SO Y TE TINH VINH PHUC
' CHI CUC DAN SO - Kit HOACH HOA GIA DINH

TAI LIEU HOI PAP VE

CHAM SOcC sUC KI:If)E
NGUGI CAO TUOI

(Tdi bdn lan thit nhat)

@ NHA XUAT BAN DAN TRi Vinh Phiic, niim 2024






SG'Y TE VINH PHUC
CHI CUC DAN SO - KE HOACH HOA GIA PINH

TAI LIEU HOI PAP VE

CHAM SOC SUC KHOE
NGUGI CAO TUOI

Vinh Phuic, nam 2024






LOI1 GIGI THIEU

Viét Nam dang trong qud trinh gia héa din s6 rat nhanh,
trong nhém 5 nudc c6 téc dd nhanh nhat thé gidi. Theo cdng
b6 ctia Lién hop Qudc (LHQ), xu thé gia héa thé gidi dang ting
nhanh, trung binh tudi tho ting khodng 5 gid/ngay, tuong duong
tdng 3 thdng/ nim. Theo s6 liéu cong bd chinh thic cta hai cudc
Tong diéu tra dan s& gin ddy nhat (1999-2009); tudi tho binh
quan nam 1999 1a 70,1 va ndm 2009 1a 72,8 thi tudi tho binh quan
ctia Viét Nam ting 6,4 gid/ngay, tucong duong véi 3,24 thang/
nim, nhu vdy mic do6 ting clia ngudi cao tudi Viét Nam nhanh
hon tdc dd ting clia ngudi cao tudi thé gidi.

Theo béo cdo ctia Ngan hang Thé gidi (WB) nidm 2016, du
bdo Viét Nam sé& dat ngudng dan s& gia (khi ngudi cao tudi tit 65
tudi tr 1én dat 14%, tuong duong 21% ngudi cao tudi tii 60 tudi
trd 1&n) sau 15 nim nita. Nhu vay thi Viét Nam chuyén sang dan
s0 gia vao nim 2031 (sém hon du bdo ctia Téng cuc Thong ké
khoang 6 nim), diéu nay ciing tring hgp vdi thuc t&€ nim 2011 khi
Viét Nam chinh thidc budc vao gia héa dan s6, sém hon trudc 6
nim so véi du bdo tii Téng diéu tra dan s6 nim 2009 12 Viét Nam
budc vao gia héa dan s& ndm 2017. Ciing theo du béo tiép theo,
dan s& Viét Nam sé& tr§ thanh dan s§ siéu gia vao khoéang giai
doan 2045-2050. Vé6i dan s6 trung binh ctia Viét Nam ndm 2017
do Tong cuc Thong k& cong bd chinh thiic trong bdo cdo tinh
hinh Kinh t€ - X4 hdi 6 thdng dau ndm 2017 1a 93,7 triéu ngudi,
s6 ngudi cao tudi cua Viét Nam d3 ting va vudt qua ngudng 10
triéu nguoi (10,6 tri€u ngudi cao tudi nim 2017). Ty 1€ ngudi cao
tudi 65+ 14 7,6% ting 0,5 diém phin trim so vdi nim 2014. S
ngudi cao tudi il 65 tudi trd 1én ting nhanh hon va trén miic 7
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triéu nguoi (7,12 triéu ngudi nam 2017). Tubi tho trung binh ndm
2016 12 73,4 tudi, trong d6 tudi tho trung binh clia nam nim 2015
12 70,7 va nit 1a 76,1 tudi. Tudi tho binh quin ctia viing thanh thi
12 76,0 tudi, cao hon mic trung binh ctia ca nudc 1a 2,7 tudi. Mic
di Viét Nam c6 tdc d6 gia héa dan s6 rat nhanh nhung ciing c6 su
khéc biét gitta cic viing ciing nhu céc tinh/ thanh phd.

Ngoai ra, tinh cap thiét clia van dé gia hda dan sd toan cau
n6i chung va & Viét Nam néi riéng da dudc dua vao chudi sy
kién APEC 2017. Véi su kién nay, Hoi thdo qudc t&€ vé gia héa
dan s6 APEC Viét Nam da dudc td chic thang 7/2015 tai Ha
Noi. Hoi thdo gia héa toan cau tai Hain Qudc thang 10/2017 va
Hoi thao gidi thiéu két qua thang 11/2017 tai Ha Noi. Day ciing
1a mot van dé trong tidm trong K&t luan 119-KL/TW clia Ban
Bi thu va Nghi quyét s6 21-NQ/TW ngay 25/10/2017 cla Ban
Chap hanh Trung ky hop 1an thi 6, khéa XII. Trong d6 van dé
ngudi cao tudi 1a mot trong 6 ndi dung trong tim va 1a 1 trong
8 muc tiéu cu thé d&n nim 2030. Chinh pha di ban hanh Nghi
quyét s6 137/NQ-CP ngay 31/12/2014 vé chuong trinh hanh
dong thuc hién Nghi quyét s6 21-NQ/TW. Can luu y dén gia
héa dan s& 13 van dé ctia toan cau va thuc trang dan sd Viét Nam
c6 tinh dic thii riéng ctia gia hdéa dan s trong giai doan bién ddi
0 cAu nhan khiu hoc (co ciu dan s6 vang va co ciu dan sd gid),
ddc biét dan s6 Viét Nam da chuyén sang gia héa trong diéu kién
kinh t& - x3 hoi méi thodt ngheo, tudi tho binh quan cao nhung
tudi tho binh quan khée manh thap, chénh léch nhau gin 10
nim. Ty 1& mic bénh ngudi cao tudi cao, trung binh mdi ngudi
cao tudi mic 3,5 bénh. Miic thu nhap binh quan thudc hang thap
trong s& nhiing nudc ¢6 thu nhap trung binh (thudc nhém nudc
c6 thu nhap trung binh thap). Vi vAy ngudi cao tudi Viét Nam
trong thuc trang “Chua giau da gia, chit lugng cudc song thap,
stic khoe kém”. Van dé nay da dua dén nhiing thach thic rit 16n
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vé chim séc stic khde cho ngudi cao tudi néi riéng va bao vé va
chdm soc stc khoe nhan dan néi chung.

Nhim cung cip nhiing thong tin ¢ ban vé chim séc CSSK
clia ngudi cao tudi cho cong tic vién, tuyén truyén vién va ngudi
cao tudi d& nang cao nhan thic cta ho ddi véi van dé chim séc
SKSS, gép phan duy tri bén viing nhiing hanh vi tich cuc trong
viéc tu cham séc stic khoe ban than, ddng vién va tich cuc ung ho
con chdu thuc hién t8t chinh sdch Dan s6-KHHGD. Chi cuc Dan
s6- KHHGD tinh Vinh Phiic bién soan tai liéu hoi d4p vé chim
séc stic khoe danh cho ngudi cao tudi. Tai liéu gdm 3 phan chinh:

Phan I. Thong tin chung

Phan II. Chim séc stic khde ngudi cao tudi

Phan III. C4c md hinh chidm séc ngudi cao tudi

DAy 1a cudn tai lidu dudc xay dung d€ sém d4p ting yéu ciu,
nhiém vu thuc hién chuong trinh din sd trong tinh hinh méi theo
Nghi quyét cia Hoi nghi Ban chap hanh Trung uong lan thi 6
khéa XII, dic biét 1a chuyén huéng tit Dan s6-KHHGD sang Dan
s6 va phat trién, danh cho cdn bd co sé dugc bién soan, chinh stia
in t4i ban d4p ng yéu cau cong tdc Dan s6 trong tinh hinh méi,
tao da chuyén bién cong tdc dan s6 mot cch toan dién.

Chi cuc Dén s6 - KHHGD tinh Vinh Phiic
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PHAN 1. THONG TIN CHUNG

1. KHAI NIEM VE NGU'OI CAO TUGI

Cau 1. Thé nao 1a ngudi cao tudi?

Tra loi:

Ngudi cao tudi 1a ngudi ti 60 tudi tré 1én theo quy udc
chung ctia Lién hgp qudc va theo Luat Ngudi cao tudi ctia nudc ta
(dudc Qudc hoi khéa XII thong qua ngay 23/11/2009, c6 hiéu luc
tti ngay 01/7/2010).

Trong nhiing nim gin dy, nha nudc di st dung khai niém
“ngudi cao tudi” thay cho “ngudi gia”. Tuy tudi cao, nhung nhiéu
ngudi trén 60 tudi van tich ciyc hoat dong trén nhiéu linh vuc xa
hdi va cudc song gia dinh, vi vdy cum tii “ngudi cao tudi” bao
ham sy kinh trong, ddng vién hon so véi cum ti “ngudi gia”. Tuy
nhién vé khia canh sinh hoc thi ngudi gia hay ngudi cao tudi déu
dugc dung vé6i ¥ nghia nhu nhau vé sy 1do héa.

Céau 2. Phan loai theo mifc d6 gia héa nhu thé nao?

Tra loi:

Trong dan s6 hoc, nhém tii 60 tudi tré 1én dude goi chung 1a
nhém dan s& gia, ngudi ta thudng chia nhém nay ra 3 loai:

- Nhém gia nhat 1a tif 80 tudi trd 1én (tuong duong nhém dai
lao ¢ Viét Nam).

- Nhém trung binh 1a tii 70 - 80 tudi (trung 130).

- Nhom con ndng dong la tu 60 - 70 tudi (so 1d0).

Su phén chia nay chi mang tinh u6c 1&. Panh gid tudi sinh hoc
chinh x4c hon tudi hanh chinh. C6 ngudi c6 tudi nhung trong van
tré, khoe manh. Tri lai, c6 ngudi chua nhiéu tudi nhung da cé biéu
hién gia. Vi vay trong nhan khiu hoc bén canh chi s6 tudi tho binh
quan con c6 tudi tho binh quin khée manh. Tuy nhién phan chia
theo tudi nhu vay c6 tinh thuc tién, d& 4p dung. Trong 3 nhém trén,
céc cu dai 130 rat ddng luu y vi & 1tfa tudi nay, nhin chung stic da yéu
nhiéu, cAn su hd trg ctia gia dinh va cong ddng.
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2.VAITRO CUA NGUGI CAO TUOI

Cau 3. Nguoi cao tudi c6 vai tro nhu thé nio trong gia
dinh va xa hoi?

Tra loi:

Ngudi cao tudi & Viét Nam 12 16p ngudi c¢é vai tro, vi tri
quan trong ddi vdi gia dinh va x4 hoi, da c6 nhiing dong gép quan
trong trong su nghiép xay dung, bdo vé va phat trién dat nudc.

Trong gia dinh, ngudi cao tudi c6 vai trd rat 16n trong viéc
hinh thanh nhiing gi4 tri vdn héa gia dinh, trong viéc chon loc va
phit trién nhiing gid tri t6t dep va la ngudi truyén lai nhiing gia tri
vin héa t6t dep 4y cho cdc thé hé sau.

Ngoai x4 hoi, ngudi cao tudi 1a mot luc lugng ngay cang dong
dao & nudc ta, da va dang cé nhiing déng gép quan trong vao viéc
thuc hién nhiing nhiém vu chinh tri & dia phuong, 12 ngudn luc quy
gid trong siic manh tong hop ctia khdi dai doan két toan dan, gop
phan thiic ddy sy nghiép d6i méi dat nudc va giit viing dn dinh chinh

//

NhJ ¢6 su tham gia tich cuc clia 16p ngudi cao tudi, tinh
hinh chinh tri xa hdi, nhat 1a viéc gido duc con chdu trong gia dinh
ngay cang t6t, gép phan rat quan trong d6i véi su 6n dinh clia gia
dinh va x4 hoi. Chidm séc ngudi cao tudi vita la trach nhiém viia 1a
tAm 1ong clia toan thé cong ddng ddi véi thé hé di trude.
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3.Vi SAO PHAI QUAN TAM PEN NGU'G1 CAO TUOI?

Ciu 4. Vi sao chiing ta phai quan tim dén ngudi cao tudi?

Tra loi:

Xu huéng chung cta thé gidi 1a gia héa dan s6 ngay cang
tdng 1&n. Do d6 viéc phat huy vai trd clia ngudi cao tudi va chim
séc stic khde cho ngudi cao tudi 1a rit quan trong dé€ tao cho ho
cudc song khde manh, song vui, song c6 ich. Chim séc¢ va phat
huy vai trd ngudi cao tudi 1a trach nhiém ctia Pang, Nha nudc, gia
dinh va toan xa hoi.

Theo thong k&, vao nim 2009, tudi tho trung binh ctia ngudi
Viét Nam di dat dugce 72,8 tudi, ting 4,3 tudi so véi nim 1999,
ddc biét tudi tho ctia phu nii ting 5,5 tudi. Tuy nhién, s nam
trung binh séng khde manh chi dat 66 tudi va xép thi 116/182
nudc trén thé gidi. Tinh trung binh, mdi ngudi Viét Nam c6 téi 14
nim 6m dau, bénh tat (Pham va DJ, 2009). C4c md hinh bénh tat
ciing dang chuyén tif cic bénh truyén nhiém sang bénh khong lay
nhiém nhu bénh tim mach, ung thu, tiéu dudng, tAm than..doi hoi
chi phi cho chim séc y t€ cao hon va nguy co bi tan tit cling cao
hon. Chim séc y t& cho ngudi cao tudi mic du da dudc cai thién,
xong kha niing tiép cin clia nhém ngudi cao tudi c6 thu nhap thap
con rat han ché. Chi phi trung binh cho diéu tri § ngudi cao tudi
thudng cao gip 7-8 14n so véi tré em (Pham va D3, 2009). Vi vay
quan tAm dén ngudi cao tudi 12 viéc 1am hét stic cin thiét.

4.THUC TRANG VE NGU®GI CAO TUGI VIET NAM

Cau 5. Thuc trang ngudi cao tudi 6 Viét Nam hién nay
nhu thé nao?

Tra loi:

Ngudi cao tudi nudc ta ngdy cang gia ting (ca vé s6 luong
va ty 1& so véi tdng dan s8). Cach ddy 30 nim, nudc ta c6 3,7 tridu
ngudi cao tudi chi€ém 6,9% dan s6. Nam 2008, sd ngudi cao tudi
12 8.5 triéu ngudi, chiém khoang 9,9% dan s6 (Diéu tra chon miu
bién dong DS- KHHGD nim 2008). Tuong lai & cdc thap ky sau,
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do tudi tho dudc nang cao, nudc ta s& 1A mdt qudc gia c6 dan s
gia nhu nhiéu nudc phat trién trén thé gidi.

Miic s6ng ctia ngudi cao tudi con thap va cé rat nhidu khé khin:

- V& ddi song vat chat: Trén 60% s6 cu cho 1a ¢é khé khin,
37% coi la trung binh, 1% di dat.

- V& tinh than: 13% s6 cu gip tric trd, 60% thdy binh
thudng, chi c6 20% cam thay thodi mai.

Stic khée ngudi cao tudi nude ta khong ngiing dugc cai thién.
Cuing véi sy phét trién nhanh chéng ctia nén kinh t&€ va su tién bo
x4 hoi, 20 nim qua tudi tho clia ngudi Viét Nam dudc ning cao
va stic khde ctia ngudi cao tudi dugc cdi thién, & ngudi cao tudi,
bénh thudng phat trién 4m tham, khé phdt hién va thudng mic
nhiéu bénh cling mot lic, giy suy sup stic khde rit nhanh chéng.
Cung véi su phat trién vé kinh t&€ va mic sdng ting cao, 156i song
hién dai, nhiing bénh nhu d4i thdo dudng, ting huyét 4p, bénh tim
mach... dang c6 xu huéng phét trién manh.

Cau 6. Thuc trang cong tac cham séc stic khée nguoi cao
tuoi hién nay?

Tra loi:

Thuc trang cdng tic chdm séc stic khde ngudi cao tudi con
nhiéu han ché&. Céng tic t6 chic cic hoat ddng chim séc stic khoe
cho ngudi cao tudi tai cong ddng con it. Tai nhiéu dia phudng, cic
hoat dong nay chii yéu mang tinh don 18, t phat. Viéc td chiic cic
cau lac by ngudi cao tudi, cAu lac bo dudng sinh... sé& rat c6 ich cho
stic khoe clia ngudi cao tudi, xong hinh thiic nay chua dugc phat
trién rong rii. Cong tdc kham, chifa bénh cho ngudi cao tudi van
chua dugc quan tim ding mic, tinh trang cdc cu phai tu bo tién dé
kh4m chita bénh van con phd bién, do vay chi phi kham chita bénh
da, dang 13 mot gdnh ning cho ngudi cao tudi va gia dinh. Nhu ciu
clia ngudi cao tudi duge chim séc dinh dudng, tip luyén ning cao
stic khoe vé thé chat, chim séc sdc khoe tinh than, chdm séc stc
khoe toan dién bao gdm chidm séc stic khde sinh san, khdm bénh
phat hién va diéu tri bénh kip thdi 12 rat cao va can thiét.
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PHAN I1. CHAM SOC SUC KHOE NGUGI CAO TUOI

I. CHAM SOC SUC KHOE THE CHAT

Cau 7. Siic khoe thé chit 6 ngudi cao tudi cé thay ddi gi?
Tra loi:

Stic khoe thé chat c6 nhiéu thay d6i & ngudi cao tudi:

- Theo thoi gian, t&€ bao than kinh bi chét din ma khong
dugc thay th&, lugng mdu nudi dudng cho ndo gidm, sy suy nghi
tré nén chAm chap, nham 1an.

- Thiy tinh thé ctia mét dan dan bi cting va duc, véng mac
kém nhay cidm vdi 4nh sang, thi gidc gidm khi nhin sy vat & gan
hay trong béng t3i.

- Tai nghe nghénh nging, khé bit dugc cdc 4m thanh c6 tin
s6 cao va tiéng ndi binh thudng.

- An udng kém ngon vi t& bao vi gidc trén ludi ngay mot it
di, miéng kho vi tuyén nudc bot gidm tiét rd rét.

- Khiiu gidc kém, miii kém phan biét mii ctia héa chat,
thuc pham.

- Nhip tim chdm, ligng m4u dén co tim giam, co tim xo
ciing, dé& bi suy tim, khién ngudi cao tudi khong cing ddng duoc
nhiing cdng viéc thuong lam khi con tré.

- Hoi thé ngin, nhanh, lugng dudng khi trong mau giam
din dén khé thd, d& thim mét khi 1am viéc chan tay.

- Gan thu nho lai, lugng mau luu thong qua gan giam, chic
niing thanh loc doc chat kém hitu hiéu.

- Than cling nho lai. M4u di qua than gidm, kha ning bai tiét
kém, nudc tiéu lodng, bang quang co bép yé&u gy chiing khé tiéu,
ki€m sodt ti€u tién kém hoidc mat tu chil, tuyén tién liét xo héa gay
bi ti€u, ddi khi phai thong cho dé chiu.
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- L6p md duéi da mong hon, tuyén md hoi va tuyén nhon
bai tiét kém gay da kho, nhin nheo, d& bi ton thuong, kém chiu
dung dudc lanh gi4.

- Hé thdng mién dich y&u, su san xuit khang thé bi suy yéu,
co thé dé bi nhiém khuén, bénh tat s& trAm trong hon.

- Hoat dong tinh duc suy gidm, tuy nhién kha ning nay van
c6 thé tdn tai t6i tudi 80- 90.

Cau 8. Tai sao ngudi cao tudi dé mic bénh? Tra 1oi:

Stic dé khang ctia ngudi cao tudi kém di, thudng mic nhiéu
bénh tat 12 do cdc cd quan, bd phan clia co thé bi gia hda, thuc
hién chic ning khong con tot nita. Toc dd gia héa ciia mdi ngudi
12 khdc nhau va 6 mdi ngudi thi t6c do gia héa ciia cdc bo phan
cling khic nhau. Vi viy, biéu hién bénh tat cia ngudi cao tudi
thudng khong dién hinh. O ngudi cao tudi, ranh gidi giita sinh ly
(qud trinh héa gia ty nhién) vé6i bénh ly thudng khong rd rang, dé
bo qua... nén viéc theo doi, kiém tra siic khoe dinh ky va di khdm
ngay khi c6 bi€u hién bt thudng 12 mot viéc 1am cin thiét.

Cau 9. D¢ phong tranh duoc bénh tat ngudi cao tudi can
van dong, tap luyén nhu thé nao?

Tra loi:

bé phong ngtia hodc dé 1am cham tién trinh cta bénh tat,
céch t6t nhat d6i véi mdi ngudi 1a tp luyén ngay tii khi con
tré tudi. Ngudi cao tudi van dong va tip luyén déu din gidp
giam bét nguy co mic bénh va ti vong. Tap luyén gitip phong
nglia c4c bénh tim mach, ting huyét 4p, dai thdo dudng, béo phi,
lodng xuong... Piéu cin chi y 13 ngudi cao tudi cin tap luyén
nhu th& nao?

