
UNG THƯ DẠ DÀY VÀ NHỮNG ĐIỀU CẦN BIẾT  

Ung thư dạ dày là gì?: Ung thư dạ dày là hiện tượng các tế bào cấu trúc bình 

thường của dạ dày phát triển bất thường đột biến, mất kiểm soát và xâm lấn các mô 

ở gần (xâm lấn cục bộ) hay ở xa (di căn) qua hệ thống bạch huyết. Khi bệnh ung 

thư dạ dày tiến triển nặng, có thể gây tử 

vong. 

Triệu chứng của ung thư dạ dày 

Chướng bụng, đầy hơi: Đây là triệu chứng 

xuất hiện trong giai đoạn đầu của bệnh ung 

thư dạ dày. Người bệnh thường có cảm giác 

đầy bụng, buồn nôn sau khi ăn. 

Chán ăn, ăn không ngon: Triệu chứng này 

thường đi kèm với hiện tượng khó nuốt hay 

cảm giác luôn bị tắc nghẽn thức ăn ở cổ 

họng. 

Sụt cân đột ngột: Đây là một trong những triệu chứng cơ bản, dễ nhận thấy nhất 

khi mắc bệnh ung thư dạ dày.Người bệnh có thể giảm đến 15% trọng lượng cơ thể 

chỉ trong vòng vài tháng. 

Ợ chua, ợ nóng: Ợ chua, ợ nóng đi kèm cảm giác khó chịu, đau nhâm nhẩm ở dạ 

dày, uống thuốc thấy giảm …là triệu chứng dễ lầm tưởng với căn bệnh đau dạ dày 

tuy nhiên không vì thế mà bạn được phép chủ quan. 

Đau bụng dữ dội: Bắt đầu là những cơn đau từng đợt, sau đó dần trở nên thường 

xuyên và trầm trọng hơn, thậm chí lúc này thuốc giảm đau cũng không có tác dụng 

gì.  

Xuất huyết tiêu hóa: Xuất huyết đường tiêu hóa (nôn ra máu, đại tiện phân đen 

thường xuyên,….)  thường gặp ở người bị viêm loét dạ dày, đại tràng. 

Những nguyên nhân gây ra ung thư dạ dày 

Ung thư dạ dày gây ra bởi những nguyên nhân chủ yếu dưới đây: 

Tổn thương tiền ung thư: Teo niêm mạc dạ dày, tế bào ở niêm mạc dạ dày biến đổi 

hình thái, tế bào niêm mạc dạ dày biến đổi cấu trúc, thoát khỏi sự kiểm soát của cơ 

thể (nghịch sản). 

Vi khuẩn HP:Gây viêm loét niêm mạc dạ dày, dẫn đến các tổn thương tiền ung thư. 

Di truyền: Ung thư dạ dày liên quan tới một số hội chứng di truyền.  

Cách phòng tránh ung thư dạ dày cần biết 

Tuân thủ chế độ ăn uống khoa học, giàu chất xơ, vitamin và đảm bảo an toàn vệ 

sinh thực phẩm. 

Hạn chế sử dụng các thực phẩm đóng hộp, thức ăn chế biến sẵn, nhiều dầu mỡ, 

nhiều muối. 

Không sử dụng thuốc lá, bia rượu và các chất kích thích. 

Tập luyện thể thao thường xuyên. 

Cần thăm khám sớm và điều trị triệt để các bệnh về dạ dày, các khối polyp, khối u 

lành tính trong dạ dày. Kiểm tra định kỳ và tầm soát ung thư hệ tiêu hóa sớm nếu 

gia đình có người bị bệnh lý khối u, ung thư tiêu hoá… 

https://hongngochospital.vn/ung-thu-da-day/
https://hongngochospital.vn/nghi-ngo-benh-xuat-huyet-tieu-hoa/


ĐIỀU CẦN BIẾT VỀ BỆNH UNG THƯ TRỰC TRÀNG 

Ung thư trực tràng là gì? 

Ung thư trực tràng là khi các tế bào 

ung thư bắt đầu khởi phát ở trực tràng, 

nó không chỉ phát triển, xâm lấn tại 

trực tràng mà các tế bào ung thư này 

còn lan sang các bộ phận khác của cơ 

thể, hay còn gọi là di căn. 

Ung thư trực tràng nằm trong top 10 

bệnh ung thư phổ biến nhất trên thế 

giới và đứng thứ 4 trong danh sách 

những nguyên nhân gây tử vong hàng 

đầu chỉ sau ung thư phổi, dạ dày và 

gan. 

Triệu chứng của ung thư trực tràng 

Ung thư trực tràng thường không có triệu chứng rõ ràng ở giai đoạn sớm. Do vậy 

khi gặp những dấu hiệu dưới đây thì cần phải hết sức lưu ý và nên đến các cơ sở y 

tế uy tín để được bác sĩ thăm khám và tư vấn: 

 Rối loạn tiêu hóa kéo dài; 

 Phân mỏng dẹp hơn bình thường, phân sẫm màu kèm dịch nhầy, có máu; 

 Sụt cân bất thường; 

 Chảy máu ở hậu môn; 

 Thói quen đại tiện thay đổi bất thường; 

 Mệt mỏi và suy nhược; 

 Đau chướng bụng; 

 Sờ thấy khối u. 

Nguyên nhân gây ung thư trực tràng 

 Mắc một số bệnh về đường ruột như viêm loét trực tràng kéo dài, mắc bệnh 

polyp trực tràng, bệnh Crohn…; 

 Gia đình có tiền sử mắc bệnh ung thư đại – trực tràng; 

 Bản thân từng mắc ung thư đại – trực tràng; 

 Chế độ ăn uống chưa khoa học như ăn quá nhiều thịt đỏ (thịt bò, thịt trâu, 

thịt dê…); thường xuyên ăn thực phẩm muối lên men, tiêu thụ quá nhiều đồ 

ăn chế biến sẵn…; 

 Thừa cân – béo phì; 

 Hút thuốc lá, uống rượu bia và các chất kích thích. 

https://hongngochospital.vn/dieu-tri-roi-loan-tieu-hoa-hieu-qua/
https://hongngochospital.vn/viem-loet-dai-truc-trang-chay-mau/


Người nào có nguy cơ mắc ung thư trực tràng? 

Hầu hết các trường hợp ung thư trực tràng thường xảy ra ở những người từ 50 tuổi 

trở lên do họ có nguy cơ cao mắc polyp trực tràng và ung thư trực tràng. 

Ngoài ra, những người có tiền sử cá nhân hoặc người thân trong gia đình có polyp 

đại trực tràng hoặc ung thư đại trực tràng, những người có hội chứng đa polyp đại 

trực tràng di truyền hoặc có bệnh Crohn, viêm loét đại trực tràng cũng có nguy cơ 

mắc ung thư trực tràng. 

Biện pháp phòng ngừa ung thư trực tràng 

 Kiểm tra đạ trực tràng thường xuyên; 

 Duy trì thói quen ăn uống lành mạnh như hạn chế ăn thịt đỏ, thịt đã chế biến 

sẵn… Thường xuyên bổ sung thêm các vitamin E, C và A…; 

 Duy trì một trọng lượng khỏe mạnh, tránh thừa cân béo phì; 

 Không hút thuốc lá, sử dụng rượu bia và đồ có cồn; 

 Luyện tập thể dục thường xuyên; 

 Tầm soát ung thư đại trực tràng 6 tháng/ lần. 

