Ed

Ban tin

Thong tin

Thang 9-2024

Y IRE

TRUNG TAM KIEM SOAT BENH TAT - SO Y TE TINH THUA THIEN HUE

DANH GIA KET QUA TRIEN KHAI THUC HIEN NHIEM Wy
CAI CACH HANH CHINH QUY Il NAM 2024

- Ci cach thé ché: Tiép tuc déi méi va nang cao chét lugng cong tac
tham muu x4y dung van ban quy pham phdp lut. Bao dam su cén thiét,
tinh dong bg, thdng nhat, hap Iy, hop phap va kha thi cac van ban quy
pham phap luat sau khi dugc ban hanh.

- C&i cach th{ tuc hanh chinh (TTHC): Téng s8 TTHC thudc tham
quyén giai quyét clia SG Y t& hién dang ap dung la 138 TTHC, trong do
6 42 TTHC tiép nhan truc tiép, x{ Iy tai co sG va 96 TTHC tiép nhan, xu
Iy tai TT PVHCC tinh. Tinh tif ngay 11/6/2024 dén ngay 10/9/2024 tong
s0 hd sa tiép nhén: 963 hé s trong d6 da giai quyét 821 hd sa.

- Cai cach t6 chic bo may: Ra soat, hoan thién cac quy dinh vé vi tri
chic nang, nhiém vu, quyén han, cd cau t6 chic cla cac co quan, don
vi; Danh gia vé tinh hinh quan Iy, st dung bién ché CC, VC; Banh gia
két qua thuc hién cac quy dinh vé phan c&p quan Iy nha nudc gilia cac
cap chinh quyén & dia phuong.

- Ci cach ché d6 cong vu: Xay dung, ban hanh cac quy dinh vé vj tri
viéc lam ctia CC, VC; Thuc hién tuyén dung CC, VC; Thuc hién bd nhiém,
b6 nhiém lai CC, VC; Tinh hinh chdp hanh ky lut, ky cuong hanh chinh
cta CC, VC tai don vi; Thc hién dao tao, bdi dudng CC, VC.

- Cai cach tai chinh cong: Cong tac quan Iy, sii dung NSNN tai cac
dan vi trong nganh ngay cang dugc thuc hién mot cach chat ché, tiét
kiém va c6 hiéu qua.

- X&y dung va phat trién Chinh quyén dién t{i, Chinh quyén s

100% CC, VVC duic tiép can tai liéu trién khai thuc hién vé chuyén déi s6.

100% TTHC dudgc thyc hién trén hé thong DVCQG, clia tinh; 100%
Trang thong tin dién t&i SG Y t& duoc kiém tra danh gia dinh ky ATTT va
dan nhan tin nhiém mang.

100% don vi kham chifa bénh da trién khai 4p dung phan mém phuc
vu cOng tac quan ly KCB va thanh toan BHYT. 100% cac ¢d sG kham
bénh, chiia bénh gli di lidu dién ti v& Cdng di liéu y t& cia Bd Y 16 tai
dia chi http:/congdulieuyte.vn.

100% ¢G s6 ban 1& thudc trén dia ban két ndi lién thong ¢a s6 dugc
qudc gia; 100% lich hop dugc dang ky va phat hanh gidy mdi qua
mang;100% ho so tiép nhan tai bo phan mét clia dugc cap nhat, s6 hda.

100% Y kién chi dao dugc theo ddi va x( Iy trén mang; 100% don thu
khiéu nai, t6 céo du diéu kién xU ly, giai quyét dudc cap nhét trén phan
mém quan ly.

100% bao cao dinh ky (khdng bao gom ndi dung méat) dugc cap nhét,
chia sé trén Hé thdng thdng tin bao cao qudc gia, cda tinh phuc vu higu
qua hoat dong quan ly, chi dao, diéu hanh.100% hé sa dugc tao, luu gid,
chia sé dii liéu dién ti theo quy dinh.

100% cac cd s kham chiia bénh truc thudc S8 Y t& da trién khai
thanh toan chi phi kham chia bénh khong dung tién mat./.

Ths. Tran Thi Lé Minh

(" NGAY QudcC TE NGUDI CAO TUOI)
NGAY 01 THANG 10 NiiM 2024

gay Quéc t& ngudi cao tudi nam 2024 véi chli dé:
“Cham soc stic khde ngudi cao tudi la trach
nhiém clia mdi ca nhén, gia dinh va toan xa hoi”.

