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m sac strc khae ngui cao tudi

MIENG LUL'Y QUAN TRONG

ThS BS. TRINH THI BiCH HA

PHO TRUONG KHOA LAO - CHAM SOC GIAM NHE

Tubi tho trung binh cla
ngudi Viét Nam ngay cang
tang, dong nghia véi so
lugng ngudi cao tudi ngay
cang nhiéu. Séng tho la diéu
“séng
tho - khée manh” méi la muc

dang mung, nhung

tiéu quan trong ma chung
ta can huéng téi. O tudi gia,
cd thé tradi qua nhiéu thay
déi ca vé thé chat, tam than
va xa hoéi; dong thdi nguy
co mac cac bénh man tinh
cling tang cao. Viéc hiéu rd
nhling nguyén tdc cham séc
stic khée cho ngugi cao tudi
giup phong ngla bénh tat,
nang cao chat lugng cudc
s6ng va kéo dai tudi tho mot
cach khée manh.

1. NHUNG PAC PIEM SUC
KHOE G NGUGI CAO TUOI

1.1. Thay déi sinh ly theo
tudi

TU sau 60 tudi, chic nang
cla cac co quan trong ca thé

ching ta déu bat dau suy
giam: hé tim mach suy yéu

dan, xuong khép loang hon,
than va gan gidm kha nang
chuyén hoa, hé mién dich
clng gidm kha nang bao vé.
Ngudi cao tubi dé mét moi,
khé thich nghi vdi stress, thoi
ti€t thay d6i va dé mac cac
bénh ly nhiém trung. Day la
nhiing thay d6i binh thusng,
néu hi€u r6 va cham soc
dung cach, ching ta va gia
dinh hoan toan c6 thé séng
vui, séng khoe & giai doan
“lao héa” nay.

1.2. Ganh nang bénh man
tinh

Bénh man tinh lanhém bénh
kéo dai, phat trién tir tu, doi
hoi quan ly lau dai. Doi véi
ngudi cao tudi, bénh man
tinh chiém ty lé rat I6n trong
sO cac bénh mac phai va la
nguyén nhan chl yéu gay tu
vong, suy giam suic khoé thé
chat, tinh than, tang chi phi
cham séc y té. Theo T6 chiic
Y té Thé giéi (WHO) bao cao
nam 2021,
gdy it nhat 43 triéu nguoi

bénh man tinh
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tlr vong, tuong duong 75%
téng sé ca tir vong khéng
do dai dich trén toan cau.
Trong d6, 18 triéu nguoi
chét vi bénh man tinh trudc
tudi 70. Cd&c nhém bénh
man tinh chinh gay tir vong
goém: bénh tim mach (19
triéu ngudi td vong/nam),
ung thu (10 triéu), bénh ho
hap man tinh (4 triéu), va dai
thao duong cung cac bénh
than lién quan t&i dai thdo
duong (>2 triéu).

Hau qua suc khde, tinh
than va kinh té

Ngudi cao tubi vai da bénh
ly c6 nguy co cao han bi suy
gidam chuc nang, phu thudc
vao ngudi cham séc, gidam
kha nang tu lo cho ban than,
chat lugng song di xuong.
WHO nhan manh cac “hoi
chung ldao hoéa "nhu sa sut
tri tué, té nga, mét moi, mat
thang bang, giam thinh luc -
thi luc phé bién trong ngudi
cao tudi. Hau qua khéng chi
vé suc khoe thé chat ma ca
tinh than, chic nang xa hoi
va ganh nang tai chinh déi
V@i ban than nguai bénh va
gia dinh.

1.3.Yéu t6 tinh than - xa héi

& tudi xé chiéu, nhiing thay
doéi vé tam ly va moi trudng

séng c6 thé am tham bao
mon suc khoe. Tram cam, lo
au, mat ngu kéo dai, suy giam
tri nhg, cdm giac c6 don hay
phu thudéc vao nguci cham
soc khong chi lam gidm chat
lugng cudc séng ma con anh
hudng truc ti€p dén hé mién
dich va kha nang héi phuc
bénh tat. Viéc cham soc suc
khée tinh than, khuyén
khich giao tiép, duy tri cac
moi quan hé xa hoi va tao co
hoi tham gia hoat déng cong
dong chinh la “liéu thuéc”
quan trong, song hanh vai
diéu tri y khoa, giup ngudgi
cao tudi séng an vui va tu
chu hon.

2. DINH DUGNG HOP LY -
NEN TANG CUA SUC KHOE
TUGBI GIA

3 ngudi cao tudi, nhu cau
nang lugng giam dan nhung
cd thé van can da duéng
chat dé duy tri khéi co, bao
vé xuang, phong ngura bénh
tim mach va dai thao duong.
Ché d6 dinh dudng hagp ly
chinh la nén tang quan trong
nhat dé kéo dai tudi tho khée
manh.

2.1. Nguyén tac“Pu - Pling
- ba dang”

« PG: Cung cap nang luogng
vua phdi, khoang 1.600-

4 ‘ www.bvdaihoc.com.vn BVDHYD

2.000 kcal/ngay tuy gidi tinh,
muic van dong, dam bao cac
nhém chat chinh: dam, tinh
bot, chat béo t6t, vitamin va
khoéang chat.

« Plng: Phan bd ty lé can
doi - dam 15-20%, chat béo
t6t 20-25%, tinh bt nguyén
cam 55-60% téng nang
luong.

« Pa dang: An nhiéu loai
thuc phdm méi ngay dé bd
sung day du cac vi chat thiét
yéu (canxi, vitamin D, B12,
kém, sat, i-6t...).

2.2. Lua chon thuc pham
thong minh

« Dam chat lugng cao: ca
bién, thit nac, tring, sta it
béo, dau nanh va céac loai
dau.

« Rau xanh va trai cay tuoi:
it nhat 400g/ngay, giau chat
X0, vitamin, chat chéng oxy
hoa, giup phong tao bon,
ung thu dai trang.

« Ngi cé6c nguyén hat:
gao Iut, yén mach, banh mi
nguyén cam giip 6n dinh
duong huyét, giam mé mau.

« Chat béo tét: dau 6liu, dau
dau nanh, ca béo (ca hoi, ca
thu) giau omega-3 bao vé
tim mach.



2.3.Gigihan va phong ngua

« Gidm mudi <5 g/ngay dé
phong tang huyét ap va suy
tim.

e Han ché duong don, do
ngot, nudc ngot c6 ga dé
gidm nguy co dai thdo
dudng.

o Tranh thuc pham ché bién

san, nhiéu m& bao hoa va
trans-fat.

2.4. B& sung dudng chat
cho xuong va co

» Canxi va vitamin D: can
thiét dé phong loang xuang,
gay xuong. Nguén bé sung
t6t nhu sira va ché pham siia,
cd nho an cd xuong, tring,
nam, anh nang budi sang.

THAP DINH DUGNG CAN DOX
( Trung binh cho 1 ngudi trudng thanh trong 1 thang )

Dudi 180 gr muoi

500 gr dudéng

600 gr dau, mé
viing, lac

2.5 kg ca, thily san

1.5 kg thit
2 kg dau phu

Qua chin
theo kha nang

An han ché

Hinh 1: Thap dinh duéng cin ddi, trung binh
cho 1 ngudi trudng thanh trong 1 thang.
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« Vitamin B12 giup bao vé
hé than kinh, giam nguy co
thi€u mau, c6 trong thit, c3,
trdng, sta,... Ngudi an chay
nén dugc tu van bé sung B12
theo huéng dan clia bac si.

2.5. Loi khuyén trong an
udng hang ngay

« An cham, nhai ky, chia nho
bira, uu tién bira sang day du.

« Uong 1,5-2 lit nuéc moi
ngay, ké ca khi khong thay
khat, trur truong hgp bac si
hudng dan han ché dich.

o Ché bién mém, cat nho,
tranh thuc an qua cing dé
dé nhai nuét.

2.6. Vai tro cua tu van dinh
dudng

Kham dinh dudng dinh ky
gilp danh gia chi s6 khoi co
thé, tinh trang thiéu vi chat
va diéu chinh thuc don ca
nhan hoéa, dac biét v&i ngudi
mac bénh man tinh nhu dai
thao dudng, bénh than hay
tim mach.

Ché d6 an “bu - Bung - Pa
dang” chinh 1a “thu6c bg”
hang ngay clia ngudi cao
tudi. An uéng khoa hoc
khoéng chi phong ngua bénh
tat ma con gidp duy tri thé
luc, tri tué minh man va nang
cao chat lugng cudc song.
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3.VAN PONG THE LUC PHU
HOP

Hoat déng thé chat déu dan
giup ngudi cao tudi gir co
bap déo dai, phong bénh
tim mach va duy tri tinh than
minh man.

 Di b6 nhanh, dap xe nhe,
boi 16i cham rai khoang 150
phat moi tuan giup tang
cudng tuan hoan, én dinh
huyét 4p va kiém soat can
nang.

» Tap thang bang va kéo
gian nhu yoga, thai cuc
quyén hoac dudng sinh giup
phong té nga, cai thién sy
linh hoat clda khdp, gidm
cuing ca.

Luon khéi dong ky, tang
dan cudng d6, va ngting tap
ngay khi xuat hién dau hiéu

bat thudng nhu chong mat,
dau nguc hay kho thé.

4. KHAM SUC KHOE PINH
KY VA SANG LOC BENH

Kham dinh ky gitup phat hién
sém cac bénh man tinh va
ngan chan bién chiing, tur do6
kéo dai tudi tho khée manh.

« Do huyét ap, dudong
huyét, m& mau va kiém tra
chiic néang gan, than it nhat
mot 1an moi nam.

« Tam soat ung thu dai
trang, tuyén tién liét, vu, ¢
té cung... theo IUa tudi va
yéu t6 nguy co.