  

https://hongngochospital.vn/tam-soat-ung-thu/


NHỮNG ĐIỀU CƠ BẢN NHẤT CẦN BIẾT VỀ UNG THƯ GAN 

Ung thư gan là gì? 

Ung thư gan là tình trạng các khối u ác tính phát sinh trong gan, dẫn đến việc sẽ 

phá hủy các tế bào gan và cản trở khả năng hoạt động bình thường của cơ quan 

quan trọng này.. 

Ung thư ở gan có hai loại chính: 

* Ung thư gan nguyên phát: hình thành từ chính các tế bào trong gan. 

* Ung thư gan thứ phát: phát triển khi các tế bào ung thư từ cơ quan khác di căn 

đến gan như ung thư phổi, ung thư đại tràng, ung thư vú… 

 

Nguyên nhân gây ung thư gan 

Ung thư gan nguyên phát (ung thư biểu mô tế bào gan) có xu hướng xảy ra ở 

những người có gan bị tổn thương do dị tật bẩm sinh, lạm dụng rượu hoặc nhiễm 

trùng mãn tính với các bệnh như viêm gan B và C, bệnh hemochromatosis (một 

bệnh di truyền do thừa quá nhiều sắt trong gan) và xơ gan. 

Hơn một nửa số người được chẩn đoán mắc bệnh ung thư gan nguyên phát bị xơ 

gan- thường do lạm dụng rượu. Viêm gan B và C và hemochromatosis có thể gây 

tổn thương vĩnh viễn và suy gan. Ung thư gan cũng có thể liên quan đến béo phì và 

bệnh gan nhiễm mỡ. 

Các yếu tố gây ra nguy cơ ung thư gan có thể bao gồm: 

 Giới tính: Đàn ông có nhiều khả năng bị ung thư tế bào gan hơn phụ nữ. 

 Cân nặng: Béo phì có thể làm tăng nguy cơ ung thư biểu mô tế bào gan. 

 Chủng tộc: Người châu Á và các đảo Thái Bình Dương dễ bị ung thư gan hơn 

người châu Âu 

 Sử dụng steroid để làm tăng sức mạnh cơ bắp 

 Tiền sử bệnh tiểu đường 

https://tamanhhospital.vn/ung-thu-dai-trang/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/tai-sao-benh-xo-gan-co-truong-thuong-gap-o-nhung-nguoi-uong-ruou-bia/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/tai-sao-benh-xo-gan-co-truong-thuong-gap-o-nhung-nguoi-uong-ruou-bia/
https://www.vinmec.com/vi/benh/viem-gan-b-3116/


 Bệnh di truyền: Các bệnh làm gián đoạn quá trình trao đổi chất bình thường của 

cơ thể làm tăng nguy cơ ung thư gan. 

Triệu chứng của ung thư gan 

Hầu hết mọi người đều không xuất hiện dấu hiệu và triệu chứng trong giai đoạn 

đầu của ung thư gan nguyên phát. Các dấu hiệu rõ ràng thường đến ở giai đoạn 

muộn như: 

 Giảm cân không rõ nguyên nhân; 

 Ăn không ngon miệng; 

 Cảm giác nặng, đau tức hoặc tự sờ thấy khối vùng hạ sườn phải; 

 Buồn nôn và nôn; 

 Mệt mỏi, suy nhược cơ thể; 

 Chướng bụng; 

 Vàng da, vàng mắt, nước tiểu sẫm màu, phân nhạt màu; 

 Sốt. 

Biện pháp phòng bệnh 

Tuy không thể ngăn ngừa ung thư gan tuyệt đối, nhưng việc tuân thủ các biện pháp 

sau sẽ giúp giảm nguy cơ mắc bệnh đáng kể: 

Phòng ngừa ung thư gan: 

 Hạn chế uống rượu:  

 Duy trì cân nặng hợp lý: Tập thể dục 30 phút/ngày, ít nhất 5 ngày/tuần; tuân 

thủ chế độ ăn uống cân bằng (giảm tinh bột xấu, thức ăn chiên rán, đồ ngọt; 

tăng cường protein nạc, ngũ cốc nguyên hạt và rau củ quả) sẽ giúp bạn giữ 

được chỉ số cơ thể (BMI) trong giới hạn 18,5 – 22,9. 

Khám sàng lọc, phát hiện sớm ung thư 

Việc khám sàng lọc, khám sức khỏe định kỳ rất quan trọng nhằm phát hiện khối u 

ác tính ở giai đoạn sớm, có thể điều trị khỏi và giảm chi phí cho người bệnh, đặc 

biệt ở những người có nguy cơ cao: viêm gan B/C mạn tính, xơ gan… 

 

  



Phòng chống tác hại của thuốc lá: Ung thư, căn bệnh có thể ngăn ngừa 

 

Ung thư không còn là vấn đề mới mẻ đối với vấn đề y tế công cộng. Ung thư 

là căn nguyên hàng đầu gây tử vong, mặc dù căn bệnh này có thể ngăn ngừa được, 

con số thiệt hại to lớn mỗi năm đối với con người tại nước Mỹ. Vào năm 2005, có 

khoảng 7,6 triệu người chết vì ung thư, chiếm 13% trong tổng số 58 triệu người 

chết trên toàn thế giới. Hơn 70% người chết vì ung thư xảy ra ở các nước thu nhập 

thấp và trung bình. Trên thế giới, 5 nhóm bệnh ung thư mà nam giới dễ mắc phải 

đó là: phổi, dạ dày, gan, trực tràng và ung thư thanh quản. 5 nhóm bệnh ung thư 

mà nữ giới dễ mắc phải là: khí quản, phổi, dạ dày, đốt sống cổ và đại tràng. 1/5 số 

bệnh ung thư trên toàn thế giới nguyên nhân chính từ bệnh mãn tính (ví dụ như 

viêm gan B gây ung thư gan), 1/3 số bệnh ung thư có thể chữa khỏi, nếu được phát 

hiện sớm và điều trị kịp thời. 

Có hơn 100 loại ung thư (tất cả các bộ phận trên cơ thể). Tại Mỹ, thuốc lá gây 

ra xấp xỉ 90% tổng số người chết vì ung thư phổi và hút thuốc lá còn gây ra ung 

thư ở nhiều các phần khác như họng, thanh quản, tuyến tuỵ, cổ tử cung, thận, bàng 

quang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Truyền thông P/C tác hại của thuốc lá tại Trường THPT Nguyễn Trãi, Tp 

Tuy Hòa) 

Thuốc lá điếu: 

Mối liên hệ giữa hút thuốc lá và nguy cơ gia tăng ung thư phổi rất lớn. Những 

người nghiện nặng có nguy cơ bị ung thư phổi cao gấp hơn 20 lần so với người 

không hút thuốc. Thậm chí những người nghiện nhẹ mức độ nguy cơ sẽ tăng lên 

cùng với số năm hút thuốc lá, số lượng tiêu thụ hàng ngày và lứa tuổi bắt đầu hút 

thuốc. Tuy nhiên để cải thiện được nguy cơ  gây ung thư tốt nhất người hút thuốc 

bỏ thuốc. 

Thuốc tẩu và xì gà 



Thuốc tẩu và xì gà thường được cho là sự lựa chọn an toàn bởi vì những 

người hút, họ không hít sâu nhưng những nghiên cứu đáng tin cậy đã tìm ra các sản 

phẩm thuốc lá này vẫn là một yếu tố đáng kể gây ung thư phổi. 