C6 thé bit dau céc bai tap thé duc budi sang déu din, tip
hit thd trudc va sau khi ngt day, van ddng tay chan, xoa bop cac
co bip.
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C6 thé tip nhe nhang trong nha, trong vudn hoic cong vién
tham gia cau lac bd dudng sinh ngoai trdi gan nha viia d€ tap lai
c6 cd hoi gdp gd giao luu va hoc tap kinh nghiém trong nhém
ngudi cao tudi vé cich giit gin, bao vé stic khae.

Di bo: Di bd 1a mot trong nhiing bién phép tip luyén tot
nhit ¢6 1i cho hé tim mach. Ngudi cao tudi nén di bd khoang 15
phiit d&n 30 phiit mdi ngay va déu din 3 ngay dén 5 ngay trong
mot tuan, thy thudc vao stic khode clia tling nguoi.

Chay cham: Chay cham ciing la hinh thiic tdp luyén phu
hop vdi ngudi cao tudi nhung phai tuan theo nguyén tic co ban la
luyén 14p viia stic cht khong géing stic, ludn duy tri nhip d6 chay
thich hgp véi ban thian; néu thay con stic thi ting van ddng bing
kéo dai thdi gian chay chid khong ting tdc do chay; nhiing ngudi
bit ddu chay trong hai ba thang diu khong nén chay qud 5 phiit
mdi ngay.

Boi: Boi 1a phuong phap tap luyén toan than va thich hgp
nhat véi ngudi cao tudi. Luu ¥ ring ngudi cao tudi nén boi cham,
boi trong thdi gian ngin 14 hop ly.

Cau 10. Tai sao ngudi cao tudi hay bi nga?

Tra loi

Ngudi cao tudi rt hay bi nga. Theo T6 chiic Y t&€ Thé gi6i c6
t6i 28 - 35% ngudi trén 64 tudi bi ngd hing nim. O Viét Nam udc
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tinh s6 ngudi trén 65 tudi hién nay 1a 6,7% (khoang 5,5 triéu ngudi)
va nhu vay, udc tinh mdi nidm & nudc ta c6 khoang 1,5 - 1,9 triéu
ngudi cao tudi bi nga.

Vay tai sao ngudi cao tudi lai dé bi ngd? Ly do 1a chic niing
clia co quan van dong & ngudi cao tudi giam di o rét. Co teo va
yéu, bd phan thin kinh ki€ém sodt ding di bi kém hoat dong nén
kém phan tng véi céc tinh huéng x4y ra trong sinh hoat, d€ mat
thiing bing, s& cang ning né hon khi ngudi cao tudi bi sa st trf
tu€, giam thi lyc. Ngudi cao tudi mic cdc bénh man tinh lién quan
dén co quan van dong nhu thodi héa khép, viém khdép cang lam
cho viéc di lai kh6 khin va cang dé bi ngd hon. Ngoai ra, noi 6,
diéu kién song khong an toan nhu nha chat choi, nén tron, thiu
4nh sdng, thiéu thong thodng, nudi sic vat nhiéu... dé tic dong
gdy tai nan cho ngudi cao tudi. Hau qua nghiém trong nhat ctia
ngi la gdy xuong, dic biét gdy cd xuong dui 12 rat ning né. Xuong
clia ngudi cao tudi d& bi gay 1a do xuong bi lodng, s6 ngudi cao
tudi bi bénh lodng xucng chiém ty 1& khd cao. Gy xuong giy ra
nhiéu bién chiing va @€ lai di ching tan tit, ton rat nhidu tién cta
cho qu4 trinh chim séc va diéu tri.

Cau 11. Lam gi d¢ phong tranh ngi ¢ ngudi cao tudi ?

Tra loi:

Dé gitip phong tranh nga cho ngudi cao tudi cin phdi hgp
nhiéu bién phép véi nhau.

Thit nhat 12 phai sdp xé&p bo tri ndi § sao cho thuin tién va phu
hop véi stic khde ngudi cao tudi, bao gdm thong thodng nha clia;
chdng tron nén nha va dit thAm & nhiing noi nén tron nit, trong nha
vé sinh dé phong bi trugt; nén bd tri nha vé sinh gin phong ngt;
dam bao trong nha du 4nh sdng, 1ip thém dén & nhiing chd di lai bi
t6i; khong tha siic vt nhu ché, meo trong nha; tranh dé tré em nd
dtia x6 dung ngudi gia ngd; gidy dép cho ngudi cao tudi phai viia
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chan, @& thip, nhe, mém va d& x6 chan; nén c6 dung cu trg gitip khi
di lai nhu gy, ba toong, gh& di, dic biét can cho nhiing ngudi cao
tudi mit kém, bi bénh khép, yéu co.

Thi hai 12 ting tap luyén viia phai, ch& @6 dinh dudng hop
ly @ phong lodng xuong va suy dinh dudng & ngudi cao tudi.
Tap luyén 1am co rin chéc hon, giil thing bing t6t hon khi di lai.
Ngudi cao tudi nén di kham stic khde va tu van bdc si dé lua chon
hinh thiic tap luyén phu hop véi stic khde clia mdi ngudi.

Cau 12. Ngudi cao tudi hay mic nhiing bénh gi?

Tra loi:

Ngudi cao tudi thudng hay méc nhiéu chiing bénh cling mot
ldc. Tinh trang méc hai loai bénh trd 1én 1a kha phd bién. Céc bénh
thudng gip nhat 13 bénh tim mach (xo vita ddng mach, thiéu ning
dong mach vanh, ting huyét 4p); tai bién mach mau nio); bénh vé
xuong khép (dau xuong khép, thodi héa khép bao gdm ca khép
& tay chan va khép song thit lung, bénh giit); bénh hd hip (viem
hong, viém ph& quan, viém phdi); réi loan chuyén héa va chiic ning
cic co quan noi tang biéu hién bing thay di mot sd chi s6 vé mau
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(tdng cholesterol, men gan, dudng mau); tieu hoa kém hodc bénh
(viém loét miéng, kho tiéu, dﬁy hai, chuéng bung, tdo bon hodc di
16ng); bénh hé tiét niéu - sinh duc, dic biét 1a u xo tién liét tuyén
hoic ung thu tién liét tuyén; gidm kha ning tri tué biéu hién Ia trf
nhé kém, hay quén, mic mdt s6 bénh nhu bénh Parkinson, trim
cam; nghe kém hoic diéc; da khd nit né, ngda...

Cau 13. Huyét 4p 1a gi? Khi nao goi 1a huyét 4p cao ?

Tra loi:

Huyét 4p (HA) 1a 4p sudt trong ddng mach, dudc tao bdi stic
ddy ctia tim va stic ép cta thanh ddong mach. Pon vi do 4p suat
trong d6ng mach 14 milimet cot thily ngan. HA thudng dugc biéu
thi bing hai chi s& (thi du 120/80mmHg), s6 trén (120mmHg) goi
12 HA tAm thu, thé hién Iyc ddy tii tim khi tim co bép ddy mau di;
s6 dudi(80mmHg) goi 12 HA tAm trudng, thé hién luc cang cla
thanh mach.

Mot ngudi dudc coi la taing HA khi do HA Idc binh thudng,
khong c6 yéu td nao giy ting HA nhu chay nhdy, van ddng
manh, lao ddng ning nhoc, udng rudu bia hay ca phé, tri s6
huyét 4p do dudc ting 1én 20mmHg so véi tri s6 HA binh thudng
cua nguoi do.

Khi do HA, mudn c¢6 mot tri s6 tin cdy, ngudi dugce do phai
nghi ngdi 10-15 phut trude khi do va thudng do HA & tay trai. Tri
s6 HA binh thudng:

- HA tAm trudng (s6 dudi) hinh thudng la 80-84 ; 85-89 1a
hdi cao va tii 90 trg 1én 1a cao.

- HA tam thu (s6 trén) binh thudng 1a 120-129; 130-139 1a
hdi cao va tii 140 tré 1én 1a cao.

- HA ctia mdi ngudi thay d6i tly theo Itda tudi vi vay dé xdc
dinh thuc sy mot ngudi bi bénh ting HA, cin di dén béc si khim
dé dudc chin doan chinh x4c va dudc chita tri sém.
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CACH PHONG CHONG
CAO HUYET AP

Cau 14. Phong ngiia cao huyét 4p nhu thé nao?

Tra loi:

Phong ngiia cdc bénh khong 1ay nhiém, trong d6 c6 ting
huyét 4p c6 cing mdt nguyén tic chung 12 thuc hién 16i séng lanh
manh d€ phong ngiia cdc y&u t& nguy cd gy bénh, gdm khong hiit
thudc 14, khong lam dung rudu bia, ché @9 dinh dudng hop ly va
van dong than thé hgp ly.

Ché& @6 dn udng hop ly phong ting huyét 4p: Ché do dinh
dudng can thiét ddm bdo cung cip diy @i bon nhém thic phim
dam, dudng, béo va khodng chat vdi ti 1& can ddi. Ngudi hit thudc
14 12 bién phdp hitu hiéu nhat d€ phong ngiia cao HA.

B6t udng rugu, khong udng cdc loai rugu manh: rigu cé
dd con cao lam ting HA. Ngoai ra, ridu lam gidm tdc dung cuia
thudc ha HA.

Ting hoat ddng thé luc: Thdi gian hoat ddng thé luc (miic do
trung binh hoiic ning) t6i thiéu mbi ngay 1a 30 phit. Lai séng tinh
tai lam tidng nguy co bi béo phi, vi viy can ting cudng vin dong va
tap thé duc déu din & miic vita phai nhu di bd nhanh hoiic boi 16i.
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Nguodi it van dong thé Iuc can danh thai gian cho tap thé duc, thé
thao mdi ngay 30-45 phuit, 3-4 14n/ tudn. C4c hoat @ong thé duc c6
thé 1am giam HA tam thu xudng 4- 8mmHg. Céc tap luyén ning
nhu ct ta c6 tdc dung lam ting HA, vi vay nén tranh.

Cau 15. Thé nao la tai bién mach mau niio 6 ngudi cao tudi?

Tra loi:

Tai bién mach mdu ndo 1a tén
goi chung cho tinh trang bién ddi &
mach mau ndo giy ton thuong & nio
lam ngudi bénh bi li¢t, hon me, tham
chi tlf vong ngay. Tai bién mach méu
ndo c6 thé 1a tic mach mdu nio hoic
xuét huyét ndo.

Tai bién mach mdu nio rat nguy
hiém, khé ludng duge cdc hiu qua
trudc mat va lau dai. Bénh thudng gip
& ngudi cao tudi.

Cau 16. Cach phong tranh tai bién mach mau nio é nguoi
cao tudi?

Tra loi:

Phong tai bién mach m4u ndo bing cdch phat hién sém céc
yéu t& nguy co giy tai bién va diéu tri sém mot cach c6 hidu qua
dé kiém soét cdc yéu t6 nguy co d6, han ché kha niing gy tai
bién; Nguy co 16n nhat 12 bénh ting huyét 4p. Phét hién sém ting
HA bing céch dinh ky do HA, mdi ngudi cin biét s6 do HA binh
thudng ctia minh dé kip thoi phat hién HA ting.

O tudi trén 60, can tu theo doi huyét 4p it nhat 1 14n/tudn; khi
da bi ting huyét 4p thi can theo ddi thudng xuyén chi sd huyét ap.
Ngudi cao tudi cAn duy tri chi s& huyét 4p & miic 140/90mmgHg.
Luu ¥ ring & ngudi bénh ting huyét dp chi s6 11A rit giao dong,
ting giam that thudng, doi hoi phai theo ddi thudng xuyén, sudt doi.
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Sap xé&p thdi gian biu didu @6 (nghi ngoi, ngti va luyén tap,
lam viéc). Tranh ciing thing than kinh; nén tu kiém ché truéc moi
tac dong tlt bén ngoai, gy cing thing tam ly.

Néu bi ting HA, diing thudc ha huyét 4p ding theo chi dan
ctia thdy thudc chuyén khoa. Bénh cin diéu tri 1au dai nén ngudi
bénh can tu van thdy thudc d€ diéu chinh viéc dung thudc, chon
thudc va thdi diém udng thudc cho thich hdp véi tinh trang giao
dong huyét 4p ctia mdi nguoi.

Tiép tuc duy tri thyic hién t6t viéc phong nglia ting huyét 4p
(xem cau 14). DBinh ky lam céac xét nghi€ém mau (md mau, dudng
m4u) dé chifa tri kip thoi néu phat hién bat thudng.

Cau 17. Th& nao 1a bénh tho4i héa khép, cach phong tranh?

Tra loi:

Thodi héa khép 1a tinh trang hu hdng phan sun dém gitta hai
dau xuong keém theo phén ting viém va gidm dich nhay gitip boi
tron & diém ndi gitta hai ddu xuong. Tinh trang nay gy dau nhiic
va cting khép. Han ché€ cli @ong ctia khép. Tuy khong gy i vong
nhung cdc triéu chiing ctia bénh gy anh huéng ning né dén sinh
hoat ctia ngudi bénh, thim chi din dén tan tat.

Biéu hién cua thodi héa
khép: Bénh thudng tai phat
thanh tiing dot. Mdi dot xuat
hién dau tai chd, am i; dau
thuong tdng khi van dong hay
thay ddi tu thé, dau gidm va
hét gitta céc dot tai phat. Han
ché& van dong & khdp bi thodi
héa, khép bién dang do cdc gai
xuong moc thém; c6 thé c6 biéu
hién khéc nhu teo co, tiéng lao
xao khi cti dong, sung khdp...
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Céch phong tranh thodi héa khép: DE phong nglia va han
ch& con dau do thodi héa khép trong sinh hoat ngudi cao tudi nén
luu ¥ nhiing diéu sau day:

- Gifi cAn niing hop ly: Hay c6 ging giam cin, néu cn ning
vugt chuin va béo phi. Viéc nay la quan trong hang diu, béi n s&
gidp giam ap ldc cho khép.

- Tap luyén ding cach: S& 1a sai 1am néu cho ring, khi con
dau hoanh hanh thi cang it van dong cang t6t, b&i vi khong van
dong chi lam gidm cam gidc dau ngay lic d6 nhung lai lam cho
khép bi x0 cing, cang thém thoai héa. Tuy nhién, van dong va
luyén tap khép bi bénh phai phii hdp va cin c6 su huéng din ciia
thay thudc. Thay thudc s& huéng din cdc dong tic tap luyén khép
tdng dan til nhe d&n manh phu hgp véi mic do ciing va ton thuong
ctia khép va khong dé cho céc khép bi .

Cau 18. Viém phé quan man tinh la gi? Phong tranh
nhu thé nao?

Tra loi:

Viém phé& quan man tinh 1a khi cdc tdi khi (ph€ nang) va
ong dan khi dén cdc 6ng din khi dén cdc tdi khi (ph&€ quéin) bi
viém kéo dai do rat nhiéu nguyén nhin. DAy 12 mdt bénh thudc
dudng hd hip dudi, tidc 1a bénh & sdu trong phdi chit khong con
nong ngay & hong hay 6ng din khi phia trén (khi quan).

Bénh viém phé quan man tinh thudng tdi phat thanh tliing
doi cap tinh khi thoi tiét d6i mia. Bénh hay gdp 6 ngudi cao tudi,
nam gi6i gdp nhiéu hon nit gidi.

Ngusi cao tudi hay mic bénh viém ph& quan man tinh do su
suy gidm chic ning dé khdng ctia co thé va dé bi su xAm nhiém
clia vi sinh vat gy bénh; C6 nhiéu yéu td thuén 1gi lam cho phé&
quan bi viém man tinh nhu: nghién thudc 14, thudc 130; moi trudng
song c6 nhiéu bui, diing bép than; co dia di ting dudng hd hép.
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* Cdch phong tranh:

Bo hiit thudc 14, thude 1a0; 1am thdng thodng nha & @& khong
khi khong doc luu thong, khong dé€ khéi bép ¢ dong; cai tién
(diing bép than, cli, rom ra d it c6 khéi, thay th& bing dung loai
bép it khéi; ddm bao vé sinh méi trudng song.

Ngudi c6 co dia di ting can phét hién cdc tdc nhan giy di
ting cho minh va han ché tiép xiic véi c4c tdc nhan doé.

Khi c6 ddu hiéu viém dudng ho hip (ho khan hoiic c6 dom,
s6t, khé thd, tiéng rit khi thé...) can di kham ngay va diéu tri s6m
dé bénh khdng kéo dai chuyén thanh man tinh.

Tap diéu hoa nhip thd bing cdc hinh thic nhu di bo, tap
dudng sinh, yoga... Khdng nén tp qud stc va can cé sy hudng
din ctia thiy thudc.

Cau 19. Bénh ddi thiao dudng ¢ ngudi cao tudi va cach
phong tranh?

Tra loi:

Ngudi cao tudi dé bi ting
dudng huyét hon 1a ngudi tré
do kha ning dung nap glucose ot
6 ngudi cao tudi gidm cung g
véi su gia héa; bénh dai thio
dudng & ngudi cao tudi song ,
hanh véi su 130 héa sé dan dén
giam chiic nang cédc cd quan 1 : \
rét hon va véi toc @6 nhanh hon
(duc thdy tinh thé, bénh 1y tim ol
mach, han ch€ chiic ning than
kinh...). Nhiing ngudi bi bénh
ddi thdo dudng s& cé nguy cu bi N— —
tai bi€én mach mau ndo cao gip
2-2,5 1an so véi ngudi khéc.
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Cdch phong trdnh: van dong, rén luyén thé luc thudng
xuyén va dn udng diéu do, dudc coi 1a giai phap hitu hiéu. Dinh
ky di ki€m tra stic khoe, xét nghiém dudng mau 12 mot viée 1am
can thiét d€ sém phat hién bénh, dugc cic bac s§ chuyén khoa tu
véan diéu chinh ch& dd &n va dung thudc hop 1y, bénh s& &n dinh,
khong tién trién x4u.

Cau 20. Nhiing van dé vé mat thudng gip 6 nguoi cao tudi?

Tra loi:

Céc bénh vé mit ngudi cao tudi thudng méc 1a bénh 1do thi
(nhin md khi nhin gan), duc thdy tinh thé, bénh thién diu thong...

Cau 21. Lao thi biéu hién nhu thé nao?

Tra loi:

Kha niing diéu tiét ctia mit bi gidm dan theo tudi. Dén khoang
ngoai 40 tudi s& bi khé nhin hodc nhin m& & khoang céch gan, vi
vAy ngudi ta con goi 1a vién thi. Mic do 1do thi thay ddi theo tudi
tdc va phu thudc vao mic d6 doc sich ciing nhu céc diéu kién 4nh
sang, tu thé... khi doc sdch. Ngudi bi 140 thi cAn phéi deo kinh dé
didu chinh su diéu tiét cho mit. Khi d6 thiy thudc chuyén khoa
mit s& kham va chi dinh dung kinh diéu chinh phii hop véi midc d6
vién thi cia m&i mit va phit hdp véi khoang cach tim diém giiia
hai mét ctia ting ngudi. Nhu vy, mdi ngudi cao tudi c¢6 kinh riéng
cho minh va mdi thdi k¥ ngudi cao tudi ciing dugc bic s§ chuyén
khoa mit kham dé diéu chinh kinh cho phii hop véi mic d6 ldo thi.

Cau 22. Puc thiy tinh thé la gi?

Tra loi:

Duc thiy tinh thé x4y ra khi thlly tinh thé thay vi & trang thai
trong sudt, tr nén duc va ngin khong cho 4nh sing xuyén qua dé
dugc truyén vao bén trong, bénh 1y nay phat trién tii tif trong nhiéu
nidm hoic nhiéu thdng va lam cho thi gidc cang tré nén kém dan.
Nhiing ddu hiéu ctia duc thiy tinh thé 13 nhin kém din ma mét
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khong bi @6, khdng dau, c6 thé nhin thiy diém den cd dinh trudc
mit, ciing ¢ thé nhin thiy ving béng t&i hodic vang &, nhin thiy
hai hinh (nhin d6i) hodc thdy nhiéu béng. Ban dau diéu tri duc
thiy tinh thé bing thudc, khi da ning thi phai phiu thuat dé thay
thiy tinh thé da bi xo hod bing thiy tinh thé nhin tao. Sau phiu
thuat mét nhin lai t6t, c6 thé khong phai dung kinh ldo nita.

Cau 23. Bénh thién dau thong 1a gi ?

Tra loi:

C6 mot cau tric goi bén trong con mit goi 1a tién phong
ctia mit. Tién phong chia dich, dich nay lién tuc dugc tao ra
git cho mit duge sach. C6 su ndi thong dé dich c6 thé thoat ra
bén ngoai d& ddm bdo 4p luc bén trong tién phong dugc giti &
mot mic do 6n dinh. Néu vi ly do nao d6 ma dich khong dugc
thoat ra dudc s& 1 lai, din tdi ting 4p lyc trong mit, ap luc nay
s& gy ton thuong day thin kinh thi gidc va phan kh4c nhau cla
vong mac. Tinh trang d6 14 bénh thién dau thdng, con dudc goi
12 glocom. Bénh biéu hién bing dau nhic mét dii doi, cAm gidc
cing cting 3 mit, kem theo dau diu. Khi ngudi cao tudi c6 céc
biéu hién @6 phai di khdm mét ngay dé kip thdi phat hién thién
dau thong. Thién diu thong dudc diéu tri bing nhé thudc mit
hoidc bing phiu thuit tiy vao thé loai va mic dd ting ap luc
trong mit. Thién diu thong 1a bénh rit nguy hiém cho mit vi
néu khong phat hién va diéu tri sém s& giy ton thuong khé hdi
phuc va c6 thé din t6i ml hoan toan.

