

Gan day, ca cang dugc dé cao do nhiing phat hiéen
m&i clia cac nha khoa hoc. Trong thuc té, ngudi ta
nhan thdy nhiing dan téc an nhiéu ca song khoe
manh it bénh tat hon nhitng dan toc an nhiéu thit.
Nguai Eskimo séng trén bang tuyét gia lanh nhung
khong hé mac bénh tim mach. Tré em Nhat Ban
khde manh va théng minh hon tré em nhiéu nu6c




khac. Tai sao vay, qua nghién
clu tap quén an ubng va thuc
pham cla ngudi Eskimo va ngudoi
Nhat ngudi ta nhan thdy chinh
mon ca an hang ngay da mang
lai cho ho sGc khdée va su
théng minh.

Piéu nay dudc giai thich la trong
ca c6 hai chéat dinh dudng réat quy
cho stic khée con ngudi: D6 la
chat EPA c6 tac dung phong
bénh tim mach, va chat DHA cé
vai tro rat quan trong déi véi hé
than kinh.

Chat EDA c6 trong axit béo
khéng no, rét nhiéu & cac giéng
ca lung xanh, cé thé phong
chéng dudc bénh xo vita dong
manh va nhéi mau co tim. Con
chat DHA ciing c6 trong axit béo
khéng no cla ca va cé vai tro
quan trong trong qua trinh sinh
trudng cla té bao n&o va hé than
kinh. Cac nha khoa hoc da.chiing
minh chat DHA c6 anh hudng I6n
t6i nang luc tim toi, phan doén,
téng hop ctia ndo. Thiéu chéat nay
con ngudi sé giam tri nhé, kém
thong minh. Nhing ngudi thudng

xuyén &n ca da luén luén b6 sung
chat DHA cén thiét cho ndo, nang
cao thém nang luc phan doan va
suy sét clia néo.

Trong thit déong vat mau néng
cling c6 axit béo khdéng no,
nhung ham ludng EPA rat thap va
hau nhu khéng c6 DHA. Céc loai

thuc phdm thudng dung nhu ngi
coc, hoa qua, rau dau cing
khong c6 DHA. Nhu vay, gan nhu
chi cé ca cung cép chat DHA cho
con nguoi. Chat nay rat can cho
moi I(ra tui. Tré em cadn DHA dé
phat trién t&€ bao ndo. Ngudi cao

tudi can DHA dé cham lao héa bo
nao, tranh I4 1an luc vé gia.

Phat hién trén phu hop véi nhan
dinh clia nhiéu dan téc tir c6 xua.
Téac dung b8 ndo cla ca da dudc
loai ngudi biét tir rat l1au. Nguoi
Anh thoi xua coi ca la loai "thuc
pham cua tri tué". Ngudi Trung
Quéc cb cau: "An cé cho dau 6¢
sang subt"; dac biét 1a moén dau
ca ma ngudi ta cho rang an nhiéu
sé b ndo, gilp thong minh hon.
Pén nay moi viéc déu da ro,
trong con ca ham lugng DHA tap
trung nhiéu hon 6 dau ca.

Cilng vi vay, cac nha dinh dudng
hoc dé nghi moi ngudi tang
cudng &n ca dé bao vé slc khée
va tri tué, nhat la déi véi nguoi
cao tudi. Néu c6 diéu kién, nén
4n mbi tudn t6i thi€u bén bira c4,
va nén an ca luéc hodc nau,
khéng nén &n ca ran vi chat DHA
bi nhiét d6 cao phan hay.

RO rang ca la mot thic an quy,
nhung phai la cé tuoi.

BS.Phung Chuc Phong
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oang xudng la hién tugng
Lténg phan x6p ctia xuong

do gidm s6 lugng t6 chilc
xuong, giam trong lugng trong
mot don vi thé tich xuong, 1a hau
qua clia su suy giam cac khung
protein va lugng canxi gan voi
cac khung nay. Loang xudng hay
gap & phu ni tir 1Ga tudi ti€én man
kinh dén gia vi van dé hap thu va
chuyén hoa canxi cd lién quan
dén moét hocmon buéng tring la
Oestrogen. & tudi man kinh va
hé&t kinh hocmon nay giam di, do
d6 anh hudng dén qua trinh tao
xuong. Viéc tich luy canxi toi da
dé tao ra khdi xuong viing chac
can dat dudc & tubi thanh nién.
|
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Do dé ngay tU nho, tir luc thanh,
thi€u nién luén can moét ché do
an dd dinh dudng va canxi. Mot
ché& do6 an khéng can déi va thiéu
canxi cling la mot nguyén nhan
dan dén bénh lodng xuong.

Canxi la mot trong céac yéu to
quan trong clia co thé. & co thé
ngudi trudng thanh cbé khoang
1,2kg canxi trong d6 99% tap
trung & xuong va rang, chi cé 1%
& trong mau va cac té chic.
Canxi déng vai trdo guan trong
trong nhiéu quéa trinh hoat déng
clia co thé, trong co gidn co, dan
truyén cac xung déng than kinh
va la chat dém cta mau. Canxi

inh ducng voicac bénhmantinh .

anh hudng t6i hoat déng chic
phan cla co tim va mét s6 hé
théng men tai co tim. Muéi canxi
tham gia vao qua trinh déng mau
va tham gia diéu chinh thang
bing kiém toan trong co thé.
Trong mau va cac dich sinh hoc
khac, canxi ¢ du6i dang ion hoa.
Canxi ion hoa gilt vai tro guan
trong trong viéc duy tri cac kich
thich than kinh, co.

Canxi rat can thiét cho viéc xay
dung va duy tri cdu tric xuong
cla co thé, ndi c6 dén 99% luong
canxi cla co thé. O trong xuang,
canxi chl yéu 06 dudi dang
photphat canxi. Tich ch(a lién két
canxi trong té chiic xuong chi xay
ra binh thudng khi gitra canxi va
photpho trong mau cé tudng
quan thich hdp. Khi tudng quan
d6 thay déi, qua trinh cét hoa bi
r6i loan tao diéu kién gay coi
xudgng G tré em, chling loang
xuong va cac bénh khac & ngudi
I6n.

Vitamin D tham gia diéu hoa
tuong quan hop ly gita canxi va
photpho trong mau.

Viéc duy tri mic canxi én dinh
trong mau la rat quan trong, co
thé giam sat mlc canxi huyét mot
cach chat ché. Néu ché dé an
khéong cung cdp dd canxi, mic
canxi huyét ha thdp, co thé sé
diéu hoa cac hocmon dé diéu
dong canxi tir xuong dé dua trd
lai mau nham dadm bao mic canxi
& mitc 6n dinh binh thudng. Nhu
vay bo xuong hoat dong nhu mot
kho du trit canxi va c6 thé huy
dong néu can thiét. Néu qua trinh
huy dong dién ra lién tuc sé dan
dén lodng xuong.

Ngay tif lic nho, ché d6 an cla
tré can dam bao dd canxi cung
v6i vitamin D dé tranh coi xuong.
Lac tudi thanh nién cang can
dam bao dl 2 yéu té trén dé bd
xuong phat trién t6t va dat téi




dinh cao do tap trung canxi (mét
do6 xuong) vao tudi 25-30, sau dé
gidm xuéng & ni tudi man kinh va
nam gi6i sau 55 tudi. Nhiing
ngudi khi con tré c6 dé dac xudng
(mat dé xuong) thap, khi vé gia
dé bi loang xuong. Nhiing ngudi
gay, nhé bé ciing dé& bi loang
xuang.

Canxi rat can thiét cho viéc xay
dung va duy tri céu tric xudng
clia co thé. Khi bi lodng xuong,
cac trieu ching lam sang cé thé
xudt hién dot ngét sau mot chan
thuong nhe (ngd ngdi, va cham
nhe, di 6 t6 x6¢c, mang xach mot
d6 vat gi...) hoac cé thé xuat hién
tur tir tang 1én véi cac bidu hién:

- Pau xuong: thudng dau &
viing xuong chiu tai clia co thé
(c6t séng, that lung, chéau
héng), dau nhiéu néu la sau
chan thuong, dau am { néu la
tu phat. Pau tang khi van
déng, di lai, déng ngoi lau,
giam khi nadm nghi.

- Hoi chung kich thich ré than
kinh: dau c6 thé kém v6i dau
hiéu chen ép, kich thich ré than
kinh nhu dau doc theo cac day
than kinh lién suan, doc theo
day than kinh dui, dau tang khi
ho, hat hai, nin thd.

- Ldn, nut hodc gady xuong:
lin dét sbng, gu cong, n(t
hodc gay c¢6 xuong dui, xuong
céng tay, c6 tay xay ra sau

7% it

¢ A

moét cu va cham hay chan
dong nhe.

Mot ché d6 &n can ddi, hop ly,
giau canxi sé giup phong bénh
lodng xuong va lam han ché tién
trién clia bénh nay. Nhu cau
canxi cla co thé khac nhau theo
I(ra tudi:

- Tré em dudi 15 tudi can 600-
700mg canxi/ngay

- Nguoi trén 15 tudi va ngudi I6n
can 1000mg canxi/ngay

- Ngugi gia can nhiéu canxi hon
vi khd nang hap thu canxi cla
ho th&p hon. VGi nguai trén 50
tudi can 1200mg canxi/ngay.