« Khdm mat, ring miéng,
tai - mii - hong dinh ky dé
phat hién sém cac roi loan
thi giac, thinh giac va bao vé
kha nang giao tiép cling nhu
dinh dudng.

5. TIEM CHUNG - LA CHAN
PHONG BENH HIEU QUA

Khi budc vao tubi cao, hé
mién dich tu nhién suy,
khién co thé khé chéng lai vi
khuan, virus va dé gap bién
chiing nang khi mac bénh
truyén nhiém. Cha déng
tiém chang day du va nhac
lai dang lich la bién phap du
phong don gian nhung cuc
ky hiéu qua dé bao vé suc
khoée ngudi cao tudi.

« Vac-xin cum mua: Tiém
nhac moéi nam gilp co thé
tao khang thé chéng lai cac
chdng cum dang luu hanh,
giam t6i 80% nguy co nhap
vién hoac tifr vong & ngudi
¢6 bénh nén nhu tim mach,
dai thao dudng, bénh phoi
tac nghén man tinh (COPD).
Thoi diém t6t nhat: trudc

Hinh 2: Van dong hop ly - cach bao vé sirc khée toan dién.
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mua dich cim (thang 10-12).

o Vac-xin phé cau: Giup
phong viém phdi, nhiém
trung huyét, viém mang
nao do phé cau khuan. WHO
khuyén nghi tiém cho tat ca
ngudi > 65 tudi va nhiing
ngudi tré han cé bénh nén
phdi, tim, gan, than man
tinh.

« Vac-xin COVID-19: Duy tri
khd ndang bao vé trudc céac
bién thé mdi, giam nguy ca
bénh nang va ti vong. Can
tiém mii nhac theo huéng
dan cap nhat cila BO Y té va
T6 chirc Y t€ Thé gidi.

« Vacxin zona (herpes
zoster): Lam giam ro rét
Nguy co mac zona - can bénh
gdy n6i mun nudc dau rat,
déng thai giam nguy co dau
day than kinh sau zona,
bién chiing thudng dai dang
va khé diéu tri.

Bén canh do, ngudi cao tudi
c6 thé dugc tu van bé sung
cac vac-xin khac tuy theo
tién st bénh va yéu t6 nguy
co (viém gan B, bach hau -
ho ga - udn van, sai - quai bi
- rubella...) theo khuyén cao
clia bac si.

Tiém chung dung lich la
“tam khién” cha déng, an
toan va tiét kiém nhat, giup

ngudi cao tudi giam nguy
co mac bénh truyén nhiém
va nhiing bién chiing nang
né, gop phan séng tho va
song khoe.

6. CHAM SOC TAM THAN
VA GIAC NGU

Khi tudi cao, ndo bo va déng
hé sinh hoc thay déi, kéo
theo nguy co tram cam, lo
au, suy giam tri nhé va réi
loan gidcngu. Viéc chu dong
cham séc suic khée tinh than
va thiét lap théi quen ngu
lanh manh sé giup ngudi cao
tudi duy tri su minh man, cai
thién chat lugng cudc séng.

6.1. Bao vé va nudi dudng
stic khée tinh than

« Duy tri cdc mdi quan hé
xa hoi: Thudong xuyén trd
chuyén véi ngudi than, gap
g@ ban be, tham gia cau lac
bd ngudi cao tudi, hodi doc
sach, nhém dudng sinh hay
cac I6p hoc ky nang. Nhiing
hoat dong nay giup gidm
cam giac c6 don, phong tram
cam va gilt tam tri linh hoat.

» Hoat dong thién nguyén:
Tham gia cac chuong trinh
cbng dong, chia sé kinh
nghiém séng hay hé trg cac
hoat dong xa hoéi giup tao
cadm gidc 6 ich, nang cao sy
tu tin va hanh phuc.

KIEN THUC Y KHOA ’
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« Tap luyén tinh than: Duy
tri thdéi quen doc sach, choi
¢, hoc nhac, hoc ngoai
ng(... giup kich thich tri nao,
lam cham qua trinh suy gidm
nhan thic va sa sat tri tué.

« Tin hiéu canh bao can luu
y: Khi sac buén ba kéo dai,
mat hing thud véi cac hoat
dong yéu thich, réi loan an
uéng, hodc hay quén nghiém
trong. Néu co, can dén gap
béc si chuyén khoa tam than
hodc tam ly dé dugc can
thiép sém.

6.2. Cham s6c gidc ngu

« Giii lich sinh hoat ¢é dinh:
Di ngu va thuc day vao cung
mot gid mébi ngay, ké ca cudi
tuan, giup doéng hé sinh hoc
6n dinh.

« Méi truéng ngu ly tuéng:
Phong ngu yén tinh, thodng
mat, nhiét do khodng 24-
26°C; tranh anh sang xanh tu
dién thoai, tivi it nhat 1 gis
trudc khi ngu.

« Ché d6 an uéng hop ly:
Tranh dung ca phé, tra dac,
rugu bia sau 15 gid; khong
an qua no vao budi téi.

Thu gian truéc khi ng: Tam
nudc am, nghe nhac nhe, tap
thd sau hodc thién 5-10 phat
giup dé vao giac.
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« Gidc ngu trua hop ly: Chi
nén ngu ngan 20-30 phut,
tranh ngt chiéu mudn vi ¢c6
thé lam khé ngd vao ban
dém.

6.3.Khinao can ho troy té

Néu tinh trang mat ngu kéo
dai trén 3 thang, kém mét
mai, suy giam tri nhé hoac
thay déi tam trang ro rét,
ngudi cao tudi nén duoc
tham kham chuyén khoa dé
tim nguyén nhan (bénh noi
tiét, dau man tinh, tram cam,
tdc dung phu thuéc..) va
dugc diéu tri phu hop.

Cham séc tam than va giac

ngu khoéng chi giup ngudi
cao tudi ngli ngon, séng vui
ma con phong nglia tram
cam, sa sut tri tué, bao vé suc
khoe tim mach va tang tudi
tho khoe manh.

7. PHONG NGUA TE NGA
VA TAI NAN TAI NHA

Té ngalanguyén nhan hang
dau gay chan thuong, gay
Xuong va ti vong do chan
thuong & ngudi cao tudi.
Theo T6 chuc Y té Thé gidi
(WHO), mbéi nam khoang
28-35% ngudi =65 tudi bi
nga it nhat mot lan, va ty lé
nay tang |én 32-42% & nhom

Hinh 3: Té ngi ¢ nguoi cao tudi.
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trén 70 tudi. Hau qua thudng
nghiém trong: gay c6 xuong
dui, chan thuong so nao,
gidm kha nang van dong,
mat tu lap va tram cam.

Pé giam thiéu nguy caté nga
va cac tai nan sinh hoat, can
két hop cai tao moi trudng
s6ng, cham séc sutic khoe va
rén luyén thé luc.

7.1. Cai thién an toan trong
nha

» Tay vin va lan can: Lap tay
vin chac chan doc hanh lang,
cau thang va trong phong
tdm. S dung thanh vin
ngang & bon tam, voi sen.




« Chiéu sang day da: bam
bao anh sang & moi phong,
nhat |a 16i di, bac thang, nha
vé sinh. Nén lap dén cam
iing hodc dén ngu dé thuan
tién khi di chuyén ban dém.

« Don gon vat can: Cat gon
tham, day dién, doé vat roi;
dung tham chéng truct &
nha tam, bép va 16i ra vao.

« Giay dép an toan: Chon
giay, dép dé bang, ma sat tét,
vUa chan, tranh mang dép 1é
tron truot.

7.2. Cham séc suc khoée va
thi giac

« Kiém tra mat dinh ky:
Kham thi luc it nhat moi nam
mot 1an dé phat hién va diéu
chinh tat khuc xa, duc thuay
tinh thé, thoai hoéa diém
vang. Thi luc kém 1a yéu to
nguy cd quan trong cua té
nga.

« Danh gia stic khée tong
thé: Do huyét ap, kiém soat
bénh tim mach, dai thdo
dudng, loang xuong. Chéng
mat, tut huyét ap tu thé hay
lodng xuong lam tang nguy
Cd té nga va gay xuong.

7.3. Rén luyén thé luc va
thing bang

« Tap luyén nhe nhang: Di
bé, thai cuc quyén, yoga,

dudng sinh giup tang suc co,
cai thién thang bang, phan
xa va sy linh hoat.

« Bai tap tang sitc manh chi
dudi: Nang chan, dung lén
ngbi xuéng cé kiém soat,
giup xuang khdp viing vang,
gidm nguy co té nga.

7.4. Luu y khi diing thuéc

Mot s6 thudc nhu thudc an
than, thuéc ngu, ha huyét ap,
lgi ti€u... c6 thé gdy chong
mat, ha huyét ap, lam tang
nguy co té nga. Ngudi cao
tuéi nén mang theo danh
sach thudc khi kham va hoi
y kién bac si vé nguy ca nay.
Phong nglia té nga la bao
vé xuong va su tu lap cua
ngudi cao tudi. Bat dau tu
ngOi nha an toan, duy tri thi
luc va thang bang tét, cing
v3i kiém soat bénh man tinh,
sé giup ngudi cao tudi di lai
viing vang va tu tin hon.

8. VAI TRO CUA GIA PINH
VA CONG DONG

Tudi gia khong chi la su thay
déi vé suc khoe thé chat ma
con la giai doan c6 nhiéu
bién dong vé tam ly va xa
héi. Su déng hanh cua gia
dinh va céng déng dong vai
tro thiét yéu, quyét dinh chat
lugng cudc séng clia ngudi
cao tudi.