Hút thuốc thụ động: 

Mặc dù không dễ dàng để thiết lập môi trường không có khói thuốc, hút thuốc 

thụ động (người không hút nhưng hít phải khói thuốc của những người hút thuốc 

như khói thuốc lá điếu, xì gà, thuốc tẩu) vẫn là một yếu tố quan trọng gây ung thư 

phổi. Thường xuyên hít phải khói thuốc có thể làm tăng nguy cơ ung thư phổi ở 

người không hút thuốc lên từ 25 - 50%.  

Làm giảm nguy cơ: 

Những lời khuyên để giảm nguy cơ ung thư phổi không khác quá xa đối với 

các thông điệp về lối sống lành mạnh thông thường như: "Không hút thuốc" và 

"chế độ dinh dưỡng hợp lý", trong đó quan trọng nhất là không sử dụng thuốc lá. 

Với những người đã hút thuốc, quan trọng nhất để cải thiện sức khoẻ của họ là bỏ 

thuốc, lợi ích của việc bỏ thuốc không chỉ là một yếu tố làm giảm nguy cơ gây ung 

thư phổi mà còn làm giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch và đột quỵ. Người không 

hút thuốc nên tránh xa việc tiếp xúc với khói thuốc (hút thuốc thụ động). Đối với 

những người làm việc trong môi trường hoá chất, nên tuân thủ qui trình làm việc 

an toàn. Một chế độ dinh dưỡng giàu rau quả, cũng có thể giúp bảo vệ khỏi bệnh 

tật. 

  



Hút thuốc lá và COVID-19 

 

COVID-19 khiến nhiều người cảm thấy căng thẳng, hoặc lo lắng về sức khỏe 

của bản thân. Có rất nhiều điều phải làm nếu bạn đang cố gắng bỏ hút thuốc hoặc 

duy trì không hút thuốc. Nhưng không hút thuốc (hoặc sử dụng bất kỳ sản phẩm 

thuốc lá nào) là một trong những cách tốt nhất để bảo vệ và cải thiện sức khỏe của 

bạn. 

Là một người hút thuốc, bạn hoặc những người quan tâm đến bạn có thể lo 

lắng về mối liên quan giữa COVID-19 và việc hút thuốc. Các nhà khoa học vẫn 

đang tìm hiểu về bệnh này, nhưng chúng tôi biết rằng: Hút thuốc lá làm tăng nguy 

cơ mắc các bệnh nặng do COVID-19. Hút thuốc lá làm suy yếu hệ thống miễn 

dịch, khiến cơ thể bạn gặp khó khăn trong việc chống lại bệnh tật. Nếu bạn tiếp tục 

hút thuốc, bạn có nhiều nguy cơ bị nhiễm trùng đường hô hấp như viêm phổi, cảm 

lạnh hoặc cúm. Tương tự như hút thuốc, COVID-19 cũng tác động đến nhiều cơ 

quan của cơ thể. Đối với những người bị bệnh tim mạch hoặc bệnh phổi do hút 

thuốc sẽ có nhiều nguy cơ bị các bệnh nặng do COVID-19. Nhưng sau khi bạn 

ngừng hút thuốc, cơ thể sẽ bắt đầu được hồi phục. Trong những tuần và tháng đầu 

tiên, phổi của bạn bắt đầu hoạt động tốt hơn và nguy cơ bị đau tim giảm 

xuống. Duy trì không hút thuốc càng lâu, cơ thể càng có nhiều thời gian để phục 

hồi. Bất kể bạn bao nhiêu tuổi hoặc bạn đã hút thuốc bao lâu, việc bỏ hút thuốc sẽ 

cải thiện sức khỏe của bạn và có thể giúp kéo dài tuổi thọ. 

 

Nếu bạn đã lỡ hút một vài hơi, một vài điếu hoặc đã tái nghiện, hãy tiếp tục 

quyết tâm loại bỏ thuốc lá ra khỏi cuộc sống. Bỏ thuốc lá không dễ đối với hầu hết 

mọi người, nhưng có những điều bạn có thể làm để bảo vệ bản thân và những 

người thân yêu trong đại dịch COVID-19: 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/2019-ncov-factsheet.pdf


Các triệu chứng cai thuốc phổ biến bao gồm khó chịu, ngủ kém, khó tập trung 

hoặc tăng cảm giác thèm ăn. Đôi khi có một số người cho biết họ cảm thấy như bị 

cảm lạnh hoặc có các triệu chứng cúm nhẹ sau khi ngừng hút thuốc. Hãy gọi đến 

cơ sở y tế, nếu bạn lo lắng rằng bạn có thể có các triệu chứng liên quan đến 

COVID-19. 

Sự căng thẳng và lo lắng do đại dịch COVID-19 gây ra có thể khiến bạn lỡ 

hút một vài hơi hoặc một vài điếu và có thể bắt đầu tái nghiện sau khi bạn đã cai 

thuốc. Nếu bạn lỡ hút, đừng quá khắt khe với bản thân. 

Để ý các dấu hiệu trầm cảm. Thật khó để đối phó với những thay đổi trong 

cuộc sống và điều đó có thể khiến bạn cảm thấy buồn. Ngoài ra, một số người hút 

thuốc cảm thấy chán nản sau khi bỏ thuốc lá. Nếu bạn đang nghĩ đến việc tự làm 

tổn thương mình, hãy tìm kiếm sự trợ giúp từ những người thân thiết hoặc nhân 

viên y tế. 

Đừng bỏ cuộc. Nếu bạn đã lỡ hút một vài điếu hoặc bắt đầu hút lại vì 

COVID-19 làm bạn căng thẳng, hãy chọn một ngày cai thuốc mới và thử lại. Hầu 

hết mọi người đều cần phải cố gắng nhiều lần để bỏ thuốc lá. 

Tập trung vào những thứ bạn có thể kiểm soát. COVID-19 đã tạo ra rất 

nhiều bất ổn. Cố gắng tập trung vào những gì bạn có thể kiểm soát ngay bây giờ 

thay vì bị cuốn vào việc lo lắng về những gì sẽ xảy ra tiếp theo. Thực hành hít thở 

sâu có thể giúp bạn tập trung hoặc vượt qua cơn thèm hút thuốc. 

  



THUỐC LÁ GÂY RA CÁI CHẾT CỦA HƠN 8 TRIỆU NGƯỜI MỖI NĂM, 

VÀ 'TẠO NÊN' MỐI ĐE DOẠ RÁC THẢI Ô NHIỄM MÔI TRƯỜNG 

Theo WHO, sử dụng thuốc lá là nguyên nhân gây ra hơn 8 triệu ca tử vong 

trên toàn cầu mỗi năm. WHO kêu gọi các quốc gia thúc đẩy các hoạt động nhằm 

nâng cao nhận thức của cộng đồng về tác hại của thuốc lá tới sức khỏe, đồng thời 

để hạn chế rác thải gây ô nhiễm môi trường. 

Hút thuốc lá cũng là một yếu tố làm tăng nguy cơ mắc các bệnh nhiễm trùng 

đường hô hấp và làm tăng mức độ nghiêm trọng của các bệnh về đường hô hấp. 

Bên cạnh tác hại về sức khỏe, sử dụng thuốc lá còn gây tổn thất về kinh tế đối với 

các cá nhân, gia đình và xã hội, các tổn thất này bao gồm chi tiêu cho hút thuốc, 

chi phí cho khám, điều trị bệnh liên quan đến hút thuốc, giảm sút/mất khả năng lao 

động vì ốm đau và tử vong sớm. 