Canxi c6 nhiéu ¢ trong mot so
thuc phdm sau: Sita va cac ché
phdm cla sita (bo, phomat) la
thic an thuan tién, giau canxi va
canxi 8 dang dé hap thu. Ngoai
ra cac thuc pham giau canxi con
c6 tém, cua, ca. Tot nhat Ia ca,
tdbm, cua kho nhit &n ca xuong,
day la nguén canxi hitu co tot
nhat, giup co thé hap thu va sl
dung dugc.

Thi du:

1009 ¢4 dau cung cap 527mg
canxi

100g tép nhé (tém nhd) cung cép
910mg canxi

100g cua déng cung cédp 504mg
canxi '

Dé thod man nhu cau canxi cia
cd thé, can chu y khong nhiing
lugng canxi &an vao di ma ca cac
diéu kién dam bao hé&p thu, déng
hoa tot lugng canxi d6. Khi tuong
quan gilita canxi vdi cac thanh
phan khac cla khau phan khoéng
thuan Igi thi mét luong 2-3g canxi
mbi ngay van c6 thé chua dap
{ing dd nhu cdu cla co thé. Cac
diéu kién do6 la:

- Ludng chat dam, chéat béo,
mudi natri (bao gém ca mudi
i4n va mi chinh) trong kh&u
phan an nén via phai, néu
cao sé lam tang bai xuéat
canxi, giam hé&p thu canxi.

- Dam bao ti 1& gilta canxi va
phopho can déi tét nhat la
canxi/photpho =1,5-2

- Ché d6 an co6 mot lugng chéat
béo thich hop dé giup hap thu
vitamin D gitp diéu hoa t6t
qué trinh chuyén hoa va héap
thu canxi.

- Hoat déng thé luc diéu do,
khéng udng rudu nhiéu, duy tri
can nang nén co.

Khi da bi mac: khéong c6 bién
phap gi chita khdi hin bénh
lodng xuong. Tuy nhién ching ta
c6 thé |am cham lai qué trinh tién
trién bang duy tri ché d6 an dd
canxi phéi hgp véi dung thuéc
theo chi dan cla thay thuéc.

TS. Hoang Kim Thanh
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Ché d6 an trong bénh

iém dai trang man |a bénh
rat hay gap & nudc ta.
Bénh xudt hién sau khi

nhiém khudn, nhiém ky sinh
truing dudng ruét. Bénh man tinh
c6 tling dot tién trién. Ngoai ra,
viém dai trang con c6 thé do yéu
t6 tam than kinh do xtc dong tam
ly va nhiing lo lang, stress anh
hudng tdi su diéu tiét cla hé
théng than kinh thuc vat gay tang
tiét cac chat axit lam loét ruot.

Do tac dung cta nhan t6 bénh
khac nhau gay viém nhiém niém
mac, tén thuong than kinh, roi
loan hé vi khudn ruét lam thay
ddi vé s6 lugng chung cla tung
loai vi khudn gay r6i loan qua
trinh I&n men va thai rita, dan dén
su man cam cla co thé véi hé vi
khudn (tang s6 lugng khang thé
ndi sinh déi vai khang nguyén
clia rudt). T4t ca nhing yéu to
trén dan t6i r6i loan chiic nang
van dong, tieu hoa, bai tiét va
hép thu cda ruét.

Ngudi viém dai trang man nén
an cac loai thic an nao?

- Chat dam: nén dung cac loai
thuc phdm nhu thit nac, ca
nac, sita dau nanh, sita khéng
lactose

- Chéat béo: an han ché khoéng
qua 15g/ngay

BEinh dudng véi céc bénh man tinh

Khoéng nén an cac loai thuc
pham sau:

nay nén an vao sé gay chuéng
bung, day hai va tiéu chay.

- Tranh dung nhiing thdc &n
cing nhu: rau séng, ngod
lube... &nh hudng dén vét loét.

Khi ché& bién thiic an cho ngudi
viém dai trang nén ché bién dudi
dang hap,luéc hodc kho, han ché
Xao, ran.

Lé Hang

Uéng da nuéc, an cac loai
rau xanh nhiéu 14 nhu rau
ngét, rau mudng, rau cai...
Rau nén nhat phan non dé
han ché xo.

Tring, sra, nem ran, thit
md&, dau den, hanh séng,
rudu, bia, ca phé, nudc
ngot co ga vi cac loai thuc
phdm nay gay day hoi,
chudéng bung

Cac thuc phdm c6 nhiéu
lactose nhu stra, nhiéu duong
nhu qua ngot, mat ong, nhiéu
sorbitol (c6 trong mot s6 banh
keo ngot) nhdm chéng tiéu
chay vi bénh nhan c6 biéu hién
kém hép thu cac loai dudng




THUC PON CU THE CHO NGUO! VIEM DAI TRANG MAN TINH (1700 KCALO)

Thir 2+5

Thir 3+6+CN

Thir 4+7

Chao thit nac: 400ml|

+ Gao: 50g

+ Thit nac: 30g

Sira chua dau tuong: 150mi

Sup thit bo + khoai tay: 400ml

+ Khoai tay: 150g

+ Thit bo: 30g

Stia chua dau tudng (slia bot 25g)

Banh my + rudc thit nac

+ Banh my: 1/2 cai

+ Rudc thit nac: 15g

Silia chua dau tuong: 150ml

11h Com: 2 bat (gao 120g) Com: 2 bat (gao té 120g) Com 2 bat (gao té 120g)
Thit nac vién hap: 50g Ca nac dim nudéc mam: 100g Thit ga rang: 100g
Canh rau ngét ndu thit nac: Canh rau cai nau tém nén Bap cai lude: 100g
rau ngot 50g, thit 10g + Rau cai: 50g Hong xiém: 1 qua
Chuéi tay: 1 qua + Tém nén 10g
Xoai ngot: 100g
14h Stia dau nanh: 200ml, dudng Stra chua dau tuong: 200ml Stra dau nanh: 200ml,
kinh 10g dudng kinh 10g
18h Cdm 2 bat (gao 120g) Com: 2 bat (gao 120g) Cdm 2 bat (gao 120g)

Ca nac kho: 100g
Rau muéng luéc: 100g
Téo tau: 100g

Dau phu nhoi thit h&p

+ Bau phu: 150g

+ Thit nac: 30g

Canh bi xanh nau thit nac
+ Bi xanh: 100g

+ Thit nac: 10g

Lé: 1009

Thit nac rim: 50g

Su hao (hoac susu) luéc:
100g

Xoai ngot: 100g




» énh Alzheimer la moét dang réi loan

= chic nang ndo bd hay gap nhat &
lmw' nguoi cao tudi, c6 anh hudng
nghiém trong t6i doi séng sinh hoat hang
ngay. Cac réi loan chiic nang gém cé roi
loan vé cé suy nghi, tri nhd va ngén ng.
Céac nha khoa hoc ngay cang lam sang to
nhiéu bi &n lién quan t6i can bénh nay

4 r 4
- - S nhung van chua biét nguyén nhan gay bénh
TV SAT e o o o
diéu tri.

cdc bénh man finh " _ - Sl

Cén bénh O ngudi gia, tuy nhu cau sat khéng cao nhu

tré nhoé, nhung thiéu sat ciing anh hudng
nghiém trong tdi chéat lugng cudc séng. Viéc

kéo dai tudi tho clia con ngudi sé cé y nghia
I6n hon néu cai thién dudc chat lugng cudc

s6ng clia ngudi cao tudi.

Cac nghién cltu méi day cho thay thi€u sat
c6 thé lam nang thém su thoai hoa cua té
bao n&o trong can bénh Alzheimer. Cac thi
nghiém trén c& ndo ngudi va dong vat déu
cho thdy gidm ham lugng sat dan tdi suy
thoai té€ bao giéng nhu trong qua trinh lao
hoa va bénh Alzheimer. Nhu vay, thi€u sat
lam suy thodi va chét té bao. Su thoai hoa
nay giéng hét qua trinh thoai hoa trong néo
bd cac bénh nhan Alzheimer. Tuy nhién ché
d6 an hang ngay cla rat nhiéu ngudi khong
cung cap du cac loai vitamin va chat
khoang can thiét, trong dé c6 sat.
Tuy cac két qua nghién clu chua
chitng minh dudc la thiéu sat va
vitamin B6 la nguyén
\ nhan gay ra cac
1 thoai hoa cula
b & n h
Alzheimer
nhung da

tim ra cod
ché gay

b énh .
Theo cac
chuyén gia,
thi€u sat gay huy
hoai cac ty lap thé vén Ia ngudn nang
S luong cla t€ bao, do d6 dan dén roi
rm— loan qua trinh chuyén hoa. Khi cac ty lap




thé bi huy

hoai, cac

chat  oxy

hoa doéc hai

la nguén géc

clla qua trinh

ldo hoa sé& duodc

tich luy lai trong té

bao. Thém vao dé té bao bi thiéu

sat sé san xuét ra cac dang protein

khong binh thudng dugc goi la APP.

Loai protein nay tich luy va tao nén

cac chéat 1dng dong trong néo la dau

hiéu xac dinh bénh Alzheimer. Van

con phai nghién clu tiép dé chéc

chan rang cung cép dd sét cho co

thé giup phong bénh Alzheimer. Tuy

thé, trong luc chung ta chd dgi cac

nha nghién clu tim ra nguyén nhan

cla can bénh nay va phuong phap

diéu tri thi b6 sung sat va vitamin

B6 thuc su |a cac "thé bao hiém" d6i

v@i qué trinh 1d0 hoéa va suy thoai té
bao.