Ngay Quéc t& ngudi cao tudi dugc trién khai véi muc
dich ddy manh truyén thong van dong nang cao nhan
thiic clia cap Gy Dang, chinh quyén, doan thé céc cép;
cac nha hoach dinh chinh sach; céac chiic s&c ton giao;
nhiing ngudi ¢ uy tin trong cong dong... vé ca hdi, thach
thic ddi véi viec cham s6c va phat huy vai trd ngudi cao
tudi nham xay dung, bd sung, hoan thién cac chinh sach,
k& hoach va dau tu cho viéc chi dong thich ling véi gia
hoa dan so; xay dung mai tridng cham soc stic khoe
than thién véi ngudi cao tudi nhat Ia & gia dinh va cong
dong. Mot s6 khau hiéu truyén thong Ngay Qudc té cao
tui 110:

- Quan tdm chdm séc va phat huy vai trd nguoi cao
tudi - chli dong thich ting véi gia héa dan s6.

- Cham séc, phung dung ngudi cao tudi la truyén
thong tot dep cla dén toc.

- Gia dinh va xa héi hay quan tdm cham séc, phung
dudng dé ngudi cao tudi c6 cudc sng vui tusi, hanh phic.

- Hay xay dung cong dong khoe manh, noi ngudi cao
tudi luén dugc yéu thuong va chim séc.

- Chém séc stic khde ngudi cao tudi khong chi la trach
nhiém cla ban than ma con la trach nhiém cla gia dinh
va cng dong.

- Vi mot cong dong khde manh, cuing chung tay cham
séc stic khde ngudi cao tudi.

Cham séc stic khde, tao moi truding than thién dé ngudi
cao tudi séng vui, séng khde, séng c6 ich sé tao ra dong
luc déng gép cho sy phat trién kinh t& - xa héi clia qudc
gia. Cham séc t6t cho stic khod ngudi cao tudi can quan
tam t6i c4 stic khde thé chat I&n tinh than. Chém séc stic
khoe thé chét ngudi cao tudi, ching ta can chdi y dén
ché do dinh dudng hap Iy, van dong va luyén tap thé duc
thudng xuyén, kiém tra stic khde dinh ky 6 thang 1 Ian..

\_ Ths. Nguyén Van Cuong )




GIAO DUC SUC KHOE

PHONG TRANH DOT QUY NAO

Dc}t quy ndo (thudng goi la dot quy hay tai bién mach
ndo) ¢d hai thé 1am sang chinh: dot quy thiéu mau néo
cuc bd cap tinh dudc dac trung bdi sy méat Iuu thong mau dot
ngdt dén mét khu vuc clia ndo do tic nghén mach bdi huyét
khéi hodc cuc tic & dong mach néo, dén dén mat chic ning
than kinh tuong Gng. Dot quy thiéu mau ndo hay con goi la nhoi
méu ndo (NMN) phd bién hon dot quy xuét huyét ndo (XHN) ma
nguyén nhan 1a do ndt v8 cac déng mach trong ndo.

Nhdi mau ndo va xudt huyét ndo khé cé thé phan biét dugc
néu nhu chi can ¢l vao triéu chling 1am sang, vi véy, can chup
cét 16p vi tinh (CT) hodc chup cong hudng tli (MRI) ndo ma hién
nay la bat budc.

Dot quy thoang qua con goi la can thi€u mau ndo thoang
qua (TIA): suy gidm chic nang than kinh cép tinh, tam thgi trong
vong 24 gid ma nguyén nhan do thiéu mau mét ving nao, tly
s6ng hodc hé thong Iudi. Khoang 80% bénh nhan TIA ty hoi
phuc trong 60 pht, co ché gay TIA tuong ty nhu dét quy thiéu
mau ndo. Khoang 10% bénh nhan TIA s& bj dot quy ndo that
sy trong thdi gian 90 ngay, 50% trong s6 dé dot quy néo trong
vong 2 ngay. Hién nay, véi sy tién bg clia chan doan hinh &nh va
chuyén khoa than kinh, nhiéu truidng hop chén doén TIA nhung
lai la d6t quy ndo thuc sy véi cac viing thi€u mau nao trén phim
chup. Do do, dinh nghia TIA dya trén sinh Iy bénh hon la dya
vao thdi gian xudt hién va phuc hoi triéu chiing
Du phong dét quy nhoi mau nao

Khuyén céo ngudi dan nhan biét dugc cac dau hiéu thudng
gap, don gidn cla dot quy va goi ngay cép cuiu khi xuat hién dot
ngot clia mot trong cac dau hiéu sau:

- Té ho&c yéu mat, tay, chan, déc biét 1a § mot bén co thé.