WHO kêu gọi các quốc gia thúc đẩy các hoạt động nhằm nâng cao nhận thức 

của công đồng về tác hại của thuốc lá tới sức khỏe, đồng thời kêu gọi người dân 

không hút thuốc lá để hạn chế rác thải gây ô nhiễm môi trường. PGS.TS Lương 

Ngọc Khuê, Cục trưởng Cục Quản lý Khám, chữa bệnh (Bộ Y tế), Giám đốc Quỹ 

Phòng, chống tác hại của thuốc lá cho biết: So với năm 2015, tỷ lệ nam giới hút 

thuốc giảm từ 45,3% xuống 42,3%. Đặc biệt tỷ lệ hút thuốc thụ động cũng giảm 

đáng kể tại các địa điểm như: nơi làm việc, cơ sở y tế, cơ sở giáo dục, trên phương 

tiện giao thông công cộng và khu vực trong nhà. Riêng đối với tỷ lệ hút thuốc 

trong học sinh, kết quả khảo sát hành vi sức khỏe học sinh Toàn cầu tại Việt Nam 

do Tổ chức Y tế thế giới thực hiện năm 2019 cho thấy  tỷ lệ hút thuốc trong học 

sinh độ tuổi 13-17 giảm từ 5,36%  năm 2013 xuống 2,78% năm 2019(giảm gần 

50%). Đây là những kết quả rất đáng khích lệ trong việc ngăn ngừa hút thuốc lá 

trong giới trẻ, bảo đảm thành công bền vững của chương trình phòng, chống tác 

hại của thuốc lá. Tuy nhiên, Giám đốc Quỹ Phòng chống tác hại thuốc lá cũng 

thẳng thắn nêu rõ: Công tác phòng, chống tác hại của thuốc lá cũng gặp nhiều khó 

khăn như tỷ lệ sử dụng thuốc lá ở nước ta tuy đã giảm nhưng vẫn còn rất cao; đặc 

biệt hiện nay, trên thị trường lại xuất hiện các sản phẩm như thuốc lá điện tử  thuốc 

lá không đốt nóng, thuốc lá hút Shisha và được mua bán, quảng cáo nhiều trên 

mạng xã hội và chủ yếu nhằm vào giới trẻ... Đây cũng là những sản phẩm gây 

nghiện và có hại cho sức khỏe. Nếu không kịp thời ngăn chặn thì trong tương lai 

gần, các tổn thất về sức khỏe và kinh tế do việc sử dụng các sản phẩm thuốc lá mới 

gây ra cũng nghiêm trọng không kém các sản phẩm thuốc lá điếu thông thường, 

đặc biệt là các hậu quả về sức khỏe trong thế hệ trẻ.  

https://suckhoedoisong.vn/vi-pham-hut-thuoc-la-tai-noi-cong-cong-se-bi-to-cao-qua-ung-dung-1692205070934344.htm
https://suckhoedoisong.vn/sos-ty-le-hut-thuoc-la-dien-tu-o-nuoc-ta-tang-18-lan-169220407195032948.htm


 

Kinh nghiệm của các nước cho thấy, vì thuốc lá là sản phẩm gây nghiện, nên 

phòng chống tác hại của thuốc lá là một chương trình lâu dài và cần có những 

chính sách mạnh mẽ về tăng thuế, xây dựng môi trường không khói thuốc, truyền 

thông nâng cao nhận thức và ý thức tuân thủ các quy định của Luật Phòng, chống 

tác hại của thuốc lá,.. với nỗ lực thường xuyên và bền bỉ mới có thể giảm được tỷ 

lệ sử dụng thuốc lá như mong đợi. PGS.TS Lương Ngọc Khuê cũng cho rằng; cần 

tập trung vào những nội dung cơ bản như: Nâng cao nhận thức của người dân về 

tác hại của thuốc lá, các quy định của Luật Phòng chống tác hại thuốc lá và các văn 

bản hướng dẫn; Đẩy mạnh việc thực hiện môi trường không khói thuốc; Nâng cao 

năng lực cho mạng lưới cán bộ tham gia công tác phòng, chống tác hại của thuốc 

lá; Thực hiện nghiên cứu, đánh giá về tình hình sử dụng thuốc lá, công tác triển 

khai Luật Phòng, chống tác hại của thuốc lá… 



Thuốc lá điện tử, thuốc lá nung nóng gây ảnh hưởng xấu đến sức khỏe 

 

Theo Bộ Y tế, hiện nay, tại Việt Nam đang xuất hiện một số sản phẩm thuốc 

lá mới, trong đó, phổ biến nhất là thuốc lá điện tử (Electronic Nicotine Delivery - 

ENDs), thuốc lá nung nóng (Heated Tobacco Product - HTPs), shisha. Các sản 

phẩm này chưa được phép nhập khẩu, kinh doanh tại Việt Nam. 

Tại Việt Nam, tỷ lệ sử dụng thuốc lá điện tử trong giới trẻ đang gia tăng 

nhanh chóng. Năm 2015 tỷ lệ sử dụng thuốc lá điện tử mới chỉ là 0,2% thì đến năm 

2019, điều tra sức khoẻ học sinh toàn cầu của WHO tại 21 tỉnh, thành phố của Việt 

Nam cho thấy, tỷ lệ sử dụng thuốc lá điện tử tăng lên 2,6%, trong đó ở khu vực 

thành thị là 3,4%.  

 

Thuốc lá điện tử, thuốc lá nung nóng đều ảnh hưởng tới sức khỏe. Sử dụng 

thuốc lá điện tử có liên quan đến tổn thương phổi cấp tính, viêm phổi do lipoid, 

viêm phổi tăng bạch cầu ái toan, viêm phổi thể lỏng và viêm tiểu phế quản tắc 

nghẽn. Mặt khác, gây nguy cơ ung thư cao do kim loại nặng và các hợp chất 

carbonyl độc hại có trong khói thuốc lá điện tử…Đặc biệt, sử dụng thuốc lá điện 

tử, thuốc lá nung nóng làm tăng nguy cơ bắt đầu sử dụng thuốc lá điếu truyền 

thống. Nghiên cứu cho thấy thanh thiếu niên và người trẻ chưa bao giờ hút thuốc 

lá, nhưng sử dụng thuốc lá điện tử thì có nguy cơ bắt đầu hút thuốc lá điếu truyền 

thống cao hơn 3,5 lần so với nhóm chưa từng sử dụng thuốc lá điện tử. Ngoài ra, 

thuốc lá điện tử, thuốc lá nung nóng có thể gây chấn thương nghiêm trọng do nổ 

pin. Theo thống kê, tại Mỹ, từ năm 2009 đến 2015 xảy ra 92 vụ cháy/nổ do thuốc 



lá điện tử, gây chấn thương ở 47 người và thiệt hại tài sản. Trong khi đó, hơn 100 

vụ cháy/nổ, 2 trường hợp tử vong do cháy/nổ thuốc lá điện tử được ghi nhận ở 

Anh. 

Cùng với đó, thuốc lá điện tử, thuốc lá nung nóng cũng làm gia tăng gánh 

nặng kinh tế cho hộ gia đình và quốc gia, do chi phí để điều trị bệnh do sử dụng 

các sản phẩm này, giảm năng suất lao động do bị bệnh và tử vong sớm, và tổn 

thương tâm lý. Tổ chức Y tế thế giới cũng không khuyến cáo sử dụng thuốc lá điện 

tử để cai nghiện thuốc lá. Theo Tổ chức Y tế thế giới, trên thế giới, chưa có bằng 

chứng chứng minh thuốc lá điện tử giúp cai nghiện thuốc lá.  