D6i v6i ngudi cao tudi dé dam bao
c6 da vitamin, mudi khoang va cac
vi chat dinh dudng céan thiét nhat 12
sat, cac cu can cé ché do an da
dang thuc ph&m, cht y 8n cac loai
thirc &n giau sat ti nguén dong vat
va udng bé sung vitamin va vién sat
theo huéng dan cda thay thuéc. Du
ki€n dau nam 2006, Vién Dinh
dudng sé hé tro hai nha may Cat hai
va Nghé An dé san xuat nuéc mam
b& sung sat. Si dung nudc mam bé
sung sat déu dan trong bita &n hang
ngay chi can & mic dé vira phai (an
nhat) cling cung cap du sat cho nhu
cau cla co thé. Hb trg san xuat cac
san phdm nay ching t6i hy vong
qua d6 sé nang cao siic khoé cong
déng va cai thién chét luong cudc
séng cla ngudi cao tudi. Chuc cac
bac, cac cu séng lau, séng khoé va
minh man.

Ths. Tran Khanh Van
(Theo Reuter Health)

Song thoai mai: Ban
nén duy tri mét cudc
séng diéu dd, yéu
chinh minh va yéu
ngudi khac. Tinh than
luébn thoai mai, ludn
tudi cudi vi “moét nu
cudi bang mudi thang
thuéc bé". Muén
thoai mai, ban phai
quén tubi tac, quén
bénh tat, quén han
thti, hay séng tha
th, khoan dung vdi
nhiing ngudi xung quanh, ban sé thay cudéc séng clia minh
dé chiu hon.

1: Ngti day giac, da gid (7-8 ti€ng/ngay) sé mang
lai v& rang r& cho khuén mat. Tap thé duc hang ngay, dé
giam tinh trang thic gidc trong dém. Ngl luén khi thady mét
va bubn ngl dé khéng tao thanh théi quen mét ngd.

i - khoéng chi gitp ddy nhiing doc t6 ra khdi co
the ma con tao slc séng cho cac té bao da. Néu khdng
dudc cung cdp di luong nudce, da sé phai chiu dung su khod
réap, cac nép nhan cling sé xuéat hién nhiéu hon. Nén udng
t6i thiéu 2 lit nu6c/ngay, dung nudc tinh khiét hoac nudc dun
s6i dé ngudi. N&u ndi lam viéc c6 nhiét dé6 cao hay phong
c6 may lanh, ban can dac biét quan tam dén d6 4m clia da.

Giup han ché mun,
thu gidan va én dinh
trang thai than kinh.
Nhitng dong tac
massage toan than
sé kich thich su luu
théng mau cho da,
ngan chan cac déu
hiéu ldo hoa do
tudi tac. Nén c6
gang thuc hién 1
l&n/ngay. C6 thé tu minh masage nhe nhang cho minh, vi
cong viéc nay nén lam thudng xuyén hang ngay.

Nguyén Canh




ua trinh lao hoa & ngudi

cao tudi biéu hién kha ro &

mot sé giac quan khi ho
ti€p xac v8i moi trudng bén ngoai.
N&i bat nhat va dé nhan thay la suy
gidm giac quan nhin va nghe &
nguadi gia.

Thi giac: Nguyén nhan hang dau
gay giam thi luc & ngudi gia la duc
thuy tinh thé. Nguyén nhan la do
thoai hoa cac protein cla thé thuy
tinh. Cé nhiéu yéu té nguy co lam
cho duc thuy tinh thé dé xuat hién,
vi du: tién sl gia dinh, suy dinh
dudng, dai thao dudng, hat thude
l4, diing cac thudc steroid va tién
st mé mat truéc d6. Puc thuy tinh
thé |am cho ngudi gia nhin moi vat
déu mo, hoan toan khong dau, thi
uc gidm dan, dé bi choi mat va moi
vat trd nén t6i dan di. Cac triéu

chiing bao gém: thudng xuyén phai
thay kinh; can nhiéu anh sang hon

6 nguoi glu

mdi doc dudc; ban dém nhin rat
kém; hinh anh tré nén nhat va vang
dan di.

Puc thuy tinh th& lam gidam chét
lugng séng, can trd cac hoat dong
chifc nang, va anh hudng dén kha
nang tu 1ap clia ngudi gia. Buc thuy
tinh thé thudng phat trién é ca hai
mat, bat dau & d6 tudi 50. Hau hét
ngudi gia trén 70 tudi bi duc thuy
tinh thé & nhiing mic d6 khac
nhau. Diéu tri chd y&u la phau
thuat. Chi dinh phdu thuat tuy
thudc vao nhu cau thi luc ctia bénh
nhan. Khi duc thuy tinh thé gay kho
khan nhiéu trong cudc séng hang
ngay thi nén phdu thuat. Vi k§
thuat hién nay, viéc dat thuy tinh
th€ nhan tao trong mat gitp cho
bénh nhan nhin gan nhu binh
thudng.

Ngoai ra, & ngudi gia mi mat trd
nén 16ng l&o, lam cho I& dao dé bi
tdc gay tang nhan ap. Tuyén Ié
giam tiét nu6c méat lam cho mat
luén bj kho. Do d6, ngudi gia can
dudc kham sang loc tang nhan ap
thudng ky bang do nhan ap.

Thinh giac: Cung véi tudi, co
nhitng thay déi vé cau truc tai co
quan Corti (co quan thinh giac) bao
gdm giam sb lugng céac té bao léng
va t& bao hach. Cung cdp mau cho
viing dc tai cling giam. Nhiing thay
ddi nay bat dau tir tusi 40.

Bidu hién s6m la ngudi cao tudi
khéng phan biét cac phu am rung,
hozc phu am hoi. Vién thinh ciing
rat hay gap 6 ngudi gia, cac cu
nam gidi it bi han cac cu ba. Hién
nay c6 khoang 1/3 ngudi gia trén
65 tudi bi giam rd rét vé thinh giac.

Giam thinh luc lam cho ngudi gia
c6 vé nhu bi sa sut tam than nhung
that ra khong phai nhu vay. Do
nghe khéng ré nén ho khéng hiéu
gi va trd 16i khéng &n nhap vao cau
chuyén. Nghe kém ciing can trd
ngudi gia giao ti€p v6i moi ngudi
xung quanh. Nhing hanh vi sau
day goi y ngudi gia bi giam thinh
lic: C6 xu huéng noi to va nhiing
ngudi xung quanh ciing néi rat to
v6i ho; Khi n6i chuyén ngudi gia
thuong yéu cau nhdc lai; Khi &
trong mét nhém ngudi, ngudi gia
thudng it ndi, c6 vé nhu khéng
muén tham gia va khoéng hiéu moi
ngudi dang noi gi.

Vi thé, khi chung ta giao tiép Vi
ngudi gia, can néi cham rai, dang
dsi dién véi ho. Nén néi giong tram
(ngudi gia khé nghe am thanh co
tan s6 cao). Tranh tiéng 6n & xung
quanh va néu trong mot dam déng
thi phai yéu cdu moi ngudi tréat tu,
tiing ngudi néi mot. Day tai clng
thudng 1a nguyén nhéan, hay it nhat
lam n&ng thém sy giam thinh luc &
ngudi gia, do vay trude tién la phai
kiém tra xem cé day tai khong.
Trudng hgp bi giam thinh Iuc nang,
may trd thinh sé gitp cho ngudi gia
nghe rd han.

Bing su yéu thuong, quan tam,

cham sbéc, nhitng ngudi xung
quanh c6 thé gitp ngudi gia khac
phuc dudc phan nao su suy giam
nang luc cla cac giac quan, tur do
lam cho viéc giao ti€p gilta ngudi
gia v6i moi trudng xung quanh dé
dang hon, tao diéu kién thuén Igi
dé ngudi gia cam thay tu tin, hoa
nhap thoai mai hon trong cudc
séng.




ao hoa la qua trinh phat
: trién tu nhién cta bat ky co
—— séng nao. Qua trinh
|50 hoa dién ra tir trong co thé,
bat d4u la su gia cbi, thoai hoa
cac bd phan va suy giam cac
chlic nang sinh hoc. Ldo hoa
khi€n moi hoat déng trg Ién cham
chap, nang né, kém chinh xac,
trong khi dé moi suy nghi van con
sang suébt.

Qué trinh 130 hoa ban than né
ciing chiu nhiéu anh hudng cta
phuang thic séng, cla cac yéu té
dinh dubng, moi trudng, cach
cham sb6c stc khoé, bénh tat va
quan trong la stic khoé co thé.
Quan tam |6n nhat ctia ngudi gia
la bénh tat, ngudi ta da théng ké
hién nay cé t6i trén 40 bénh
thuong gap & ngudi gia va trong

d6 cé nhiéu bénh trong diéu tri c6
lien quan dén van dé luyén tap
chang han nhu bénh dét quy nao
do kh&i huyét mach n&o, xuat

huyét ndo, xuét huyét mang néo,
tdc mach mau nao, xc vita dong
mach. Ngoai thu6c, phai tap

luyén sau khi méc tu 6 - 12
thang, tap cac dong tac thé duc
théng thudng, nhe 2 - 3 lan/ngay,
dung cac phuong phap tro giup
viéc di lai va tu van déng dé giup
cd thé ngudi bénh c6 kha nang
ddi khang lai su phat trién cla
bénh. Tang cudng luyén tap thé
Iuc la mét trong cac phuong phap
phong chéng bién ching sau
nhéi mau co tim, lam giam
cholesterol mau. Khong nhiing
thé, luyén tap tang dan sé lam
giam dugc cac yéu té tam ly (lo
I&ng, trdm cam...) va c6 thé giam
dugc 20 - 25% ty Ié t& vong
chung, nhung khong lam giam
dudc ty lé tai phat dugc ching
bénh nay. Bénh lzdo hoa mé ca &
ngudi cao tudi, su suy yéu vé van
dong la do su suy nhanh chtc




véi nhiing bénh thuong gap ¢

nang clia co dua dén su bién doi
hé xuong, day chang va khdép
thudc vé nhém co doé hon la do su
4o hoa clla ban than co. Su
luyén tap van dong déi véi ngudi
mac bénh nay sé mang lai két
qua tét, duy tri chic nang van
dong cac cd. Hinh thic luyén tap
clia bénh nay la di bo, di xe dap,
bai 16i va tap thé duc déu dan.
Bénh dau lung & ngudi cao tudi
thi luyén tap lai cang tré |én quan
trong nhu: lan, ddy, bép, an,
diém, vuét, quay. Thao tac theo
tirng bude:

- Bénh nhan nam sép, lan day
cac huyét é cuc bd lung. Khi
lan ddy khuc lung sé lam cho
kinh lac hoat déng, kh( han
trir thap, miét xoa lung dé lam

A\ .