- Réi loan y thiic.

- Khé néi hoac khang hiéu dugc cau 1énh.

- Mét thi lic mot hodc hai mat.

- Kho di lai, chéng mat, mat thang bang hodc that diéu.

- Dau d4u dii doi khong rd nguyén nhan.

Du phong tién phat: doi véi nhiing ngudi chua bi dot quy, gém
nhiing bién phap nhu dung thudc khang két tap tiéu cau, diéu tri
ri loan lipid mau bang statin, b thudc 14 va tap thé duc. Bién
phap thay déi I6i s6ng dé 1am gidm cac yéu t6 nguy co c6 thé
thay ddi dugc, nhiing ngudi theo 16i séng lanh manh cé nguy co
dot quy thap hon 80% so véi nhiing ngudi khdng theo 16i song
néi trén.

Nhin chung, gia tri clia aspirin trong du phong tién phat
dudng nhu khong chac chan nén khong khuyén céo doi véi
nhiing ngudi cé nguy ca thap va chi dung cho nhiing ngudi co
it nhat 6 - 10% nguy co mac céac bién ¢ tim mach trong vong
10 nam.

Tuy nhién, aspirin liéu thap c6 thé ¢6 loi trong du phong dét
quy cho phu ndi. Mot th(r nghiém ngéu nhién, c6 doi ching gia
dugc da ching minh rang 100 mg aspirin m&i ngay gidp giam
24% nguy cd dot quy ndo do thiéu mau va khong lam tang dang
ké nguy cd dot quy do xudt huyét.

Du phédng thu phat

- Bénh nhan bi d6t quy hoac con thiéu mau ndo thoang qua
(TIA) nén kiém tra bénh tiéu dudng va béo phi va hdi chiing
ngung thd khi ngu.

- Bé&nh nhan bj dét quy khéng rd nguyén nhan nén theo doi
lau dai dé xac dinh con rung nhi.

- V6i bénh nhan rung nhi khdng do bénh van tim phai dung
thudc chdng dong khang vitamin K: néu co diéu kién thi thay thé
bang cac thudc chdng dong dudng udng mdi nhu dabigatran,
apixaban, rivaroxaban.

- Khong can thiét phai dong 16 bau duc & nhiing nguodi
khong bi huyét khai finh mach sau chi dudi (dé dé phong tac
mach nghich thudng).

- Khong c6 bang chiing lam tang HDL-C cda niacin, fibrat
nén khong khuyén céo sl dung.

- Diéu tri khang tiéu cau kép (aspirin va clopidogrel) an toan
va hiéu qua trong viéc giam tai phat dot quy va cac bién ¢
mach mau khac (con thiéu mau nao thoang qua, hdi ching
mach vanh cp, nhdi mau cd tim) & nhiing bénh nhan bi dot
quy, thi€u mau cuc bd cép tinh hoac TIA va khong lam téng co
y nghia bién c6 chay mau nang.

- DGi v6i nhiing bénh nhan ¢ nguy co bi dét quy do hep
dong mach canh khong cd triéu chiing: tiy thudc vao bénh ly di
kém, tudi tho va mong mudn cla tling bénh nhan dé xac dinh
liéu diéu tri ndi khoa dan thuan hay tai thong déng mach canh
bang can thiép hoac phau thuét.