  



Thuốc lá điện tử - “Cái chết trắng” bủa vây giới trẻ 

Sự “quyến rũ”... chết người 

Tại Việt Nam, thuốc lá điện tử đã xâm nhập và đang trở thành thú chơi mới 

của giới trẻ. Được bán rộng rãi thông qua các kênh quảng cáo. Sử dụng người nổi 

tiếng, người có ảnh hưởng để quảng cáo sản phẩm, hashtag trên mạng xã hội như 

Facebook, Instagram, Twitter để thu hút giới trẻ. Quảng cáo tại các sự kiện thể 

thao, âm nhạc. Trên các sản phẩm như mũ, quần áo, bao đựng thiết bị TLĐT, thuốc 

lá nung nóng…. Thậm chí có những điểm bán thuốc lá điện tử ngay cạnh các 

trường học  

Thật không khó để tìm hiểu, mua cũng, sử dụng các sản phẩm thuốc lá điện 

tử,  nhất là khi các công cụ mua sắm trực tuyến, trang thông tin tìm kiếm, các hình 

thức quảng cáo nhắm trực tiếp vào người dùng như Facebook, Youtube, 

Instagarm  phát triển mạnh như hiện nay. Bằng một thao tác tìm kiếm về thuốc lá 

điện tử, công cụ tìm kiếm Google đã chỉ dẫn chi tiết về địa chỉ, thông tin sản phẩm, 

giá bán cũng như những lời quảng cáo hoa mỹ về “thú chơi thời thượng” này. Điều 

tương tự cũng diễn ra đối với các kênh chia sẻ video như Youtube hay Tiktok khi 

trên các nền tảng này có không ít các video chứa hình ảnh người dùng đang hút, 

hướng dẫn người khác hút thuốc lá điện tử, với lượng người xem khá lớn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             Thuốc lá điện tử đang có xu hướng xâm nhập trong giới trẻ. Ảnh: Q.H 

 

 

 

 



Nhiều nguy hại dưới vỏ bọc an toàn 

Thuốc lá điện tử được thiết kế như một điếu thuốc bình thường hoặc là dạng 

bình hút, giống chiếc bút, USB... Rất khó để người sử dụng biết được các thành 

phần của thuốc lá điện tử. Ví dụ, nicotine đã được tìm thấy trong thuốc lá điện tử 

được quảng cáo có 0% nicotine. Theo các chuyên gia y tế, do hít vào chất nicotine 

hoặc chất tetrahydrocannabinol (là chất thường được tìm thấy trong các loại cần sa, 

gây tác động đến tâm lý) khi sử dụng thuốc lá điện tử, nguy cơ chính là liên quan 

đến phổi. Các loại dầu được dùng để hút thuốc lá điện tử chứa những hóa chất và 

kim loại có thể gây tổn hại phổi như thiếc, chì, kẽm, chất tạo mùi hương và những 

hạt siêu mịn khác. Người hút có thể cảm thấy khó thở, ho nhiều, đau ngực, buồn 

nôn, mệt mỏi, ói mửa; thậm chí bị sốt nếu hút thuốc lá điện tử nhiều. Trường hợp 

nghiêm trọng hơn có thể phải nhập viện. Những tác hại của chất nicotine, cả trong 

thời gian ngắn và về lâu dài, là điều đã được xác nhận rõ. Trong thời gian ngắn, 

chất nicotine có thể gây ra rối loạn giấc ngủ và trạng thái bần thần cũng như các 

triệu chứng khác như buồn nôn, ói mửa, đau miệng và lưỡi. Về lâu dài, chất 

nicotine, dù thông qua hút TLĐT hay thuốc lá điếu vẫn có thể gây ung thư. 

Tỷ lệ sử dụng thuốc lá điện tử ở Việt Nam có xu hướng gia tăng tại các 

thành phố lớn, đối tượng thuộc nhóm người trẻ tuổi, có mức sống khá. Thống kê 

cho thấy, người trẻ (14-30 tuổi) đã sử dụng thuốc lá điện tử thì nguy cơ bắt đầu hút 

thuốc lá thông thường cao hơn 4 lần so với nhóm không dùng thuốc lá điện tử. 

70% người thử một điếu thuốc và trở thành người hút thuốc hàng ngày. 

  



Tác hại của thuốc lá điện tử 

 

Hiện nay, nhiều người cho rằng; thuốc 

lá điện tử là sản phẩm có công dụng cai 

nghiện thuốc lá hiệu quả với các thành 

phần an toàn, không gây hại. Trên thực tế, 

có không ít ý kiến tranh cãi về vấn đề 

“thuốc lá điện tử có hại không?. 

Qua quá trình khảo sát, Trung tâm 

kiểm soát bệnh tật Hoa Kỳ đã ghi nhận có hơn 1000 ca bị chấn thương phổi do việc 

sử dụng thuốc lá điện tử. Ngoài ra, một số nghiên cứu khác còn chỉ ra rằng; trong 

thuốc lá điện tử có rất nhiều thành phần gây hại hoặc có khả năng gây hại như: 

Hàm lượng Nicotin vượt quá mức cho phép, đặc biệt là ở các loại thuốc lá điện tử 

nhập lậu, kém chất lượng. Tinh dầu thuốc lá điện tử thường được sản xuất bởi các 

loại hạt siêu mịn, từ đó làm gia tăng nguy cơ thấm sâu vào phổi. Thành phần tạo 

mùi, hương liệu khó kiểm soát, có thể gây nên các bệnh nghiêm trọng liên quan 

đến phổi, đặc biệt là Diacetyl. Nghiên cứu còn phát hiện ra, một số nhóm chất hữu 

cơ dễ dàng bay hơi và các chất hóa học độc hại khác. Ngoài ra, trong thuốc lá điện 

tử còn chứa một số lượng lớn kim loại nặng như: Niken, thiếc, chì,... 

Các thành phần thuốc lá điện tử có nhiều chất độc hại, đặc biệt là Nicotin - 

hợp chất gây nên những tác hại nguy hiểm như: Sử dụng lâu dài có thể gây nghiện, 

khó kiểm soát. Nhiều người khi ngừng sử dụng thuốc đã xảy ra tình trạng khó chịu, 

bồn chồn, đòi hỏi phải tiếp tục dùng để có thể ổn định lượng Nicotine trong máu. 

Nhiều phụ nữ dù không trực tiếp sử dụng thuốc lá điện tử, nhưng tiếp xúc dưới 

dạng thụ động cũng đã gây nên những tác hại đến quá trình phát triển của thai nhi, 

thậm chí là dị dạng. Ảnh hưởng đến chức năng não bộ, đặc biệt là những thanh 

thiếu niên. Ngoài ra, sử dụng thường xuyên thuốc lá điện tử có thể làm các chất 

hóa học xâm nhập vào phổi, cơ thể gây nên những tổn thương nhất định ở phổi, 

thậm chí là hình thành các khối ung thư. 

Một số thương tích không mong muốn do thuốc lá điện tử: Trong một số 

trường hợp, pin thuốc lá điện tử được sản xuất kém chất lượng đã dẫn đến cháy nổ, 

gây thương tích đáng tiếc. Phần lớn những vụ nổ trên thực tế đều được diễn ra khi 

đang tiến hành sạc pin. Phơi nhiễm chất Nicotin trong thuốc lá là một trong những 

tác hại gây thương tích lớn. Trên thực tế đã ghi nhận không ít trường hợp bị ngộ 

độc do việc nuốt phải tinh dầu thuốc lá hoặc các tác hại khác trên da do tiếp xúc 

trực tiếp. 