-
am, lam tan am thap, lai b6
than, héi nguyén duong.

- Bénh nhan ngoi, dung dau

vuét lung, sau dé xoa bbp
vung lung.

- Bénh nhan nam ngla: lam

dong tac van lung, nhung phai
nhe nhang khéng dudc qua
manh. Né&u lung dau nhiéu,
van lung sg dau gua suc, nén
dé bénh nhan ding thang, hai
tay bénh nhan 6m |y gay, dua
khuyu tay huéng phia truéc sat
nhau; y sinh dung thé ding,
om go git lay hai tay bénh
nhan, ép khuyu tay va hai tay
dua sat vao nguc bénh nhan, y
sinh dung sic nhac bénh nhan
séc |én dat xuéng 2 - 3 lan,
xugng sbéng sé bi thé treo

.‘
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thdng, gian xuong dudc dé
dang.

Dan ching trén day chi la mot s6
trong nhiéu bénh cla nguoi gia
c6 lién quan dén luyén tap.

Vi thé, doéi véi cac bénh tat
thudng gap 6 ngudi gia trong viéc
chita tri bang thub6c tay, thuéc
dong y, cac phuong phap vat Iy tri
lieu va cham séc dinh dudng haop
ly thi luyén tap la mot trong
nhiing phuong phap quan trong.
Tuy nhién & ngudi gia, hinh thic
va cudng do luyén tap khac vai
ngugdi tré va ddc biét 1a moéi mot
loai bénh can c6 ché dé luyén tap
riéng. Thuc té cho thay luyén tap
duéng sinh 1& phé bién va hiéu
qua.

KS. Doan Binh Chién




duc thé thao clia ngudi cao tubi trong ca nudc

phat trién kha nhanh, tir thanh phé dén lang
qué. Hau hét cac xa, phudng, thi trén, H6i ngudi cao
tudi co sd déu da cbé nhiing cau lac bo siic khde ngoai
troi, Cau lac b dudng sinh,...Nhiéu ngudi cao tudi tim
dén thé duc thé thao khong chi dé gilr gin stic khde ma
con mudn tim thém cho minh niém vui lic tudi gia.

N hiing nam gan day, phong trao tap luyén thé

Ong D6 Trong Ngoan - Phé Chi tich Héi ngudi cao
tuoi Viét Nam cho biét, tir nam 2002, Hoi nghi Quéc
t& Nguoi cao tudi tai Tay Ban Nha da dua ra ba uu
tién cho ngudi cao tudi thé gidi, uu tién th(r nhét:
Ngudi cao tudi va phat trién; uu tién tha hai: Sdc
khoe; uu tién th ba: Méi trudng séng clia ngudi cao
tudi. Tai Viét Nam, phuong cham clia ngudi cao tudi
la s6ng khde - s6ng c6 ich. Ngudi cao tudi dén véi
thé duc thé thao ngay cang déng véi y thic hoan
toan tu nguyén, bdi cho dé la lgi ich cta chinh minh.
Cho du khéng phai ngudi cao tudi nao ctia Viét Nam
cling ranh réi vé thai gian dé cho rang chuyén di tap
thé duc chi la cho qua thoi gian. Tinh ra hién nay,
7% s6 ngudi vé huu van cé nhu céu lao déng.
Nhiing ngudi cao tubi cla Viét nam dang lam chd
trang trai, chl cac doanh nghiép vira va nho, giang
day trén cac giang dudng dai hoc...hién c6 rat nhiéu.
Va tat nhién dé c6 thé lam dudc t6t nhitng céng viéc
d6, ngudi cao tudi can phai cé siic khée.Gan nhu cod
thé hiéu “Cé strc khoe 1a co tat ca”!

Sang nao ciing vay, budi tap thé duc clia cu Lam bat
dau tir 6 gio sang nhung nha cach ché tap mot cay
s& nén cu ra khéi nha vao lic 6 gio kém 20 luc con
chau trong nha van con dang ngd. C6 hém cu Lam
goi ngudi hang xé6m di cung nhung ciing c6 hém mot
minh cu di. Du di m6t minh hay di cung cac cu khac
thi cu dén san tap van rat dung gio. Cac dong tac
khdi déong dudc cu thuc hién rdt bai ban va dung.
Sau bai tap khdi dong nhe dé lam gidn gan cét, cu
cham rai di bé quanh hd Nghia Tan. Cu Lam néi bi
dau khép nén di tap thé duc vao budi sang & cong
vién thé nay cu thady ngudi d& dau hon khi thai tiét
thay ddi va an udng t6t hon. Cu néi la cu mong céc
cu khac cling nén thuong xuyén tham gia tap luyén,
vlia nang cao sic khde dé song co ich va vira thdy
tinh than sang khoai hon. “Hanh trang” di tap cla cu
Lam khéng cb gi dac biét ngoai doi giay bata vi cu
chon cho minh phuong phap di b6, vira phu hdp vai
tudi 70 cha cu lai vira gitp cu rén luyén tinh kién tri.

Cung xo6m vd@i cu Lam c6 cu Hoan. Cu Hoan nam
nay 60 tudi, 1a dai t& vé nghi huu, ciing thudng
xuyén tap thé duc budi sang & Céng vién Nghia
Tan. Nhung khac cu Lam, cu Hoan tim dén Cau lac
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c khoe

bé ngoai trdi clia Phudng Quan Hoa dé dugc tap
luyén mét cach c6 bai ban, cé su huéng dan cu thé
va khoa hoc clia mét ngudi nhém trudng hidu vé cac
phuong phap tap hiéu qua. Nhiing dung cu phu trg
cho buéi tap cla cu Hoan gém mot cai gay dudc rat
roi ting doan va x&p gon trong tui, mot cay kiém
cling rat gon lai dudc va mét céi triy bang nhua. Bai
tap cla cu la su két hop cac déng tac nhu téap tay,
tap gay, tap kiém, tap truy giap cu van dong dén
toan than. Cung tap véi cu con cbé nhiéu cu khac
trong cau lac bo. Khi dudgc hoi tai sao cu chon
phuong phap tap luyén nay, cu nhé nhe néi sd di toi
tap két hgp cac dong tac vi n6é khong lam téi cam
thdy nham chan va cing tac déng dén toan than
lam t6i thdy hung ph&n va thoai mai hon réat nhiéu.

Bd H6 Hoan Kiém bao lau nay van déng ddc cac
nhém tap vao budi sang. Géc nay cac cu tap mua
ki€m, gbc kia cac cu tédp dao, goc kia nira tap
quyén,...cu nao ciing hang say vdi bai tap clia minh,
khong khi rat nhén nhip. Cé cu da gan bo véi phong
trao thé duc ngoai troai dudc gén chuc nam, tap déu
dan va phu hdp véi sic khée nén cac cu di tap

Pi tap thé duc & cac hd, vudn hoa trong thanh phé

dudc cac cu rét ua thich vi khi hdu & d6 trong lanh,
thoang dang va yén tinh nén khéng chi 1a dia diém
tap thé duc nang cao siic khde ma con la noi dé cac
cu dén dé hoc hdi va trao déi vé chuyén ddi séng,
chuyén xa hoi, trao d6i véi nhau vé cach gido duc
con cai trong méi gia dinh va nhan dudc nhiing 16i
khuyén rat bé ich tir cac cu cling di tap.

Ngoai tac dung truc ti€p dén vén dé nang cao slc
khoe, viéc tap thé duc budi sang ngoai trdi con gidp
cac cu tranh dudc cam giac c6 don. Nhiing budi tap
nhu vay thuc su c6 tac dong tot khong chi dén siic
khée ma con ca tinh than ctia cac cu. Ngudi cao tudi
tim dén thé duc thé thao khong chi dé gilr gin sic
khée ma con muén tim thém cho minh niém vui luc
tudi gia. Tuy nhién, v6i ngudi cao tudi khad nang
thich Gng v6i cac thay d6i clia méi trudng bén ngoai
rét kém, do vy mua dong cac cu khong nén day va
ra ngoai tap thé duc qua sém. Vi nhu vy sé tang
nguy cd bi cam, tai bién mach mau nao. Vao mua
déng, cac cu nén tré day luc 6 gig, ngdi tai giudng
thd déu, tap moét vai déng tac khdi dong toan than
r6i méi di tap thé duc.