KIEN THUC Y KHOA ’
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8.1. Gia dinh - Piém tua
bén viing

« Cham séc dinh dudng va
suc khée: Gia dinh hd trg
chudn bi bla an can dai,
nhdac nh& udng thuéc, di
kham dinh ky va tuan tha
diéu tri cac bénh man tinh.

o Chia sé va dong vién
tinh than: Su quan tam,
trd chuyén hang ngay gilp
gidm cdm gidc c6 don,
phong nglra tram cam va cac
roi loan lo au.

« Tao diéu kién van dong:
Cung tap thé duc nhe, di dao,
tham gia hoat d6éng ngoai
trdi giup ngudi cao tudi duy
tri théi quen van dong, tang
sUic co va cdi thién thang
bang.

« Ho trg an toan trong nha:
Cung sdp xép moi trudng
song an toan, lap tay vin,
chéng tron trugt, giam nguy
co té nga.

8.2. Céng ddng - Mang luéi
déng hanh

« Cau lac bé ngudi cao tudi,
hoi duéng sinh, nhom ton
giao hoac van héa: tao moi
trudng giao luu, rén luyén
thé luc va tinh than, tang
cudng cam gidc gan bé xa
hoi.
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« T6 dan phé, phuéng/xa,
héi chir thap dé: t6 chuc cac
budi tu van stc khoe, kham
sang loc bénh man tinh,
cung cap thong tin vé dinh
dudng, tiém ching, phong
té nga.

« Cac chuong trinh thién
nguyén va hoc tap suét
dai: khuyén khich ngudi cao
tudi dong gop kinh nghiém,
tham gia day nghé, doc sach
cho tré em, tu d6 duy tri gia
tri va vai tro trong xa hoi.
8.3. Su phdi hop can thiét
Mot ké hoach cham soc ly
tudng cho ngudi cao tudi
can su phéi hop lién tuc
gitta gia dinh, y té co sG va

chinh quyén dia phuong. Gia
dinh cham séc hang ngay,
cdng dong tao san choi va
hoé trg y té, cing nhau gitp
ngudi cao tudi séng tho -
khée - vui va gir dugc tinh
tu lap cang lau cang tot.

9. KET LUAN

Mot tudi gia khée manh
khoéng chi dén tir diéu tri y
khoa, ma can dugc vun dap
moi ngay bang dinh duéng
hop ly, vdn déng bén bi,
gidc ngu chat luong, tiém
ching day da va cham
séc tinh than tich cuc. Chu
dong kham suc khoée dinh
ky, tam soat bénh sém gilp
ngan ngua bién ching, bao
vé chuc nang co thé va duy

tri suminh man cda tri tué.

Hon thé, gia dinh va céng
dong chinh 1a “vong tay
kép” nang d& ngudi cao tudi:
dong vién tinh than, tao moi
truong giao ti€p va hoat
déng y nghia, d&€ méi ngudi
cao tudi luén cam thay dugc
tran trong va hdu ich. Khi y
hoc hién dai, 16i song lanh
manh va su yéu thuong gan
b6 cling hoa quyén, tudi gia
sé khong chi la“séng lau” ma
thuc su la séng tho - séng
khée - séng vui - séng c6
gia tri.

Cham soc suic khde nguoi
cao tudi- Phong bénh sém,
séng khoe, séng vui tron
tudi vang!

Hinh 4: Cau lac bd ngudi cao tudi - noi niém vui khong gioi han tudi tac.
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CHE DO DINH DUONG
d NGLUTi CAO TUD;

BS CKII. PINH TRAN NGOC MAI
KHOA DINH DUONG, TIET CHE

S6 luong ngudi cao tudi
dang gia tang nhanh chéng
trén toan cau cling nhu tai
Viét Nam. Qua trinh lao hoéa
di kém véi su suy giam chuic
nang van déng, kha nang
mién dich clung su xuat
hién cha nhiéu bénh man
tinh. Diéu nay khién nhu
cau cham séc dinh duéng &
ngudi cao tudi trd thanh mot
thach thuc quan trong. Dinh
dudng hgp ly c6 vai tro then
chét giup duy tri khéi co,
tang cuong suc dé khang,
phong ngua suy dinh dudng,
giam bién ching bénh man

tinh va nang cao chat lugng
cudc song.

1. ANH HUGNG QUA
TRINH LAO HOA DPEN DINH
DUGNG

1.1. Thay d&i vé hinh thai
va thanh phan co thé

- Ngudi cao tuéi gidm chiéu
cao trung binh tu 0,5 - 2
cm/nam so vdi tudi trudng
thanh, nguyén nhan do xep
dia dém, loang xuong, thiéu
xuong hoac chan thuong.

- Teo co dac biét & nguai
it van dong, trong khi ty lé
m& cd thé tang, lugng nudc

trong co thé giam.

1.2. Thay déi ciu tric va
chiuc nang co quan tiéu hoa

- Ngudi cao tuéi thudng
gidm cam giac thém an, mat
rang, giam tiét nuéc bot, khé
nhai, réi loan nuét va cham
tiéu hoéa.

- Da day co nho, giam tiét
dich vi khién viéc hap thu
duéng chat
vitamin B12 bi han ché.

nhu canxi,

- Gidm nhu déng ruét lam
tang nguy co day bung, tao
bon, trong khi chic nang
gan, mat va tuy cling suy
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giam gdy anh hudng dén
tiéu héa va hap thu cac chat
dinh dudng.

1.3. Thay déi chiic nang cac
co quan khac

- Hé tim mach bi xo héa, van
tim thodi héa, mach mau xo
cliing, xo vira dan dén tang
nguy co tang huyét ap, suy
tim, nhdéi mau co tim.

- Phéi va 16ng nguc kém dan
hoi, co h6é hap suy yéu lam
suy giam chuc nang hé hap.
- Hé mién dich giam dap tng
khang thé lam ngudi cao
tudi dé nhiém trung.

- Hé than kinh thoai hoa, tri
nhé gidm, tdang nguy co sa

sut tri tug, suy gidam nhan

thiic, mat kha nang doc lap.

1.4. Thay déi chuyén héa
ning luong va chat dinh
dudng

- Nhu cau nang luong
thuong giam do khéi coit va
hoat ddng thé luc giam.

- Kha nang tiéu héa, hap thu
chat dam kém khién ngudi
cao tudi dé thi€u protein,
ngugc lai néu an du thua
nang lugng, it van déng dan
dén thiéu ca trén thé trang
thura can, béo phi.

1.5. Cac yéu td xa hoi, tam
Iy va thudc

- Ngugi cao tudi dé mac tram
cam, c6 don, mac cadm lé
thudc clng la nguyén nhan

lam gidam khau phan an

- S dung thuéc kéo dai
nhu lgi
Uc ché tiét acid da day hay

tiéu, metformin,
corticosteroid anh hudng
dén hap thu va chuyén héa
vi chat dinh dudng.

2. CAC VAN PE DINH
DUGNG THUONG GAP &
NGUG1 CAO TUOI

Suy dinh duéng & ngudi cao
tudi khong chi la hau qua
cta nhing thay déi do lao
héa nhu réi loan chic nang
nhai, nuét, giam vi giac, khiu
giac, thiéu hut men tiéu héa
ma con két hop véi anh
huéng do bénh ly man tinh
nhu ung thu, bénh tim mach,
hé hap, than... Bén canh suy
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dinh duéng, tinh trang thua
can béo phi & ngudi cao tudi
ngay cang dugc quan tam
do lién quan td&i gia tang
nguy cd bénh ly chuyén héa,
tim mach, doét quy. Dudi day
la mét sé van dé dinh duéng
thudng gap & ngudi cao tudi.

- Suy dinh duéng thiéu
protein-nanglugng (Protein-
Energy Malnutrition): La tinh
trang thiéu hut kéo dai vé
nang lugng va protein, dan
dén giam can, mat khoi cg,
giam khoéi m& va réi loan
chic nang sinh ly cia co thé.
Suy dinh duéng lam tang
nguy cd nhiém trung, loét ti
de, cham héi phuc sau bénh
hodc phau thuat, déong thaoi
kéo dai thoi gian nam vién
va gia tang ti vong.

- Thiéu co (sarcopenia): La
tinh trang giam khéi co, chat
lugng va suic manh co theo
tudi, thuong di kém giam
hoat dong thé luc va thiéu
protein. Ngudi bi thiéu co dé
yéu suc, di lai kho khan, tang
nguy cdo té nga va gay xuong.
Thiéu ca ciing lam gidm kha
nang dap Ung diéu tri, anh
hudng dén kha nang doc lap
va chét lugng song.

- Suy mon (cachexia): La hoi
chung phtc tap thudng gap

trong bénh man tinh nang
nhu ung thu, bénh phdi tac
nghén man tinh, suy tim,
bénh than man dac trung
b&i gidm can ngoai y muén,
mat co va mé, kém tinh trang
viém hé thong. Khac véi suy
dinh duéng don thuan, suy
mon khé hoi phuc chi bang
ché d6 an, ma can phéi hop
dinh dudng, van doéng va
kifm soat bénh nén. Suy
mon lién quan chat ché dén
tién lugng xau va tang tu
vong.

- Thiéu vi chat dinh dudng:
Ngudi cao tudi thudng thiéu
vitamin D va canxi, dan dén
lodng xuong va nguy co gay
xuong cao. Thiéu vitamin
B12 lién quan dén ché d6 an
chay, bénh ly teo niém mac
da day hoac dung thudc
diéu tri dai thao duong
metformin lau dai gay thiéu
mau hong cau to va anh
hudng chiic nang than kinh.
Ngoai ra, thiéu kém va sat co
thé lam suy gidm mién dich,
cham lanh vét thuong va dé
nhiém trung.

- Mat nudc va réi loan dién
gidi: Do cam giac khat suy
gidm, cung vdéi viéc st dung
thudc loi tiéu hodc han ché
dich & bénh nhan tim, than,

KIEN THUC Y KHOA ’
U]

nhiéu ngudi cao tudi dé roi
vao tinh trang mat nudc. Hau
qua la Id lan, ha huyét ap tu
thé, tén thuong than cap, réi
loan dién giai.

