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SUC KHOE VA TUOI GIA

GROWING OLDER, BUT STAYING WELL

Tuan t6i, tit 16 dén 23 thang Ba, 1a Tuidn L& Danh Cho Cac Vi
Cao Nién. Day 1a co héi dé chung ta nh¢ lai nhiing déng gép ctia cac
vi vao viéc xay dung xd hoi. Giai doan ngoai 60 vin co thé 1a giai
doan day thu vi va vién man, d¥c biét 1a cho dir tudi qui vi ¢6 ting,
nhung khong c6 nghia 12 siic khde kém. Nhiu ching bénh trudc
day ai cling cho 1a tri¢u chiing thong thudng ctia tudi gia, nay c6 thé
tranh dugc. Néu qui vi chua nghi dén nhiing phuong cich dé "cai
lao, hoan ddng", thi nén bit ddu ngay tit biy gid. Muén khée manh,
tru6c hét ta phdi nghi dén siic khde toan dién, nghia la ca v& miit thé
chdt 14n tinh than.

Bo hiit thudc

Viéc b hut thude khén%'lbao i0 qua mudn ca. Di1 4 hut thudc ca
chuc nam nay, qui vi c6 thé bo ngay tit hém nay va sé thdy ngay
duogc loi ich cta viée bé hut thude. Ai cﬁn% biét hat thudc 1a mét
trong nhiing nguyén nhén gay ra cic ching bénh lién quan dén tim,
phdi va nhiéu chiing ung thu khac. Méi day ngudi ta vita kham pha
ra hat thudc con lam cho mit kém nifa. N&u khong biét phai bé thudc
cach nao, qui vi ¢6 thé tham khdo y kién véi béc si gia dinh.

Ning d6ng

Cho dén khi nao khoa hoc c6 thé ché ra loai than dugc ¢6 tic dung
cai 130 hoan ddng, ching ta chi c6 mdt phuong phap duy nhit dé giit
cho co thé khong nhiing khée manh ma con lau gia nifa; d6 1a tap
thé duc. Ning van ddng 1a mdt trong nhiing phuong phép lam cho
co thé duoc déo dai va giup cho qui vi khi vé gia cé thé séng doc
lap, khéng cdn nhd va ai cd. Hon thé nifa, tip thé duc con c6 thé
tranh cho céc vi cao nién khdi vdp ngi hay tai nan. Vi ngoai viéc tao
cho bip thit su rin chic, thé duc con giap co thé c6 duioc sy thing
bang, cdi thién su phéi h(g: gifta cic clt ddng ctia tay chan. .

l§f nhién, viéc tap thé duc bt diu liic nao cling duge ca. Qui vi c6
thé chon nhiing mén minh ua thich, ching han nhu di bach b, boi
16i, dap xe, lam vugn, tdp thai cuc quyén, khiéu vii ha yoglgh... Cang
ndng vin d0ng, qui vi cang thay khde manh va ti tin hon. Tham gia
vao nhiing sinh hoat chung v¢i ngudi khéc, con la mét co héi dé qui
vi ¢6 thém ban méi nifa. Qui vi nén lién lac véi trung tdm y t& cdn
dong dia phuong d€ héi xem ho c6 cac 16p thé duc hay nhém sin
hoat nao khéng.

Giti cho kh#&i 6c duge minh min )

Ciéc bac si ngay nay s& phan d6i néu qui yvi than Mphién la cang vé
ia, b0 6c ctia con ngudi cang la 14n, kém tri nhd. M¥c dit cac chiin
génh nhu mét tri nhé (dementia), tai bién mach méau nao (stroke) va
viéc udng qua nhidu rugu c6 thé lam hai dén kha ning ctia bd 6c,

nhung %ié khéng ¢6 nghia 1a qui vi khoéng con hoc dugce niia. Dang
ra, hoc a phuong phé{)\ "tap thé duc", gitp cho bd 6c¢ "tré mai khong
gia". Hoc khong co nghia la phéi dén truong, hoc, & vao tudi qui vy,
c6 nghia la doc'sach d€ tim hi€u thém nhiing didu mdéi la, hoc thém
nhiing khéo 1éo méi (nhu cim hoa, héi hoa, viét vin, niu in, v.v...),
lam cong tac thién nguyén...

Kham siic khoe thudng xuyén .

Khi bi dau nhic, qui vi ditng vdi nghi "ching qua vi gia ma ra",
ma khéng nho bac si kham xem minh bi bénh ﬁl Nén nhd, kham
pha ra bénh cang som chiing nao, qui vi cang ¢ hy vong chita duoc
chiing d6. Dong thdi, qui vi cling nén nha bac si do ap huyét thudng
xuyén.

An uéng lanh manh .

Nén cin thin khi #n udng. Qui vi nén 4n nhidu nhiing thi¥ c6
chia chit xo (fibre) nhu com, ngii cdc, banh mi, rau, trai cdy va tranh
&n nhiing thi chia nhiéu chat béo va dudng nhu thit, 5. chién don,
banh ngot...

Cin than khi diing thudc

Da s6 céc vi 1on tudi d8u ding thudc dé tri moét chiing bénh nao
d6. Néu dung ding cach, thudc s& lam bénh nhe hon. Tuy nhién,
néu lam dung hay dung khong ding nhu chi din, hiy qua s& con tai
hai hon nita. Néu phai udng thudc thudng xuyén, thodng qui
vi nén hdi béc si xem minh ¢6 can tiép tuc udng nita khéng. Khi dugc
béc si cho toa mua thudc dé tri mdt chiing bénh nao dd, qui vi ludn
ludn hdi ho c¢6 phuong cach chita tri nao Ehéc khong can phai ding
dén thudc khong. Néu dang ubng thudc d€ tri chiing bénh nao khac,
qui vi nén béo cho béc si biét d€ tranh trudng hop hai loai thudc nay
cong phat nhau. Mgt diu quan trong nifa qui vi cdn nh¢ 1a khéng
bao g dung thudc ctia nguoi khéc. Triéu chiing ctia hai cin bénh c6
thé giéng nhau, nhung mbi ching bénh cin mét loai thudc dé tri
khdc nhau. Thuéc dung céng hiéu d8i véi ngudi nay, nhu chua
chiing lai ¢6 hai d6i v6i ngudi khac «

Dia chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hoan toan chinh
xéc trong liic bai ndy duoc viét. Tuy nhién vi cic chi tiét nay
thudng thay d8i, muén cho chic chin xin qui vi xem lai
trong nién gidm dién thoai.
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