Dy phong dot quy xuat huyét nao

- Cac bénh nhan xuft huyét ndo ty phat ma khong co chi
dinh dung thuéc ha huyét ap thi van can kiém soét huyét ap
chat ché, nhat 1a 6 nhiing bénh nhan c6 vi tri xuat huyét ndo
dién hinh do tang huyét ap, duy tri huyét 4p muc tiéu <140/90
mmHg dé du phong con dot quy du tién. Cac bénh nhan ting
huyét ap kem dai thao dudng hodc bénh than, muyc tiéu huyét
&p <130/80 mmHg. Céc thudc ha ap bao gom: loi tidu thiazid,
chen kénh canxi, tic ché men chuyén, (c ché thy thé. Chen
beta giao c&m thudc hang thi 2 do tac dung du phong cac bién
¢6 mach mau thap hon méc du tac dung ha ap tudng duong.

Tuy statin dugc khuyén céo du phong dot quy thiéu mau
tién phat dac biét néu kém yéu t6 nguy cd khac nhung mot s6
nghién ctu cho thdy c6 thé tng nguy co xudt huyét ndo khi
dung statin. Tuy nhién, mdt phan tich meta-analysis trén 31 th(i
nghiém ngau nhién cé kiém soat cho thdy diéu tri statin khong
lién quan dén tang cd y nghfa xuat huyét nao.

- Ngling hit thude, ché do &n it chat béo, gidm cén, han
ché &n mudi, tang cudng ché do &n giau kali dé gidm huyét 4p
¢0 tac dung du phong. Ngling udng rugu, bia do lam tang nguy
CG xudt huyét no.

- Tap thé duc 1a cac bién phap khong dung thudc dugc
khuyén khich rat manh mé. Ngusi binh thudng nén tap thé duc
v6i cuding do trung binh it nhat 150 phat méi tuan.

Ths.Bs. Lé Trung Quan



GIAO DUC SUC KHOE

XU LY NUGC AN UONG VA VE SINH MOI TRUGNG TRONG KHI NGAP LUT

Kir Iy nudc an toan tam thoi dung cho sinh hoat

Nén Iya chon nudc mua, nudc giéng dao, nudc giéng
khoan dé x{ ly. Trong trudng hop phai st dung nudc ao h,
s0ng sudi, kénh rach thi can lya chon nhiing diém c6 kha nang
it bi 6 nhiém nhat, ¢ gang ldy nuéc cang xa bd cang t6t dé xi
ly theo 03 budc sau day:

Budc 1: Lam trong nuéc

- Lam trong bang phén chua: Dung phén chua véi liéu
ligng 1g pheén chua (mét miéng bang khodng niia dét ngon
tay) cho 20 Iit nudc. Muc mét géo nudc, hoa lugng phén tuong
duong thé tich nudc can lam trong cho tan hét, cho vao dung
cu chiia nudc va khudy déu, chd khoang 30 phit cho can lang
hét xudng day rdi gan lay nudc trong.

- Néu khong c6 phén chua thi cé thé duing vai sach béng co
tong dé loc nudc (loai vai nay dé nudc di qua dudc), gid lai cac
c&n ban, lam vai lan cho dén khi dugc nudc trong.

- Néu ngudn nudc bé mat qua duc hodc nhiéu phi sa céan
loc bd bét phii sa bang cac 16p vai man trude khi lam trong nudc.
Budc 2: Khit khuan nudc

- Khi khudn nuéc da dugc lam trong béng cac ché pham
khii khudn nudc sinh hoat da dugc Bo Y t& cap gidy chiing
nhan dang ky Iuu hanh con hiéu luc va han si dung. Thuc
hién khli khudn theo ding huéng dan sii dung trén nhan san
phdm ho#c hudng dan clia can bo y té. Néu sii dung cac cac
ché pham c6 hoat chat khii khudn 1a Clo, sau khi khii khudn
ngli thay mui Clo thi viéc khd khu&n méi c6 tac dung. Néu 16
cho qua nhiéu Clo c&n m& nép, chd thém nia gi¢ hodc mot
gid nlia cho bt mui réi méi st dung. Dai véi hoa chat dang
bot can dugc thuc hién theo hudng dan clia cac can bd y té co
chuyén mén. Nudc sau khi da dugc kh(i khuén cé thé sl dung
cho muc dich sinh hoat.