- Thua can va béo phi kem
thiéu vi chat: Do mat can
bang gifta nang lugng nap
vao du thua va tiéu hao it
di khi it van dong, nam mot
chd do bénh ly. Tinh trang
“béo phi nhung suy dinh
duéng” & ngudi cao tudi dac
trung bdi tang ti 1é ma co thé
nhung lai thiéu co dan dén
gay tang nguy cad tim mach,
dai thao dudng tuyp 2, dong
thai thiéu co gay tang nguy
o té nga, han ché kha nang
di lai.

Nhiing van dé trén khoéng
chi anh hudng dén stic khoe
thé chat ma con tac dong
dén tinh than va chat lugng
song. Vi vay, tam soat dinh
ky va can thiép dinh dudng
toan dién la yéu t6 then chét
trong chién lugc cham séc
stic khde cho ngudi cao tudi.

3. TAM SOAT VA PANH GIA
DINH DUGNG
3.1. Cong cu sang loc

- MNA-SF (Mini Nutritional
Assessment - Short Form):
Cong cu gém 6 cau hoi lién
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quan dén sut can, an uéng,
van déng, bénh ly cap tinh,
tinh trang than kinh va chi so
nhan trac.

- NRS-2002 (Nutritional Risk
Screening): Dung cho bénh
nhan nodi trd, danh gia dua
trén BMI, sut can, lugng an
vao, muc d6 bénh nang.

- MUST
Universal

(Malnutrition
Screening Tool):
Ap dung trong cong dong va
bénh vién, dua trén BMI, sut
can trong 3-6 thang va tinh
trang bénh cap/man anh
hudng dén dn udng.

- SARC-F: Cbéng cu 5 cau hoi
sang loc nguy co sarcopenia,
bao gbm: sic manh, kha
nang di bo, ding day khoi
ghé, leo cau thang va té nga.

3.2. Danh gia toan dién

Sau khi sang loc, ngudi cé
nguy co suy dinh dudng can
dugc danh gia chi tiét hon:

-Nhan trdc hoc: do can nang,
BMI, vong canh tay, vong
bap chan dé phan anh khdi
CcO va mé.

- Thanh phan co thé: phan
tich bang DXA (Dual-energy
X-ray Absorptiometry) hoac
BIA (Bioelectrical Impedance
Analysis) dé xac dinh khéi co

xuong

va khoi

do
lodang xuong.

ma&,

- Xét nghiém sinh hoa:
albumin, prealbumin, CRP
dé danh gia tinh trang dinh
dudng - viém, cong thuc
mau, 25-OH vitamin D, B12,
sat, kém dé phat hién thiéu
vi chat.

-Khad nang an uéng: danh gia
nhai, nuédt, dung nap thuc
an, réi loan tiéu héa, khau vi.

Tiéu chuan GLIM (Global
Leadership Initiative on
Malnutrition, 2019) chan
doan suy dinh dudng khi c6
>1 tiéu chi ki€u hinh va >1
tiéu chi can nguyén:
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-Tiéu chi kiéu hinh:

+ Giam can khong chu y:
>5% trong 6 thang hoac
>10% trong >6 thang.

+ BMI thp: <20 (<70 tudi)
hodc <22 (=70 tudi).

+ Giam khoi co: xac dinh
bang DXA, BIA, CT scan hoac
vong bap chan <31 cm.

- Tiéu chi can nguyén:

+ Gidm kh&u phan an hoac
hdp thu: lugng an <50%



nhu cau

trong >1

tuan, hoac
<75% trong >2

tuan.

+ Viém hodc bénh ly nang:
c6 dau hiéu viém cap tinh
(nhiém trung, chan thuong,
phau thuat) hodc viém man
tinh (ung thu, COPD, suy
tim).

4., KHUYEN NGHI DINH
DUGNG CHO NGUOI CAO
TUOI

4.1. Nhu cau nang lugng

- Khuyén nghi chung: 30kcal/
kg/ngay.

- Nang lugng can dugc ca thé
héa theo tinh trang bénh cap

tinh, man tinh, mdc d6 hoat
déng thé chat, kha nang van
dong di lai hang ngay, BMI,
muc tiéu ki€ém soat can nang
tang can hay gidam can dé
diéu chinh phu hop.

4.2. Nhu cau carbohydrate
(duong bot)

- Carbohydrate chiém 50-
60% nhu cau nang lugng.

-Uu tién nhém carbohydrate
phic tap nhu ngid céc
nguyén cam, gao lut, khoai
lang, bap va an vira du lugng
rau cd va trai cdy dé cung cap

20-25 gam chat xo/ ngay.
ché nhém

carbohydrate don gian nhu

- Can han
duong tinh luyén, mat ong,
dudng phen, nudc ép trai
cdy, nudc mia dé tranh du
thia nang lugng, tang nguy
ca thura can béo phi.

4.3. Nhu cau protein

- Protein thudng chiém 15-
20% nhu cau nang lugng.
Viéc cung cap du luong
quan
trong viéc xay dung khoi co

protein  rat trong
bédp, gidm nguy co thiéu cg,
suy mon & ngudi cao tudi.
Khuyén nghi hang ngay nhu
sau:

+ Ngudi khée manh: 1,0-1,2

KIEN THUC Y KHOA ’
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g/kg/ngay.
+ C6 bénh man hoac nguy
ca SDD: 1,2-1,5 g/kg/ngay.

+ Bénh cap tinh hoac SDD
nang: dén 2,0 g/kg/ngay.

- Thuc phdm: protein nén
dugc cung cap tu ca nguon
goc dong vat ca (ca nuc, ca
trich, ca basa, ca hoi...), thit
gia cam, sifa va ché pham,
tring va thuc vat (dau nanh,
dau xanh, dau ga, dau ha lan,
dau ngu...).

- Lugng protein nén dugc
phan bé déu trong ngay dé
t6i uu tdng hop co.

4.4. Nhu cau lipid va glucid

- Lipid chiém 25 - 30% nhu
cau nang luong

-Uu tién chat béo khong bao
hoa (MUFA, PUFA, omega-3
tU cad béo hodc hat c6 dau
nhu hat macca, 6c ché, hat
diéu, hanh nhan, dau nanh,
dau hat cdi, dau hudng
duong).

- Han ché chat béo bao hoa
va trans-fat nhu mé doéng

vat, néi tang, bo, kem phu
banh...

4.5. Vitamin va khoang
chat

- Vitamin D: 800-1000 IU/
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ngay, duy tri 25(0OH)D =30
ng/mL.

- Canxi: 1000-1200 mg/ngay,
két hgp vitamin D dé phong
lodng xuong.

- Vitamin B12: 2,4 ug/ngay,
thudng can bé sung déi véi
nguci bénh an chay truong.

- Kém, sat, folate: theo doi va
b6 sung khi thiéu hut.

4.6. Nhu cau nudc

- Khuyén nghi nhu cau dat
30 ml/kg/ngay.

-Nguén nudc: nudc loc, nudc
dun séi dé ngudi, nuéc canh
loang, slra, nuéc dua tuai...

- Luu y: Ngugi cao tudi giam
cdm giac khat, can duoc
nhac uéng nudc dinh ky. Vi
bénh nhan suy tim, suy than
thi can duoc diéu chinh theo
chi dinh bac si.

5.CANTHIEP DINH DUGNG

- C4 thé héa ché d6 an: khau
vi, khd nang nhai nuét, diéu
kién kinh té&, tinh trang bénh
ly.

- Diéu chinh két cau: danh
gia réi loan nu6t dé chon két
cdu dac/léng cha thuc pham
phu hgp, phong ngua hit sac
va nudi an thiéu dinh duéng
khi dung ché d6 an khéng
du dam doé dinh dudng.

- Dinh dudng bd sung khi
ngudi bénh khong an udng
dd nhu cau, khuyén nghi st
dung thuc phdm dinh duéng
bé sung dat trén 400 kcal va
trén 30 g protein/ngay.

- H6 trg dinh dudng qua
6ng thong hoac/va dudng
tinh mach néu tinh trang an
udng kém dinh duéng bé
sung khong dap Ung du nhu
cau nang lugng.

-Tap luyén thé luc véi cac bai
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tap suc manh, khang luc 30-
40 phut x 2-3 lan/tuan giup
duy tri co.

- Gido duc suc khoe cho gia
dinh va ngudi cham soc.

- Theo déi dinh ky: can nang,
khéi co, xét nghiém va diéu
chinh ké hoach can thiép
dinh duéng

6. KET LUAN

Dinh dudng hop ly & nguai
cao tudi la chia khéa duy tri
suc khoe, phong ngua suy
dinh duéng va kiém soat
bénh man tinh. Viéc tam
soat, danh gia va can thiép
can thuc hién dinh ky, phoi
hap da nganh va ca thé héda.
Can thiép dinh dudng kip
thai va day du sé gilp nang
cao chat lugng cudc song,
gidm nguy cd nhap vién va
gidm génh ndng bénh tat
cho gia dinh va xa hoi.
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Cau chuyeén tinn duc
6 nquoi lon tuoi cé bénh tim mach

TS BS. TRAN HOA

PHO TRUONG KHOA TIM MACH CAN THIEP

1. Tinh duc - nhu cau tu
nhién clia con nguoi

Tinh duc la mét phan thiét
yéu cua doi song, khéng chi
& tudi tré ma con & ngudi cao
tudi. Khi budc sang tudi xé
chiéu, nhiéu nguai nghi rang
chuyén “chan g6i” da khong
con quan trong. Thuc té, nhu
cau vé su than mat, tinh yéu
thuong, su gan gii thé xac
va cdm xdc van con nguyén
ven. Doi véi nhiéu cap vo
chong, tinh duc khéng chi la
hoat dong sinh ly ma con la
cau néi gitr gin hanh phuc,
su gan két va tinh than lac

quan.