Cau 24. D€ phong cac bénh vé mit, ngudi cao tudi can
chi y nhitng gi?

Tra loi:

Pé phong céc bénh vé mit, nhiing ngudi ngoai 40 tudi, nén
dinh ky dén bac si nhan khoa d& kham, kiém tra nhdn d4p nhim
phat hién c4c bénh vé mit. Néu khong dudc chiia tri sém, mot s&
bénh s& din dén mu 1oa.
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Ngudi cao tubi nén in nhiéu trdi ciy, rau xanh, khong diing
thic &n c6 mé& ddng vat; udng vitamin A, C, E va thudc chdng céc
chat oxy héa (selen, kém...). Ngoai ra, cAn tap thé duc déu din,
tranh stress, thu gidn tinh thin va deo kinh mét khi ra ning, gié.
Ngudi cao tudi ciing nén thudng xuyén st dung thudc nhd mit,
tranh nhiing noi bui bim, khong khi 6 nhiém; han ché& lam viéc
v6i man hinh vi tinh, khong doc séch trong thdi gian qua lau.

Cau 25: Ding thudc & ngudi cao tudi thé nao dé it bi tai bién?

Tra loi:

Dai v6i ngudi cao tudi, han ché
st dung thudc chiing nao t6t chiling
d6, khong nén nghi ring mdi khi c6
bénh 12 phéi c6 thudc udng ngay.

Khi bi méc bénh, trong nhiing
trudng hop can thiét, néu phai dung
thudc méi chita dugc bénh thi nén
ding cang it loai thudc cang tdt,
chon thudc it tic dung phu nhung c6
hiéu Iyc cao. Can thudng xuyén tu
van thay thudc @6 chon lidu lugng
thudc thich hdp, t8i uu nhat, bdo ddm ding thudc mot cich hidu
qud, an toan va hgp ly.

Khi ngudi cao tudi can st dung thudc trong mdt thdi gian
dai, phai thuc hién diy @i ché @6 theo doi, giam sit, kiém tra,
ddnh gi4, nhan dinh két qua diéu tri tiing thdi gian, tiing giai doan
va diéu chinh liéu lugng thudc, loai thude cin thiét.

Ngudi cao tudi thudng bi méc nhiéu bénh man tinh nén viéc
dung thudc c6 khi phéi kéo dai hang thdng, thim chi hang nim.
Vi vdy, thudc dung tiing dot dai hay ngin tiy theo loai bénh mic
phéi, tiy theo loai thudc st dung va két qua dép tng dicu tri nhung
nén c6 nhiing khoang thoi gian nghi dung thudc xen ké.
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2. CHAM SOC SUC KHOE SINH SAN

Cau 26. Stic khoe sinh san la gi?

Tra loi:

T chic Y t&€ Thé giéi (WHO) dinh nghia: Stic khoe 1a mot
trang thdi hoan toan thoai mdi cd vé miit thé chat, tinh than va xa
hoi, chid khong chi 1a khdong ¢6 bénh tat hodic tan phé. Nhu vay
c6 thé thay, khdi niém stic khée 12 mdt khdi niém rdng hon nhiéu
so véi nhiing quan niém don gian nhu: stic khée 12 ¢6 mot co thé
cudng trang, sic khoe 1a khong 6m dau, stc khoe la ngudi lanh
14n, khong bi tan phé...

Tuong td nhu vay, stic khoe sinh san Ia trang thdi khoe
manh, hoan toan thoai mai vé& thé chat, tinh thin va x hdi trong
tit cA moi khia canh lién quan d&n hé théng sinh sin, chiic ning
sinh san va qud trinh sinh san chi khong phai chi 1a khong c6
bénh tat hay ton thuong & bd mdy sinh san.

Stic khoe sinh sdn bao gdm nhiéu khia canh, trong d6 c6
cé khia canh lién quan dén stic khoe tinh duc. Hé thong sinh san,
chiic nang sinh san va qua trinh sinh san ctia con ngudi dugc hinh
thanh, phat trién, va ton tai trong sudt cudc doi.

Cau 27. Stic khée sinh san bao gom nhiing ndi dung gi?

Tra loi:

Stic khde sinh san c6 nhiéu ndi dung nhu: Lam me an toan;
K& hoach héa gia dinh; Giam pha thai, pha thai an toan; Stc khoe
sinh san Vi thanh nién; Nhiém khuin dudng sinh sin; Bénh lay
truyén qua dudng tinh duc, HIV/AIDS; Ung thu dudng sinh sén;
Gido duc tinh duc/stic khée tinh duc; V6 sinh; Tuyén truyén gido
duc vé chim séc stic khde sinh san.

Cau 28. Khai niém stic khée sinh san nguoi cao tudi?

Tra loi:

SKSS ngudi cao tudi 12 nhiing ndi dung v& SKSS lién quan
& dd tudi ctia ngudi cao tudi. C4c ndi dung d6 1a: Nhiém khuin
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dudng sinh san; Bénh lay truyén qua dudng tinh duc, HIV/AIDS;
Ung thu dudng sinh san; Stic khoe tinh duc & ngudi cao tudi.

Cau 29. Cham soc stc khoée sinh san la gi?

Tra loi:

Cham séc stic khoe sinh san 1a chdm s6c con ngudi ca vong
doi, ti khi mdi 1a 2 t& bao triing va tinh tring cho dén truée khi vé
¢O1 vinh hﬁng (GS Vién si Pham Song).

Mai ngudi dan déu cé quyén dugc chim séc siic khoe sinh
san. Chim séc sidc khoe sinh san khong c6 nghia 12 vin dé k&
hoach héa gia dinh hay stic khoe tinh duc ma la sy cham s6c toan
dién @€ ddm bao chat lugng dan s& vé thé chat, tri tué va tinh than.

Cau 30. Chién luge Dan s6 va Siic khoe sinh san Viét
Nam giai doan 2011-2020 c6 dé cap dén viéc chim sé6c SKSS
ngudi cao tuoi khong ?

Tra loi:

Mot trong cdc muc tiéu cu thé ctia Chién lugec Dan s6 va
Stc khode sinh san Viét Nam giai doan 2011-2010 la “Téang cudng
chim séc stic khde ngudi cao tudi, ting ty 1& ngudi cao tudi dudc
tiép nhan dich vu chim séc stic khoe dua vao cdng dong 1én 20%
vao niam 2015 va 50% vao nam 2020”.

Cau 31. Man kinh la gi?

Tra loi:

Mot s& ngudi nghi ring minh & man kinh vao thdi diém
ban khong con hanh kinh hang thang ntta. Nhung céc bac si dinh
nghia thdi ky man kinh bit diu sau ky hanh kinh cudi ciing 12
thang. Mic dit c6 nhiéu ngudi cho ring ching qua mén kinh chi 1a
mot su thay d6i thdng thudng, nhung thuc ra khdng don gian nhu
vay. Ngudc lai, @6 1a ca mot loat bién ddi 1au dai bit dau ngay tir
Itdc ban 30-40 tudi va kéo dai cho dén 50-60 tudi.
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Man kinh di tling dugc xem 1a c4c r6i loan do thiéu hut noi
tiét t0 nit (estrogen). Nhung man kinh khong phai 1a bénh Iy ma 1a
mot qud trinh sinh 1y binh thudng. Man kinh cling khong phai la
diém két thidc tudi thanh xuin hay kha ning tinh duc, mic du n6
c6 lién quan véi nhiéu bién ddi vé ndi tiét t& va tm sinh ly. C4ch
day nhiéu th& hé, chi c6 it phu nii séng qua tudi min kinh. Nhung
ngay nay, ching ta c6 thé trdi qua mot phan ba dén mot niia quing
doi minh sau thoi ky nay.

Chung ta ciing ¢6 th€ biét cdch lam thuyén gidm cdc triéu
chiing khé chiu, phong trdnh bién chiing, cdi thién sic khde vé thé
chat 14n tinh than ctia ban than.

Cau 32. Dau hiéu va triéu chiing ctia man kinh la gi?
Tra loi:

Tudi man kinh thudng & tudi khoang 45 dén 50, trung binh
13 47, tuy nhién c6 ngudi tit kinh sém & dd tudi 40, c4 biét sém
nhit 13 35, ciing c6 ngudi kéo dai dén tin 55-56, thAm chi trén 60
tudi. Mdi ngudi phu nif trai qua thoi k¥ mén kinh khdc nhau. Ngay
ca tudi bit du man kinh ciing thay déi.

Céc triéu chiing ciing rat thay d6i tily mdi ngudi. C6 thé chi
c6 vai triéu chiing nhe thodng qua, nhung ciing c6 thé gip phai
hang loat bién ddi tAm sinh 1y giy 4nh hudng dén sinh hoat va 1am
viéc, gdbm:

Hanh kinh bét thuong: Chu k¥ kinh c6 thé diing ddt ngdt hoic
nhiéu hon hay it hon dén r6i ngling. Chu k¥ kinh nguyét khong 6n
dinh c6 thé 13 nhiing ddu hiéu khdi dAu thsi ki man kinh.

Gidm kha ning thu thai: Khi budng tring thay d6i bat
thudng, ngudi phu nii ciing khé ¢6 thai hon. Tuy nhién van c6 thé
c6 thai trong vong mdt ndm sau khi hoan toan ngung hanh kinh.

Cdc bién doi ciia Gm dao: Khi ndng dd estrogen trong mau
suy gidm, md 16t mit trong Am dao va niéu dao (din nudc tiu tit
bang quang ra ngoai) trd nén khd, méng va kém dan hdi hon.
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Con béc héa (Cdm gidc néng bimg mdt): Khi nong do
estrogen suy gidm, cdc mach mau c6 thé bi gidn ra nhanh chéng
va lam cho nhiét @6 da ting 1én. Con bdc hoa cé thé kéo dai tit
30 gidy dén 30 phiit, thudng gip trong khodng 2-3 phiit. Tan suat
x4y ra con thay ddi tily ngudi, c6 thé mdi gid mot con hoic chi
thinh thodng mdi xuat hién. Con bdc héa c6 thé xuat hién bat ky
ldc ndo, ¢4 ngay 1an dém, c6 thé ton tai trong mot vai nim nhung
v6i mot s6 ngudi lai khong hé c6 triéu ching nay.

R&i logn gidc ngii vi d6 mo hoi trém ban dém: D& md hoi
trom ban dém thudng di kém con boc hda. Ban dém ngudi phu nit
bi thic gidc, todt nhiéu md hdi va cdm thiy én lanh, sau d6 khé
ngu sau trd lai.

Thay doi tinh khi: Ban c6 thé c6 mot s§ thay ddi tinh khi
trong thdi ky min kinh, nhu dé buc bdi hoiic dé bi mat cAn bing
trudc nhiing bién c6 xtic cdm. Ngudi ta cho ring céc triéu chiing
nay 1a do sy bién d6i nodi tiét t6. C4c yéu td thic ddy khac gdm:
stress, mat ngti va cdc bién c6 khdc trong cudc doi & giai doan nay
nhu ngudi chdng bi bénh ho#ic mat, cdc con trudng thanh rdi khoi
gia dinh, nghi viéc, vé huu,...

Céu 33. Thoi ky man kinh & ngudi phu nit dién bién thé nao?

Tra loi:

Thoi k¥ man kinh duge dién
bién qua ba giai doan, thdi k¥ tién
min kinh, thdi ky tit kinh va thoi
ky hau man kinh.

Trong thdi k¥ tién man kinh,
do nang nodn trong budng tring
khong con nhay cdm véi ndi tiét
t3, cho nén nang nodn bi giam hin
di va phét duc khong diy du, thim
chi khong chin dudc d€ rung thanh
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triing, vi thé chu ky kinh nguyét bi réi loan, ky kinh va lugng kinh
ciing bién d6i khac nhau, sau d6 chiic ning ctia budng triing ngay
cang yéu di, lugng estrogen tiét ra gidm di dé€n mic khong du dé
lam cho ndi mac tii cung bong ra va din dén tinh trang tit kinh.
Vao cudi thdi ky tit kinh va trong thdi ky hau man kinh, budng
triing ctia ngudi phu nii bi xo hda, teo nhd va mat hin chic ning
nodi tiét.

Thoi ky mén kinh chi ghi nhan qua hdi cdu sau 12 thdng
lién tuc khong hanh kinh, chiu nhiing xdo tron cua thdi ky nay nhu
mét mdi, dau ddu, mat ngd, hay quén, chin nan, da nghi, phién
mudn, lo ling...

Niém mac sinh duc teo méng dan, 4m hd va am dao khd,
dau khi giao hgp; dé sa sinh duc c6 thé di ti€u nhiéu 1an, d6i khi
khong di tu cht; da khd va nhin, trd ddi mdi; téc khd, rung, dé
gdly; ting trong luong d& din dén thita cin hay béo phi, mé tich tu
nhiéu & viing bung va dui, dé bi lodng xucng do thi€u noi tiét, mat
dan canxi va chat khodng.

Cau 34. Nguoi phu nit can 1am gi ¢ cai thién dugc tinh
trang trén?

Tra loi:

Hoi chiing tién man kinh 12 mot phan trong ddi séng sinh
ly binh thudng ctia ngudi phu nii, vi vdy mdi chiing ta can trang
bi nhiing kién thiic co ban xung quanh vin dé nay dé tu chim séc
ban than va séng vui, song khoe trong hanh phic gia dinh.

V& tinh thin: cin tao cho minh ¢ mdt cudc sdng véi moi
trudng vui tuci, thodi mdi, trdnh nhiing lo 4u phién mudn.

V& thé chét: d€ tranh nhiing con bdc hoa Ia tridu ching
thudng gdp & tudi man kinh, cin udng nhiéu nuéc, da lugng 1 d&n
2 1it m&i ngay, trdnh #n nhiéu chit béo, @6 udng c6 con hay ca
phé. Can bing ché& @9 dinh dudng, &n udng day du céc chat. Tranh
cdc thiic 4n ¢6 nhiéu mudi.
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Can tap thé duc, thé thao thudng xuyén dé duy tri sy déo dai
ctia hé xuong co va gitip mau tuin hoan déu khip co thé. Thé duc
v6i cdc bai tap phu hgp sé gidp duy tri voc dang gon gang, gitp
tinh thAn minh man, lac quan....

Can khdm phu khoa dinh k¥ 6 thdng/1 1an dé phéat hién va
x1i trf kip thoi khi c6 bénh. Viéc dung ndi tiét thay thé phai hét stic
than trong va tuyét d6i tuan theo huéng din ctia thiy thudc.

Cau 35. Nguoi phu nit khi @3 méan kinh thi nhu cau tinh
duc cé giam khong va lam th& nao d€ c6 thé van dap tng dugc
quan hé tinh duc?

Tra loi:

Nhu cau tinh duc khdng lién quan nhiéu dén chuyén con kinh
hay khong. Man kinh 12 ngudi phu nii hét kha niing thu thai va sinh
dé chii khdng c6 nghia 12 khong con nhu cau tinh duc hay chdm dut
chuyén tinh duc vg chéng. Man kinh khong ddng nghia véi man
duc; tinh duc con tdn tai nhiéu nim sau man kinh. Tuy nhién, do su
suy thodi & cd quan sinh duc nén trong sinh hoat vg chdng c6 thé
cAn diing c4c chat bdi tron (sau khi héi y kién bac si) dé ting cdm
gidc thodi mdi, khong bi dau, tranh dugc ton thuong niém mac do
kho teo 4m ho va am dao. Hai vg chdng nén trao d6i thing thin
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va chan tinh vé sic khoe va tam ly trong giai doan nay, trén co s
d6 ngudi chdng sé c6 trach nhiém, cdm thong dé cling chia sé vé
nhiing trang théi sinh 1y néi trén.

Cau 36. Liéu phap Hormon (ndi tiét t6) thay th&la gi? c6
phai né dem lai ham muén tinh duc cho nguoi di man kinh?

Tra loi:

Liéu ph4p hormon thay th& Ia dua vao co thé mot s6 lugng
ndi tiét t& (estrogen) thay thé& cho lugng ndi tiét t& da mat. C6
nhiéu cdch @€ dua thudc vao co thé nhu udng, chich ciy duéi da,
bing ddn... Sau mot vai tuan diéu tri, ndi tiét t& s& lam thay ddi
triéu chiing triéc do, ngudi phu nii s& dé chiu hon, c4c con bdc
hoa giam 16 rét, giong néi bét tram... va ho cam thdy yéu doi hon.

V& phuong dién sinh duc thi kh4 ning ham muén tinh duc
quay tré lai.

Liéu phdp hormon thay thé s& gitp cai thién stic khoe cho
phu nii & Ida tudi sau 50, tra lai nhiing ham mudén di mat do tinh
trang man kinh, mang mua xuan trd lai...

Cau 37. Stic khée sinh san nam gi6i gom nhiing van dé
co ban nao?

Tra loi:

Nhiing van dé cd ban vé SKSS & nam gidi nhu: Cdc bénh
nhiém khuén dudng sinh san bao gdbm cdc bénh LTQDTD, HIV/
AIDS; thuong lugng trong tinh duc an toan, ¢ trach nhi€ém va
KHHGD; vai tro va trdch nhiém cta nam gidi trong gia dinh,
bat binh diang gi6i va bao luc; sy tham gia ctia nam gidi vao
CSSKSS; thiéu ning sinh duc & nam gidi; u tuyén tién liét bao
gdm c4 u lanh va u 4c dang rit can dudc quan tAm. Trién khai tt
céc chuong trinh SKSS danh cho nam gié6i 1a viéc 1am thiét thuc
g6p phan nang cao chat lugng cudc sdng, hanh phic gia dinh va
stic khoe cong ddng.
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Ciu 38. Pan 6ng/nam giéi c6 biéu hién man tinh khong?

Tra loi:

Ciing nhu phu nit, dn 6ng ciing c6 giai doan chuyén ddi tAm
sinh 1y tli trung nién sang cao tudi, d6 1a thoi ky “man tinh” & nam
gi6i. Biéu hién chinh cta thdi ky nay & nam gidi la r6i loan chiic
ning hé than kinh thuc vat, dugc tinh tif 45-50 tudi, tuy theo tling
ngudi ma c6 thé sém hay cham vai nim. Biéu hién nay 1a sy gidm
stit kich t& sinh duc nam (testosterone) khi tudi cang cao. Mot s6
ngudi con chiu anh hudng cua triéu ching nay dudi dang bénh nhu
ti€u dudng. Su gidm siit testosterone khi tudi cao con thé hién qua
mot s& triéu chiing nhu mét moi, co thé yéu, sau ndo va sy hiing thd
vé “chuyén 4y” gidm dan. Hormon nam testosterone gidm cham
dan trong thoi gian dai vi vAy, bi€u hién ctia né ciing khdng 10 rang
va niing né nhu & phu ni. Trung binh nam gidi ciing mén tinh & do
tudi 45-50, nhung mot s6 ngudi c6 thé kéo dai dén 70.

Cau 39. Man duc nam la gi?

Tra loi:

Min duc nam 12 mot bénh do tudi cang cao cac phu tang
trong co thé, trong d6 c¢6 ndo bd - tuyén yén va tinh hoan bi suy
thodi gy nén nhiéu hdi chiing, bénh x4y ra khi lugng noi tiét t&
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testosterone trong mdu giam dudi muc binh thudng (binh thudng
lugng testosterone mdu 1a 10-35 nanomol/ lit).

- Su tao mau trong co thé gidm sit.

- Sic dién bén ngoai xau di.

- Phan xa toan than va nhan thic xa hdi kém nhay cam,
bénh nhan cdm thay tri tré, chdn nin va thudng thich séng co doc.

Cau 40. Thoi ky man duc nam biéu hién nhu thé nio?

Tra loi:

Thoi ky man duc nam, la khi
lugng testosterone trong mau ha thip
xudng dudi mic binh thudng, s& cé cac
thay d6i 16n trong co thé ngudi dan dng:

- Giam mat d¢ xuong giy loang
xuong va dé bi giy xuong.

- Giam dién tich va trudng luc cua
cdc co bip kém hin, d& mét moi va ludi
nhdc cong viéc thudng ngay.

- T6 chiic md duéi da phat trién,
nhat 12 § bung.

- Ham mu6n tinh duc gidm dan t6i mat hoan toan.

- Bi 16i loan cuong duong khdng dii @6 cuong duong vat dé
thuc hién giao hgp.

- Bt d4u c6 cdc diu hiéu sém ciia cdc bénh vé& tim mach
nhu tdng m6 mdu gy céac ching xo viia ddng mach.

Cau 41. Cac biéu hién ¢ thoi ky man duc nam c6 thé
chita tri dugc khong?