Ngoai cac bién phap x{ Iy nudc nhu trén, ho gia dinh c6 thé
st dung thém thiét bj loc dé x{ Iy nudc (sau khi da duoc lam
trong 6 budc 1 dé tranh bit tac thiét bi loc). Hiéu qua loc nuéc
cla thiét bi phu thudc vao chat lugng nudc dau vao, cong nghé
loc, tinh trang va chat Iugng cla thiét bi loc, thoi gian s dung...
Budc 3: Trif nuéc an toan

Nudc sau khi dugc kh(r khudn can dudc luu trdi an toan
trong c4c dung cu chtia nudc sach ¢ nép day dé tranh mudi
d8 triing va tai nhiém bén. C6 thé sli dung cac nguén nudc an
toan khac nhu nudc déng chai, déng binh hodc nudc da dun
s0i.

Kir Iy vé sinh méi trugng

XU Iy réc: DOi véi cac lan trai cho nhan dan so tan tranh bao
lut, nén dao cac ranh cd chiéu rong 1m; chiéu dai 1,5m; siu
2m. Rac dugc d6 vao ranh, hang ngay rac mot I6p dat [én méat
rac. Mot hd nhu vay c6 thé dung cho 200 ngudi trong mot tuén
ri l&p bang mot 16p dét day 40cm len chat.

Né&u c6 diéu kién c6 thé cung cép cac thiing dung rac thé
tich tii 50 dén 100 lit cho 12 - 25 ngudi dung tai cac khu vugt
IG. Khi day thung phai mang di chon hoac dot.

Quén ly gia stic, gia cdm va xu ly xdc stic vat

Trong khi ngap Iut, gia sdc va gia cam phai dugc quan
ly chat ché, khong tha rong gia stc, gia cdm dé tranh lam 6
nhiém méi trudng. Lam vé sinh chudng trai va tdy ué hang
ngay béng cac loai hoa chat khi khuén thong thudng nhu: voi
bot, Chloramin B. Néu thay gia stc, gia cam c6 biéu hién mac
bénh phai cach li hoac dem tiéu huy (chon hodc dot) ding
theo quy dinh.

Trudc khi chon xac sdc vat chét hodc bi bénh can x{ ly
bang voi bt hodc hoa chat sat triing, t6t nhat la bao goi kin
bang vat liéu khong thdm nudc va chén & nai dat cao, xa ngudn
nudc va khu dan cu. Dao hd chdn sao cho tat ca xac suc vat
dudc vUi sau dudi dat it nhat 0,8m, dé 2 - 3 kg voi bot 1én trén,
hodc phun dung dich hoa chét khi khudn, tay ué réi 14p dat,
len chat. C&m bién bao hidu nai chdn xéac stc vat dé tranh b
dao bdi. Trudng hop phai chon & noi ¢ nguy cd ngap nudc thi
phai Ién chat bang dat da khong dé xéac stc vat néi 1én. Nhiing
nai ¢4 diéu kién c6 thé thidu huy xéc dong vat chét.

XU ly tam thoi phan nguoi

Pai véi cac ho gia dinh, can tan dung nhiing chd dét cao,
chua bi ngap, dao nhiing hd nhd méi chiéu 0,5m dé lam hé tiéu
tam thoi. Nhiing hé tiéu nay nén lam céach xa nha & va nguon
nudc dé han ché su phat tan mam bénh. Khi ¢ s tan dan cu
dén cac nai vugt I, sdng trong cac |8, trai dung tam thi tan
dung nhiing chd dét cao, chua bi ngap, tly theo kha nang c6
thé dao céac hd tiéu theo céc kiéu sau:

- HG tiéu ndng cho 100 ngudi dung: bé rong 30 cm hoic
hep han; chiéu dai 300 - 350 cm; chiéu sau 90- 150 cm.

- H0 tiéu sau cho 100 ngudi st dung: bé rong 75 - 90 cm;
chiéu dai 300 - 350 ¢m; chiéu sau 180 - 240 cm.

Nhiing hé tiéu nay nén lam céach xa nha & va nguon nudc
trén 50 m dé han ché su phat tan mam bénh. Khi sii dung
xong dung tro hoac dat I&p lai, khi két thic so tan phai I&p kin
va len chat dat. Néu co diéu kién b tri cac nha tiéu di dong
thi 4p dung tiéu chudn mot chd ngdi cho 30 nguoi, dat cach xa
|an trai 50 m.

o) nhiing ndi nudc ngép cao ma khéng kip sd tan hoéc vi
ly do nao d6 ma phai & lai noi ngap lut thi c6 thé x{ Iy tam thoi
béng cach dung thing, chau, ré... 16t niléng, dé tro, trau hodc
dat vao, di tiéu vao do roi treo phia ngoai nha hoac trén cay
chd khi nudc rut dem di chon.