Tuy nhién, khi ngudgi cao
tudi dong thoi mac bénh tim
mach, ho thuong déi dién
vGi nhiing lo 1ang: “Liéu quan
hé tinh duc c6 nguy hiém?’,
“Toi c6 bi dau tim khi quan
hé khoéng?’, “Cé nén kiéng
han dé an toan?”. Nhiing cau
hoi nay rat pho bién, va doi
khi khién ngudi bénh tu gidi
han hodc mat di niém vui
song.

2. Quan hé tinh duc va
ganh nang tim mach

Pé hiéu rd hon, ta co thé

so sanh: quan hé tinh duc
thuong tuong duong Vvdéi
viec di b6 nhanh 1-2 km
hoac leo cau thang 2-3 tang
trong khoang 10 phut. Nhu
vay, hoat dong nay cé muc
tiéu hao nang lugng vua
phdi, khong phai la “qua
suc” do6i véi hau hét ngudi
bénh tim mach da 6n dinh.
M6t sé nghién cliu quoc té
ghi nhan, nguy co nhéi mau
ca tim khi quan hé tinh duc
& ngudi bénh tim mach rat
thap (chiém chua dén 1% cac
trudng hop nhéi mau). biéu
nay c6 nghia, néu bénh nhan

r
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van sinh hoat va van dong
binh thudng hang ngay thi
hoat dong tinh duc thudng
khéong gay nguy hiém dac
biét.

Diéu dang luu y la: nguy co
chi tang cao & nhiting ngudi
bénh tim chua én dinh -
nhu dau that nguc khi nghi,
suy tim nang, loan nhip chua
kiém soat, hodc méi trai qua
con nhoi mau co'tim vai ngay.

3.Tam ly - rao can I6n hon
ca

G ngudi [6n tudi cé bénh tim
mach, doi khi khong phai trai
tim “yéu” ngan can tinh duc,
ma chinh la tam ly e ngai.
Nhiéu bénh nhan so “ra di”
trén giudng ngu, hoac mac
cam rang tudi gia thi khong
nén quan hé. Mét so6 khac
lo ngai thuéc dang dung
(nhu thuéc tim mach, huyét
ap, dai thao dudng) sé anh
hudng dén kha nang tinh
duc. Nhiing suy nghi nay dé
tao thanh vong ludn quan:

cang lo lang, cang mat hing
thu, dan dén réi loan cuong
hoac gidam ham muon, ti dé
anh huang dén méi quan hé
vg chong.

Viéc trao déi thang than véi
bac si va ca véi ban ddi la
rat quan trong. Nhiéu ngudgi
bénh ngai néi vé chuyén “té
nhi’, nhung that ra cac bac si
tim mach va bac sinam khoa,
phu khoa déu quen thudc
vGi van dé nay va c6 thé dua
ra |6i khuyén phu hgp.

4.Thuéc men va anh huéng
dén chiic nang tinh duc

Mot s6 thudc tim mach, dac
biét la thuéc chen beta (nhu
propranolol, atenolol), thuéc
i ti€u, co thé gay gidm ham
muon hoac réi loan cuong.
Tuy nhién, khéng phai luc
nao clng nhu vay, va hién
nay da cé nhiéu nhom thuéc
méi it tdc déng dén tinh
duc hon. Diéu quan trong la
khéng dugc tu y boé thuéc
chi vi lo sg anh hudng tinh

duc, ma can trao déi vai bac
si dé dugc diéu chinh hoac
thay thé thudc phu hap.

Ngoai ra, cac thuéc ho trg
tinh duc (nhu sildenafil,
tadalafil) c6 thé st dung cho
nhiéu bénh nhan tim mach,
nhung can than trong. Tuyét
déi khéng dung céac thudc
nay néu bénh nhan dang su
dung nhém nitrate (thudc
gian mach, thudng dung
trong con dau that nguc) vi
c6 thé gay tut huyét 4p nguy
hiém. Bac si la ngudi sé can
nhac va dua ra chi dinh an
toan.

5. Khi nao nén tam hoan
quan hé tinh duc?

Ngudgi bénh tim mach nén
tranh quan hé tinh duc
trong cac truong hop sau:

« Vlta mdi bi nhdi mau co tim
(trong vong 2-4 tuan dau,
can bac si cho phép trudc khi
sinh hoat trg lai).

 Pau that nguc khong én




dinh, xuat hién ngay ca khi
nghi.

« Suy tim mat bu (khé thé khi
nghi ngoi, phu nhiéu).

« Loan nhip tim nang, chua
kiém soat.

 Huyét ap chua kiém soat
tot.

Sau khi diéu tri 6n dinh, da s6
bénh nhan cé thé tr& lai sinh
hoat tinh duc binh thudng.

6. Lam thé nao dé quan hé
tinh duc an toan hon?

Mot s6 IGi khuyén thiét thuc
danh cho ngudi 16n tudi ¢
bénh tim mach:

« Chon théi diém thich hop:
Nén quan hé khi co thé thoai
mai, khong qua mét, khéng
ngay sau bra an no hoac sau
udng rugu bia.

« Khong gian thu gian: Gi
phong ngl am &p, yén tinh,
tranh ap luc tam ly.

o Tu thé phu hop: Chon tu
thé it gang stc cho nguoi
bénh, khong tao ap luc qua
I&n [én tim.

« Khéi dong nhe nhang:
Giéng nhu tap thé duc, hay
bat dau bang su vuét ve, au
yém dé co thé thich nghi dan.

¢ Luyén tap thé duc déu
dan: Ngudgi bénh tim mach
nén duy tri tap luyén via phai

mdi ngay (di bo, yoga, dap
xe nhe...) dé tang suc bén, tu
dé giup sinh hoat tinh duc an
toan hon.

« Trao ddi véi bac si: Néu co
dau hiéu dau nguc, kho thg,
hoi hép khi quan hé, can di
kham dé dugc danh gia lai.

7. Y nghia cha tinh duc
trong d&i séng ngudi bénh
tim mach

Nhiéu nghién ctu chi ra rang
dai séng tinh duc lanh manh
giup cai thién tinh than, giam
lo au, tram cam, nang cao
chat lugng cudc song. DGi
véi ngudi bénh tim mach, khi
dugc séng tron ven véi nhu
cau tinh duc, ho thuong lac
quan hon, tuan tha diéu tri
t6t hon va cé dong luc duy tri
|6i séng lanh manh.

Tinh duc con giup duy tri sy
gan két gitra vg chong. G tudi

KIEN THUC Y KHOA "Q (
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gia, su au yém, vuét ve, 6m
ap déi khi quan trong hon
chinh hanh vi giao hgp. N6
mang lai cdm gidc dugc yéu
thuong, dugc chia sé, giup
ngudi bénh bét c6 don va tu
ti vi bénh tat.

8. Mét s6 hiéu lam thuéng
gap

« “Bénh tim thi khéng duogc
quan hé nia”

Sai. Phan 16n bénh nhan tim
mach 6n dinh van c6 thé
quan hé tinh duc an toan.

« “Tinh duc nguy hiém hon
tap thé duc”

Khong dung. Vé muc gang
suc, tinh duc tuong duong di
b6 nhanh hodc leo vai tang
lau.

e “Uéng thudc réi loan
cuong chac chan hai tim”

Khéng chinh xac. Néu dung
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dang chi dinh va khong két
hagp véi nitrate, cac thudc nay
kha an toan.

« “Tudi gia thi khéng can
tinh duc”

Sai. Tinh duc khéng c6 tudi.
N6 gan lién véi nhu cau yéu
thuong va sy than mat.

9. Thong diép danh cho
ngudi bénh tim mach

« Ngudi I6n tudi mac bénh
tim mach khéng nén tu cat
bé d&i séng tinh duc cua
minh. Hay coi d6 la mét phan
cla cudc song khde manh va
hanh phuc. Diéu quan trong
la:

+ Kiém soét bénh tim mach
tot,

+ Lang nghe ca thé,

+ Trao d6i cdi ma vaéi bac si
va ngudi ban doi.

« BDung mac cam hay ngai
ngung khi noi vé tinh duc.
Pay la nhu cau chinh dang,
tu nhién.

« Hay trao déi c&i ma vai bac
siva ban doi dé tim giai phap
phu hop.

e Quan hé tinh duc an toan
hoan toan cé thé thuc hién
dugc néu bénh tim da 6n
dinh.

« Su than mat va yéu thuaong
cOn quan trong hon ca
“chuyén ay” - hay gilr gin su
gan két tinh than cung ban
dai.

-

Két luan

Tinh duc & ngudi 16n tudi
c6 bénh tim mach khoéng
phai la diéu cam ky, ma la
moét phan tu nhién trong
hanh trinh séng. Véi su thau
hiéu, tu van dung dan tu
bac si, cung su chia sé tu
ngudi ban doi, bénh nhan
hoan toan cé thé tiép tuc
duy tri doi séng tinh duc an
toan, tron ven va hanh phuc.
Diéu quan trong nhat la hay
xem tinh duc nhu mét “liéu
thudc tinh than” - gidp con
tim khée manh hon, cudc
séng vién man hon, bat ké
tudi tac hay bénh tat.
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Huat dong e ehaY ngum & UG

- Lam sao de song manh khoe

BS CKI. NGUYEN THANH HIEN

Stic khée la nén tang quan
trong giup moi nguai duy tri
cudc séng doc lap, vui vé va
y nghia khi vé gia. Trong do,
hoat déong thé chat - nhu di
bo, tap thé duc nhe, khiéu v,
hoac choi thé thao - khéng
chi gitp co thé khoe manh
ma con giup tinh than thoai
mai, gidam lo au, trdam cam
va cai thién gidc ngu. Nhiéu
nghién ctu cho thay, ngudgi
I6n tudi thudng xuyén van
dong co stic khée tinh than
tot hon, it bi c6 don va dé
hoa nhap véi cong dong han.
Vi vay, viéc duy tri van déng
phu hop mbi ngay dugc xem
nhu mét cach dau tu cho suc

KHOA NOI TIM MACH

khoe ca vé thé chat lan tinh
than, gilp ngudi cao tudi
song khéde, s6ng vui va séng
c6 chat lugng.