Tra loi:

Néu gip dudc ngudi thay thudc chuyén khoa, nhiing bién
ddi trén van c6 thé diéu tri @€ cai thién dugc nhiéu chat lugng cudc
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séng cho ngudi bénh. D6 chinh 1a thuat “cai 1o hoan ddong” ma
hién nay thé giéi dang rat quan tam.

Trinh @6 khoa hoc ctia Viét Nam hién nay d c6 thé tién
hanh xét nghiém dinh luong céc noi tiét td sinh san trong cd thé
trong d6 c6 noi tiét t6 nam testosterone. C4c loai thudc vé ndi tiét
t0 nam tOt cling da c6 miit tai Viét Nam.

Cau 42. Nguoi cao tudi c6 nén quan hé tinh duc nita khong?

Tra loi:

Y hoc ¢d dai quan niém tinh duc 12 sy phdi hgp 4m duong,
gitp co thé khde manh, tinh thin phan chan, stc khoe déo dai,
s6ng 1au. Y hoc hién dai thi khang dinh ring khong c6 tudi nao 1a
tudi chdm diit tinh duc. TAt nhién, khi tudi tic cang cao, stic khoe
suy gidm, thi nhu ciu ciing nhu kha ning “lam chuyén dé” c6
giam dan, nhung khong c6 nghia 1a phai ngling han. Hon niia, su
thé hién tinh cdm vg chdng thong qua hoat dong tinh duc 12 lidu
thudc bd cho ngudi c6 tudi, tao ra su phan chan, rat ¢6 1gi cho siic
khoe tinh than.

Vi vy, néu mdt ddi vo chong con stic khoe, con ¢6 nhu cau
thi nén duy tri “chuyén 4y” nhung ciing can chi y dén su dong
thuan cta ca hai ngudi. Néu mot bén mudn, mot bén khdng, ma
phai “nhdm mit chiéu nhau” thi cin phai trao ddi véi nhau dén
chuyén 4y tré nén thoii mai cho ca hai ngudi va tot nhat la su
mong moi, khat khao cua ca doi bén.

Cau 43. Thé nao 1a u, u lanh tinh, u 4c tinh, ung thu?

Tra loi:

U 1a hién tugng mdt sd t& bao vudt qua ngoai su ki€ém todn
clia co thé, ting trudng khi khong can thiét, tao nén mot khoi &
bao thtia, khong c6 chiic nang gi ca.

Pa s6 céc khdi u 12 u lanh tinh, c6 nghia la sinh ra & dau thi
ndm & d6, nhin chung vo6 hai. U lanh tinh bao gdm da sd céc nét
rudi, hat com va rat nhiéu c4c u cuc khéc, trong d6 c6 nhiing u sau
4 bén trong ngudi ma ta khong s thay.
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Khac hin u lanh tinh, u 4c tinh gdm céc t& bao thay ddi rat
bat thudng, c6 tinh xAm 14n. Chiing xAm 14n vao lanh dia ctia cic &
bao binh thudng, u 4c tinh phét trién 6 co quan nao thi lam hai dén
hoat dong clia co quan 4y, hily hoai co quan 4y, u 4c tinh chinh 1a
ung thu. Ban dau, ung thu phét sinh & mot vi tri, sau d6 céc t€ bao
4c tinh c6 thé di chuyén dén nhiing noi khic trén co thé, sinh song,
phat trién & d6, tao thanh cac u 4c tinh méi, goi la di can.

Cau 44. Tai sao ngay nay c6 nhiéu ngudi bi ung thu?

Tra loi:

Su phit trién bat thudng ctia cdc t&€ bao 4c tinh xay ra 1a do
cau tric gen clia t&€ bao bi ddt bién. Su ddt bién gen nay do nhiéu
nguyén nhan gy ra. C6 thé 1a do di truyén, t& bao dd c6 mdt gen
bi @6t bién tli thé ho trudc. Tuy nhién, nguyén nhan chi yéu din
dén bénh ung thu lai 1 cdc yéu td tl moi trudng (cdc yéu to trong
cudc sdng, céc chat doc hai) lam dot bién nhiéu gen ma gay ra.

T xua d&n nay, bénh ung thu van ludn tdn tai, nhung trudc
kia dng ba ta nhiéu khi khong biét minh ¢6 bénh. D6 mot phan do
kha niing chin dodn ung thu c6 han, phan khdc ngudi chét vi cdc
bénh truyén nhiém, tudi tho trung binh thap, khong du thoi gian
cho ung thu phat bénh. Ngay nay, cudc sdng da céi thién nhiéu,
vé sinh phong bénh t6t hon, nhiéu bénh truée 12 nan y nay da c6
thudc chita, con ngudi sdng 1au, séng khoe hon. C4c khéi u dc
tinh c6 thé phat trién d&n mic biéu hién bing cdc triéu ching va
d4u hiéu bénh, c6 thé chin dodn dudc, chinh vi thé ma ty 1& ung
thu ngay nay cao hon. O nhiém moéi trudng do céc chét thai cong
nghiép, @6 thi héa, cdc héa chat dung trong san xuit va doi song...
dugc coi 1a nhiing y&u t& nguy co ddi véi su hinh thanh ung thu.

Cau 45. C4ch phong ngiia bénh ung thu nhu thé nao?

Tra loi:

Khong c6 cich nao ddm bao cho mot ngudi s€ khong bi
ung thu. Tuy nhién, mdi ngudi chiing ta vin c¢6 nhiing cich phong
ngtia khé httu hiéu nhu sau:

39



*Trdnh cdc yéu to tdc dong lam tiang nguy co bénh ung thu

O nudc ta, thudc 14 12 y&u t6 hang dau 1am ting nguy co bi céc
bénh ung thu. Khéi thudc 14 con c6 lién hé vé6i nhiéu loai ung thu
khéc nita. Cang hut nhiéu, hit lau, ti€p xdc nhiéu véi khéi thudc ctia
ngudi khdc, thi cang c6 nhiéu kha ning bi ung thu, bt k& 1a nam
hay nit gii. Rugu va thudc 14 nhu hai yéu t6 cdng hudng, ngudi nao
viia hiit thudc vita udng ridu thi c6 nguy co ung thu rat cao.

Bén canh khéi thudc 14, c6 nhiéu chat khéc cling 1am ting
nguy co ung thu nhu chat phéng xa, amising, luu huynh, thic #n
chdy déng, d6 #n ran xao nhiéu md, chit phu gia thyc phdm dé tao
mau va bao quan...

Y hoc da phét hién mot sd loai vi rit c6 kha ning giy ung
thu. Vi it Papilloma (vi rdt gdy u nhd & ngudi) ¢6 mot sd ching
c6 thé gy ung thu ¢ tlii cung va ung thu ducng vat. Vi rit viém
gan B § mot s& ngudi gy bénh gan man tinh, rdi sau d6 tién trién
thanh xd gan, ung thu gan. Loai nay lay qua dudng tinh duc va
dudng mau. Cé thé phong cdc bénh nay bing nhiéu cdch nhu thic
hanh sinh hoat tinh duc vé6i ngudi bi bénh, tiém vic xin HPV,
chita tri s6m c4c biéu hién khi bénh méi & giai doan tién ung thu ...

* Teng cuong siic khée dé co sitc dé khdng tot nhdt

Ngudi khée manh thi stic dé khdng cao, hé mién dich c6
kha niing khang cu véi cdc mam bénh ung thu sém. Hay ludn rén
luyén co thé khde manh. Diéu nay khong chi gidp phong nhiing
bénh thong thudng ma con gidm nguy cd ung thu niia.

* Phdt hién bénh som

Mot bi quyét d6i pho tot véi bénh ung thu 1a phat hién sém
va diéu tri ngay, vi khi d6 kha ning tri khéi 16n hon nhiéu so véi
khi ung thu @3 phét trién va di ciin. Nhiéu bénh nhin thiy c6 khoi
u nhung “vi ban qué nén mic ké, chic n6 khoi thdi ma”, hoic “cé
dau dau ma di khdm”, @€ dén khi ung thu qué 16n va di cin thi
khong chiia dugc.
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Cau 46. Ung thu budng tring la gi?

Tra loi:

Khéi u 4c tinh xuit phét tit budng triing dudc goi 14 ung thu
budng tring. C6 nhicu loai ung thu budng tring: Ung thu budng
triing xuat phat tif bé mit budng triing (con goi 13 ung thu biéu
mo) la loai hay gdp nhat, trong khi d6 nhiing ung thu budng triing
Xudt phat tli cdc t& bao sin xudt ra tring (t€ bao mam) va ung thu
budng triing xuat phat tii md nang dd & quanh budng tring it gip
hon. Cé4c t&€ bao ung thu budng triing cling c6 thé chui vao mau
hoic hé thong bach huyét, khi d6 céc t& bao u sé& di nhiéu noi va
va hinh thanh nén nhiing khéi u mdi tai d6, lic nay goi 1a ung thu
da di céan.

Ung thu budng triing 1a loai ung thu c6 thé gdp & phu nit bat
ctt @ tudi nao. Ung thu budng tring dudc diéu tri bing phiu thuat
va héa chat. DAu hiéu va triéu chiing ctia ung thu budng triing c6
th€ gdm: Khé chiu va dau 6 ving bung néi chung (dm ach, khé
tiéu, cing truéng bung); Budn non, tiéu chay, tdo bén hoic di tiéu
thudng xuyén; Kém #n; Cam thdy ddy bung ngay ca sau biia #n
nhe; Ting ho#ic gidm cin khong rd 1y do; Chay mdu 4m dao bat
thuong. Nhiing triéu chiing nay c6 thé do ung thu budng triing giy
ra nhung ciing c¢6 thé do cdc bénh nguy hiém khéc giy ra. Diéu
rat quan trong 13 khi ¢ bat ky mot trong céc triéu chiing néu trén
cAn dén ngay bdc si @& dugc kham va diéu tri cang sém cang tot.

Cau 47. Ung thu niém mac ti cung la gi?

Tra loi:

Ung thu niém mac ti cung (con goi la ung thu than ti cung),
12 khéi u 4c tinh xuét phat tif niém mac tif cung. Khi tién trién, khoi
u c6 thé xam 14n vio co thanh ti cung va cdc co quan 14n cin trong
viing chau. Triéu chidng khong c6 nhiéu, thudng chi ra mau. D&i
v6i phu nit @ man kinh, triéu chiing ra mau dé gay su chd y, nhung
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& phu nit chua man kinh, ra m4u c6 thé hi€éu nham nguyén nhan
khdc, van con nhiéu ngudi nham tuéng u xo ti cung 12 ung thu u
X0 ti cung lanh tinh, khong phai 1a ung thu ti cung.

Céu 48. Lam th& nao phat hién sém bénh ung thu é phu nii?

Tra loi:

C6 nhiéu triéu ching canh b4o ung thu budng tring, ung thu
tli cung... & phu nii. C4c d4u hiéu khong nén 1o 12 bd qua:

- Pau xuong chdu: Pau xuong chiu dai ding cé thé lién
quan dén bénh ung thu budng triing, ung thu 6ng dan tring gay
ung thu ¢4 ti cung...

- Bung chudng va sung phéng lén: Bung sung phong 1én 1a
mot trong nhiing dau hiéu c6 thé gip cta ung thu budng tring.
Tuy nhién, phu nit rat d€ 16 1a bd qua dau hiéu nay.

- Dau lung dudi lién tyc: Con dau lung dudi dudc nhiéu phu
nii mo ta, Tuong tu cAm gidc dau do chuyén da. Pau lung dudi cling
12 mot trong nhiing triéu chiing dién hinh ctia ung thu budng triing.

- Ra mdu bdt thuong: Ra mdu bat thuong 1a ddu hiéu dic
trung clia ung thu tif cung, ung thu c6 tif cung ho#ic ung thu budng
triing. Né&u bi ra mau nhiéu gitta cdc ky kinh; ra mdu trong va sau
khi quan hé vg chdng... ban cin di khdm sém.

- Lién tuc bj sot: Khi bi sot am 1 kéo dai vai ngdy, thudng 1a
dudi 7 ngay thi ban can di khdm. Ki€u sét “ngoan cudng” nhu th&
c6 thé 12 tridu ching ctia ung thu.

- Thay @i & phdn: Ban c6 thé mic mot loat chiing bénh vé
dudng rudt nhu tdo bén, tidu chdy, di tiéu ra mau, ¢ hoi, tin suat
di tiéu bat thudng... Nhiing triéu ching nay c6 thé canh bio ung
thu rudt két (rudt gia).

Siit cdn ngoai kiém sodt: Néu ban bi sut cAn nghiém trong
trong vong 1 thang ma khong rd 1y do, ban ciing can di kham.
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- Bdt thuong & ving kin: Nhiing bat thudng & ving kin bao
gdm: dau, thay ddi mau sic, thay ddi dich tiét... Phu nii can kiém tra
viing kin thudng xuyén xem c6 bat thudng nao xay dén hay khong.

- Thay @i ¢ nguc: Phu nit c¢6 thé ty kiém tra vd dua trén
nhiing yé&u t& sau: cdm gidc dau, c¢6 ndi cuc u, tiét dich tii dAu v,
c6 dam ting d6 hay sung phi & vi... Dén bac si khdm, nhé néi cho
bdc si vé nhiing thay ddi bat thudng & vi dé dudc khdm ddy di va
dudgc nhan 16i khuyén.

- Mét nhoc: Mét nhoc 1a mot trong sd tridu chiing thudng
gdp clia ung thu & ni gi6i, nhat 14 giai doan diu. Néu mét nhoc
khong c6 nguyén nhan cu thé va khong hét khi nghi ngoi thi cin
di khdm ngay.

Cau 49. Ung thu duong vat 1a gi?

Tra loi:

Ung thu duong vat 1a ung thu cua bd phan duong vat nam
gidi, xuat phat tli I6p bi€u mo vay khong sting héa clia niém mac
quy dau va bao quy dau. Ung thu nay c¢6 do 4c tinh khéic nhau,
bi€u hién 1am sang phong phi, ké&t qua diéu tri va tién ligng phu
thudc vao giai doan bénh.

Ung thu duong vat 1a mot loai ung thu khd phd bién, thudng
gdp & nam gidi trén 40 tudi, hay gip nhat & nhiing ngudi hep bao
quy dau. Piéu d4ng ngai 13 nhiéu khi ngudi bi bénh thiy ndi cuc
hodc loét 6 duong vat lai nghi minh bi bénh lay qua dudng tinh
duc, r6i vi thi€u hi€u biét ma tu uéng thude, khong di kham, dé
bénh tién trién d&n mic nguy hai.

Dé phong ngtia ung thu duong vat, hiy thuc hanh vé sinh co
quan sinh duc hang ngay, rlia sach bén trong bao quy dau, diing dé
chat dich hay ciin mau tring tich trif trong d6. Kéo bao quy dau vé
phia sau dé rtia ciing 1 dip ban s& k§ duong vat xem c¢6 ndi cuc gi
khong. Diing bao cao su trong sinh hoat tinh duc @& phong trdnh
1ay nhiém virus Papilloma (c6 kha niing giy ung thu). Néu hep bao
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quy dau, nén dén bénh vién cit, vita dé vé sinh dudc dé& dang, viia
dugc phong ngtia ung thu duong vat.

Cau 50. Ung thu tuyén tién liét 1a gi?

Tra loi:

Ung thu tuyén tién liét 12 mot khdi u dc tinh xudt phat ti
tuyén tién liét 6 nam gi6i cao tudi. Loai ung thu ndy khdng c6
cdch nao phat hién sém, nhung may min 12 tién trién rat cham,
nhiéu tridng hgp ngudi ta chét vi mot nguyén nhan khéc, khi xét
nghiém t{ thi mdi bi phat hién 12 ¢c6 mam ung thu tuyén tién liét.
Nhiéu nha nghién ctu cho ring ché d #n udng nhiéu thit, it rau
xanh gép phan phat trién loai ung thu nay. Hién nay viéc tiéu thu
thuc phdm ddng vat ngay cang ting, nén cin luu y dén ciin bénh
ndy. D€ phat hién sém ngudi ta khuyén nén kham tuyén tién liét
qua thidm truc tring bing tay két hop véi xét nghiém PSA hang
nidm (loai chat chi diém u dic hiéu trong ung thu tuyén tién liét)
4p dung cho dan dng tli 50 tudi trd 1én. Ngoai ra, ngudi ta c6 thé
két hop véi siéu Am noi tryc trang va chup cét 16p vi tinh viing
tiéu khung dé x4c dinh chinh xdc hon. Ung thu tuyén tién liét khi
da niing c6 th& gy chiing di tiu ra mau. Khi chua di cin, bénh
c6 nhiéu kha ning chiia khéi, nhung néu da di ciin thi chi diéu tri
tam thGi ma thoi.

Cau 51. Nhiing dau hiéu canh bio ung thu é nam gi6i?

Tra loi:

Nam gidi ¢6 nhiing d4u hiéu ung thu rat cu thé, lién quan bo
phan co thé nhat dinh. C6 c4c dau hiéu canh bdo nhu sau:

- Thay @oi & tinh hoan: Bat ky su thay d6i trong kich ¢d cta
tinh hoan, ching han nhu ting hay co ngét déu 1a méi quan tam,
sting hay cam gidc ning né ciing khong nén bd qua. Néu cam thay
mot cuc cing trong tinh hoan thi cang cin kiém tra ngay 14p tic.

- Ho dai ding: Ho thudng di kém véi cdm lanh, cim va di
ting, ciing c6 thé 1a tdc dung phu ctia thudc nhung ho dai ding,
kéo dai hon 3-4 tuan thi khong nén bo qua.
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- Thay doi hach bach huyét: Khi thay sung hach bach huyét
dué6i nach hay & c6 thi cAn quan tAm. Nén chd y theo ddi xem hach
bach huyét ¢6 xu huéng to 1én nhanh hay khong, dling ngan ngai
di gép bac si.

- §6t: HAu hét c4c bénh ung thu s& gy ra sdt tai mot s& diém
nhat dinh, nhat 12 khi khoi u da lan tif vi trf ban dau sang bd phan
khac va ciing hay gédp phai 6 ung thu hach hodc ung thu mau.

- Siit can bdt thuong: Hau hét ching ta khong dé gi gidm
can. Néu mot nam gidi giam 10% trong lugng co thé chi trong vai
tuan thi can di thdm kham. Bdc si s& yéu cau tra 16i vé ch€ do #n
udng va tap thé duc clia ngudi d6 cling nhu ké ra cic triéu chiing
bat thudng khac. Dua trén thong tin d6, bac si s& quyét dinh nhiing
xét nghiém khdc c6 cin thiét hay khong.

- Tram cdm: BAt ky ngudi dan 6ng nao c¢é cam gidc chin
n4n nén di ki€m tra siic khoe. C4c chuyén gia da tim thdy mdi lién
hé giffa trAm cadm va ung thu tuyén tuy.

- M¢ét méi: Day ciing 1a mot triéu chiing mo hd c6 thé goi
y cho nguy co ung thu & nam giéi. Gidng nhu sdt, ngudi ta ¢ thé
mét madi khi ung thu d phét trién nhung né cling c6 thé xay ra
s6m 6 ung thu mau, ung thu dai trang hay ung thu da day.

- Kho nudét: Mot sd nam gidi cAm nhan khé nudt nhung lai
c6 ging chiu dung va quen din véi n6, ho tim cach thich nghi véi
khé nuét khi dn udng bing cdch uéng nhiu chat 16ng hon. Pay
12 céch sai 1Am vi kh6 nudt c6 thé 13 mot dau hidu ctia bénh ung
thu thuc quan.

- Ra mdu bdt thuong: Néu ho hodc khac nhd ra mdu, cé
m4u khi tiéu tién, dai tién, nhat thiét phai di kham bénh.

- Thay doi trong miéng: Néu 1a ngudi hit thudc 14, nam gidi
cin dic biét canh gidc véi bat ky vét tring ndo bén trong miéng
hoic nhiing d6m tring trén 1udi. Nhiing thay d6i nay bi kich thich
lién tuc c6 thé tién trién thanh ung thu miéng.
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Vién dé tiét niéu: Khi dan 6ng c6 tudi, cic van dé vé tiét niéu
xudt hién thudng xuyén hon, vi du mét ti€u hon, cam gidc bang
quang chua hét thoat nudc tiéu. Néu cam thiy cédc triéu ching
ngay cang tdi t& hon, nén di ki€ém tra &€ xem c6 bat thudng trong
tuyén tién liét hay khong.

Kho tiéu: Nhidu nam gi6i & tudi trung nién cam gidc nhu bi
“dau tim” vi chting kho tiéu. Khé tiéu dai déng c6 thé 1a ddu hiéu
ctia ung thu vom hong, ung thu thyc quan hodc ung thu da day

3.CHAM SOC DINH DUONG

Cau 52. Ngudi cao tudi can dinh dudng nhu thé nao?