Viét nam, tuc uéng tra co tur rat

lau doi. Theo mot tai liéu khao

: ctu ctia Uy Ban Khoa Hoc Xa

HGi thi ngudi ta tim thay nhiing d&u tich

clia 14 va cay tra hoéa thach & ving dét té

Hung Vuong (Phd Tho). Va ciing da co

nhiing két luan khoa hoc trong va ngoai

nuéc khang dinh rang: Viét Nam 1a moét

trong nhing “chiéc noéi” c8 nhét clia cay
tra thé gidi.

Tuc uéng tra cla ngudi Viét Nam rat
phong phu. Tur cach uéng céu ky c6 xua
dén cach uéng hién dai. Ngay xua, nhing
nha nho, van si thudng thudng tra va
ding chén quan, chén téng dé chuyén
tra. Nuéc pha tra phai la thir nuc mua
trong hoac th suong dong trén la sen ma
ngudi di thuyén hing tiing giot vao budi
sém. Con cbé cach uoéng tra dac biét la
vao mbi mua trong nam. Ngudi uéng tra
déu “théra rieng” cho minh mot bo dé tra.
Vi nhu mua déng thi uéng tra vao chén
cao thanh va kha day, chén c6 thé nam
gon trong long ban tay ngudi uéng tra.
DPén mua ha thi udng tra béng chén thap
va méng. Sang mua thu va mua Xuan thi
lai uéng bang chén hinh qua nhét. Ngay
nay, do dgi séng thay déi nén nhiing
ngudi ‘nghién” tra khéng chon Iua qua ky
nhitng d6 dé pha tra va udng tra nhung
ciing khong kém phan cdu ky nhu phai
chon lua loai 4m pha tra c6 mau men dep
va lya loai tra u6p huong hoa nhai, hoa
sen. Nhiéu ngudi coi viéc chon Ilua k§ d6
pha tra va tra nhu la mot tha tiéu khién Gé
voi bét nhiing cang thang, mét méi ciia
cudc sbng thudng nhat.

Ngoai viéc chon dm tra phi hop dé lam
tang niém vui khi uéng thi ngudi xua cling
dé cao nghé thuat pha tra. D€ c6 mot am
tra ngon thi cach chon tra la mot yéu t6
vO cung quan trong. Ngudi sanh tra
thudng chon tra méc cau, la loai tra blp
nho va quan hinh méc cau hoac tra méc
cau udp huong sen hay huong hoa nhai-
la loai tra rat quy chi dung dé dai ban tri
am hoac dung lam qua biéu. Qua khau
chon tra thi téi chon nu6c dé pha tra.




Nuéc ding dé pha tra ngon nhat
la nudc subi & dau nguén, nhung
cling cé thé |a nudc mua. Pem
dun s6i nudc, cham mot it vao
binh tra réi chat ra ngay, bd di
nuéc dau dé loai hét bui ban
trong tra va tra khé trong binh kip
ngdm, khéng néi Iénh bénh nira.
Tra nudc hai la 1&n d8 nuéc thit
hai vao &m, d8 nudc cao tran
miéng binh dé khi day nap lai, bot
ban trao hét ra, roi lai doi nudc
sOi lén nap, cling l& nhdm gilt
nhiét d6 cao nhat cho am tra.
Nudc hai chinh la nuéc tra chuén
nhat dudc tao ra trong vong
60-90 gidy da thuc su tao ra mui
vi thom tu cac canh tra. Khi dung
tra phai rot sao cho cac chén tra
déu nhu nhau bang cach ké khit
cac miéng chén lai va dua voi am
quay vong déu cac chén.

Van héa mdi tra va uéng tra dugc

két tinh va chat loc qua nhiéu thé
hé. Khi moi trd, ngudi xua thé
hién thai do rét tran trong bang
cach mai hai tay va dua tra dén
tan tay cla khach. Khi nguai
khach nhan chén tra ciing hét
slic xtc dong va cung kinh, khi
uong, thudng uéng ting ngum
nho dé thudng thic cai thom ngot
cla tra va hoi @&m cla chén tra
téa ra. Trong gia dinh ngudgi Viét
hién nay, madi tra la té long tén
trong va hi€u khach nén ky nhat
la ti€p khach bang tach hay chén
tra con ngdn nudc tra ci thanh
vong tron, chén tra ti€p khach la
thé hién tinh cdm clia ngudi chdl
v8i khach nén khong thé tuy tién
nhung cling khéng qua cau ky.

Ngay nay, do su phat trién clia xa
hoi, cudc s6ng ban rén véi nhip
s6ng céng nghiép da lam cho tuc
udng tra dan mai mot va bién

tuéng thanh nhiéu thé loai khac
nhu tra da, tra nhang, tra Bai
Loan... dé phi hop hon véi moi
d6i tugng trong xa héi. Ban cb
thé rét dé dé tim cho minh mot ly
tra chi véi 500 déng & bat c
quan tra nao bén via hé cac con
ph& nén c6 ngudi lo ngai rang roi
day net van hoéa thanh tao trong
tuc ubng tra cla ngudi Viét sé
dan mét di. Nhung nhin lai qua
kht va tim hiéu mot s6 hiéu ban
tra gia truyén thi mdéi thdy hét
dugc vi tri viing chéc cla tra
trong doi s6ng clia ngudi Viét. Cé
thé tuc uéng tra khéng con dudc
ua thich va phd bién nhu truéc
nhung né van c6 ché ding rat
“dep” trong cudc sGng 6n ao hdi
ha hém nay va s& mai la nét van
héa thanh tao clia riéng nguci
Viét.

Tran Thi Duyén




7 gqudi thi cho rang banh dic
ném cb ngudn goc ti lang
Cét, ngudi lai bao dé 1a san
phdm sang tao cla cac ba, cac chi
ngd Xa Dan... song nhiing dé t& clia
banh dic ném nhiéu lGc cling khong
thuc sy quan tdm |&m vé vén dé
ngudn gbc ma chi biét rang né la mot
moén n that hop vdi tiét giao mua cla
Ha No6i. D6i quang ghanh dat nep
minh trong ngd nho, vai cai met tre,
dam chiéc ghé con bay ra, vay la
quan hang da cé thé dén khach.

Bi quyét clia banh duc ndém chinh la
& nuéc diing dudc ché bién bang hai
nguyén liéu chl yéu 1a lac va viing.
Ngoai viéc chon nguyén liéu ngon thi
khau rang ving, lac sao cho that
khéo sé quyét dinh slic hédp dan clia
banh duc ném. Lac, ving rang hai
gia sé dé bi khét ma rang hoi non sé
khéng khit hét vi hoi tanh va héi hoi
clia dau lac. Ba chd quan tét bung
ciing nhéc nhd rang gia d6 chan
nhanh qua nudc s6i dé khéng nhiin

. [N hon

Naudi cao tudi nén an:

a. . 2 bita !ngay
b, 8 bta / ngay
¢, Chiaahiu bita nhd (4-5 biralngay)

Céu 2.

Cach ubng dd nude trong ngay:

a. Udng mat ltic vio budi sang cho dé nhd
b. UBng vao cac bira an

¢. Udng rdi rac trong ngay

Cau 3.

nat nhung dimg "lut"

qua voi dé
khong con cai vi sén s6t cta gia
s6ng. Xoong nudc vifa chan gia dé
ngudi cho vao may xay sinh t6 clng
vai vimg, lac, xay that min tao thanh
mét dung dich ¢6 mau trang duc, day
chinh & nudc nom. Chinh vi ngot
thom cla nuéc gia d6 da lam cho
mbén an cod dudc hudng thom mat,
mém mai ma chang can dén su ho
tro ctia bat ky mot hudng liéu

nao. Banh dlc thi van dudc
qudy theo cach théng
thuong, song Vdi
nhitng guan doéng

khach ba chi thuong

phai xat nho banh ftu

& nha nén khau phuc

vu ciing dudc gian
tién hon.

Banh dtc ném thoat nhin chi
thdy mot mau trang trdng dudc hdp
thanh tir mau trang nga ctia banh ddc
X3t soi, mau tréng trong clia gia do
va mau trang duc cla nudc ném

c. Saub‘ftaén khaéng 4 gigy)

Pha sifa t6t nhat vak
a, Nudc néng
b. Nudc lanh
c. Nudcam

Cau 6.

giéng nhu sila dau nanh. Song vai
thuc khach thich an cay thi chang gi
hon la trang diém vao dé vai lat 6t do
ruc, vita goi cam lai chang ¢ thitc gi
dé dua vi hon thé. Song banh dic
ném ciing chi &2 mén an chdi khong
an ldy no, nén chi ban vao nhitng gid
lung ling gitta hai bita chinh.

Gap mét miéng banh dic, hap thém

chut nudc, an kem vdi
vai cong rau ghém
r6i  vira nhén
nha tan hudng
vi ngot mat,
beo béo cta
moén an vua

ngam nguodi
di lal  xubi
nguoc trong

anh chiéu ta that
khéng gi bang.

Thu Ha

il

‘Ngudi cao tusl nén hari ché thue pham
‘chifa nhidu Cholesterol nhu;

a. Phil tang dong vat

b, Mdca

c. Sia

Nguoi cao tusi nén an nhiéu rau, gqué tuoi vi:

a. Gung cap nhidu nang lugng

b. Cung cap nhiu chal xo, vitamin va
chét khoang

¢. Gilp cho bita an thém da dang

Cau 9.