1. HOAT PONG THE CHAT
LA GI?
1.1. Pinh nghia

Hoat déng thé chat la tat ca
nhiing ct dong cla co thé
dugc tao ra béi cac co va
tiéu tén nang luong. Theo
T8 chuic Y t& Thé gisi (WHO),
hoat déng thé chat khong
chibao gom viéc tap thé duc
hay choi thé thao ma con bao
gém nhing van déng trong
sinh hoat hang ngay nhu di
b6, lam viéc nha, di chg, lam

vuon hodc di chuyén tu noi
nay dén noi khac.

1.2. Tac hai cha viéc it van
dong

it van déng la mot trong
nhiing nguyén nhan hang
dau lam tang nguy co mac
cac bénh man tinh, dac biét
& ngudi 16n tudi. Theo WHO,
khoang 31% ngudi I6n trén
toan cau khong van déng du
muc khuyén nghi. Néu tinh
trang nay khéng dugc cdi
thién, trnam 2020 dén 2030,
cac hé thong y té trén thé
gidi c6 thé phai chi tai 300
ty d6 la My (tuong duaong
khodng 27 ty moi nam) dé
diéu tri cac van dé suc khoe
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do it van dong gay ra.

G viét Nam, cac bénh man
tinh nhu tang huyét ap, dai
thao dudng, tim machvaung
thu dang gia tang nhanh va
phan I6n lién quan dén cac
yéu t6 nhu it hoat dong thé
chat, an uéng thiéu can doi,
hut thu6c va udng rugu bia.
Theo théng ké nam 2010,
cac bénh khong lay nhiém
chiém t&i 72% sé truong hop
t vong va 66% ganh nang
bénh tat tai Viét Nam. Tu
n3m 1986 dén 2015, ty 1& t
vong do cac bénh nay tang
tu 42% lén 73%. Pay la mot
con s6 dang bao dong.

Ngoai ra, ngudi it van dong
khéng chi dé mac bénh
ma con bi suy gidam chuc
nang van déng, yéu co, khé
khan trong sinh hoat hang
ngay, dé té nga va giam tudi
tho. Pay la nhiirng nguy co
thudng gap & ngudi cao tudi
néu khong duy tri 16i song
nang déng.

1.3. Phan biét hoat dong
thé chat va luyén tap thé
duc

Nhiéu ngudi thudng nghi
rang hoat déng thé chat
va luyén tap thé duc la mot
nhung that ra chiing c6 diém
khac biét quan trong. Hoat
déng thé chat la tat ca nhiing
hoat dong hang ngay khién

cd thé di chuyén va tiéu hao
nang luong, nhu di chg, nau
an, lau nha, lam vuon, di lai
trong nha hay ngoai dudng.

Trong khi d6, luyén tap thé
duc la mét hinh thdc van
déng thé chat c6 muc tiéu rd
rang. Do la nhiing hoat déng
duogc sap xép theo ké hoach,
lap di lap lai va cé cau trac
nhat dinh nham nang cao
stic khde hoac thé luc, chang
han nhu di bé nhanh, tap
yoga, dap xe dap,...

NGi cach khac, bat ky ai don
dep nha clfa cling dang hoat
dong thé chat, nhung néu
muén cai thién sic khoe
tim mach, tang stiic manh co
bap, cai thién thang bdng
dé phong tranh té nga, thi
can phai tap luyén thé duc
mot cach déu dan va cé muc
dich. Viéc phan biét r6 hai
khai niém nay sé giup chung
ta chon dugc hoat déng phu
hop hon dé gitt gin suc khoe
khi tu6i da cao.

2. DAU HIEU CUA MOT LOI
SONG iT VAN PONG

L6i séng it van dong dugc
dinh nghiala cac hanh vi tinh
tao nhung it van déng nhu
ngoi, nam hoac dua lung vai
muc tiéu hao nang lugng
bang hoac thap hon 1,5 don
vi trao déi chat (MET). Theo
Bang phan loai hoat déng thé
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chdt ndm 2011, MET dugc
dinh nghia la ty Ié gilta muic
trao doi chat khi hoat déng
va muc trao ddi chat co ban
khi nghi ngoi, trong dé 1
MET tuong duong v&i muc
tiéu hao nang lugng khi nghi
ngai cia mot ngudi (~1 kcal/
kg/qi0). Thai gian dai duy tri
tu thé ngéi hoac nam, du co
thuc hién moét s6 van dong
thé chat trong ngay, van cé
thé gay anh huéng tiéu cuc
dén suic khoe.

Mot s6 dau hiéu phé bién
cho thay tinh trang it van
déng co6 thé bao gom:

o Dé mét, hut hai khi thuc
hién cac hoat déng nhe nhu
di bo, leo cau thang.

« Thudng xuyén dau nhuc
vung lung, khép géi, cé vai
gay, dac biét sau khi ngoi lau.

« Tang can khoéng kiém soat,
m& tich tu vung bung.

« Giam kha nang tap trung,
suy giam tri nhé, réi loan giac
ngu.

« Nguy co cao mac cac bénh
man tinh nhu tang huyét ap,
dai thao dudng, bénh tim
mach va réi loan chuyén héa.
Cac dau hiéu nay la chi bao
sé&m cula tinh trang suc khée
kém lién quan dén 16i song
tinh tai, can dugc can thiép
kip thoi thong qua diéu



chinh thoéi quen sinh hoat
va tang cudng van dong thé
chat c6 cau trac.

3. LO1 iCH CUA SINH HOAT
THE CHAT

Luyén tap thé chat déu dan
mang lai nhiéu Igi ich quan
trong cho suic khoe, dac biét
la d6i v6i ngudi 16n tudi.
Vé tim mach va ho hap, tap
luyén gilp giam huyét ap,
cai thién m& mau, tu dé lam
giam nguy cd mac cac bénh
tim mach va dét quy. Déi
véi hé co - xuang - khdp,
hoat déng thé chat gitp duy
tri khoi co, lam chdm qua
trinh mat xuong, ngan ngla
lodng xuong va gidm nguy
ca té nga - mot trong nhiing
nguyén nhan hang dau gay
tan tat & ngudi cao tudi. Vé
mat tam than va nao b, cac
nghién ctu cho thay luyén

tap thé chat gilp cai thién
tam trang, gidm triéu chuiing
tram cam va lo 4au, tang
cuong tri nhé va kha nang
tu duy, déng thai ho trg giac
ngd ngon hon. Ngoai ra,
tap thé duc con giup kiém
soat can nang, duong huyét,
nang cao kha nang dé khang
va phong ngua cac bénh
man tinh nhu tiéu dudng
hay béo phi. Quan trong
hon cd, viéc duy tri luyén
tap thudng xuyén con gilp
ngudi cao tudi séng doc lap,
nang dong va vui khoe hon
moéi ngay, tu do cai thién
chat luong cudc séng va kéo
dai tudi tho. Nhiing Igi ich
nay da dugc khang dinh bai
cactd chucy té 16n nhuWHO
va Trung tam Kiém soat va
Phong ngua Dich bénh Hoa
Ky.

KIEN THUC Y KHOA "‘]
4. NHUNG HOAT DONG
THE CHAT PHU HOP NGUOI
LON TUGI

DGi v6i ngudi I6n tudi, lua
chon hoat doéng thé chat
phu hop la yéu t6 then chét
dé duy tri stic khoe thé chat
va tinh than ma khong gay
mét moi qua muc. Nhiing
hoat dong nhe nhang, dé
thuc hién nhu di b6 nhanh,
leo cau thang vai tang moi
ngay co thé gilp tang cudng
stic bén tim mach va hé hap.
Ngoai ra, cac bai tap nhu thai
cuc quyén, yoga hoac dudng
sinh dugc nhiéu chuyén gia
khuyén khich vi khéng chi
giup thu gian tinh than ma
con cdi thién kha nang thang
bang, linh hoat va phong
ngua té nga - mot nguy co
I6n & ngudi cao tudi.

Bén canh do, viéc tap ta nhe
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hoac dung day khang luc
2-3 budi méi tuan gitp duy
tri khéi lugng co bap va stc
manh - yéu té quan trong
dé ngudi Ian tudi c6 thé tiép
tuc tu cham séc ban than, di
chuyén dé dang, va séng doc
lap. Nhirng hoat dong hang
ngay nhu lam vudn, nau
an, di chg hodac cham chau
cling dugc xem la hinh thuc
van dong cé ldi, giup co thé
khong bi “lugi van déng” ma
van cé y nghia tinh than va
két néi gia dinh.

DG v6i ngudi 16n tudi gap
khé khan trong viéc di lai
hodc khong thé dung viing,
van cé nhiéu bai tap phu hop
va an toan giup duy tri suc
khée, cdi thién sic manh va
gidm nguy cad suy gidm chuic
nang. Mét sé gai y bao gém:

« Tap tay chan khi ng6i ghé
hodc nam giuong: Cir dong
tay chan nhe nhang, vung
tay, co dudi chan, xoay c6

tay/c6 chan.

« Tap thé sau va gian co: Giup
cai thién ho hap va thu gian,
c6 thé thuc hién hiang ngay
khi nam hoac ngoi.

« Tap vé6i dung cu nhe: Dung
qua bong nhé, khan, hoac
day khang luc mém dé tap
tay khi ngoi.