Tra loi:

Tinh trang dinh dudng ctia ngudi cao tudi phu thudc vao
trang thdi thé luc, tim 1y va xa hoi. C4c chiic ning chuyén héa dao
thai gidm di va r6i loan tii sau tudi 50 rdi gidm dan theo tudi. Vi
vay, néu khong c6 ché @6 dn udng tot, hgp 1y sé xay ra nhiéu bénh
(dai dudng, xo vita ddng mach, gout...) VAy ché€ d dinh dudng
clia ngudi cao tudi 1a cin can d6i trong khau phan.
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Thuc don 1y tudng cho ngudi cao tudi hang ngay la: 150-
250g ngii coc va tinh bot, 100g thit nac, c4 hodc tdm, 50g diu va
céc ch& pham tif dau, 300g rau xanh, 250g , hoa qua tuoi, 250ml
sita, 30 dau in, 6g mudi, 25g duong va 2000ml nudc.

Cau 53. Thiic fin nao c6 lgi cho stic khée ngudi cao tudi?

Tra loi:

Thic &n gidu chat xo: 1a nhém thic #n dugc khuyén cdo
can thiét sti dung cho nhi¢u bénh mén tinh dang c6 xu hudng gia
ting nhu tim mach, ting huyét 4p, viia xo dong mach, ddi thdo
dudng, béo phi, rdi loan chuyén héa md... Rau qua tudi, nhat 1a
nhiing rau mau xanh thAm nhu cai xanh, stp lo... déu giau chat
x0, khong chi c6 tdc dung ngin chin ting dudng huyét sau in,
on dinh huyét dp, ngin ngiia xo v& dong mach ma chat xd con
c6 tac dung nhuén trang.

Céc loai rau xanh, trdi cdy tudi nhu cam, budi... 1a nhiing
thiic #n cung cip nhiéu vitamin c¢ va gilp ting stic dé khang.
Nhiing trdi cAy c6 mau d6 nhu gic, du dd... 12 ngudn cung cap ddi
dao vitamin A, c6 tic dung ngin ngiia cic bénh vé mét nhu kho
mét, moi mét, han ché 130 héa mét cho ngudi cao tudi.

B4 sung céc vi chat bing thiic #n: ¢é nhiéu vi chat va thuc
phiam ché bién sdn da dugc bd sung nhu i6t vao mudi, sit vao
nuiéc mam, cdc vitamin C, A, beta-caroten vao nudc trai cay ép,
canxi va vitamin D vao bdnh quy va vao siia... Ngudi cao tudi nén
st dung céc thiic phdm d3 bd sung vi chit @& didm bao co thé dudc
cung cip ddy du lugng vi chat can thiét cho co thé. NCT nén in
cdc thuc pham cé bd sung canxi, vitamin D dé dé& phong lodng
xuong do thi€u canxi. Bén canh sit dung cdc thic phim bd sung
ch& bién sin, ngudi cao tudi cling nén dn céc thuc phdm giau vi
chat, khodng chit @& bd sung thiéu hut cdc chat nay.

D céc acid béo thi€t yéu: DHA (Docosahexaenoic acid) va
ARA (Arachidonic acid) 12 nhiing thanh phan acid béo thiét yéu,
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c6 nhiéu trong dau thuc vat, dau c4, dau dau nanh, 13 thanh phan
quan trong ctia mang t& bao, thanh phin quan trong clia nio va
vong mac. DAy la nhiing acid béo rat can thiét cho stic khée con
ngudi, dac biét 1a ngudi gia va tré em.

Cau 54. Thdc fin nao ngudi cao tudi nén tranh?

Tra loi:

Tr4nh cdc mén dn nhiéu dau ma: Nhiing thiic in chida nhiéu
dau md nhu thit kho nu6c diia, thit nidu dong, céc loai thit quay,
ndi tang dong vat (tim, gan, rudt)... déu chida nhiéu cholesterol
dong vat. Néu st dung nhiéu céc loai thyc phdm nay s& 1am lugng
cholesterol trong mau ting cao. Khi lugng cholesterol ting dén
mot muiic cao khong thé kiém sodt thi 1am mach mau bi xd viia,
giy nén cdc con dot quy tim mach hoic tai bién mach méu nio,
nguy hi€ém dén tinh mang.

Khong dung thiic 4n nau lai nhiéu 1an: Cdc mén &n trong
mua dong thudng phai niu di nau lai nhiéu Ian, lugng vitamin mat
dan theo mdi Ian niu, dong thoi lam ting vi min ctia mén dn (Vi
NCT, #n min giy ra cic bénh than, ting huyét 4p). Do vay NCT
khong nén #n nhiing thic 4n niu lai nhiéu I1an. Thidc 4n t6t, ddm
bdo vitamin, khodng chét 12 phéi 4n ngay sau khi niu, ltic nay ham
lugng dinh dudng trong thic dn con cao.
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Khong nén in nhiéu rau ¢ qua mudi chua: Cac loai dua céi
mudi chua, kim chi... thudng kich thich vi gidc (do cé vi chua),
tao su ngon miéng. Tuy nhién, loai thyc phAm nay dugc 1am chi
yéu tli cdc loai rau cli qua di qua qud trinh 1én men nén thudng
chiia nhiéu mu6i va mat di lugng vitamin can thiét, vi vdy ngudi
cao tudi khong nén dn nhiéu.

Cau 55. Ch¢ bién d6 in nhu thé nao cho phu hop nguoi
cao tudi?

Tra loi:

Bén canh khau phan dn hop 1y cin phai biét ché bién, ddm
bdo vé sinh va an toan thuc phdm (chon thuc phdm tudi, sach, c6
nhin méc...), cAn ché& bién thay d6i mén dn hang ngay, thiic dn cin
néng, dun nhit mém vi ring ngudi ngudi cao tudi yéu; khong dé
thic 4n 6i thiu; khong nén ché bién c4c dd #n nhanh, ctng... danh
cho ngudi cao tudi.

Cau 56. Nhiing diéu cAn chu y khi dn véi nguoi cao tudi
la gi?

Tra loi:

Tranh dn qua no, ddc biét khi c6 bénh & hé tim mach, khong
dn qud miic binh thudng. Nén in trong tinh than thoai mdi, giil
muc do in déu din, vita phai, c6 thé chia biia in thanh nhiéu biia
nho. On dinh gio in trong ngy, can quan tim dén tinh hinh riing
miéng va stic nhai, nu6t ctia ngudi cao tudi khi ché& bién thic in
vi tuyén nuéc bot va ham ring clia ngudi cao tudi hoat ddng kém,
van d& nu6t thiic dn c6 khé khin. An thic dn mém. Ngudi cao tudi
nén in chim dé thic #n dé tiéu héa vi dich nudc bot sé gitip mot
phan dich da day trong viéc tiéu hod thiic #n.

Ngoai ra, ngudi trong gia dinh phai quan tim va thudng
xuyén kiém tra viéc in udng clia ngudi cao tudi. Nhiéu ngusi cao
tudi tri nhé suy gidm in rdi lai quén, néi 1a chua in. Mot s6 ngudi
4n nhung khong thiy cdm gidc no, nén dn qud muc, 4n thifa.
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Cau 57. P6 uéng nao cé loi cho stic khée ngudi cao tudi?

Tra loi:

Véi co thé ngudi cao tudi, nén st dung nudc dun sdi dé
ngudi, nudc ép trai ciy (nhu budi, ca chua, tdo... va khoang 200
ml/ ngay la da); tranh céc loai trdi ciy qua ngot, hay qua chua; han
ché& diing nudc ngot cic loai c6 gas hay khong c6 gas, vi dudng
trong thiic uéng nay 1a hiém hoa ngam cho stic khoe ngudi gia;
ban dém trdnh udng cic thiic udng cé chat kich thich nhu ca phé,
tra, s0-cO-la, rugu.

Cau 58. Uong nhu thé nao dé t6t cho siic khoe ngudi cao tudi?

Tra 16i:

Lugng nudc udng vao mdi ngdy khoang 1,5 lit dén 2 lit thy
theo cin ning mdi ngudi. Khi udng can:

- Tap trung khi udng nudc, khong viia udng nudc via trd
chuyén vi c6 thé sic nudc vao phdi gdy nhiém triing hd hap.

- Udng (tling ngum nho, chAm cho dén hét 1 ly nuéc khoang
200 ml mdi lan.

- Nén udng nudc vao budi sang va chiéu, han ché tdi da viée
udng nude trude khi ngd, khong udng sau 20 gid vi & ngudi cao
tudi, dd loc ctia than bi gidm, d& bi tiéu dém va giy mat ngt.

Ngudi cao tudi, bén canh su suy gidm chung clia stic khoe
thi do phan xa khét nu6c khong con nhay bén dé din dén tinh
trang thi€u nudc trong muia néng. Tuy nhién, néu biét Ivu y va han
dinh mic nudc udéng phit hgp véi sic khoé va can niing thi ngudi
cao tudi van c6 thé tranh dudc tinh trang nay.

Cau 59. Nguyén tic in uéng lanh manh cho ngudi cao
tuoi la gi?

Tra loi:

- Uu tién cdc logi rau va hoa qud: Him lugng chat xo cao
trong céc loai rau xanh va hoa qua gitp hé ti€u hoa hoat dong dugc
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dé dang hon. Ngoai ra, céc loai vitamin, khodng chat va cdc axit
hitu co c6 tac dung kich thich sy them #n va duy tri sy cin bang
cdc hooc-mon trong cd thé.

- Chia lam nhiéu bita nhé: Viéc chia nho cdc bita in trong
ngay gidp lam giam “4p lyc” cho da day va gidp hé tiéu héa hoat
dong dé& dang hon. Vi th&, ngudi cao tudi nén chia 3 biia #n chinh
trong ngay thanh 4-5 biia nhd, dong thoi khoang céch gitia cdc
biia in nén déu nhau va ding gid.

- Pa dang hoéa cdc logi thuc phdm: Khong c6 loai thuc
phim da chiic ning c6 thé cung cip du cédc chat dinh dudng cho
co thé hang ngay, vi vay can da dang hod cic loai thuc phim
trong bifa An. Su da dang héa dudc thé hién & viéc két hop mot
céch khoa hoc giiia c4c nhém thuc phdm nhu: tinh bot, chat béo,
chat xo, chat dam... hay su két hop gitia khdi lugng va mau sic
thuc pham.

- Do dn can c6é dp mém: Do kha niing tiéu héa va hip thu
thic #n kém khi vé& gia nén bifa dn ctia ngudi cao tudi cin cé dd
mém thich hgp. Thiic dn nén ché bién theo phuong phip hap,
ludc, hAm hoic kho. Viéc lua chon thuc phdm ciing can chi y
tranh chon céc thuc phdm c6 két cau thd hoic cing. Céc loai thit
mém, thit c4, sita hoic tring 12 thiic dn t6t nhit cho ngudi gia.
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- Nén dn nhat: An min c6 thé gdy nén nhiéu loai bénh nguy
hiém nhu: tim mach, huyét dp. Vi thé, ngusi cao tudi can in

nhat. Céc nha khoa hoc khuyén ngudi cao tudi nén in khdng
qud 6 gram mudi/ngay.

- Nén ¢in chgm: Céc biia dn clia ngudi gia thudng dién ra véi
“tdc dd” chAm hon. Piéu nay dic biét t6t cho hé tiéu héa va viéc
hap thu c4c chat dinh dudng trong biia in.

- Udng nhiéu nudc: Nudc loc, nuéc khodng, nudc ép hoa
qua, céc loai tra nhu: tra xanh, tra hoa cuc. déu la nhting loai nuéc
tot cho stic khde clia ngudi gia. Viéc ting cudng nuidc cho co thé
cling gitip 1am cham qua trinh 130 héa ctlia c4c t& bao trong co thé,
nhat 1a céc t& bao da, tit &6 gitp can bing dd 4m, ngin chin hién
tugng nhin da & ngudi cao tudi. Nudc con rat tot cho hoat dong
cia than va c6 thé 1am gidm hién tugng tdo bén va cdc réi loan
clia qu4 trinh trao d6i chat cho co thé. Khong nén chd khi khat
mdi uéng nudc. Hay chii ddng udng di lugng nuide ma co thé can.

Cau 60. Can dinh dudng thé nao cho nguoi cao tudi khi
bi 6m dau?

Tra loi:

Khi bi 6m hoic bi bénh tit, ngudi cao tudi thudng lo 1ing,
khdng mudn in hoic khong dn dudc, cin dong vién, chdm chit dé
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ngudi cao tudi phan khéi, tin tudng 13 in udng s& nhanh hdi phuc
va khoi bénh. Nén cho ngudi cao tudi #n it mot, chia nhd nhiéu
bita trong ngay (khoang 3 git/1 bita). Nén cho ngudi cao tudi in
céc dd dn dé tiéu, bo dudng va nhiéu rau qua. TSt nhat 12 cho #n
céc loai sita thich hop va cin dudc cdc bdc si tu van #n theo ch&
d0 bénh nhan.

4.CHAM SOC TINH THAN

Cau 61. Tai sao lai phai chi y chiim séc tinh than d6i véi
ngudi cao tudi?

Tra loi:

Stic khée tinh than chinh Ia sy biang 1ong véi hoan cinh, yén
tam trong cudc song, thodi mai vé& tinh cam, tinh than. Diéu d6
khéng dinh ring: stc khoe tinh than 12 mot nhan t& hét stc quan
trong d6i v6i ngudi cao tudi.

Ngudi cao tudi thudng cé su thay d6i rd rét v& mit tam 1y,
c6 cam gidc budn chdn, dé c4u kinh, trdim mic, gian dii, dé sinh
cam gidc cd ddc, hay lo nghi kéo dai, tu ti. didc biét khi con cdi
da trudng thanh hay ra & riéng hodc khi ngudi cao tudi chi con lai
mot minh.

53



Ludn an 0i, dong vién, tao dicu kién dé ngudi cao tudi tham
gia tich cuic vao cac hoat dong xa hdi, tinh nguyén hay tao ra méi
trudng sinh hoat vui vé; tim ciach dé ngudi cao tudi dugc 1lam mot
s6 viéc ndo d6 d€ ho cdm thdy minh séng van cé ich. Ngudi c6 stic
khoe tinh than t6t s& vugt qua dudc hoan canh, chién thing bénh
tat. Nhu vay, chim séc tt ddi song tinh than ciing chinh 12 bién
phép ting cudng va giil gin stic khde cho ngudi cao tudi.

Cau 62. Ngudi cao tudi can tranh cic stress trong cudc
song hang ngay nhu thé nao?

Tra loi:

Ai ciing phai trdi qua cdc cam gidc bat thudng nhu ndi budn,
st lo 4u, su tdc dong, niém han hoan, sg chd dgi... C4c cam gidc
nay lién quan nhiéu dén trai tim va khdi éc.

Stress 12 phan ting d4p lai clia co thé ddi vdi céc tidc dong
bén ngoai. Trong co thé ching ta, ludn c6 co ché diéu hoa ,diéu
khién va tu ché dudc trudc cic thong tin bat thudng dé gidm tdc
dong trong thdi gian stress.

Thuc tién cho thay nhiing ngudi c6 luyén tap thé luc dé chiu
dung céc stress hon ngudi khong luyén tap.

Trong giao ti€p, ngudi cao tudi can cd ging ngin ngiia cic
cam xiic tiéu cuc va tao hoa khi vui miing. Hay tu ché trudc moi
viéc vui budn sip xay d&n véi ban than. C6 mot s sy viec 6 thé
gay stress manh vé6i ngudi cao tudi 12 mat di ngudi than nhat hay
viéc nghi huu sau thdi gian dai lam viéc, hay viéc bi chinh con cai
cta minh bac dai...

Dé giit gin stic khde, ngudi cao tudi cAn biét trdn tinh va tu
kiém ché trudc cédc thong tin d& giy stress.
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Cau 63. Ngudi cao tudi can dam bao gidc ngii nhu thé nao?

Tra loi:

Thoi gian ngt 12 1dc nghi ngoi, 6n dinh lai stic khoe sau mot
ngay hoat ddng mét moéi; nhung phan 16n ngudi cao tudi bi roi
loan vé giic ngu.

Dé/dém bdo gidc ngli & ngudi cao tudi cAn tuin thi cic
nguyén tac:

- Ngii va day vao nhiing gid nhat dinh;

- Tréanh xem truyén, tivi qui khuya;

- Chuén bi t6t chd ngti (thoang vé muia he, 4m vé mua dong);

- Tranh suy nghi ciing thing trudc khi di ngu;

- Tr4nh ngli ngay nhiéu, mdi budi trua chi ngi 1-1,5 gid;

- Hit thd sdu 10 phut trude khi di ngu;

Cau 64. Sa siit tri tué (bénh I 14n ¢ ngudi cao tudi) Ia gi?
Lam thé nio dé han ché?

Tra loi:

Sa stit trf tué 12 r6i loan tién trién vé tri nhé va qud trinh y
niém hoa dan t6i gidm kha ning nhan thic, thuc hién cdc hoat
dong song hang ngay.

Dé han ch€ sa sit trf tué & ngudi cao tudi can dong vién, an
lii, ludn tao ra moi trudng sdng, sinh hoat vui vé. Tim cdch dé ngudi
cao tudi c6 thé chli ddng tham gia 1am dugc mot s viéc, ma ho cam
thay c6 ich; khong @& mat ngt kéo dai; khi c¢6 bi€u hién bat thudng
vé tinh than cAn dé&n co 58 y t&€ chuyén khoa dé dugc kham va tu van.

Cau 65. Gia dinh, cic con chdu lam gi d¢ tao méi truong
song an toan, dam bao sic khoe cho ngudi cao tudi?

Tra loi:

MBoi truding song an toan, ddm bio cho ngudi cao tudi dudgc
chiim séc stc khoe va phuc hdi chic ning; dudc giao tiép véi xa
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hdi va con chdu la nhiing yéu t6 quyét dinh chat lugng séng ciia
ngudi cao tudi.

Con chdu cin quan tAm chidm séc ngudi cao tudi tif nhiing
viéc rat nho (16i hoi thim, dong vién, tdn trong) va dap tGng cic
yéu cau, s& thich clia ngudi cao tudi (1am tho, chdm séc ciy cénh,
doc truyén, nghe dai, xem tivi...) cling nhu can chid y cdi thién
diéu kién sinh hoat trong gia dinh cho phu hgp va tién 1¢i véi
ngudi cao tudi (chd ngd, chd dn, ndi vé sinh va tdm rita, chdng
tron nén nha phong té, nga...).

Dong vién ngudi cao tudi séng diéu do, thudng xuyén luyén
tap phil hgp véi stic khoe; dinh k¥ dua ngudi cao tudi di kiém tra
stic khoe va hd trg ngudi cao tudi dén cic co sé kham chita bénh
khi c6 cdc biéu hién bat thudng. Khong @ ngudi cao tudi ra ngoai
mot minh phong nhiing bat tric xay ra véi ngudi cao tudi (ngi,
khong nhé dudng ve...).

Su gén bo, gan giii hang ngay 1a biéu hién ctia sy yéu thuong;
chia sé niém vui, ni budn va Ia ngudn ddng vién tinh than rat 16n
ddi véi ngudi cao tudi.

Cau 66. Ban than ngudi cao tudi can lam gi dé song vui,
song khoe, song c6 ich?

Tra loi:

Dé sdng vui, khoe, c¢6 ich, ngudi cao tudi cin chd y:

- Nén nghi ngoi, gidi tri, in udng hop ly.

- Luyén tap thé duc phu hgp véi stic cia minh.

- Tham gia c4c hoat dong cdng ddng va xa hoi (t6/nhém,
cAu lac by, hoat ddng ctia cic doan thé, t6 dan phd...).

- Lam nhiing cong viéc phu hgp véi stic khoe, kha ndng va
sd thich ctia minh.
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Cau 67. Mang luéi chiim séc y t& cho ngudi cao tudi hién
nay dudgc to chitc nhu thé nao?

Tra loi:

Nhu ciu chim séc stic khde va xa hdi ctia ngudi cao tudi
Viét Nam 12 rat 16n trong khi diéu kién ddp ting con han ché.

Theo diéu tra ctia Vién Lao khoa Qudc gia tai Ha Noi, Thiia
Thién Hu€ va Ba Ria - Viing Tau thi con s6 cdc cu khong duge
can by y t&€ dén nha kham 1a tii 51 % - 83%.

Trén thuc t&, chidm séc tai nha hién nay chii yéu do gia dinh
ddm nhiém 1a chinh va mot phan 1a do y t& thon ban, phudng/ xa
dam trach. Chim séc y t& cho ngudi cao tudi do bénh vién ddm
nhiém chi khi nhdp vién. Tai cdc trung tam nuo6i dudng ngudi
gia, nha dudng 130 thuc hién chim séc ngudi cao tudi gdm chin
dodn bénh, chim séc y t& don gidn (vat 1y tri liéu, tAm 1y tri liéu,
cham ctu...). Tuy & nhiéu nuéc da phét trién dich vu nudi dudng
ngudi cao tudi tap trung tai cdc nha dudng 130 nhung xu huéng
hién nay trén th& gidi 12 dua ngudi cao tudi vé chim sdc tai cong
ddng va tai gia dinh dé ngudi cao tudi ludn cé sy tiép xic véi gia
dinh va xa hoi...