  

https://medlatec.vn/tin-tuc/mot-so-benh-ung-thu-thuong-gap-va-nhung-dieu-can-biet-s91-n19906


Hút thuốc lá: Nguy cơ mắc biến chứng nghiêm trọng hơn nếu mắc COVID-19 

Thầy thuốc Nhân dân, PGS. TS Lương Ngọc Khuê, Phó Chủ tịch Hội đồng 

Y khoa quốc gia, Cục trưởng Cục Quản lý Khám, chữa bệnh Bộ Y tế; Giám đốc 

Quỹ Phòng chống tác hại của thuốc lá - Bộ Y tế cho biết; Theo Tổ chức Y tế thế 

giới (WHO), sử dụng thuốc lá là nguyên nhân gây ra hơn 8 triệu ca tử vong trên 

toàn cầu mỗi năm. Trong đó, hơn 7 triệu người tử vong do sử dụng thuốc lá trực 

tiếp và khoảng 1,2 triệu người tử vong do hút thuốc lá thụ động. Hút thuốc lá cũng 

là một yếu tố làm tăng nguy cơ mắc các bệnh nhiễm trùng đường hô hấp và làm 

tăng mức độ nghiêm trọng của các bệnh về đường hô hấp. 

Theo đánh giá của hội đồng các chuyên gia y tế công cộng được WHO triệu 

tập vào ngày 29/4/2020, những người hút thuốc có nguy cơ mắc các biến chứng 

nghiêm trọng về sức khỏe do COVID-19 cao hơn so với những người không hút 

thuốc. Bên cạnh tác hại về sức khỏe, sử dụng thuốc lá còn gây tổn thất về kinh tế 

đối với các cá nhân, gia đình và xã hội, các tổn thất này bao gồm chi tiêu cho hút 

thuốc, chi phí cho khám, điều trị bệnh liên quan đến hút thuốc, giảm sút/mất khả 

năng lao động vì ốm đau và tử vong sớm. 

 

Thầy thuốc Nhân dân, PGS. TS Lương Ngọc Khuê, Phó Chủ tịch Hội đồng Y khoa 

quốc gia, Cục trưởng Cục Quản lý Khám, chữa bệnh, Bộ Y tế;  Giám đốc Quỹ 

Phòng chống tác hại của thuốc lá - Bộ Y tế phát biểu khai mạc Lễ Mít tinh Hưởng 

Ngày thế giới không thuốc lá 31/5/2022. 

Tại Việt Nam, công tác phòng, chống tác hại của thuốc lá đã đạt được nhiều 

kết quả đáng ghi nhận. Cụ thể, các hoạt động xây dựng nơi làm việc, trường học, 

cơ sở y tế, thành phố du lịch, khách sạn, nhà hàng không khói thuốc được triển 

khai nhân rộng. Lãnh đạo các Bộ, Ủy ban Nhân dân tỉnh, thành phố đã có sự quan 



tâm hơn đối với công tác phòng, chống tác hại của thuốc lá thông qua sự chỉ đạo 

mạnh mẽ, sự phân công trách nhiệm rõ ràng cho các Sở, ban, ngành và tổ chức, cá 

nhân liên quan. Các hoạt động thiết thực như đưa nội dung phòng chống tác hại 

thuốc lá vào kế hoạch hoạt động hàng năm, đưa quy định cấm hút thuốc nơi làm 

việc vào quy chế nội bộ của cơ quan, đơn vị, đưa tiêu chí không hút thuốc tại nơi 

làm việc vào tiêu chuẩn thi đua khen thưởng của công chức, viên chức, người lao 

động đã được nhiểu cơ quan, đơn vị chấp hành nghiêm chỉnh. Bên cạnh đó, nhiều 

hoạt động hưởng ứng phong trào xây dựng môi trường không khói thuốc cũng 

được triển khai như: Tổng Liên đoàn Lao động phát động phong trào thi đua 

“Công đoàn cơ sở không khói thuốc lá”; Bộ Nội Vụ phát động phong trào “Văn 

phòng Xanh”; Công đoàn Y tế phát động phong trào “Bệnh viện xanh- sạch- đẹp 

không khói thuốc”, Quận Hoàn kiếm triển khai mô hình “Nhà hàng, khách sạn bảo 

đảm an toàn thực phẩm và không khói thuốc”... 

Tỷ lệ nam giới hút thuốc lá giảm từ 45,3% năm 2015 xuống còn 42,3% năm 

2020. Đặc biệt, tỷ lệ hút thuốc thụ động cũng giảm đáng kể tại các địa điểm như: 

nơi làm việc, cơ sở y tế, cơ sở giáo dục, trên phương tiện giao thông công cộng và 

khu vực trong nhà. Riêng đối với tỷ lệ hút thuốc trong học sinh, kết quả khảo sát 

hành vi sức khỏe học sinh toàn cầu tại Việt Nam do WHO thực hiện năm 2019 cho 

thấy; tỷ lệ hút thuốc trong học sinh độ tuổi 13-17 giảm từ 5,36% năm 2013 xuống 

2,78% năm 2019 (giảm gần 50%). Đây là những kết quả rất đáng khích lệ trong 

việc ngăn ngừa hút thuốc lá trong giới trẻ, bảo đảm thành công bền vững của 

chương trình phòng, chống tác hại của thuốc lá. 

Tiến sĩ Socorro Escalante, Quyền Trưởng đại diện Văn phòng Tổ chức Y tế 

thế giới tại Việt Nam đánh giá: Thuốc lá không chỉ gây hại cho sức khỏe của chúng 

ta. Mỗi sản phẩm thuốc lá được sử dụng đều gây hại cho môi trường. Sử dụng 

thuốc lá thực sự đốt cháy tài nguyên và môi trường của chúng ta. Việc trồng trọt và 

sản xuất thuốc lá cũng đầu độc không khí, nước, đất, các bãi biển và đường phố 

của chúng ta bằng các chất hóa học, chất thải độc hại, tàn thuốc và vi nhựa. Ngoài 

ra, trồng thuốc lá góp phần vào nạn phá rừng, đặc biệt là ở các nước đang phát 

triển. Mỗi năm, khoảng 3,5 triệu ha đất bị phá để trồng thuốc lá và 600 triệu cây bị 

chặt để lấy gỗ sấy nguyên liệu thuốc. Việc phá rừng dẫn đến suy thoái đất và làm 

giảm khả năng hỗ trợ các cây trồng khác của đất… 

Bà Escalante kêu gọi tất cả những người đang hút thuốc lá cai thuốc lá và 

những người không hút thuốc, đặc biệt là thanh thiếu niên không bao giờ bắt đầu 

hút thuốc. Đối với những ai có người thân hút thuốc, hãy động viên và giúp họ cai 

thuốc lá. 

  



Nicotine và Nghiện nicotine 

  

Có thể bạn nghĩ rằng; bạn chỉ sử dụng thuốc lá mà không bị nghiện. 

Nhưng sự thật là hầu hết người hút thuốc lá đều bị cuốn hút bởi “ma lực” của 

nó. Theo số liệu thống kê, cứ 4 thanh thiếu niên hút thuốc lá ở trường trung 

học, thì có đến 3 người vẫn sẽ tiếp tục hút thuốc khi trưởng thành. 

 

Nicotine là gì? 

Nicotine là chất gây nghiện được tìm thấy trong các sản phẩm làm từ thuốc lá. 