« Tap vGi ngudi hé trg: C6 thé
thuc hién cac bai tap co dubi
don gian véi su ho trg cla
ngudi than hodc nhan vién
y té.

Piéu quan trong khong chi
la loai hinh hoat déng, ma
con la su cha déng lua chon
va cam giac vui vé, thoai mai
khi tham gia. Ngudi 16n tudi
cho biét ho san sang van
dong hon khi hoat dong do
dé tiép can, khéng doi hoi
nhiéu thiét bi hay ky nang
phuc tap va dac biét la c6
ngucoi cung tap hodac moi
trudng than thién. Do d¢, cac
chuong trinh thé duc cong
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dong, nhém tap trong khu
ph6 hodc céng vién gan nha
la nhiing lya chon ly tuéng.

Hi€éu dung va chon hoat
dong phu hop khong chi
gilp ngudi I6n tudi phong
tranh bénh tat, duy tri tri
nhg, tinh than minh man ma
con mang lai niém vui, su
gan két vai cudc song hang
ngay. Diéu quan trong la
hoat déng thé chat khong
can phai ndng né hay phuc
tap - chi can phu hgp vai thé
trang, déu dan, va tao cam
giac dé chiu la da c6 thé dem
lai nhiéu lgi ich cho stic khoe
va chat lugng song.

5. NGUYEN TAC AN TOAN
KHI VAN PONG

Dé hoat déng thé chat mang
lai Igi ich va tranh gay hai,
dac biét 1a & ngudi 16n tudi,
can tuan thi mot sé nguyén
tac co ban. Trudc khi bat dau,
nén khéi ddng nhe nhang va
gian co dé gilp co thé lam



quen véi van doéng, giam
nguy co chan thuong. Khi
tap, can lua chon muc dé phu
hop véi suc khoe, bat dau tu
nhiing bai nhe r6i tang dan
cudng d6 va thai gian. Ngoai
ra, nén mac trang phuc thoai
mai, di giay phu hgp va chon
ndi tap thodng mat, an toan.

Trong qua trinh tap, néu
xuat hién cac dau hiéu
bat thuong nhu dau nguc,
chong mat, mét 13 hay kho
thd, can ngung tap ngay va
theo doi suic khoe. Viéc kham

suc khoe dinh ky va trao
déi vai bac si trudc khi bat
dau bat ky chuang trinh tap
luyén nao la rat quan trong,
dac biét véi ngudi c6 bénh
nén hodc han ché van dong.
6. HUGNG DAN CHUNG VE
TAP LUYEN CHO NGUOI
LGN TUGI

WHO khuyén nghi ngugi I6n
tudi nén duy tri it nhat 150
phut hoat déng thé chat vira
phadi moi tuan (nhu di bo
nhanh) hoac 75 phudt hoat
dong manh (nhuleo déc, tap
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aerobic).

Nén chia thdgi gian tap thanh
nhiéu lan ngan ttr 10-15 phat
moi l1an, rai déu trong ngay,
dé dé thuc hién va duy tri.

Viéc tap luyén can két hop
nhiéu loai hinh: tap suc
manh (nhu ci ta nhe), bai
tap thang bang (nhu thai cuc
quyén), va cac dong tac kéo
gian dé duy tri su déo dai.

Quan trong nhat la bién
hoat dong thé chat thanh
thoi quen hang ngay - du it
nhung déu dan sé mang lai
lgi ich r6 rét cho suic khée va
tinh than.

7. KET LUAN

Hoat déng thé chat chinh
la mot “liéu thubéc khéng tén
tien” nhung mang lai hiéu
qua manh mé cho suc khée.
Viéc van dong déu dan giup
phong ngta nhiéu bénh
man tinh, duy tri thé luc va
tinh than minh man, tr do
kéo dai tudi tho va nang cao
chat lugng cudc song.

DPé viéc rén luyén trd nén
dé dang va bén viing, nguai
cao tudi rat can su hé trg tu
gia dinh, cong dong va hé
théng y té. Khi moi ngudi
cung dong hanh, hoat dong
thé chat khéng chila viéc tap
luyén ma con trg thanh niém
vui méi ngay.
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Cham sdac sire khoe

Tiim THAN NGUTI CAD TUO!

_ ThSBS. NGUYEN MINH MAN
TRUONG DON NGUYEN TAM LY LAM SANG

Suc khde tdm than & ngudi cao tudi 1a mot
khia canh quan trong cla stc khoe tdng
thé, dugc dinh nghia “la trang thdi cdn béing
vé cdm xuc, nhdn thdc va hanh vi, cho phép
cd nhdn déi phé hiéu qua véi cdc cdng thdang
hang ngay, duy tri méi quan hé xa héi va tdn
huéng cudc séng” (T6 chic Y té€ Thé gidi-
WHO). Viét Nam hién la qudc gia co6 téc do
gia hoa nhanh, véi s6 ngudi trén 60 tudi ngay
cang tang. Theo s6 liéu ti Téng cuc Théng
ké, dén nam 2025, Viét Nam c6 khoang 12
triéu ngudi cao tudi, chi€ém hon 12% dan sé,
va con sé nay du kién tang lén 25% vao nam
2050. Stic khoe tam than & nhom tudi nay trg
thanh mét ganh nang I6n cho xa hoi, kinh té
va hé théng y té.

Ngudi cao tudi thudng déi mat véi ganh
nang bénh tat kép: vira chiu anh hudng tu
bénh ly thé chat man tinh, vira dé méac cac
réi loan tam than, phé bién nhu tram cam, lo
au, sa sut tri tué (Alzheimer) va réi loan giac
ngu... Khodng 35% bénh nhan diéu tri tai cac
€O sG tam than tur dau nam 2023 la nguai tu
60 tudi trg 1én, cht yéu mac trdm cam va cac
roi loan lién quan. Ty 1é tu t ciing cao do c6
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don va trdm cam.

Cham séc suc khde tam than lao khoa la mot
linh vuc chuyén nganh nham nghién cuu,
chéan doan va diéu tri, cham soc cac réi loan
tam than xuat hién hoac kéo dai & ngudi cao
tudi. Viéc hiéu rd dac diém sinh hoc, tam ly va
xa héi ctia nhém dan s6 nay gilup xay dung
chién lugc cham soc suc khoe toan dién, cai
thién chat lugng séng va kéo dai tudi tho
khdée manh.

1.Dac diém lao héa va anh huéng dén stic
khoe tam than

1.1. Khia canh sinh hoc

Ngudi cao tudi thudng mac nhiéu bénh ly
mantinh nhutang huyétap, tiéu dudng, bénh
tim mach, thoai hoa khép, bénh Parkinson...
Hé than kinh trung uang c6 nhiing thay déi
nhu giam s6 lugng té bao than kinh, teo néo,
réi loan dan truyén than kinh, gép phan lam
gia tang nguy co suy gidm nhan thuc va sa
sut tri tué. Dung nhiéu loai thudc, dé dan
dén tuong tac thudc, gay ra ld lan, mé sang,
roi loan hanh vi.



1.2. Khia canh tam ly

Ngudi cao tudi thudng trai qua mat mat: ban
doi, ban be, su nghiép, khad nang lao déng.
Su gidm sut vé chic nang co thé dé dan dén
mac cam, c6 don, cdm gidc vo6 dung. Cac
roi loan khi sac, dac biét 1a tram cam, co xu
hudng xuat hién hodc tai phat & giai doan
nay.

1.3. Khia canh xa héi

Nghi huu, gidm thu nhap, thay déi vai tro
trong gia dinh lam tang nguy co cang thang
tam ly. C6 lap xa hoi va thiéu hé tro tur cong
dong la yéu to nguy co quan trong clia nhiéu
roi loan tam than. Hé théng cham séc dai
han con han ché, khién ganh ndng dat nang
|én gia dinh va ngudi cham soc.

2. Cac rdi loan tam than thuéng gap &
ngudi cao tudi

2.1. Tram cdm & ngudi cao tudi

Tram cam la mét trong nhimng réi loan phd
bién nhat, anh huéng dén chat lugng séng,
tang nguy co tlf vong va sa sut tri tué.

Pac diém: it biéu hién khi sdc bubn r6 rét,
thay vao dé la than phién ca thé, giam quan
tam, réi loan gidc ngd. Mot s6 ngudi cé thé
biéu hién buén ba kéo dai, mat hing thu véi
cac hoat dong tung yéu thich, cdm giac vo
gia tri hoac téi 16i. Ho thudng than van vé
cudc séng, noi vé cai chét hoac ¢ y dinh tu
tr. G Viét Nam, do véan héa “chiu dung’, nhiéu
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ngudi cao tudi khong bay to truc ti€p ma chi
than phién vé dau dau, mét moi.

Nguyén nhan: Thudng gan véi bénh mach
mau nao, thodi hda than kinh, mat mat xa
hoi.

Piéu tri: Phoi hop thudc, tam ly xa hoi tri liéu.

- Thudc: Phai do bac si chuyén khoa chi dinh,
khéi dau liéu thap, theo doi ha natri mau, té
nga.

- Can thiép tam ly xa hoi: Liéu phap nhan
thuic - hanh vi (CBT), liéu phap chap nhan -
cam két (ACT), hoat dong thé chat, cai thién
giac ngu. Giao tiép thich hap (IPT).

Trudng hgp nang, c6 y tudng tu sat: Can
nhac dién giat (ECT).

2.2.Réiloan lo au

Khoang 50% truong hgp tram cam & ngudi
cao tudi déng mac lo au. Lo au lam tang
nguy ca khang tri, suy giam chdc nang. Roi
loan lo au biéu hién qua lo ldng qua muc vé
suc khoe, tai chinh hodc gia dinh, kém theo
bon chon, dé cau kinh.

Piéu tri: Di€u tri thudc theo bac si chuyén
khoa. Tam ly tri liéu véi liéu phap nhan thiic
- hanh vi (CBT).