Bap an
1-a
2-c
3c
4-b

5-c
6-c
7-c
B-a

| QN (st)

9-b

10-b
11
12-b

13-d
14-a+b
15- a+b
16-c

17-c
18-a
19-a
20-d
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Hinh anh chi ¢ tinh chat minh hoa

'Song frong
doi can co
Mot tam
ong..." T&m
long - c6 khi &
nhung con
nguoi rat binh
di ma cao
khiét, sng
trong. Mot tém
.Ic‘)ng tfrong van
t&m long...

30

ong ky ttc mién man dua t6i vé bén cii binh yén voi
D mot tdm long nhan 4i clia mot ngudi rdt déi binh

thuong. Cho du 1a mot thuong nhén, vi nhan hay mot
tao nhan mic khach thi ho cing nhu Tago néi: "Trong san chau
vil tru. Chiéc 14 ¢ binh thudng. Ciing ngéi chung mot tham.
V6i 4nh mat troi va sao sang trong dém'".

Lin ddu tién toi t6i tro & nha ba, héi tham ai ciing néi "Ba ay
t6t va nhan hau 14m! & cing ba dy thi chdu may man lam
ddy!!!". Moi ngudi thudng goi ba 1a ba Phiic Van - céi tén
ghép tir tén chéng va con 16n cla ba. O c4i tudi "xua nay
hi€m" 18 ra duoc nghi ngoi d€ an dudng tudi gia va vui vy bén
dan con chdu; I8 ra dugc méc 4o do trong ngay mimg tho...
nhung ba vin 40 nau sdong, van ngay ngay Kiu kit nhitng génh
théc, ganh lda trén vai. Mat ba da mg, chan da cham hon va
dfu &n thoi gian da in hén trén nhitng nép nhan suy tu, méi toc
di nga mau suong gié. Mau do nau song bén bi truong ton, xua
nhu d4t ma ciing nhu dat, luén méi mé, bi dn dén diéu ky.

Ba mo c6i me tir thud lot long. Nguoi me dy la phan "I€ mon”
ctia mot dia chl trong lang. Vi th€, than ba séng cuc lam. Céi
quan niém : "Nhat nam viét hitu, thap nit vi€t vo" da chon vui
thoi xuan sic clia me ba khi ba la phan gai! Ba 16n lén trong
c4i ngh&o cdi thi. Pon roi cha ngudi cha dém ngay quét xudng,
mong day ba phai séng cam phan. Céch mang vé dd m¢ 16ng,
th4o ciii cho con chim c6i cit bi cdm tu bao lau nay dugc bay
ra bau troi cao rong kia. Nam mudi chin tu6i, ba 18y chong.
Ngudi chong ctia ba ciing hoat dong trong cuing doi du kich
clia xd nén di bién biét su6t ngay. Nguoi dan ba suét doi tan
tuy hy sinh cho chong con, ngy ngay s6ng trong noi co don
v6i nhiing dém dai lang 1€, va thang ngdy xa cdch dugc dong
ddy ndi nh6 niém tin. Trong dong héi tic clia ba, nhimg ky
niém dudong nhu c6 thép thodng hinh dnh:

"Con c¢o ldan 19i bo séng
Gdnh gao nuéi chong tiéng khéc ni non
Minh vé nuéi cdi cung con..."

Oi, qua la ngudi phu nit, nguoi me Viét Nam qua mudn van
gian kho, nhoc nhan van tré thanh diém tua cho bao 16p nguoi
khon 16n, truéng thanh. Ngudi me dy ciing da lam [d nudi nang
dan con nén nguoi.

Toi khong phéi chdu ruot hay nguoi than trong dong toc nha
ba. Toi chi 12 mot co sinh vién & tinh xa 1én Ha Noi tro hoc




may man dugc & ciing nha véi ba, dugce séng trong tinh
yéu thuong, diom boc, nhu mot dia chdu thuc su ctia ba.
dy vay ma toi rét it khi &n com cang véi ba chi vi Iy do rat
don gian, bita sang ba an lic t6 m& dat khi té6i con say
gific néng va dén gifta budi sdng thi ba da an trua con bita
t6i ba an khi ving duong con nghiéng bong. Toi thi ngay
hai bu6i dén trudng... Thé nhung trua nao di hoc vé, trong
lic bung déi meo ma chén t6i van hdo hic, boi toi biét o _
bao gio ba cling d€ sdn com phan t6i cing mot bat ca dim | EE : IR
tuong. Tudi du tho t6i ting nghe ciu hit dua vanh noi ' ; 4
thanh tao: "Anh di anh nhé qué nha. Nhé canh rau muéng,
nhé ca dam tuong" nhung dén bay gio téi méi tham thia
hét ¥ nghia bat ca dam tuong, méc mac ma chan chita tinh
nguoi.

Ba hay lén chia cling c4c ba gia trong lang. Du it hoc
nhung c6 tri nhé t6t nén ba thudc long khong biét bao
nhiéu quyén kinh. Pém dém, nim ké vé nang Chida Ba, ba
day: "S6ng phai hiéu dé nhu thé. Du ngay trudc, nang
Chiia Ba bi me chong rudéng ry nhung nang van lam tron
chit hi€u ctia minh". Ba c6 théi quen hay an trau nén
dudng nhu dé dap lai, gian trdu khong 14 luon xanh tuoi,
toa béng mat bén hién nha. Béng nhién nam dé gian trau
khong cu lui dan dén day cudi cung ciling héo. Va nam do,
ba 6m nang tuong kho long qua khoi. Than hinh ba gay
gudc, mit bd mo di, tai ba ning khé nghe ngudi khic néi.
Ca ngay ndm liét, ba chi hip dam thia chdo cdm hoi... Th&
ma khi t6i so hai lay goi ba, bA m& mét roi khé cudi voi
toi va thi thao hoi "Con an com chwa? Nhé an kéo doéi con
nhé!". Téi nhoe nudc mat nhin ba va tu hoi khong hiéu
sao minh lai may man dén thé, gap dugc mot tdm long
luébn biét séng vi ngudoi khdc, cho ngudi khdac & mot con
nguoi binh di dén ci k§ nhu ba.

Bay gi0, toi da chia tay thoi sinh vién ma ba cling khong
con song nira, nhung trong toéi van hién rd nhitng ky niém
vé ba. Toi thdy minh qua 1a hanh phic khi su6t quang thoi
gian hoc dai hoc tuy xa gia dinh, toi lai dugc s6ng trong
vong tay dp u, yéu thuong cua ba. Gilta nhiing 6n 40 ndo
nhiét cua cudc song noi pho thi tudng chimg day ray
nhitng toan tinh, bon chen, va vu lgi, &y ma ta vin bat gap
mot tdm long cao dep, dam tinh ngudi dén vay! Gid ma ai
ciing gip tdm long nhu thé, chic hdn ngon lira nhan 4i s&
duoc thip lén trong méi trdi tim. Cudc doi ndy s& 4&m dp
biét bao!

Lo ~Hinhan n .;Ifqﬁ':épi.t':mil'if;'l:i'éa %




4 f : Dong tac 3:

Diing thang, tay
Bong tac 1:

/ ':}_, nam hai dau gay,
| Diing théng, TR ' gLG tay ra truge
chan trai budc 1.t ang.van xc;ay
sang hai tay ¢ ngudi sang trai,

chan phai kiéng,
chan trai lam tru,

nam hai dau
gay gio thang

qua déu, tay = toan than dén trong
van ndm gay ; |l._ff-‘- v?o chan tré‘i,’
i ha gay ’ Béng tac 2: tré V& vi tri cal.Tiép
xué’né néang [ g = ] o tuc doizbén. Thuc
nguoi. Tiép tuc é Bling thgng, bu;dc ch?m t\rar . hién moi ben 4
! IR sang, hai tay nam hai dau gay nhip. Thé déu.
_doi chan phai

gio gay thang qua dau nghiéng

vailEmitiong ngudi sang trai roi trd vé vi tri

w;.T:'ffc Zié;. cii. Tiép tuc d6i bén. Thuc hién
Bl s Pl m&i ban 4 nhip. Thé déu.
Tha déu.

.

Ly

»,

N

\‘I;-:_ - “#ﬁ = o
E { i'__, - .

= - ’ Quay ngudi sang / =

' trai hai tay nam hai
dau gay, chan trai
gili nguyén, chan
phai dua ra sau va
kiéng lén, ding
thang ngudi roi cui
gap ngudi xuéng va
trd vé vi tri cd, tiép
tuc sang phai. Lam
méi bén 4 nhip. Thé
déu.

Doéng tac 8:

Hai tay ndm hai dau gay,
xoay ngudi sang trai, tay
trai gio thang, tay phai gio
ngang truéc mat, md chan
hinh chir V, chan phai
diing bang miii chan. Tiép
tuc d6i bén.Lam 4 nhip.
Thé déu.
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Béng tac 6:

Blng thang, chan mé
chit V, hai tay ndm hai
dau gay dua lai sau

lung, cui gap ngudi roi
tré vé vj tri cti. Lam 8

.1 7 nhip. Thd déu.
Bong tac 4: =
Diing thang, tay ndm hai h
dau gay gig 1én qua dau, Déng téc 5:

chan md chir V, gap nguoi
xuéng, dau cach mat dat
10cm. Trd vé vj tri cd. Tiép
tuc d6i bén. Lam 8 nhip.
Thé déu.

Bing thang, hai tay ném hai dau gay,
chan da cao ngang ngudi réi dong
thoi ha gay cham mi chan.Tiép tuc
d6i chan phai. Mi bén lam 4 nhip.

% Thé déu.