Chén cét ti thi trong khi ngép lut

TU thi phai dugc chon & cac nghia trang. Trong trudng hop
nghfa trang bi ngap nudc, ti thi phai dugc chon & noi dat cao
da duoc dia phudng bé tri truéc va phai dugc danh dau dé dé
tim lai. Trudng hgp td thi ¢ hién tugng bdc mui hodc théi ria
thi phai x{i ly bang ché phdm khi khuén va phai dugc bao goi
kin tranh gay 6 nhiém mai trudng. Nhiing noi c6 hda tang thi
nén chd dén nai co 10 hda tang cang sém cang tot.

(Tai liu tham khdo: Hudng dan xi ly nudc va vé sinh méi
truong mua béo lut danh cho can bé y té - Cuc Quan Ii méi
truong BG Y té phét hanh 2024).

Ths.Bs. Lé Trung Quan



LUST NET Y KHOA

BOT QUY GIET CHET 7 TRIEU NGUGI TREN TOAN
THE G101 MOI NAM

ghién ctu méi canh béo réng bién ddi khi hau va ché
dd &n udng ngay cang té han dang khién ty 1& dot quy,
va ti vong do dot quy trén toan cau tang vot.

Theo nhém nghién ctiu do Valery Feigin va cong su thudc
Dai hoc Cong nghé Auckland 6 New Zealand, gan 12 triéu
ngudi trén toan thé gidi bi dot quy vao ndm 2021, tang 70% so
v6i ndm 1990.

Dot quy la nguyén nhan gay tl vong ding th ba trén thé
gidi, cudp di sinh mang clia hon 7,3 triéu ngudi méi nam. Céac
chuyén gia cho biét diéu nay khong nhat thiét phai xay ra vi dot
quy phén 16n cé thé phong ngifa dudc.

V§i 84% ganh nang dot quy lién quan dén 23 yéu t6 rii ro
c6 thé thay déi. Vi thé cac yéu t6 nguy co gay dot quy bao gdm
o nhiém khong khi (1am trdm trong thém do bién déi khi hau),
thiia can, huyét ap cao, hit thudc va it van dong... 1a nhiing
yéu t6 nguy co c6 thé phong ngiia hodc kiém soat dugc.

www.medicinenet.com

BENH HO GA GIA TANG NHANH O THANH THIEU
NIEN

énh ho ga dang gia ting & Hoa Ky, véi s6 ca bénh dugc

bao céo trong ndm nay cao gép bon lan so véi ca nam
2023. Tinh dén ngay 14/9 da c6 14.569 trudng hop dugc bao
cdo, so VGi 3.475 trudng hgp trong ca nam 2023. C6 291 ca
mdi dugc bao cdo trong tuan ngay 14 thang 9, trong do New
York ¢é nhiéu ca nhat, 44 ca, tiép theo la Ohio, Pennsylvania
va Oklahoma véi 38 ca mdi nai. Day la s6 ca nhiéu nhat trong
mot tudn ké ti ndm 2015.

Ho g, la mot bénh vé dudng ho hap lay lan qua ho, hat
hai hoac thd rat gan ngudi khac. Tré sa sinh dugc tiém véc-xin
DTP dé béo vé chdng lai bénh ho ga, bach hdu va udn van. Vi
hiéu qua clia vac-xin di véi bénh ho ga gidm nhanh hon so véi
hai bénh khac, nén khuyén c4o nén tiém nhac lai sau mi thap
ky. Nhung nhiéu tré em trong d@ tudi vi thanh nién khong dudc
tiém nhéc lai va nhém tudi nay dang gay ra dot bung phat bénh
ho ga. Ho ga & mét loai vi khudn rat d& lay lan, vi vay tiém véc-
xin [a mot bién phap quan trong dé phong ngiia bénh.