Khi bạn sử dụng thuốc lá, nicotine sẽ nhanh chóng được hấp thụ vào cơ thể và đi 

thẳng đến não của bạn. Nicotine kích hoạt các khu vực của não khiến bạn cảm thấy 

sảng khoái và vui vẻ. Cho dù bạn hút thuốc lá, thuốc lá điện tử hay thuốc lá không 

khói, thì chất nicotine bạn nạp vào cơ thể đều gây nghiện và có thể gây hại cho bộ 

não đang phát triển của bạn. 

Dấu hiệu nghiện nicotine ở mỗi người có thể khác nhau. Thậm chí ngay cả 

khi bạn chỉ sử dụng thuốc lá một lần vào một thời điểm nào đó, thì bạn cũng có thể 

bị nghiện và khó bỏ thuốc lá. Một số dấu hiệu nghiện nicotine bao gồm: Thèm 

thuốc, hoặc cảm thấy như bản thân thực sự rất cần sử dụng thuốc lá. Làm mọi cách 

để có được thuốc lá. Cảm thấy lo lắng hoặc cáu kỉnh khi muốn, nhưng không thể 

sử dụng thuốc lá. Tiếp tục sử dụng thuốc lá vì thấy khó dừng lại. 

Khi bạn nghiện nicotine, bạn có thể gặp phải các triệu chứng cai, khi bạn 

ngừng sử dụng thuốc lá. Thèm thuốc lá, cảm thấy buồn bã hoặc cáu kỉnh, hoặc khó 

ngủ là một số triệu chứng phổ biến của việc cai thuốc. Những triệu chứng này 

thường mạnh nhất trong tuần đầu tiên sau khi bỏ thuốc, nhưng chúng chỉ là những 

triệu chứng tạm thời mà thôi. 

Tại sao Nicotine nguy hiểm? 

Nicotine có thể gây nghiện, khiến bạn có nguy cơ trở thành người hút thuốc 

suốt đời và việc đó khiến bạn tiếp xúc với nhiều hóa chất độc hại trong thuốc lá. 

Những hóa chất này có thể gây ung thư và gây hại cho hầu hết mọi cơ quan trong 

cơ thể bạn. Thanh thiếu niên, đặc biệt nhạy cảm với các tác động từ việc gây 

nghiện của nicotine, vì não bộ của họ vẫn đang phát triển và điều này càng khiến 

cho họ dễ dàng nghiện thuốc lá hơn. Sử dụng nicotine ở lứa tuổi đó, cũng có thể 

tác động đến não bộ khiến họ dễ dàng nghiện các loại chất gây nghiện khác hơn. 

Nicotine có thể gây ra những ảnh hưởng lâu dài khác đối với sự phát triển não bộ, 

khiến bạn khó tập trung, khó học hỏi và khó kiểm soát các cảm xúc bộc phát của 

bản thân hơn. Vì vậy, bạn hãy bỏ thuốc lá ngay từ hôm nay, để tránh các tác hại do 

nicotine gây ra. 

 

 

 



MỨC ĐỘ NGUY HIỂM CỦA THUỐC LÁ ĐIỆN TỬ 

 

Có rất nhiều quan điểm về thuốc 

lá điện tử như giúp cai nghiện thuốc lá, 

an toàn hơn thuốc lá truyền thống… 

Tuy nhiên, tất cả quan niệm này đều 

sai.Thuốc lá điện tử có mức độ nguy 

hiểm đến sức khỏe không thua kém so 

với thuốc lá truyền thống, thậm chí còn 

nguy hiểm hơn thuốc lá truyền thông. 

Theo Tổ chức Y tế Thế giới 

(WHO), để sản xuất các sản phẩm thuốc lá điện tử có khoảng 15.500 loại hương 

liệu được sử dụng, trong đó, rất nhiều loại độc hại và chưa được đánh giá toàn diện 

về mức độ gây hại đối với sức khỏe, các sản phẩm này đều có chất nicotine gây 

nghiện. 

Nhà sản xuất sử dụng các mùi hương, vị hoa quả để che lấp khiến người 

dùng cho rằng thuốc lá vô hại, có thể hút nhiều với với nồng độ đậm đặc. 

Nicotine trộn trong tinh dầu của thuốc lá để khi đốt nóng sẽ chuyển thành dạng hơi 

giúp người dùng hít vào phổi. Một lọ dung dịch nhỏ tinh dầu đó chứa hàm lượng 

nicotine tương đương ba bao thuốc lá truyền thống. 

Thực tế, mùi hương toả ra từ việc hút thuốc lá điện tử, thuốc lá nung nóng 

cũng khiến người hít trở nên tò mò, thích thú và thử trải nghiệm.   

Tại Việt Nam, nếu năm 2016 khoảng 1,1% dân số từng sử dụng thuốc lá 

điện tử thì chỉ ba năm sau, có 2,6% số người 13-17 tuổi đang sử dụng thuốc lá điện 

tử. Xu hướng này vẫn tiếp tục tăng. Nhiều thanh thiếu niên sử dụng chỉ vì sĩ diện 

với bạn bè. 

Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh Mỹ năm 2020 từng có thống 

kê ghi nhận gần 3.000 ca tổn thương phổi có liên quan quan đến thuốc lá thế hệ 

mới (thuốc lá điện tử, thuốc lá nung nóng, shisha…) chỉ trong chưa đến nửa năm, 

trong đó 68 trường hợp tử vong. 

Nếu so sánh thuốc lá điện tử với thuốc lá điếu truyền thống, thì nguy cơ bị 

ung thư do thuốc lá điện tử cao gấp 15 lần. Bên cạnh việc gây ra các bệnh phổi như 

tắc nghẽn phổi mạn tính, ung thư phổi, hen… nó còn gây ra đột quỵ não, tim 

mạch... Thuốc lá điện tử cũng giống thuốc lá truyền thống gây ảnh hưởng tới cả trẻ 

em, phụ nữ, những người hút thuốc lá thụ động. 

Phụ nữ hút thuốc lá điện tử trong quá trình mang thai không chỉ ảnh hưởng 

tới sự phát triển của phổi và não em bé, mà các chất độc trong thuốc lá này còn gây 

sinh non, trẻ nhẹ cân và thậm chí là chết lưu. 

  



Những lợi ích của việc bỏ thuốc lá 

 

Chỉ một thời gian ngắn sau khi bỏ thuốc lá, bạn sẽ nhận thấy sức khỏe được 

cải thiện một cách rõ rệt. Điều này có tác dụng hầu hết các bộ phận chính trên cơ 

thể, từ não cho đến gen (DNA).  

Não bộ: Cai thuốc lá có thể giúp cải thiện khả năng hoạt động của não và phá 

vỡ chu kỳ nghiện thuốc. Cai thuốc lá sẽ giúp thính giác tốt hơn và tầm nhìn tốt 

hơn, nhất là vào ban đêm. Răng miệng khỏe mạnh, sạch sẽ hơn, không mùi hôi 

trong nhiều năm tới. Tim: Hút thuốc lá là nguyên nhân hàng đầu gây ra các cơn 

đau tim và bệnh tim mạch. Nhưng nhiều nguy cơ về bệnh tim mạch có thể được 

loại bỏ đơn giản chỉ bằng cách bỏ thuốc lá. Bỏ thuốc lá có thể giúp hạ huyết áp và 

giảm nhịp tim của bạn gần như ngay lập tức. Nguy cơ nhồi máu cơ tim giảm xuống 

trong vòng 24 giờ sau khi bỏ thuốc. 