T T

Béng tac 9:

Ding thang ngudi,

hﬁi ta)f nam‘hai wilh Déng tac 10:
dau gay, chan A
ding chum, dua o Blng thang
gay doc ngudi bén i 7?, nguoi, dua gay
tréi réi dua lai sau 4 ra phia trugc Péng tac 11:
Iung,.dua sang N cao ngang vai, : i e .
k phai va trd vé vi trf % khuy g6i khom Ha,r tay ttam hai dau. ggg dua gnay ram
§ cdi. Lam 8 nhip. -y ngudi. Lam 8 Phia triibe ngang vai, kiéng chan ngoi
b The déu. - nhip. Tha déu. Xom roi trd vé vi tri cli. Lam 8 nhip. Thd

;- - déu.
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B iU van dinh dudng

34

1. Vi sao sira la thirc dn tdt cho
ngudi 6m va ngudi gia?

Sita 1a thuc pham cé gia tri dinh
dudng cao. Chéat dam trong siia
rat quy vi cé nhiéu cac acid amin
4ty |& can déi va c6 d6 déng héa
cao. Chat béo cla sira giau nang
lugng, cb nhiéu vitamin tan trong
chat béo nhat Ia vitamin A. Sia
ciing l1a nguén vitamin nhém B
t6t, nhat la vitamin B2.

Trong stta c6 nhiéu canxi dudi
dang két hop véi casein, ty lé
gitta canxi va phét pho thich hgp
cho nén mlc déng hoa, hdp thu
canxi cla sira cao.

Do vay sira la thic an t6t cho
ngudi gia va ngudi ém. Nhung
rieng stra thi khong dd, van can
an ubng thém céac thic an khac
dé tang cudng cac chat dinh
dudng gitp cho co thé khoe
manh va ngudi 6m chéng héi
phuc siic khoe.

2. Ngudi cao tudi c6 can udng
nhiéu nuéc hay khéng?

D&i v6i ngudi binh thudng, trong
moét ngay ludng nudc dude dua
vao co thé khoang 2500 ml trong
dé nuéc uéng khoang 1000 -
1500 ml. Nudc tur thic an 1000 -

1200 ml, nudc sinh ra tu cac
phan (ng oxy hbéa trong co thé
200 - 300 ml. Nuéc dudc thai ra
ngoai cliing khoang 2500 ml bao
gém: nudc tiéu 1000 - 1500 ml,
nuéc méat qua hoi théd 200 - 400
ml, nu6c béc hoi qua da 250 -
600 ml, nudc qua phan 100 - 200
ml. Mua heé, lao doéng thé luc
trong diéu kién nong blc, mot s6
bénh Iy (sét, bong, phu than, suy
tim...) lugng nuéc dua vao hoac
thai ra c6 su thay doi.

DP6i vbi nguoi gia, cha 6ng ta da
c6 cau “Gia cb bat canh nhu tré
dudgc manh 40", Cau néi thé hién
ngudi cé tudi rat can mot ché do
an nhe nhang, c6 dd rau xanh va
nudc. N6i chung, ngudi gia khéng
nén uéng nhiéu nudc nhung can
uéng da, khdng nén an uéng ‘khd
khan qua” .

3. Tang huyét ap cé in dudc
sira, hoa qua va udng bia rugu
khéng?

Sira, hoa qua la nhitng thic an
tét cho hau hét moi ngudi vi nod
cung cdp nhiéu protein, mudi
khoang va vitamin. Tuy nhién,
néu tang huyét ap lai c6 béo phi
thi khéng nén &n nhiéu sira toan
phan (vi ¢c6 nhiéu chat béo) ma

nén an sita da tach bo. Khong
nén an nhiéu qua ngot (vi cb
nhiéu dudng, nhiéu calo) ma nén
&n cac loai qua it ngot hon.

Bia rudu la nhiing dé uéng khéng
c6 Igi cho ngudi tang huyét ap vi
né lam tadng nhip tim I1&n rat
nhiéu. Ngudi da bi bénh tang
huyét ap, néu udng nhiéu bia
rugu rat dé xay ra cac tai bién
nguy hiém nhu tai bién mach
mau nao...

BS. Nguyen Van Tién

(W)

VINAMILK

Chuyén muc nay dudc Vinamilk ho trg

Do céc bdc si chuyén nganh dinh dudng, nhi khoa, néi khoa véi nhiéu nam kinh nghiém dédm nhiém

CHUYEN KHAM TU VAN DINH DUGNG
- Ché dbé an chudin cho tiing déi tuong theo ting bénh & moi Ila tudi

* Tré em: ch@m I6n, suy dinh dudng, c6i xuong, thiia cén béo phi, thiéu méu, biéng én, nén

tré, rdi loan tiéu hod.
* Ngudi I6n: Phu nir ¢6 thai va dang cho con ba, ddi théo dudng, cao huyét ap, rdi loan mé
mau, tang cholesterol, lodng xuong, gout, suy tim, suy than, loét da day, ta tradng, viém
dai frang man, xo gan.
- Xét nghiém méu, phéan, nudc tiéu
- Huéng dén thuc hanh cdc ché dé én cho tré
- Ban sach, tdi liéu va sén phdm dinh dudng ddc thu

Ngay kham: cac ngay trong tuan, trir chli nhat, ngay |é

Sang : 7Th30-11h30;
Chiéu : 13h30- 18h30
Thirbdy :8h-12h

Dia chi : 02 Y-ec-xanh/48B T#ng Bat H6, Ha Noi

BT : 04.9720554.
Website : www.nutrition.org.vn




Nguoi cao tudi thon téi

Thon toi cc cu tudi gid

Céa nam lan ni cling 12 trén tram

Cu cao tudi ngoai chin lam

Pong qua, xuan téi, van hang, van hong
Cu tré con di ra dong

Tham bong lda chin, tham vong rau xanh
Xay lang van hoa thon minh

Thuan tinh trén dudi, gia dinh yén vui.
Quoéc té€ ngay 1 thiang 10

Chao mimg ky niém hoi nguoi tudi cao
Dudng sinh tap thanh phong trao

Nang cao suc khoé, cu nao cang ham
Poi cau long cdc cu nam

San dinh luyén tap bén hang nhan thua.
Chim tim t6 &m troi thu

Heo may gi6 thoi, ctic vira tr6 bong
Qua céiu bay bong ting khong

M6 hoi 1dm tdim, ma hong thém tuoi
Vung tay, gio vot, uén nguoi

Chén di nhanh nhen nhu héi thanh nién
Mai vui, chang thay wu phién

Cit cham luyén tap 12 quén tudi gia
Dudng sinh ctia cdc cu ba

Nghe kéng di tap, thé la ra ngay!

Doi hinh ngang doc dep thay

Udn lung, khuyu goéi, lam ngay dugc ma!
Nura gio tap da troi qua

Vui vé, thoai mdi, vé nha ngu yén.
Hang say luyén tap viing bén

Pé tang tudi tho, song thém véi doi
Cay cao bong ca tot tuoi

Puoc nhu ting, bach, vui cing chau con
Péu bac v6i ca dau xanh

Cung chung duéi mdi nha [anh &m ém
Cay bang xanh 14 nén duyén

Nguoi gia khoé manh la tién ¢ doi

Viéc lam c6 ich cho nguoi

Mong sao ¢ thu viing vang tram nam.

Tuoi gia

Da dén r6i day 16p tudi gia

M6t thoi xuén tré da xong pha
Nay vé vui gia dinh, b& ban

Viéc nudc, viéc nha van thiét tha
Sém sém tham gia rén luyén sic
Chiéu chiéu lo tinh cong viéc nha.
Khi nhan, doc sach, binh tho ban
Lic r6i, bén cham mady khém hoa
Vui choi day do, long thanh than
Tinh nghia lan gia van man ma
Gitip con, bao chdu nhiéu kinh nghiém
G6p phén lam dep x6m thon ta.

Bui Thi Thin
Xuén Thu - Péng Nguyén - Tir Son, Bac Ninh

_ Vui Cuoi

Mot cap va chong gia quyét dinh chia tay. Trudc khi cho
phép 2 nguoi ly than, toa an dé nghi ho dén 1 cd sé tu van
hén nhan gia dinh dé tim co héi cudi cling cliu van cudc
hon nhan.

Chuyén gia tu van tré hét kha nang an no6i dé thuyét phuc
doi va chc‘ing gia nhung v6 hiéu. Hai nguoi khéng khang
mot muc doi song ly than dé tién t6i ly di. Cudi cling, vi
chuyeén gia thé dai:

- Cac cu da co tué’i_ ca roi, mot ngudi 95, con ngudi kia 93,
két hon vGi nhau da 72 nam, tai sao bay gid lai phai chia
tay co chir?

Cu ba dap |di:

- Chung t6i khéng thé chiu dung néi nhau su6t trong ngan
dy nam, nhung ca hai déu nghi rang can chd dén khi I con
qua doi hét ré6i méi chinh thic cat ddt quan hé, kéo ching
né buon...