2.3. Sa sut tri tué (Dementia)

Sa sut tri tué 1a réi loan man tinh, tién trién,
dac trung bai suy giam mét hodc nhiéu chuic
nang nhan thuc, anh hudng dén hoat dong
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hang ngay. Thudng do bénh Alzheimer, sa
sut tri tué mach mau, thé Lewy, thoai héa
thuy tran - thai duong. Nguyén nhan c6 thé
diéu tri: thi€u vitamin B12, r6i loan noi tiét,
nhiém trung than kinh, lam dung ruou.

- Bénh Alzheimer chiém trén 50% céc trudng
hap, thudng khai phat bang quén tién trién
(quén tén ngudi than, quén dudng vé nha),
khé tap trung, réi loan ngén ngir hoac nhan
biét khéng gian. Ngoai thé dién hinh con co6
thé teo vo nao sau, bién thé ngdn ngt, bién
thé hanh vi.

Chan doan: dua trén 1am sang, test nhan

thic (MMSE, MoCA), két hgp véi hinh anh
hoc va ddu an sinh hoc.

Diéu tri:

+ Thudc Gc ché cholinesterase (donepezil,
rivastigmine), memantine.

+ Quan ly triéu ching tam than - hanh vi
bang can thiép phi dugc ly trudc tién.

+ Thu6c chong loan than chi dung khi that
can thiét do nguy co tang t vong.
- Sa sut thuy tran - thai duong (FTD) dac
trung bai r6i loan hanh vi, gidm kiém soat,
dé nham vai réi loan luéng cuc.
2.4. Mé sang (Delirium)
Mé sang la tinh trang réi loan cap tinh véi
dac diém: suy gidm chu y, mat dinh huéng,
réi loan y thuc, thay d6i hanh vi trong thoi
gian ngan.
Nguyén nhan: nhiém trung, mat nudc, roi
loan dién giai, tac dung thudc, phau thuat,
bénh ly néi khoa cap tinh.
DPac diém dich té: gap nhiéu & ngudi trén 70
tudi; ty 1é sau phau thuat tim co thé lén t6i
50%.

Dién ti€n: mac du thudng dugc coi la thoang
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qua, nhung c6 thé dé€ lai hau qua lau dai nhu
suy giam nhan thuec.

Piéu tri: x( tri nguyén nhan, can thiép hé
trg phi dugc ly (diéu chinh méi trudng, ho
trg giac ngu, dinh huéng thai gian - khéng
gian). Trong trudng hogp kich dong, c6é thé
dung thuéc chéng loan than liéu thap,
nhung can than trong vi khong rat ngan thoi
gian hoi phuc.

Ngoai mé sang, mat tri nhaé va tram cam, lo
au, mét so roi loan khac ciing dang chu y:

- Réi loan tam than: bao gom tam than
phan liét khéi phat muén, réi loan hoang
tudng. O tudi gia, triéu ching thudng nhe
han, nhung dé nham vai cac réi loan nhan
thuc.

- Réiloan am anh cuéng ché valién quan:
hiém khi khéi phat muon, nhung c6 thé la
biéu hién thu phat clia sa sut tri tué.

- Réi loan st dung chat: ngay cang dugc
nhan dién & ngudi cao tudi, dic biét lién
quan thudc an than, opioid, rugu.

- Mat ngii man tinh: thuong gap, nhung
benzodiazepine hay Z-drug (zolpidem)
khoéng dugc khuyén khich. Nén uu tién CBT-,
vé sinh gidc ngu, thuéc an than it nguy co.

Néu ngudi cao tudi ¢ it nhat 2-3 dau hiéu
kéo dai hon 2 tuan, gia dinh nén dua dén co
s& y té€ dé kiém tra. Viéc chan doan sém co
thé ngéan chan bién ching, nhu tor tram cam
dan dén tu td hodc sa sut tri tué dan dén mat
kha nang tu cham séc.

3. Cham séc stic khée tam than cho ngudi
cao tudi

3.1. Nguyén tac diéu tri va quan ly:

- Danh gia toan dién: bao gom y khoa, tam
ly, xa hoi.
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- SU dung thuéc than trong: bat dau liéu
thap, tang cham, theo doi sat.

- Uu tién can thiép phi duoc ly: tri liéu tam
ly, hoat dong thé chat, ho trg xa hoi.

- Phéi hop da nganh: bac si tam than, noi
khoa, diéu dudng, nhan vién xa hoi, gia dinh.

- H6 tro ngudi cham séc: giam nguy ca kiét
sUic, cung cap thong tin va ky nang cham soc.

3.2. Thach thuc va dinh huéng tuong lai:

- Giatang nhu cdu cham séc: su gia héa dan
sO lam tang s6 lugng bénh nhan can diéu tri
tam than lao khoa.

-Thiéu nguén nhan luc chuyén mén: bac si
chuyén nganh va dich vu cham séc lao khoa
con han ché.

- Ganh néng cho gia dinh: thiéu co s& cham
s6c dai han khién trach nhiém don lén vai
nguai than.

KIEN THUC Y KHOA ’
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- Pinh huéng phat trién: Xay dung hé
théng dich vu tam than céng déng cho
ngudi cao tudi. Tang cudng dao tao chuyén
khoa tam than ldo khoa. Ung dung céng
nghé (telemedicine, tri tué nhan tao) trong
sang loc va quan ly. Ho trg chinh sach an sinh
xa hoi, giam c6 lap va tang cuong hoa nhap.

Cham séc suc khoe tam than cho ngudi cao
tudi doi hoi cach tiép can toan dién, két hop
gilfa y t& gia dinh, cong déng va 16i séng. O
Viét Nam, vGi hé thong y té con han ché &
vling sau vlng xa, viéc luu y cac yéu té van
héa va kinh té 1a rat quan trong.

Truéc hét, can uu tién phat hién sém va diéu
tri y té€ chuyén khoa. Kham dinh ky tai cac
bénh vién tam than hodc trung tamy té cdng
dong la can thiét. Vi du, st dung thang do
tram cam Geriatric Depression Scale (GDS)
dé sang loc. Piéu tri c6 thé bao gobm thudc
chéng tram cam (nhu SSRI), liéu phap tam ly
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(nhu liéu phap nhan thuc hanh vi CBT) hoac
can thiép khéng dung thudc nhu kich thich
ti truong. O Viet Nam, mot s6 bénh vién
uy tin, trong d6 Bénh vién Pai hoc Y Dugc
TPHCM cung cap day du, chat lugng va an
toan cac dich vu nay.

Th hai, gia dinh can tao moi truong ho trg,
lang nghe va chia sé cdm xic dé giam co
don. Khuyén khich tham gia hoat déng gia
dinh, nhu an t6i chung hoac ké chuyén, gitp
cling ¢6 cdm giac duoc yéu thuong. G van
héa Viét Nam, noi ngudi cao tudi thudng
song véi con chau, can tranh xung dot thé
hé bang cach ton trong y kién cia ho. H6 tro
tinh than bao gobm khuyén khich sé thich ca
nhan nhu doc sach, vé tranh hodc chai nhac,
gilp duy tri sy hiing thu véi cudc séng. Gidp
ngudi cao tudi ti€p can co ban, phu hop véi
cac phuong tién dién thoai thong minh,
mang internet...

Thir ba, thac ddy 18i s6ng lanh manh. Hoat
dong thé chat nhe nhang nhu di bo, yoga
hodac thai cuc quyén, tap thd kiém soat stress
c6 thé gidm cang thdng va cai thién giac
ngu. Ché dé an can bang, giau omega-3 va
vitamin B, ho trg stic khoe nao bo. Tranh lam
dung rugu bia va thudc |4. Tich hop cac hoat
dong van héa truyén théng nhu mua xoe
hodc hat dan ca, tho, dan ca tai td... vao cham
soc dé tang tinh phu hop.

Thirtu, xay dung mang lugi cong dong. Tham
gia cau lac bé ngugi cao tudi, hoat dong tinh
nguyén hodac nhém ho trg tam ly gitp giam
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c6 lap. Can luu y tao moi truong séng an
toan, nhu nha & nén khong tron truot, anh
sang d0, khéng c6 bac thang cao dé tranh
tai nan, va khéng gian yén tinh dé nghi ngai.

Cudi cting, chinh sach nha nuéc can dugc
luu y. Viét Nam cé Luat Nguai cao tudi 2009,
nhung can tang cudng dau tu vao dich vu
tam than céng dong, dao tao nhan vién y
té€ va nang cao nhan thiic xa hoi dé giam ky
thi. Néu c6 ddu hiéu nang, chuyén dén co s&
chuyén khoa kip thaoi.

4, Két luan

Cham soc suc khoe tam than & ngudi cao
tudi la nén tang cho mot xa hoi gia hoa bén
ving tai Viét Nam. Cac roi loan thuong gap
nhu mé sang, sa sut tri tué, tram cam, lo au
va réi loan tam than khai phat muén can
dugc nhan dién sém va quan ly hiéu qua.
Nguyén tac diéu tri phai toan dién, phoi hop
da nganh, két hgp gilta dugc ly va phi dugc
ly, déng thai chu y dén vai tro clia ngudi
cham séc. Cham séc can toan dién, tur y té
dén gia dinh va cong dong, véi luu y van héa
dia phuong.

Trong tuong lai, viéc phat trién hé théng
cham soc chuyén biét, dao tao nhan luc va
xay dung chinh sach hé trg sé quyét dinh
hiéu qua clla cong tadc cham séc suc khoe
tam than cho ngudi cao tudi, gép phan nang
cao chat lugng séng va gidm ganh nang xa
héi. Cudi cing, médi ching ta can hanh dong
dé ngudi cao tudi khéng chiséng lau ma con
song khoe, hanh phuc.
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