Cau 68. Gia dinh can lam gi dé chim séc stic khoe cho
ngudi cao tudi?

Tra loi:

Trong tinh hinh chim séc y t& & cong dong con nhiéu han ché
va mang 1udi chim séc ngudi cao tudi chua phat trién thi gia dinh
déng vai tro chinh trong viéc chim séc stic khoe ngudi cao tudi.
Viéc nay khong phai méi, nhung nhiing thay doi trong ddi séng hién
dai @ 1am cho viéc chiim séc stic khoe ngudi cao tudi diing trudc
nhiéu théch thic (vé ngudn luc, vé kién thiic, k§ niing chim séc).

Tudi tho clia ngudi gia ngay cang cao, 1am cho sd lugng cdc the
hé song chung ngay cang ting (c6 thé 2-3 th& hé hodic hon) hoic s&
khac c6 didu kién thi con cdi lai tich ra & riéng (vi 4p luc cong viéc,
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khoang c4ch, giao thong...) d6i khi hang tuan, hang thdng méi c6
diéu kién thim b3 me, 6ng ba.

Theo truyén thong thi ngudi phu nii (con géi, con dau) chiu
trach nhiém chinh chidm séc ngudi cao tudi trong gia dinh. Nhung
hién nay phu nti ciing phai di lam viéc va tham gia cic hoat dong
x4 hoi nhu nam giéi, do vay trach nhiém chim séc ngudi cao tudi
trong gia dinh gid day phai la trach nhiém cta ca hai gidi.

Dé chim séc tt ngudi cao tudi, cin ¢ k& hoach chim séc
cu thé, phit hop véi diéu kién thdi gian, 1am viéc cla tiing thanh
vién trong gia dinh, dong thdi ho cling cAn dugc cung cip thong
tin, hoc hdi @€ c6 kién thiic, k¥ ning ddp ting viéc chim séc ngudi
cao tudi.

Cau 69. Xa hdi can hé tro gi dé ngudi cao tudi song vui,
song khoe, song c6 ich?

Tra loi:

Xa hoi can phédi quan tim va c6 chinh séch nang cao chat
lugng cudc séng clia ngudi cao tudi thong qua viéc chim séc stic
khoe, kinh t&, viéc lam, thu nhap, noi &, thong tin, viin héa vin
nghé, sinh hoat cu lac bd. (dic biét luu y dén céc chinh sdch cho
ngudi cao tudi khuyét tat, cd don khong noi nuong tia).

Can tidng cudng cdc chinh sach xa hoi héa céc co sé béao trg xa
hdi cho ngudi cao tudi, cAn phdi hop gitia mang ludi y t€ cong dong
v6i cdc ngudn hd trg tu nhin trong viéc chim sé¢ ngudi cao tudi.

Bén canh d6 chinh ngudi chim sé¢ ngudi cao tudi cling cin
dudc quan tAm, vi nhu cu ctia ngudi chim séc khong dugc ddp
tng trong mot thoi gian dai, stc khoe cua ho cling bi giam sut s&
anh hudng t6i chat lugng sdng clia moi thanh vién trong gia dinh.
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PHAN Il
CAC MO HINH CHAM SOC NGUTI CAO TUOI

I. MO HINH CHAM SOC SUC KHOE TAI NHA

Cau 70. 0 Viét Nam hién nay da c6 nhiing mé hinh nao
vé chiim séc stic khée ngudi cao tudi tai nha?

Tra loi:

Hién nay di c6 mot s mo hinh chidm séc stic khoe ngudi
cao tudi dudc trién khai va dang dugc nhan rong.

- M6 hinh Chidm séc tai nha cua Trung tAm nghién ctu trg
gitp ngudi cao tudi (RECAS - mot td chiic phi chinh pht, thanh 1ap
nam 1991 duéi su chi dao va quan 1i cia TW Hdi chii thap do Viét
Nam) di xay dung mang ludi TNV chim séc ngudi cao tudi tai nha.
RECAS la d6i ngii TNV Ia nhiing ngudi tAm huyét, c6 pham chat
dao diic, c6 ki ning, ti nguyén lam viéc c6 to chic, c6 k& hoach
nhim ci thién va ning cao dvi s6ng vat chat, tinh thin cho ngudi
cao tudi c¢o don, khé khin dugce chidm séc tai nha. Poi ngii TNV
ngay cang dudc chinh quyén, cong ddng hiéu rd va ddnh gi4 cao,
nén hoat ddng nay dudc tao moi diéu kién thuan 1gi. Hoat dong tinh
nguyén chim séc ngudi cao tudi & Viet Nam c6 to chc, k& hoach,
muc tiéu ro rang. Mot ngudi TNV hay mot nhém ngudi nhian cham
séc ngudi cao tudi cd don, khé khin trong mot thdi gian dai nhat
dinh c6 thé cai thién ddi s6ng ngudi cao tudi dudc chim séc 1én mot
hudng, 1am cho ngudi cao tudi an tAm, vui vé, tu tin vao su gitp do
clia cong dong... Mo hinh nay da thuc hién 6 quan Pong Da - Ha
NOi (12 phudng) va huyén Chi Linh- Hai Duong (3 xa).

M6 hinh Chdm s6c ngudi cao tudi khé khin tai nha dva vao
tinh nguyén vién di dugc 4p dung thi diém tai huyén Pong Triéu,
tinh Quéang Ninh; dau tién 12 & xa Yén Tho tif nim 2008, sau d6
m& rong ra hai xa Xuan Son va Piic Chinh. Thuc t& cho thiy day 1a
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mot mo hinh hay, viia phit hdp vé6i xu thé phét trién ctia x4 hdi hién
nay, lai viia phdt huy dugc truyén thong dao ly “thuong ngudi nhu
thé thuong than”, dao 1y kinh trong ngudi gia cla dan tdc ta. Cic
tinh nguyén vién phan 16n 14 ngudi cao tudi, c6 nhiéu hoan canh
khdc nhau nhung déu rat nhiét tinh trong viéc chim séc, gidp dd
nhiing ngudi cao tudi khé khin nhu siia chita nha ciia, quyén gép
mua d6 ding sinh hoat, hay thuyét phuc vin dong con chiu quan
tAm chim s6c ngudi cao tudi trong gia dinh.

2. MO HiNH CHAM SOC SU'C KHOE TAI CONG DONG

Cau71.0 Viét Nam hién nay da c¢6 nhitng mo6 hinh nao
vé chim séc stic khée nguoi cao tudi tai cong dong?

Tra loi:

Mot s8 mo hinh chim séc siic khoe ngudi cao tudi tai cong
ddng hién nay la:

- Khu chim séc stic khoe ngudi cao tudi Tit Liém (Ha Noi).

- Trung tAm chim séc diéu dudng stic khde ngudi cao tudi
4 thanh phd Vinh Phic.

- Céc vién dudng lao.

- Chiim séc stic khde ngudi cao tudi dya vao tinh nguyén vién.

- M6t s cau lac bo ngudi cao tudi.

Cau 72. Khu chiim séc stic khée ngudi cao tudi Tit Liém
(Ha Noi) thuc hién cac hoat dong chim séc ngudi cao tudi nhu
thé nao?

Tra loi:

Khu chim séc stic khoe ngudi cao tudi T Liém (Ha Noi)
dugc thanh 14p tii ndm 2001, la don vi td hach todn 14y thu bu chi

theo phuong thiic mo hinh chidm séc stic khde ngudi cao tudi tu
nguyén déng gép kinh phi.
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Muc dich: @6n nhan nhiing ngudi cao tudi ¢d don, c6 hoan
canh dic biét, nhiing ngudi cao tudi tu nguyén déng gép kinh phi
dé dudc chim séc, phuc vu trong khu chim séc ngudi cao tudi.
Dic biét uu tién ngudi cao tudi thudce dién chinh sich nhu ba me
Viét Nam anh hung, ba me liét si...

Hinh thiic hoat dong: Hang ngay céc cu dugc cic bac si,
diéu dudng vién xoa bép, bam huyét, cham ciiu, huéng dan tap
luyén (tity theo bénh 1y). D€ tao cho céc cu ddi song khong nham
chén, don diéu, khu CSSK-NCT t6 chic cho cic cu doc bdo, xem
tivi, danh cd tuéng, choi cAu 16ng, ddnh béng ban, thé duc dudng
sinh, cdu cd, da ngoai...

Vé cdnh quan: b3 tri khung cdnh nhu & gia dinh d€ ngudi
cao tudi khong mic cdm do 6m dau bi dua vao noi chita bénh hoic
nuoi dudng lam phuc.

Cau 73. Trung tAm chim séc diéu dudng stic khée nguoi
cao tudi 6 thanh phd Vinh Phiic thuc hién cdc hoat dong nhu
thé nao?

Tra loi:

Day 1a Trung tdm do tu nhan du tu ¢6 khu & (ké&t hop diéu
tri), khu dich vu c6 bé boi mdi che, nha tri liéu matxa, hiéu thudc,
khu vui choi giai tri. Trong tuong lai s& dau tu @€ ning cip cdc
dich vu phong khdm, ting cudng nhiéu thiét bi y t& hién dai nhu
Xquang, siéu am...

Trung tim c6 doi ngli bac s§ 6 ngudi, 3 dugc sy cao cip
cling ddi ngii y s§ va diéu dudng vién c6 kinh nghiém phuc vu va
chita bénh ngudi gia. Mot t6 nha #n 10 ngudi phuc vu in 3 biia
séng, trua, chiéu véi mic dong gép thap nhat 1a 3 triéu/ thang va
3 triu trd Ién...

HAu hét cdc cy 6 ddy da trén 60 bao gdm cu 6ng va cu ba. Céc
cu thodi mdi choi ¢d, doc sich, ngudi di boi & bé boi c6 mdi che,
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c6 cu lam tho va doc cho nhau nghe. C6 cu c6 hoan canh ddc biét,
nhung ciing rat nhiéu cu dong dic con chdu va trudng thanh, tinh
cam gia dinh &m ém nhung c4c cu van lén dy vé6i nhiéu ly do va sé
thich. Nhiing chiéu thi 7 va chii nhat con ch4u 1én thim rat dong.
Day 12 mo hinh t6t cho ngudi gia c6 nhiéu hoan cinh dé dugc chim
séc cudi doi.

Cau 74. Cac vién duong l1ao hién nay thuc hién cac hoat
dong chiam séc ngudi cao tudi nhu thé niao?

Tra loi:

- Vién dudng ldo Nghé si: Pudng Au Duong Lan - Quén
8-TPHCM

- Vién dudng 130 Diéu Vién - Hué

- Vién Dudng Lao Chua Tinh Dtc - Thon Thugng I, xa
Thiy Xuén, phia Tay bic TP Hué .

- Muc tiéu ctia nha dudng 130 la noi nudi dudng cac cu cd
don khong ai chdm séc, noi thuc hién chinh sdch xa hoi doi vé6i
ngudi cao tudi. Cling c6 mot s6 “Nha dn dudng” tu, thu dung cic
cu gia yéu hoic céc cu bi bénh min tinh, 6m dau 1au ngay ma con
chau khong c6 diéu kién chim nom.

- Thanh phan: ngudi cao tudi neo don khong noi nuong tua;
mot s6 gia dinh khong c6 ngudi chdm séc, mot s6 gia dinh c6 diéu
kién ciing dua cdc cu vao céc trung tAm, trai dudng ldo dé dugc
chim séc tot hon.

- Hoat dong chii yéu la hoat ddng mang tinh tif thién nudi 4n,
chim séc stic khoe, chim s6c¢ bénh tat...Mot s6 nha dudng ldo tu
nhén phuc vu mang tinh dich vu, ¢6 chd y hon dén yéu td gidi tri.

- Ngudn hd trg cho céc hoat dong ctia nha dudng l1do: Chinh
pht, céc t6 chic phi chinh ph, t6 chifc ton gido va tu nhan.
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Cau 75. Mb hinh chim séc sitc khoe ngudi cao tudi dua
vao tinh nguyén vién dugc thuc hién ¢ dau va hoat dong nhu
thé nao?

Tra loi:

Chiim séc stic khde NCT dya vao tinh nguyén vién Ia thay
thudc & cong ddng, dudc thuc hién & Nam Dinh. M6 hinh da thanh
lap to tinh nguyén gdm 10 thanh vién la nhiing cdn bd y & dang
cong tdc hoidc dd nghi huu, viing vé chuyén mon, nghiép vu, nhiét
tinh, trach nhiém. C4c tinh nguyén vién dugc bd tri hoat dong
theo phuong cham thay thudc cu tri & x6m nao thi phu trach tu
van, chim séc stic khoe cho ngudi cao tudi & dia ban d6. M6 hinh
hoat ddng thiét thuc, d4p ting nhu cau cta nhan dan, nhat 1a 16p
ngudi cao tudi.

Cau 76. Cac md hinh cau lac bd ngudi cao tudi hién nay
hoat dong nhu thé nao?

Tra loi:

* CLB siic khée ngoai troi: Thanh 1ap tli cudi ndm 1974, vé6i
tén goi CLB stc khoe ngoai trdi (quan Hoan Kiém) dén nay, sd
ngudi tham gia tip luyén thudng xuyén tai CLB ting 1én d4ng ké
v6i 160 hoi vién va nhiéu CLB & khip ca nuéc.
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Muyc tiéu cua CLB ngoai trdi hay con goi la cau lac bo
dudng sinh 13 gidp ngudi cao tudi “S6ng vui - sdong khoe - song
httu ich cho dci”.

Thanh phan CLB gdm nhiing ngudi cao tudi @i thanh phan
tii trf thic vé& huu dén ndi trg, budn ban,... tit ca déu binh ding.
Ngoai ra, nhiéu thanh vién ctia CLB d4 tich cyc di huéng din,
phd bién cdc bai tAp cho Hoi Ngudi cao tudi clia dia phuong &
mién Bic.

Hoat dong ctia CLB: 5h30 sdng mdi ngay, c4c cu cung nhau
tap luyén nhiéu bai tap nhu: bat doan cAm nang, bai tap giy dudng
sinh, bai voi voi... Bén canh d6, CLB con c¢6 lich tap luyén hop
ly va khoa hoc cho stic khde néi chung va cho cdc nhém bénh
thudng gip & ngudi cao tudi nhu: thap khép, huyét ap, suy nhudc
than kinh, da day. Cdc bai tap, gid tap thay ddi phit hop véi stic
khoé va thdi tiét tiing mia. Hang tuin, CLB c6 béc si phu trich
chim séc stic khoé, phd bién kién thifc vé y hoc thé duc, phong
chong bénh tat, c6 k& hoach thim khdm bénh cho nhiing cu 6m
dau. CLB stic khoe ngoai troi trung tAm quin Hoan Ki€m khong
chi 1a m6 hinh hoat ddng TDTT c¢6 hiéu qua dudc nhicu be ban
khip noi tim d&n hoc tip ma con dugc nhidu khich nudc ngoai
dén thim quan.
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Kinh phi: Hdi vién tu nguyén déng gép tién. C6 ngudi cho
muo¢n nha, mugn phong dé tap mua, tip hat tao cho CLB khong
khi 4m cting, vui tuci nhu trong mot gia dinh. Mot vai cu chuyén
nha & xa, hang ngly con chdu dua dén hoic thué xe 6m dua dén
céc cu di tap.

* Cdu lac bo lién thé hé:

Muc dich: nhim nang cao sy hiéu biét 14n nhau gifia c4c thé
hé tit @6 tao su doan két gin bé gitia c4c thanh vién trong gia dinh
va trong cdng ddng, hd trg chdm lo va phat huy vai trd clia ngudi
cao tudi.

Thanh vién CLB : c4 ngudi cao tudi va ngudi tré

Hoat dpng: Trao @6i kinh nghiém lam an, trao déi thong tin,
kién thic chim séc stic khoe ngudi cao tudi, phu nit cao tudi; sinh
hoat vin nghé; tap thé duc dudng sinh; giao Iuu vin héa vin nghé,
thé duc thé thao gitta cdc CLB va gifia c4c thé hé.

Dia diém: 15 xa thudc huyén Phi Binh, huyén Phd Luong
va thanh phd Thai Nguyén, tinh Thai Nguyén (5 xa/huyén); mbi
huyén c6 20 CLB.

Don vi chiu trach nhiém: Hoi Lién hi¢p Phu ntt Viét Nam
va Hoi ngudi cao tudi

* CLB dong cdm nguoi cao tudi:

Muc tiéu: CLB DPdng cdm Ngudi cao tudi ra ddi nham hd
trg nhidu mit cho céc thanh vién trong gia dinh ngudi c6 HIV dé
gitip ho c6 mot cudc sdng tot dep hon.

Hoat ddng: Cac hoat dong ciia CLB thudng tip trung vao
nang cao kién thic, k§ ning vé cich chim séc cho ngusi song
chung vé6i HIV; céch phong tranh 1dy nhiém HIV/AIDS; céch tu
chim séc béan than, tiép cn t6t hon vdi céc dich vu y € ciing nhu
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chim séc siic khoe tai nha va vay von 1am dn nhim céi thién thu
nhap cua gia dinh...

Dia diém: Hién nay, m6 hinh nay da dugc trién khai tai 4
tinh, thanh ph6 (Ha Noi, Th4i Nguyén, Quang Ninh, Nam Dinh)
v6i 60 CLB dang hoat dong.

Don vi chiu trach nhiém: M6 hinh do Hoi Lién hi¢p Phu nt
Viét Nam phdi hgp véi Hoi Ngudi cao tudi thanh 14p.

3. CAC PIA CHi DICH VU TU VAN VA CHAM SOC NCT
TIN CAY

Cau 77. O dau cé dich vu tu van va chifa tri cic bénh
thudng gip 6 ngudi cao tudi ?

Tra loi:

- Bénh vién Lao khoa Trung uong (Ha Noi).

- Trung TAm Hoa Hao va Bénh vién Pai Hoc Y Dugc Hong
Bang (Thanh phd H6 Chi Minh).

- Cédc bénh vién da khoa tinh/thanh, Trung tdm y t€ quan/
huyén, céc tram y t€ xa/phudng.

- Céc co sd y t&€ tu nhan & cdc dia phuong.

- Bénh vién chuyén khoa tuyén Trung uong va tinh/thanh pho.

Cau 78. O dau c6 dich vu tu van va chiia tri ddu hiéu
man duc cho nam giGi?

Tra loi:

- Tai thanh phd H6 Chi Minh: don vi Nam khoa bénh vién
Binh Dan (371 Dién Bién Phi, quin 3) nhin khdm va diéu tri
nhiing van dé ctia man kinh nam.

- Tai Ha Noi; Trung tdm Nam hoc (bénh vién Viét Buc, Ha Noi)
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Cau 79. O dau c6 dich vu chiim séc¢ ngudi cao tuoi?

Tra loi:

O Ha Néi co:

- Trung tim chidm s6c ngudi cao tudi - Minh Khai, Xa Tay
Tuyu, huyén Tu Liém, Ha No6i

- Trung tAm chim séc ngudi cao tudi, huu tri Phut Déng
(Gia Lam)

- Céc co s6 dudng 1o tu nhan tai Ha Noi: Nha Tudi Vang,
Trung tam Dudng 1do Nhan Ai (huyén Tu Liém, Ha No1)

V& dia chi c6 thé lién hé véi 1080 dé hoi biét thém chi tiét

O Thanh phé H6 Chi Minh c6:

Trung tim dudng 130 Thi Nghe: 153 X6 Viét Nghé Tinh,
Quan Binh Thanh.

Tel: (08).899 5638

Trung tdm nudi dudng Bao trg Ngudi gia tan tit 3 phudng
Tan Xuan, Quan 12.

Tel: (08). 891 9007

Trung tdm Thién An: Tinh 16 43 - dudng s 8, Phii Chéu -
Tam Phu, quan Thu bic

Tel: (08). 8971548

Chuia Binh An: B7/10 4p 2 xa T4n tao Huyén Binh Ché4nh
Tel: (08). 7505017

Ngodai ra con co:
- Trung tAm dudng 1o Chanh Phi Hoa (TP.H Chi Minh)
- Trung tim Thanh Loc (TP.HS Chi Minh)
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PHU LUC

1. LUAT NGU'G1 CAO TUGI

Luat Ngudi cao tudi duge Qudc hdi khéa XII thong qua
ngay 23/11/2009, c6 hiéu luc ti ngay 1/7/2010. Luét c6 6 chuong,
31 diéu.

CHUONG I:
NHUNG QUY PINH CHUNG

Di¢u 1. Pham vi diéu chinh

Luat nay quy dinh vé& quyén va nghia vu clia ngudi cao tudi;
trdch nhi€m ctia gia dinh, Nha nuéc va xa hodi trong viéc phung
dudng, chim séc va phdt huy vai trd ngudi cao tudi; Hoi ngudi
cao tudi Viét Nam.

Pi¢u 2. Ngudi cao tudi

Ngudi cao tudi duge quy dinh trong Luat nay 13 cong dan
Viét Nam tl dt 60 tudi tré 1én.