Ong gia no tri nhé da kém 1am, mot hém 6ng vé nha sém
'  1am didu gi do, nhung khong tai nao nhd ra dugc.
.ng ng6i dén tan 12h dém, c6 nghi méi. Cudi ciing éng
mdi nhd ra Ia hom nay 6ng dinh di ngli s6m. i

Cép vo chéng gia chuan bj 1& cudi vang. Ho quyét dinh
du lich ding tuyén ma ho da di sau ngay cuéi, van di
chuyén tau vao gié dy, van nghi tai khach san &y, dé séng
lai ky niém xua. Khi ho vé, mét ngudi ban hoi 6ng chéng vé
chuyén di, éng chong budn rau ké: “T4t ca giéng hét nhu
xua kia, nhung Ian nay, ngudi ra budng tdm dé khoc Ia toi...”
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Chuan bi:

- Bau phu: 5 bia

- Toém tudi: 100g

- Thit nac vai:150g
- N&m huong:50g

- Hanh kho, ca chua, hat tiéu, hat ném, dau an

Cach lam:

BDau phu xat thanh titng miéng to, bo rudt, tém rira
sach béc bd v, thit thai [at méng. Tém va thit udp
hat ném, hat tiéu khodng 10 phut réi cho vao may
xay nho. Hanh kho béc vo, bam nhé trén véi tom,
thit. Ndm hudng ngadm nd, rita sach, thai miéng.
Nhéi tém, thijt vao trong miéng dau, xép vao dia.
Cho mot thia dau vao chdo, doi dau néng cho nam
vao xao, cho bét ném vao cho vira &n, trat thém bat
nudc dun hdi sén sét. Cho s6t ndm lén trén dia dau
réi cho vao néi hdp céach thly khoang 30 phut,
miéng dau chac, chin thom l1a dugc. An néng, ca
chua rtra sach thai lat méng bay ra dia an kem.

THIT KHO NUGC DUA
Chuan bi:

1kg thit ba roi

1 trai dura tuoi

100gr dudng

1

- 1 cl toi

1/2 chén &n com nuéc mam ngon.

Cach lam:

Thit mua vé rlra sach, xat miéng to (1kg thit xat
khoang 7-8 miéng), b6 50g dudng, t6i dé€ nguyén
v6 bam nhuyén udp véi thit 1gio.

Cho thj vao néi dé Ita riu riu dao déu dén khi thit
c6 mui thom, ném nuéc mam va bé phan dudng
con lai vao néi thit.

Bun cho thit ngdm va dao déu, khi nuéce thit keo
lai 6 hét nudc dira tuoi vao nau séi khoang 30
phut [a dung dudc. Mén thit kho nuée dira an véi
cl kiéu hoac véi com néng rét ngon.

NE&u muén ban c¢é thé cho thém triing ludc




Chuan bi:

300g trang lon

- 200g xup I tréng

- 200g xtp 16 xanh

- Hat ném, t3i bam, han tay, mugi tiéu, dau an.

Cach lam:

- Trang lon rita sach, ngam nuéc mugi, vét ra, 48
rao. Xap lo trang va xanh cat béng nho, rlra sach
béng nu6c c6 pha musi, dé rao.Hanh tay béc vo,
thai mai cam. _

- Béc chao déu néng phi thom toi, cho stp Io vao
xao Vvéi lta 16n, ném chat hat ném.

- Béc chao dau néng khac, xao hanh tay réi cho
trang Ion vao xao véi IGa 16n. Trang lon vira chin
tai thi cho sup lo vao ddo déu mét Ian nira, nhac
xuéng.

- Don ra dia, rac thém chit tiéu. An néng.

CANH CUA BDONG NAU RAU
Chudn bi: |

- Cua doéng: 300g

- Rau day: 1 mé

- Rau mung toi: 1 mé

- Mu6p: 1 qua

- Gia vi, muéi

Cach lam:

- Cua dong rlfa sach dat cat, dé rao b6t nudc, xe
bb mai, yém. Khéu gach 8 mai cua dé riéng vao
bat. Minh cua cho vao c6i gia nho (hoéc cho vao
may xay nho) cho vao moét chat musi, d8 nudc
vao bop ky, chat I8y nuéc.

- Rau day, rau mung tai, nhat sach, rira sach, dé
rao nudc, thai réi.

- Bun s6i nudc cua, chi ¥ khi séi nudc md vung
dé khong lam vé I6p thit cua déng tu lai & phia
trén. Cho rau, gach cua, gia vi vao dun séi lai,
ném th{r thay vira an thi bac xudng.
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llllin hoat dong

HOI THI CONG TAC VIEN DINH
DUONG GIOI TINH YéN BAI LAN
THU 2 THANH CONG RUC RO

HOI THI

AN CHI DAQ CT R OSINVDTE TINH YEN BAT ’

CONG TAC VIEN DINH DUGNG G101

CAP TINH LAN THU 1T
VEN BALMNGAY 268/711/2005 1

rong nhiing n&m qua tinh Yén
I Bai da lam tét cong tac phong
chéng suy dinh dudng (SDD)
tré em. Ty |é suy dinh dudng tré em
giam mdi nam 2%. Dé lam tét hon
nira cong tac nay, déi ngi cong tac
vién dinh dudng la nhig chién si
tién phong xung kich trong mat tran
phong chéng SDD tai cd sd da hang
ngay hang gid 16i sudi bang riing
dén ting thén x6m ban lang hudng
dan, lam méau cho cac ba me, ngudi
nudi day tré lam cho ho biét cach
cham séc con em minh. D& déng
vién khuyén khich va tén vinh doi
ngli cong tac vién dinh dudng, Ban
chi dao phong chdng SDD tré em
tinh Y&n Bai da t& chirc héi thi Cong
tac vien Dinh dudng gidi lan th(r 2 tai
trung tam Tinh ngay 26 thang
11/2005.

Cudc thi da huy déng dudc nhiéu
tang I6p nhan dan, cac gia dinh,
doan thé, Pang va chinh quyén
tham gia. Dén du co 27 thi sinh la
cong tac vién dang lam cong tac
phong chéng SDD tré em & co s0 va
da dudc giai cao trong ky thi cong
tac vién dinh dudng gi6i clia 9
huyén, thi trong tinh.

Noi dung cGa héi thi bao gém 2
phan: héi va thi. Thi sinh phai trai
qua 3 vong thi Iy thuyét chuyén
moén, thi tiéu phdm va kj nang

truyén théng, cudi cung 1a phéan thi
thuc hanh. N6i dung hoi thi thiét
thue, phu hdp vGi cac hoat dong
phong chéng SDD tré em, khong khi
cubc thi hao hing phan khdi, tao
moi trudng dé cac thi sinh hoc hoi va
trao ddi kinh nghiém chif khéng gay
cang thing cho thi sinh.

Két thic hoi thi, Ban chi dao da trao
giai cho c4 nhan va tap thé nhu sau;

Giai tap thé: Giai nhat cho doan thi
sinh TP Yén Bai, giai nhi cho huyén
viing cao Tram T&u, gidi ba cho
huyén Luc Yén va cac doan con lai
tham gia hoéi thi déu dudc gidi
khuyén khich.

Giai ca nhan: Giai nhat: Giang A
Gia- Huyén Tram T&u; giai nhi: Tran
thi Phtic - TP. Yén Bai, Pham Thi Ha
- Huyén Tram T4u; giai ba: Nguyén
Thi Khoa, Vi Thi Thue- TP. Yén Bai.
Ngoai ra con cac giai khac nhu giai
cho thi sinh tré nhat, thi sinh nhiéu
tudi nhét...

Hai thi dién ra séi ndi, két thuc thanh
¢ong ruc rd, thuc sy 1a mén qua bé
ich déng vién tinh than cho déi nga
can bd lam cong tac dinh dudng &
Yén Bai.

BS. Tran Thi Nga
Phd Giam déc Trung tdm
BVSKBMTE/KHHGD Yén Bdi

Théng tin khoa hoc__

Magie

TOT CHO XUOGNG NGUOI GIA

agié la mot thanh phén cua
xuong cé thé déng vai tro trong
chuyén hoéa can xi va su viing

chac clia xuong. Su gay xuong do lodng
xuong la moét van dé stc khoe dang cha y
clia ngudi gia. Can clr vao ty 1é cao nhiing
ngudi c6 mat do chat khoang trong xudng
(BMD) th&p va gay xudng thi nhiing cai
thién nho trong BMD cling ¢o &nh huéng
to 16n t6i stic khoe cong déng. Khau phan
magié cao hon théng qua thay déi ché dé
an ho#c ché pham bé sung cé thé 1a meét
chién lugc dé phong chéng loang xudng.

Cac nha khoa hoc My da kiém tra kh&u
phan magié tir cac nguén bé sung va ché
d6 an uéng trong mai lién quan véi BMD
& téng s6 2.083 ngudi da den va da trang
ttr 70 - 79 tudi. Theo nghién cttu, khdu
phan magié ct tang 100 mg/ngay thi BMD
lai tang khoang 2%. Ho st dung bang cau
héi tan sudt thiic an ban dinh luong dé
danh gid khau phan magié va cac xeét
nghiém chuén dé do BMD. Gan 26% s6
ngudi tham gia nghién ctu c6 khau phan
magié pht hop véi khdu phan khuyén
nghi hang ngay. Phu nir da den va da
trang c6 khdu phan magié bé sung tir thitc
an tuong dudgng nhau nhung do thudng
xuyén str dung ché pham bé sung chia
magié nén phu nif da trang c6 téng luong
magié trung binh cao hon. So véi nam gidi
da den, nam gidi da tréng c6 lugng magié
trong thifc &n, ding ché phédm bé sung
chita magié va téng Iuong magié bé sung
cao han.

Sau khi hiéu chinh da bién, két qua cho
thdy khau phan magié lién quan ty &
thuan v6i BMD & ngudi da trdng, nhung
khong co lién quan & ngudi da den. Khong
c6 mdi lién quan & ngudi da den c6 thé do
nhitg khéac biét trong diéu chinh can xi
ho#c do 16i ké vé chét dinh dudng.

BS. Nguyen Van Tién

(Théng tin Y duoc)
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