Theo www.webmd.com

SU' DUNG RUGU LA MOT YEU TO NGUY CO UNG
THU

ac nghién ctiu méi hon ngay cang chi ra rang viéc sl
dung rugu la mét yéu t6 nguy ¢ ung thu chinh. Viéc
sl dung rugu dac biét lam tang nguy cd ung thu dai tryc trang,
gan, da day, vu, dau, cva hong. Theo béo céo, udc tinh ci 20

ca ung thu & Hoa Ky thi ¢6 1 ca la do s{i dung rugu vao nam
2019, Iuu y rang viéc bt dau udng rugu ti khi con nhd sé lam
tang nguy ca ung thu sau nay.

Thay déi I6i s6ng c6 thé lam gidm nguy cd ung thu. Trong
sG tat c& cac loai ung thu, 40% c6 cac yéu t6 nguy co c6 thé
thay déi dudc, chang han nhu gidm lugng rugu tiéu thu, bd
thudc 14 hodc kiém soat can ning co thé. Khoang 1 trong 5
ch&n doan ung thu c6 lién quan dén can ndng, ché dé an uéng
kém, st dung rugu va it van dong. Céc chién dich nang cao
nhan thic vé 16i séng da co hiéu qua trong qua kh, véi ty 1&
hat thudc gidm cd lién quan dén ty 1& ung thu giam.

Ung thu dang trd thanh can bénh c6 kha nang séng sét cao
han & Hoa Ky, nhung viéc thiéu nhan thic vé nhiing rdi ro lién
quan dén rugu va I6i sdng khong lanh manh c6 thé 1am cham
qua trinh nay.
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CA PHE CO LIEN QUAN DEN VIEC GIAM NGUY CO
MAC BENH TIM VA TIEU DUGNG

M 6t nghién ctiu méi cho thdy uéng khoang 3 céc moi
ngay c6 thé 1am gidm nguy cd mac nhiu van dé stic
khoe.

Nghién ctu da xem xét dii liéu cla khoang 172.000 ngudi
I6n khde manh, nhiing ngudi nay cung cép thong tin vé lugng
caffeine ma ho tiéu thu va khodng 188.000 ngudi I6n khde
manh chia sé Iugng ca phé hodc tra ma ho udng. Két qua
nghién cliu dugc cong bé trén Tap chi Ni tiét va Chuyén héa
Lam sang cho thdy: So véi nhiing ngudi udng it hodc khong
udng ca phé, nhiing ngudi udng ba tach ca phé méi ngay co
nguy cd méc cac bénh nhu bénh tim, dot quy va tiéu dudng
loai 2 thap hon gan 50%. USng ca phé hodc tra c6 thé gidp
gidm tinh trang viém man tinh c&p thdp, mot yéu to chinh gay
ra cac bénh tim mach chuyén héa. Caffeine ciing c6 thé cai
thién kha ndng chuyén héa dudng tif thuc phdm thanh ning
luigng ctia co thé.

Ung ca phé & miic do viia phai cé thé gilip gidm tinh trang
viém man tinh cip do thap, mot yéu t6 chinh trong sy phat
trién clia cac bénh tim mach chuyén héa. Caffeine ciing c6
thé cai thién cach co thé st dung hormone insulin dé chuyén
héa dudng tir thyc phdm thanh nang lugng ma co thé can. Luu
y rang ca phé va tra déu chia axit phenolic va polyphenol,
nhiing chat c6 dic tinh chdng oxy héa. Tuy nhién, viéc udng
ca phé khong phai lic nao ciing lién quan dén thoi quen 16i
s6ng lanh manh nhu &n uéng day dd, ngl di gidc va tap thé
duc thudng xuyén, phai luu y dén Iugng dudng vi né ¢ thé anh
hudng dén stic khde. Nghién ciu ciing dua ra khuyén nghi doi
v6i nhiing ngudi khong udng ca phé, khong can phai bat dau
udng ca phé chi vi Igi ich stic khde.
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Ths. Nguyén Van Cucng (Téng hop)

* Chiu trach nhiém xuét ban: Ths.BSCKII. Nguyén L& Tam

* Bién tap va Thiét ké: Ths Nguyén Van Cuong, Ths L& Trung Quan
* Pia chi lién lac: Trung tam Kiém soét bénh tat tinh Thiia Thién Hug; 10-12 Nguyén Vin Cui, Thanh phd Hué

* DT: (0234) 3820439 - 3822466