Piéu 3. Quyén va nghia vu ciia ngudi cao tudi

1. Nguoi cao tudi cé cdc quyén sau dady:

a) Pugc biao ddm cic nhu cau co ban vé in, mic, 6, di lai
chdm séc stic khoe;

b) Quyét dinh s6ng chung véi con, chdu hodc song riéng
theo y mudn;

¢) Pugc uu tién khi st dung céc dich vu theo quy dinh ctua
Luat nay va cdc quy dinh khac cta phap luat c6 lién quan;

d) bugc tao diéu kién tham gia hoat ddng viin ho4, gido duc,
thé duc, thé thao, giai trf, du lich va nghi ngoi;

d) Dugc tao diéu kién lam viéc phit hgp vdi stic khoe, nghé
nghiép va cdc diéu kién khdc dé phat huy vai trd ngudi cao tudi;
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e) Pudc mién c4c khoin déng gép cho cdc hoat dong xa hdi,
trti trudng hgp td nguyén dong gop;

f) Pugc uu tién nhan tién, hién vat ctu trg, chdm séc stc
khoe va chd & nhim khic phuc khé khiin ban diu khi gip khé
khiin do hau qua thién tai ho#c rii ro bat kha khang khéc;

g) Pugc tham gia Hoi ngudi cao tudi Viét Nam theo quy
dinh cua diéu 1& Hoi;

h) C4c quyén khdc theo quy dinh cta phdp luat;

2. Ngui cao tudi co cdc nghia vu sau ddy

a) Néu guong s4ng vé phadm chat dao diic, 161 séng mAu muc;
gido duc thé hé tré giii gin va phét huy truyén thong t6t dep clia dan
tdc; guong mAu chip hanh va van dong gia dinh, cong ddong chap
hanh chil truong, dudng 16i ctia Dang, phép luit ctia Nha nudc;

b) Truyén dat kinh nghiém quy cho thé hé sau;

c¢) Cac nghia vy khdc theo quy dinh cua phép luat.

Piéu 4. Chinh sach ctia Nha nuée d6i v6i ngudi cao tudi

1. B& trf ngin sdch hang nim phi hgp d€ thuc hién chinh
séch chdm séc va phét huy vai trd ngudi cao tudi.

2. Béo trg xa hoi ddi v6i ngudi cao tudi theo quy dinh cla
Luat nay va céc quy dinh khac ctia phap luat c6 lién quan.

3. Long ghép chinh s4ch ddi vé6i ngudi cao tudi trong chinh
sach phat trién kinh t& - xa hoi.

4. Phét trién nganh 130 khoa ddp ting nhu cau kham bénh, chita
bénh cho ngudi cao tudi; do tao nhan vién chim séc ngudi cao tudi.

5. Khuyén khich, tao diéu kién cho ngudi cao tudi rén luyén
stic khoe; tham gia hoc tip, hoat dong vin ho4, tinh than; sdng
trong moi trudng an toan va dudc ton trong vé nhan pham; phat huy
vai trd ngudi cao tudi trong su nghiép xay dung va bao vé T6 qudc.

6. Khuyén khich, hd trg co quan, td chic, c4 nhan thuc hién
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tuyén truyén, gido duc y thiic kinh trong, biét on ngudi cao tudi,
chim séc, phét huy vai trd ngudi cao tudi.

; 7. Khen thudng co quan, t6 chiic, cd nhan c6 thanh tich xuat
sic trong viéc chim séc, phat huy vai trd ngudi cao tudi.

8. Xii 1y nghiém minh cd quan, t§ chtc, c4 nhan c6 hanh vi
vi pham quy dinh cua Luat nay va cic quy dinh khac ctia phéap
luat c6 lién quan.

Piéu 5. Trach nhiém cta co quan, td chic, gia dinh va
ca nhan

1. Co quan, to chiic trong pham vi nhiém vu, quyén han ctia
minh ¢6 trdch nhiém chidm séc, bao vé quyén va Ioi ich hgp phép
clia ngudi cao tudi.

2. Mt tran T8 qudc Viet Nam va céc td chiic thanh vién, céc
t6 chiic khéc c6 trach nhiém tuyén truyén, van dong nhan dan ning
cao trich nhiém chim séc va phat huy vai trd ngudi cao tudi; tham
gia gidm sét viéc thuc hién chinh s4ch, php luat vé ngudi cao tudi;

3. Gia dinh ngudi cao tudi c¢6 trach nhiém chli yé&u trong
viéc phung dudng ngudi cao tudi;

4. C4nhan c6 trach nhiém kinh trong va gitip &3 ngudi cao tudi.

Di¢u 6. Ngay nguoi cao tudi Viét Nam

Ngay 06 thang 6 hing nim 1 Ngay ngudi cao tudi Viét Nam

Piéu 7. Quy chim séc va phat huy vai tro ngudi cao tudi

1. Qu§ chim séc va phat huy vai trd ngudi cao tudi 1a quy
xa hoi, tu thién.

2. Quy chidm séc va phét huy vai trd ngudi cao tudi dugc
hinh thanh tli c4c ngudn sau day:

a) Péng g6p tu nguyén, tii tr¢ cla td chiic, c4 nhan trong
nudc va nudc ngoai

b) HO trg tii ngan sdch nha nudc

¢) Cac khoan thu hgp phap khac
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3.Viéc thanh lap, hoat dong va quan ly Qu§ chim séc va
phét huy vai trd ngudi cao tudi dudc thuc hién theo quy dinh ctia
phép luat.

Pi¢u 8. Hop tac qudc t& vé ngudi cao tudi

1.Hgp tdc qudc t&€ vé ngudi cao tudi dudc thic hién trén co
s3 ton trong ddc 1ap, chi quyén, toan ven lanh thd, binh dang, phit
hop vé6i phdp luat Viét Nam va phdp luét qudc té.

2. Noi dung hdp tdc qudc t& vé& ngudi cao tudi bao gdm:

a) XAy duyng va thuc hién chuong trinh, du 4n hgp tdc quic
t€ vé ngudi cao tudi;

b) Tham gia td chiic qudc t&; ky két, gia nhap va thuc hién
diéu uéc qudc t€, théa thuan qudc t& lién quan dén ngudi cao tudi;

c) Trao @6i thong tin, kinh nghiém vé chim séc va phat huy
vai trd ngudi cao tudi.

Piéu 9. Cac hanh vi bi caim

1. Ling ma, Ngudc dai, xtic pham, hanh ha, phan biét déi xi
ddi véi ngudi cao tudi.

2. Xam pham, c4n tr§ ngudi cao tudi thuc hién quyén vé hon
nhan, quyén vé sé hifu tai san va cdc quyén hop phép khéc.

3. Khong thuc hién nghia vu phung dudng ngudi cao tudi.

4. Lgi dung viéc chim séc, phung dudng ngudi cao tudi dé
vu 1gi.

5. Ep budc ngudi cao tudi lao ddng hoic 1am nhiing viéc trdi
véi quy dinh ctia phép luat.

6. Ep budc, kich dong, xii giuc, gitip ngudi khéc thuc hién
hanh vi vi pham phdp luat ddi véi ngudi cao tudi.

7.Tr4 thii, de doa ngudi gitip d6 ngudi cao tudi, ngudi phat
hién, bdo tin ngiin chin hanh vi vi pham phdp luat d6i véi ngudi
cao tudi.
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CHUONGI
PHUNG DUGNG, CHAM SOC NGUOI1 CAO TUOI

MUC 1. PHUNG DUGNG NGUO1 CAO TUOI

Piéu 10. Nghia vu va quyén phung dudng nguoi cao tudi

1. Phung dudng ngudi cao tudi 1a chim séc doi sdng tinh than,
vat chit nhim d4p ting nhu cAu co ban vé dn, mic, &, di lai, chim séc
stic khoé va cdc nhu ciu vé vui choi, gidi trf, thong tin, giao tiép, hoc
tAp clia ngudi cao tudi.

2. Ngudi ¢6 nghia vu v quyén phung dudng ngudi cao tudi
13 con, chdu clia ngudi cao tudi va nhiing ngudi khic cé nghia vu
nudi dudng, cAp dudng theo quy dinh ctia phap luét vé hon nhan va
gia dinh.

3. Ngudi c6 nghia vu va quyén phung dudng ngudi cao tudi tiry
theo hoan canh cu thé phai sdp xép noi & phit hop véi didu kién siic
khog, tAm 1y ctia ngusii cao tudi; chu cAp vé kinh t&; thanh toan chi phi
diéu tri va chdm séc y t&€ dong vién khi ngudi cao tudi 6m dau; mai
tang khi ngudi cao tudi chét.

4. Ngudi c¢6 nghia vu va quyén phung dudng ngudi cao tudi
phai cting nhau hgp tic trong viéc phung dudng ngudi cao tudi

5. Khuyén khich td chtc, c4 nhan khong thudc d6i tugng quy
dinh tai khoan 2 diéu nay tham gia phung dudng ngudi cao tudi.

Piéu 11. Uy nhiém chim séc nguoi cao tudi

1. Ngudi c¢6 nghia vu va quyén phung dudng khong cé diéu
kién truc ti€p chim séc ngudi cao tudi thi ty nhiém cho c4 nhan hoiic
t6 chiic cung ting dich vu chdm s6c ngudi cao tudi, nhung phai dugc
ngudi cao tudi ddng y.

Viéc uy nhiém chim séc ngudi cao tudi dudc thuc hién dudi
hinh thic hgp ddng dich vu gitta ngudi c¢6 nghia vu va quyén phung
dudng véi c4 nhan hoic t chiic cung ting dich vu.
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1. C4 nhan hoic t6 chic cung tng dich vu dugc uy nhiém chim
s6c ngudi cao tudi 6 trach nhiém thuc hién diy di cam két theo hop
dong dich vu vé6i ngudi uy nhiém.

2. Ngudi cao tudi ¢ quyén yéu ciu ngudi c6 nghia vu va quyén
phung dudng thay ddi c4 nhan hoic t6 chiic cung ting dich vu dugc uy
nhiém cham s6¢ minh.

3. Chinh pht quy dinh chi tiét Diéu nay.

MUC 2. CHAM SOC SU'C KHOE NGUGI1 CAO TUGI

biéu 12. Kham bénh, chiia bénh

1.Viéc uu ti€n khdm bénh, chtia bénh cho ngudi cao tudi dugc
thuic hién nhu sau:

a) Ngudi tif di 80 tudi trd 1én dugc uu tién khim trude ngudi
bénh khdc trli bénh nhan cip citu, tré em dudi 6 tudi, ngudsi khuyét
tat ndng;

b) B6 trf giudng ndm phit hop khi didu trj ndi trd.

2.Céc bénh vién, trii bénh vién chuyén khoa nhi, c6 trach nhiém
sau day:

a) T6 chic khoa 130 khoa hoic danh mdt s6 giuong dé diéu tri
ngudi bénh 12 ngudi cao tudi.

b) Phuc hdi stic khoé cho ngudi bénh 14 ngusi cao tudi sau cic
dot diéu tri cAp tinh tai bénh vién va huéng dan tiép tuc diéu tri, chim
soc tai gia dinh.

¢) Két hop cic phuong phdp diéu tri y hoc ¢d truyén véi y hoc
hién dai, huéng din cdc phuong phdp chita bénh khong dung thudc
tuyén y t&€ co s3 d6i v6i ngudi bénh 12 ngudi cao tudi.

3. Nha nudc khuyén khich t6 chic, ca nhan khdm bénh, chiia
bénh mién phi cho ngudi cao tudi.

Diéu 13. Chiim séc stic khée ban dau tai noi cu tri

1. Tram y € xd, phudng, thi trin c6 trdch nhiém sau day
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a) Trién khai c4c hinh thiic tuyén truyén, phd bién kién thiic
phd thong vé chim séc stic khoe; hudng dian ngudi cao tudi k§ ning
phong bénh, chiia bénh va ty cham séc stic khoe;

b) Lap hd so theo ddi, quan 1y stic khde ngudi cao tudi;

¢) Khdm bénh, chita bénh pht hgp véi chuyén mon cho ngudi
cao tudi.

d) Phdi hop véi co s6 kham bénh, chita bénh tuyén trén t6 chiic
kiém tra stic khoe dinh ky cho ngudi cao tudi.

2. Tram y & x4, phudng, thi trin cti c4n bo y t& d&n kham bénh,
chiia bénh tai noi cu tri d6i v6i ngudi cao tudi co don bi bénh ning
khong thé d&n kham bénh, chita bénh tai co s6 khdm bénh, chiia bénh,
iy ban nhan dan x4, phudng, thi trin c6 trdch nhiém hd trg viéc dua
ngudi bénh quy dinh tai khoan nay téi co s¢ kham bénh, chita bénh
theo dé nghi clia tram y t& xa, phudng, thi trin.

3. Nha nuéc khuyé’n khich t6 chic, c4 nhan khdm bénh, chiia
bénh cho ngudi cao tudi tai ndi cu trd.

4. Kinh phi @ thuc hién céc quy dinh tai diém a, b va d khoan
1 va khodn 2 Diéu nay do ngan sich nha nuéc bao dam.

MUC 3.CHAM SOC N1GU’(‘)'| CAQTUél TRONG HOAT PONG
VAN HOA, GIAO DUC, THE DUC, THE THAO, GIAI TRi, DU LICH,
SU DUNG CONG TRINH CONG CONG VATHAM GIA GIAO THONG
CONG CONG

Piéu 14. Hoat ddng viin hod, gido duc, thé duc, thé thao,
giai tri va du lich

1. Nha nudc dau tu va khuyén khich td chic, c4 nhan du tu xay
dung co s& vin héa, gido duc, thé duc, thé thao, gidi tri, du lich nhim
d4p ting nhu cAu tinh thin va rén luyén stic khde clia ngudi cao tudi.

2. Nha nuéc va x4 hdi tao diéu kién thuin 10i d€ ngudi cao tudi
dugc hoc tap, nghién ctiu va tham gia hoat dong vin héa, thé duc, thé
thao, giai tri, du lich thdng qua céc bién phap sau day:
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a) Cung cAp thong tin, tai lidu, ngudi hudng din dé ngudi cao
tudi tham gia hoc tap, nghién ctu.

b) HJ trg, hudng din ngudi cao tudi tham gia hoat dong viin
héa, gidi tri du lich, luyén tap dudng sinh va cdc hoat dong thé duc,
thé thao khic phli hop véi stic khde va tam ly.

¢) Ho trg dia di€ém, dung cu, phuong tién va co sé vat chat khic
phit hop véi hoat dong clia ngudi cao tudi.

d) Khuyén khich doanh nghiép, c4 nhan san xuat, kinh doanh
san pham, hang héa phit hgp véi nhu ciu clia ngudi cao tudi.

3. Chinh phil quy dinh chi tiét Diéu nay.

Piéu 15. Cong trinh cong cong, giao thong cong cong

1. Viéc xay dung mdéi hodc cai tao khu chung cu, cong trinh
cong cong khac phai phil hgp véi dic diém, nhu cAu st dung ctia
ngudi cao tudi.

2. K/hi tham gia giao thong cong cdng, ngudi cao tudi dudgc
gitip d6, sip x&p chd ngdi thuén tién.

3. Chinh pht quy dinh chi ti&t Diéu nay.

Diéu 16. Giam gi4 vé, gia dich vu

Ngudi cao tudi duge giam gid vé, gid dich vu khi st dung mot
s0 dich vu theo quy dinh ctia Chinh phl.

MUC 4. BAO TRO XA HOI DOI V61 NGUGI CAO TUGI

Piéu 17. Péi tuong duge hudng chinh sach bao tro xa hdi

1. Ngudi cao tudi thudc hd gia dinh ngheo khong cé ngudi
c6 nghia vu va quyén phung dudng ho#ic c6 ngudi ¢ nghia vu va
quyén phung dudng nhiing ngudi nay dang hudng ché dd trg cap xa
ho1 hang thang.

Ngudi tif di 80 tudi trd 1én khong thude tridng hgp quy dinh
tai khoan 1 Piéu nay ma khong c6 luong huu, trg cAp bao hiém xa hoi
hang thang, tr¢ cap xa hdi hang thang.

75



Piéu 18. Chinh sach bio tro xi hoi

1. Ngudi cao tudi quy dinh tai Diéu 17 ctia Luit ndy dugc hudng
b4o hiém vy t&, dugc hudng trg cAp xa hdi hang thang va hd trg chi
phi mai tang khi chét, trii trudng hop quy dinh tai khoan 2 Diéu nay.

2. Ngudi cao tudi thudc ho gia dinh ngheéo khdng c6 ngudi c6
nghia vu va quyén phung dudng, khong cé diéu kién sdng & cong
dong, c6 nguyén vong va dugc tiép nhan vao co s& bao trg xa hdi thi
dugc hudng cic ché do sau day:

a) Trg cap nuoi dudng hang thang; cAp tu trang, vat dung phuc
vu cho sinh hoat thudng ngay;

b) Bugc hudng bio hiém y t&;

c) Cap thudc chita bénh thdng thudng;

d) Cap dung cu, phuong tién hd trg phuc hoi chiic ning;

d) Mai tdng khi chét.

3. Chinh phti quy dinh chi tiét Diéu nay.

Piéu 19. Chiim séc ngudi cao tudi tai cong dong

Ngudi cao tudi thuoc dién quy dinh tai khoin 2 Diéu 18 ma
c6 ngudi nhan chim séc tai cong ddng thi dudc hudng trg cap xa hoi
hang thang bing mifc nudi dudng tai co sé bao trg x4 hoi, dudc hudng
b4o hiém y t& va hd trg chi phi mai tdng khi chét.

Piéu 20. Co s6 chim séc ngudi cao tudi

1. Co s6 cham séc ngudi cao tudi 12 noi chidm séc, nubi dudng,
tu van hodc hd trg nhiing didu kién cin thiét khic cho ngudi cao tudi.

2. C6 56 chim séc ngudi cao tudi bao gom:

a) Co sG bao trg xa hoi;

b) Co s tu vin, dich vu chidm séc ngudi cao tudi;

¢) Co s& chim séc ngudi cao tudi khdc. Chinh pht quy dinh chi
tiét viéc thanh 1ap va hoat dong ctia cdc co sd chim séc ngudi cao tudi
quy dinh tai khoan nay.

3. Nha nuéc khuyén khich td chic, ¢4 nhan du tu xay dung co
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s& chim séc ngudi cao tudi; dAu tu co s vat chat va hd trg kinh phi
hoat ddng cho cd s6 chiim séc ngudi cao tudi cong 1ap; hd tro kinh phi
cho co s& chim séc ngudi cao tudi ngoai cong 1ap nudi dudng ngudi
cao tudi quy dinh tai khodn 2 Diéu 18 ctia Luét nay.

4. T6 chiic, c4 nhan déng gép, dau tu xay ding cd s¢ chim séc
ngudi cao tudi bing ngudn kinh phi ctia minh dugc hudng cc chinh
sach uu dai theo quy dinh ctia phdp luat vé chinh sich khuyén khich
x4 hdi héa doi véi cac hoat dong trong linh vuc gido duc, day nghé, y
t€, viin héa, thé thao, méi trudng.

Muc 5. CHUC THO, MUNG THO, TG CHUC TANG LE

Piéu 21. Chiic tho, miing tho ngudi cao tudi

1. Ngudi tho 100 tudi duge Chi tich nuée Cong hoa xa hoi chi
nghia Viét Nam chic tho va ting qua

2. Ngudi tho 90 tudi dugce Chii tich Uy ban nhan dan tinh, thanh
phd triic thudc Trung uong chic tho va ting qua

3. Uy ban nhén dan xa, phudng, thi tran phdi hgp véi Hoi ngudi
cao tudi tai dia phuong, gia dinh clia ngudi cao tudi to chiic miing tho
ngudi cao tubi & tudi 70, 75, 80, 85, 90, 95 va 100 tudi trd 1én va mot
trong cic ngay sau day:

a) Ngay ngudi cao tudi Viét Nam;

b) Ngay Qudc t&€ ngudi cao tudi;

c) Tét Nguyén dén;

d) Sinh nhét clia ngudi cao tudi.

4. Kinh phi thyc hién quy dinh tai Diéu nay do ngan séch nha
nudc bao ddm va ngudn déng gbp clia xa hoi.

Diéu 22. T chiic tang 1€ va mai tang khi nguoi cao tudi chét

1. Khi ngudi cao tudi chét, ngudi c6 nghia vu va quyén phung
dudng ngudi cao tudi c6 trach nhiém chinh trong viéc o chiic tang
1 va mai tang cho ngudi cao tudi theo nghi thiic trang trong, tiét
kiém, bio dam nép song vin hod, trli trudng hgp phdp luat c6 quy
dinh khéc; trudng hgp ngudi cao tudi khong c6 ngudi cé nghia vu
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va quyén phung dudng hodc c¢6 ngudi c6 nghia vu va quyén phung
dudng nhung ngudi niy khong c¢é didu kién td chic tang 1€ va mai
tang thi Uy ban nhin dan x4, phudng, thi trin hoic co s bdo trg xa
hoi ndi ngudi cao tudi co trd chi tri phdi hop véi Hoi ngudi cao tudi
va céc t6 chiic doan thé tai dia phuong td chic tang 1& va mai ting.

2. Khi ngusi cao tudi chét, co quan, td chiic noi ngudi cao tudi
dang 1am viéc hotic co quan, t6 chiic noi 1am viéc cudi cling ctia ngudi
cao tudi, Hoi ngudi cao tudi, Uy ban nhin dan x3, phudng, thi trén va
céc tO chiic doan thé tai dia phuong c6 trach nhiém phéi hgp véi gia
dinh ngudi cao tudi td chiic tang 1& va mai tdng.

CHUONG llI
PHAT HUY VAI TRO NGUGI1 CAO TUOI

Diéu 23. Hoat dong phat huy vai tro ngudi cao tudi

Nha nudc, xa hdi va gia dinh tao diéu kién dé ngudi cao tudi
phét huy tri tué kinh nghiém quy va phim chat tt dep trong c4c hoat
dong sau day:

1. Gido duc truyén thong doan két, yéu nudc, yéu con ngudi va
thién nhién;

2. Xay duyng ddi s6ng vin hod; bio ton va phat huy ban sic vin
hod dan tdc & co s6 va cong dong; tham gia céc phong trao khuyén
hoc, khuyén tai, hd trg gido duc, do tao, bdi dudng ngudi cé diic, c6
tai va cdc cudc van dong khic tai cong ddng;

3. Truyén thu k§ niing, kinh nghiém, kién thic kinh t€, viin héa,
x4 hi, khoa hoc, cong nghé va nghé truyén thdng cho thé hé tré;

4. Nghién ctu, gido duc dao tao, ing dung khoa hoc va cong
nghé; tu van chuyén mdn, k¥ thuat;

5. Phat trién kinh t&, giam ngheo, 1am giau hop phdp;

) 6. Gitt gin an ninh chinh tri, trat ty an toan xa hoi; hoa giai mau
thun, tranh chip tai cong dong;

7. Thuc hién phép luét vé dan chii & co sd; thuc hanh tiét kiém
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chong lang phi; phong, chdng tham nhiing, quan liéu; phong, chdng
HIV/AIDS va t¢ nan x hoi;

8. D6ng gbp ¥ kién xay dung chinh sach, phdp luat va tham gia
gidm sét viéc thuc hién chinh sach, phap luit;

9. Céc hoat dong xa hoi khdc vi 1¢i ich cta T4 chic va nhan dén.

Piéu 24. Trach nhiém phat huy vai tro ngudi cao tudi

1. Nha nudc c6 trdch nhiém thuc hién cac bién phdp sau day
dudc ngudi cao tudi phat huy vai trd phit hop véi khd niing ctia minh:

a) Tao diéu kién d& ngudi cao tudi dudc bay td ¥ kién, nguyén
vong, kién nghi véi co quan, t6 chiic vé nhiing vin d& ma ngudi cao
tudi quan tam;

b) Tao diéu kién dé ngudi cao tudi 1a nha khoa hoc, nghé nhin
va nhiing ngudi cao tudi khic ¢ k¥ ning, kinh nghiém dic biét, c6
nguyén vong dudc tiép tuc cong hién;

¢) Uu dii vé& von tin dung d6i véi ngudi cao tudi truc ti€p san
xuat, kinh doanh ting thu nhap, gidm ngheo;

d) Biéu duong, khen thudng ngudi cao tudi c¢é thanh tich
Xudt séc.

2. Co quan, Hdi ngudi cao tudi, cdc t chiic khéc, gia dinh va
c4 nhan c¢6 trach nhiém tao diéu kién @ ngudi cao tudi thuc hién cic
hoat dong phét huy vai trd ngudi cao tudi.

CHUONG IV
HOINGUGI CAO TUGI VIET NAM
Piéu 25. Hoi nguoi cao tudi Viét Nam
1. HO1 ngudi cao tudi Viét Nam 1a td chic xa hdi, dai dién cho
nguyén vong, quyén va 16i ich hop phap ctia ngudi cao tudi Viét Nam.
2. Hoi ngudi cao tudi Viét Nam dudc t chiic theo nguyén tic
ty nguyén, hoat dong theo Hién phdp, phdp luat va Diéu 1& Hai.
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Piéu 26. Kinh phi hoat dong ctia Hoi ngudi cao tudi Viét Nam

1. Kinh phi hoat dong ctia Hoi ngudi cao tudi Viét Nam duoc
hinh thanh tli c4c nguodn sau day:

a) Ho trg tif ngan séch nha nudc;

b) Hoi phi ctia hdi vién;

¢) C4c ngudn thu hop phdp khic.

2. Hoi ngudi cao tudi Viét Nam quan 1y va st dung kinh phi
hoat dong theo quy dinh cta phdp luat.

Piéu 27. Nhiém vu ciia H6i ngudi cao tudi Viét Nam

1. Tap hop, doan két, dong vién ngudi cao tudi tham gia sinh
hoat Hoi ngudi cao tudi, gép phan thuc hién cic chuong trinh kinh
t& - x4 hdi, gido duc thé hé tré, xAy dung nép séng vin minh, gia dinh
vdn hod, giti gin an ninh chinh tri, trat ty an toan xa hoi, xay dung va
b4o vé T6 qudc.

2. Lam nong c6t trong phong trao toan dan chim séc, phung
dudng, phat huy vai trd ngudi cao tudi.

3. Bdo vé quyén v 16i ich hdp phdp clia ngudi cao tudi.

4. Nghién ctiu nhu ciu, nguyén vong clia ngudi cao tudi dé kién
nghi co quan nha nudc ¢6 thAm quyén.

5. Pai dién cho ngudi cao tudi Viét Nam tham gia cdc t6 chiic
qudc t€, cdc hoat ddng d6i ngoai nhan dan vi 1gi ich clia ngudi cao
tudi va ctia TS qudc.

CHUONGV
TRACH NHIEM CUA CO QUAN NHA NUGC
VE CONG TAC NGU'GI CAO TUOI

Diéu 28. Co quan quan Iy nha nuée vé cong tac ngudi cao tudi
1. Chinh phti thdng nhat quan 1y nha nudc vé cong tic ngudi
cao tudi.
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2. B0 Lao dong - Thuong binh va Xa hoi chiu trdch nhiém trude
Chinh pht thic hién quan 1y nha nudc vé cdng tic ngudi cao tudi.

3. B, co quan ngang bo trong pham vi nhiém vy, quyén han
clia minh ¢6 trach nhiém phdi hop véi BO Lao dong - Thuong binh va
X4 hoi thuc hién quan 1y nha nudc vé cdng tic ngudi cao tudi.

4. ij ban nhén dan c4c c4p trong pham vi nhiém vy, quyén han
clia minh thuic hién quan Iy nha nuéc vé cong tdc ngudi cao tudi; 16ng
ghép hoat ddng vé ngudi cao tudi vao k& hoach phét trién kinh t& - xa
hdi ctia dia phuong; tao diéu kién cho co quan, t6 chiic, ¢4 nhan tham
gia chim séc, phat huy vai trd ngudi cao tudi.

Piéu 29. Trach nhiém ctia bd, co quan ngang bd

1. B Lao dong - Thuong binh va Xa hdi c6 trach nhiém sau day:

a) Xy dung va trinh co quan c6 thim quyén ban hanh hoc ban
hanh theo thim quyén vin ban quy pham phdp luét, chuong trinh, k&
hoach v& cong téc ngudi cao tudi;

b) Chui tri, phdi hop vé6i bd, co quan ngang bd, c6 quan thudc
Chinh phti va Gy ban nhan dén tinh, thanh phé truc thudc Trung uong
t6 chic thuc hién vin ban quy pham phdp luat v& ngudi cao tudi,
chuong trinh, k& hoach vé cong tc ngudi cao tudi;

¢) Thanh tra, kiém tra viéc thuc hién phap luat vé ngudi cao tudi;

d) Thuc hién hop tdc qudc t&€ vé& ngudi cao tudi;

d) Thuc hién cong tdc bdo cdo vé ngudi cao tudi;

e) Phdi hop v6i Bo K& hoach va Pau tu thong ké& vé ngudi
cao tudi;

g) Chu tri ph6i hdp véi bd, co quan ngang bd ban hanh va to
chiic thuc hién quy dinh vé bdi dudng ngudi lam cong tdc ngudi
cao tudi;

h) Ch tri phéi hop véi BO Y t€ quy dinh tiéu chuin nghiép vu
va bdi dudng nhan vién chim séc ngudi cao tudi;

i) Cha tri phéi hgp véi bd, co quan ngang bd, co quan thudc
Chinh pht va Uy ban nhan dén tinh, thanh ph truc thudc Trung vong
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quy hoach cic co s& chidm s6c ngudi cao tudi trong ca nudc.

2. B0 Y t€ c6 trach nhiém sau day:

a) Huéng din va td chic thuc hién chim séc stic khde ngudi
cao tudi tai co s kham bénh, chita bénh va cong ddng; huéng din
viéc quan 1y bénh man tinh ctia ngudi cao tudi;

b) Xay dung va t6 chiic thuc hién chuong trinh phong
bénh, khdm bénh, chifa bénh tim mach, tiéu duong, an-day-mo
(alzheimer) va cdc bénh man tinh khdc, bénh vé stic khoe sinh san
clia ngudi cao tudi;

¢) Pao tao, boi dudng thy thudc, nhan vién y t€ chuyén nganh
130 khoa.

3. B9 Noi vu cht tri, ph6i hgp véi b, co quan ngang bd nghién
ctiu, trinh Chinh phti ban hanh quy dinh v& t5 chiic, ch& d9, chinh
sdch d6i v6i ngudi 1am cdng tic ngudi cao tudi.

2.B06 Tai chinh huéng dn viéc b tri ngan séch thuc hién chinh
sach chim séc, pht huy vai trd ngudi cao tudi va hd trg kinh phi hoat
dong ctia Hoi ngudi cao tudi Viét Nam theo quy dinh ctia phdp luat
vé ngan sich nha nuéc.

3. Bd K& hoach va Dau tu thim dinh, phé duyét theo thim
quyén cdc dy 4n nha nudc vé chidm séc, phdt huy vai trd ngudi cao
tudi; cht tri phdi hop véi Bo Lao dong - Thuong binh va Xa hoi thong
ké v& ngudi cao tudi.

4. Bd Vin hoa - Thé thao va Du lich chi dao viéc hd trg ngudi
cao tudi trong cdc hoat ddng vin héa, thé duc, thé thao, giai trf, du
lich; chim séc, phét huy vai trd clia ngudi cao tudi trong gia dinh.

5. B0 Thong tin va Truyén thong chi dao céc co quan thong tin
dai chiing tuyén truyén kip thoi, chinh xdc chinh sch, phép luat vé
ngudi cao tudi.
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CHUGONG VI
DIEU KHOAN THI HANH
Piéu 30. Hiéu huc thi hanh
1. Luat nay c6 hiéu Iuc thi hanh ti ngay 01 thang 7 ndm 2010.
2. Chinh sach bdo tr¢g xd hdi ddi véi ngudi cao tudi quy dinh
tai khodn 2 Piéu 17 ctia Luat nay thuc hién tif ngdy 01 thdng 01
ndm 2011.
3. Phdp 1énh Ngudi cao tudi s& 23/2000/PL-UBTVQH10 hét
hiéu luc ké ti ngay Luit nay c6 hiéu luc
Chinh s4ch béo tr¢ x4 hoi hién hanh d6i véi ngudi tii 85 tudi tré
1én khong c6 luong huu hoic trg cip bao hiém x3 hoi dudc tiép tuc
thuc hién cho dén hét ngay 31 thang 12 nidm 2010.
Diéu 31. Quy dinh chi tiét va huéng dan thi hanh
Chinh phii quy dinh chi tiét, hudng dan thi hanh cdc diéu, khodn
dugc giao trong Luat; huéng din nhiing ndi dung can thiét khéc clia
Luat nay d€ ddp ting yéu cAu quéan 1y nha nuéc.

2. PINH HUGNG CAC BUGC XAY DUNG MO HINH CHAM
SOC SUC KHOE NGUO1 CAO TUOI

CACBUGC THANH LAP

Budc 1. Bdo cdo v6i Déang ly, chinh quyén dia phuong vé muc
dich, k& hoach thanh 1ap CLB. Van ddng chinh quyén dia phuong hd
trg CLB (kinh phi, dia diém, sinh hoat va cdc hd trg khic, dua vio k&
hoach hoat dong ctia dia phuong).

Buée 2. Thanh 14p ban chi dao/ban diéu hanh: c6 thé bao gdbm
dai dién chinh quyén, doan thé (hdi PN, hoi NCT, hdi chi thap do...),
nganh y t€ (hodc cdc t6 chic phi chinh pht tiy thudc doi tac dia
phuong quyét dinh).

Budéc 3. Khao sat chon thanh vién CLB tai dia ban da dudgc
xac dinh.
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- LAy danh séch (hoan canh trich ngang) clia c4c thanh vién du
kién (d6 tudi, gi6i tinh, hoan canh gia dinh...).

- Phén tich thong tin.

- Du thdo danh s4ch thanh vién du kién cho phit hgp véi quy
dinh vé s6 ludng va thanh phan (sip x&p theo thit tu vu tién (tlly vao
muc dich cua tiing CLB).

- Tiép xiic, gip gd vdi cdc thanh vién du kién (theo nhém hoiic
c4 nhan) d€ van dong ho tham gia CLB, quyén 10i va trach nhiém clia
ngudi tham gia CLB (qua d6 du kién thanh vién Ban chti nhiém dugc
gidi thi€u sau nay).

- Chét danh sach thanh vién chinh thiic va bdo céo lai v6i chinh
quyén dia phuong.

- Thong bdo danh sach chinh thiic v6i cong dong dan cu.

- Hudéng din thanh vién lam don ti nguyén tham gia CLB.

Budc 4. Lya chon Ban chi nhiém CLB va xay dung du thdo
quy ché& hoat @ong va td chiic ctia CLB.

- Lén danh sach du kién thanh vién Ban cht nhiém theo tiéu
chi da thong nhat.

- Hop thanh vién 1an dau dé:

+ Thdng béo t6i toan thé thanh vién 1y do va nhu ciu cAn xay
dung CLB trén dia ban. Thong béo s thanh vién ding ky tham gia,
danh s4ch du kién thanh vién Ban chti nhiém CLB, du kién ngay ra
mit CLB;

+ Bau chinh thiic thanh vién Ban cht nhiém CLB;

+ Xay dung dy thao quy ch&€ CLB, gdm cac ndi dung, thdi gian
va dia diém sinh hoat dinh k¥ ctia CLB; trach nhiém va quyén 16i ctia
cac thanh vién CLB; cdc quy dinh ndi bo khac cua CLB;

Budc 5. Quyét dinh thanh 14p CLB T6 chic quan 1y CLB c¢6
nhiém vu du thdo Quyét dinh thanh 14p CLB va trinh c¢o quan c6 thim
quyén ra quyét dinh thanh 1ap CLB
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Budc 6. TS chiic 1€ ra mit CLB

- Khau chuén bi:

+ MJi dai dién 1anh dao dia phuong, ban nganh, t§ chic lién
quan va cdc thanh vién CLB dén du;

+ Chua:in bi mot s6 khau hiéu, bing ron, hoa (néu c6 diéu kién)
chao mung 1€ ra mat;

Phan cong cu thé thanh vién Ban cht nhiém véi cdc nhiém vu:
gidi thiéu chuong trinh, phu trach dai biéu, ngudi diéu hanh, t6 chic
budi 18...

- Trinh ty tién hanh L& ra mit CLB;

+ MG dAu budi 1€ 12 mot s8 tiét muc vin nghé “ciy nha 14 vuon”.

+ Ngudi gidi thiéu tuyén b§ 1§ do, gidi thidu dai bidu tham du
budi 18.

+Poc quyét dinh thanh 1ap CLB.

+ Céc thanh vién ra mét tu gi6i thiéu vé minh va mong muén,
nguyén vong dugc tham gia CLB.

+ Ban chii nhiém CLB ra mét va phét biéu cam két + BCN doc
du thdo quy ché CLB va biéu quyét thdng qua.

+ Lanh dao dia phuong phat biéu, dong vién.

+ Ban chii nhiém cdm on nhiing y kién chi dao, dong vién clia
lanh dao dia phuong va cam két s& trién khai t6t cic hoat dong ma
CLB da xdy dyng. Cdm on cdc vi khich quy da t6i du va két thic L&
ra mat.

- Sau 1€ ra mét, mdi c4c thanh vién & lai dé thao luan thong qua
ndi dung va lich sinh hoat. Cam on cdc thanh vién va mdi ho tham dy
day da vao ky hop tdi.
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TAI LIEU THAM KHAO

. Phdp 1énh Dan s6

. Tai liéu tap hudn truyén thong chuyén ddi hanh vi vé Dan s6/

SKSS/KHHGD; Téng cuc DS/KHHGD, Chuong trinh muc
tiéu qudc gia DS/KHHGD; Ha Noi, 20009.

. Két qua Téng diéu tra dan s6 va nha & 01/4/2009 (Trinh bay tai

Hoi nghi cong b6 két qua Tong diéu tra dan s6 va nha & ndm 2009.

. C4m nang cong tdc ngudi cao tudi, iy Ban quoc gia vé ngudi

cao tudi Viét Nam, Ha Noi, 2008.

. C4m nang chim séc sdc khde ngudi cao tudi tai cong dong,

Vién lao khoa Trung uong, Ha Noi, 2004.

6. Ngudi cao tudi Viét Nam, Trung tam thong tin tu lidu dan s6.
7. Quyét dinh phé duyét Chién lugc Dan s6 Viét Nam dén nim 2030.
8. Nghi quyét s6 21-NQ/TW ngay 25/10/2017 ctia Ban chap hanh
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Trung uong NQ Hdi nghi 1an thi séu BCH Trung uong khéa
XII vé cong tidc Dan s& trong tinh hinh mdi;

. Két luan s6 119-KL/TW ngay 04/01/2016 cia BCH Trung

uong vé tiép tuc thuc hién Nghi quyét s6 47-NQ/TW cua Bo
chinh tri khéa IX vé tiép tuc ddy manh thuc hién chinh sich
dan s6 - k& hoach héa gia dinh;



TAI LIEU HOI PAP VE y
CHAM SOC SUC KHOE NGUOI CAO TUOI

NHA XUAT BAN DAN TRi
S& 9 - Ngd 26 - Phd Hoang Cau - Q. Dong Da - TP. Ha Noi
VPGD: S& 278 Ton Piic Thing, Q. Péng Pa - TP Ha Noi
DT: (024). 66860751 - (024). 66860753
Email: nxbdantri@gmail.com
Website: nxbdantri.com.vn

Chiu trach nhiém xuét ban:
BUI THI HUONG

Chiu trach nhiém néi dung:
LE QUANG KHOI
Bién tap:
NGUYEN THI HUONG GIANG

V& bia: NGUYEN THI HUONG

Sita ban in: TRINH THI HUONG - NGUYEN THI THU HANH -
NGUYEN THI KIM LAN - KIM THI HONG LUA - BUI VAN ANH
Trinh bay sdch: NGUYEN THI HUONG

Ché& ban: DPANG THANH VUONG

LIEN KET XUAT BAN:

CHI CUC DAN SO - KE HOACH HOA GIA DPINH TiNH VINH PHUC
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_ TAILIEUHOIPAP VE i
CHAM SOC SUC KHOE NGUOI CAO TUOI

Chi dao noi dung, chi dao bién soan:
DAO ANH THAI
Chi cuc truong Chi cuc DS-KHHGD tinh Vinh Phiic

Bién soan:
HA QUANG TRUNG
Pho Chi cuc truong

NGUYEN THI HUONG
Truong phong DS-TT&GD

VU THI PHONG LAN
Pho truong phong DS-TT&GD

Trinh bay, minh hoa:
NGUYEN THI HUONG
Truong phong DS-TT&GD

Stia ban in:
Trinh Thi Huong - Phé trudng phong Hanh chinh téng hop
Nguyén Thi Thu Hanh - Chuyén vién
Nguyén Thi Kim Lan - Chuyén vién
Kim Thi Hong Lua - Chuyén vién
Bui Van Anh - Chuyén vién
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In 871 cudn, khé 14,5x20,5 cm tai Nha in Bdo Vinh Phdc.

Dia chi: Pudng T11, phudng Khai Quang, thanh phd Vinh Yén, tinh Vinh Phic.
S8 x4c nhan ding ky xut ban sd: 2802-2024/CXBIPH/3-119/DT.
Quyét dinh xuit ban s6: 2499/QDXB-NXBDT do Nha xuit ban Dan Tri
cap ngay 7/8/2024.

Ma ISBN: 978-604-40-4574-0
In xong va nop Iuu chiéu thang 8 nim 2024.
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QUET MA PE XEM
TAI LIEU HOI PAP VE
CHAM SOC SUC KHOE NGUGI CAO TUOI

SACH KHONG BAN
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