Hạ Cholesterol: Cai thuốc sẽ không giúp làm giảm chất béo đã tích tụ trong 

động mạch của bạn. Nhưng nó sẽ giúp giảm mức cholesterol và chất béo lưu thông 

trong máu, điều này sẽ giúp làm chậm sự tích tụ chất béo trong các động mạch. 

Giảm nguy cơ ung thư: Cai thuốc lá sẽ ngăn ngừa sự phá hủy gen (DNA) mới và 

thậm chí có thể giúp sửa chữa những thiệt hại đã được gây ra. Cai thuốc ngay lập 

tức là cách tốt nhất để giảm nguy cơ bị ung thư. 

Máu loãng: Khi bạn cai thuốc, máu của bạn sẽ trở nên loãng hơn và ít có khả 

năng hình thành các cục máu đông nguy hiểm. Trái tim của bạn cũng sẽ phải làm 

việc ít hơn, bởi vì nó có thể lưu chuyển máu trong cơ thể của bạn dễ dàng hơn. 

Ngăn ngừa khí phế thũng: Không có phương pháp chữa bệnh khí phế thũng (một 

trong những một yếu tố trong sự tiến triển của bệnh phổi tắc nghẽn mãn tính). 

Nhưng bỏ thuốc khi còn trẻ, trong nhiều năm trước khi làm hư các túi khí trong 

phổi sẽ giúp bảo vệ bạn khỏi sự tiến triển của bệnh khí phế thũng sau này. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Phổi: Đó là lý do tại sao bỏ thuốc rất quan trọng, trước khi bạn làm tổn 

thương phổi của mình vĩnh viễn. Trong vòng hai tuần sau khi bỏ thuốc, bạn có thể 



nhận thấy là bạn dễ dàng đi lên cầu thang hơn vì bạn ít bị hụt hơi hơn. Đừng trì 

hoãn cho đến khi quá muộn. 

Mức estrogen bình thường: Nếu bạn là phụ nữ, nồng độ estrogen sẽ dần dần 

trở lại bình thường sau khi cai thuốc. Cai thuốc ngay bây giờ sẽ làm tăng cơ hội 

mang thai khỏe mạnh trong tương lai. Da, dạ dày và hóc môn cải thiện đáng kể. 

Bỏ thuốc lá tốt hơn là dùng kem chống lão hóa, giúp làm sáng da và bảo vệ da khỏi 

lão hóa và nếp nhăn. Cai thuốc sẽ làm giảm béo bụng và giảm nguy cơ mắc bệnh 

tiểu đường. Nếu bị tiểu đường, bỏ thuốc lá có thể giúp bạn kiểm soát lượng đường 

trong máu. 

 Rối loạn cương dương: Nếu bạn bỏ thuốc lá ngay bây giờ, bạn có thể giảm 

nguy cơ bị rối loạn chức năng cương dương và cải thiện cuộc sống tình dục lành 

mạnh.  

Máu và hệ thống miễn dịch: Khi cai thuốc lá, cơ thể sẽ bắt đầu hồi phục từ 

những tổn thương mà hút thuốc gây ra. Cuối cùng, số lượng tế bào bạch cầu sẽ trở 

lại bình thường và sẽ không còn trong trạng thái phải gia tăng số lượng để bảo vệ 

cơ thể nữa.  

Chữa lành vết thương: Cai thuốc lá sẽ cải thiện lưu lượng máu lên vết 

thương, cho phép các chất dinh dưỡng quan trọng, khoáng chất và oxy đi đến vết 

thương và giúp nó lành lại.  

Tăng hệ miễn dịch: Khi cai thuốc lá, hệ thống miễn dịch sẽ không còn tiếp 

xúc với hắc ín và nicotine. Hệ miễn dịch sẽ trở nên khỏe hơn và ít có khả năng bị 

bệnh.  

Cơ và xương: Cai thuốc sẽ giúp làm tăng sự có sẵn của oxy trong máu và cơ 

bắp sẽ trở nên khỏe mạnh hơn và giảm nguy cơ gãy xương. 

  



“Vì sức khỏe của bạn và những người xung quanh, Hãy bỏ thuốc lá ngay 

hôm nay” 

Giảm độc hại tích tụ trong cơ thể: Theo nghiên cứu thì hút thuốc lá là cách 

đưa rất nhiều độc tố vào cơ thể và các chất ngoại lai gây bệnh hiểm nghèo khác. 

Do đó, giảm chất độc trong cơ thể là một trong nhiều lợi ích của bỏ thuốc lá.  

Tăng cường khả năng tuần hoàn máu: Bỏ thuốc lá là giúp cho máu tuần 

hoàn tốt lên não và các bộ phận khác trong cơ thể. Đặc biệt, nó giúp cho cuộc sống 

tình dục sung mãn, hạn chế căn bệnh bất lực, kể cả ở đàn ông lẫn đàn bà.  

Giảm chi phí hàng năm: Chi phí về thuốc lá của những người nghiện mỗi 

năm rất lớn, ngoài ra còn kéo theo những khoản chi phí khổng lồ khác, nhất là cho 

ngành y tế, bảo hiểm. Bởi vậy lợi ích của bỏ thuốc lá là sẽ giảm được rất nhiều chi 

phí vô ích. 

Làm tăng tính sáng tạo và 

cảm tình nơi làm việc: Trong bối 

cảnh kinh tế phát triển, ra đời những 

trung tâm, công sở mang tính môi 

trường cao, việc bỏ thuốc lá sẽ mang 

lại nhiều lợi ích thiết thực. Trước 

tiên, nó làm cho mọi người có cảm 

tình với người đã từng nghiện nay bỏ 

được thói quen này, tiếp đến sẽ làm cho người trong cuộc có "hơi thở thơm tho", 

giúp cho môi trường trong sạch, đồng nghiệp không hít phải khói thuốc mà người 

ta quen gọi là hút thuốc thụ động. 

Bỏ được các thói quen bất lợi khác: Bỏ thuốc lá còn làm cho người hút bỏ 

được nhiều thói quen bất lợi khác, kể cả thói quen ngồi lỳ trước màn hình hàng 

giờ, nghiện chơi điện tử, bỏ thói quen thức khuya, dậy muộn, lười tắm giặt, đi làm 

muộn, bỏ dở học hành... 



Bỏ thuốc giấc ngủ sẽ sâu hơn: Khi bỏ thuốc giấc ngủ của con người sẽ đến 

sâu hơn, không bị gián đoạn bởi hiện tượng "đói nicotin" như khi còn đang hút 

thuốc. 

Làm tăng sức khỏe xương cốt: Nghiên cứu của các chuyên gia ở ĐH 

California (Mỹ), những phụ nữ nghiện hút thuốc lá có mức độ suy giảm tỷ trọng 

khoáng trong xương từ 2,3-3,3% nếu hút thuốc trên 10 năm và tỷ lệ này sẽ tăng 

nếu sau mãn kinh tiếp tục hút thuốc. Vì vậy bỏ thuốc lá đồng nghĩa với việc tăng 

cường sức khỏe hệ thống xương cốt. 

Bỏ thuốc lá giảm được những căn bệnh nan y: Đặc biệt là các loại bệnh 

ung thư như ung thư vòm họng, răng miệng, ung thư vú, ung thư não, ung thư phổi, 

và nhiều căn bệnh khác liên quan đến khói thuốc. 

Làm chậm giai đoạn phát triển từ HIV sang AIDS: Nếu mắc bệnh HIV mà 

nghiện thuốc lá, thì quá trình phát triển từ giai đoạn mang virus HIV sang bệnh 

AIDS sẽ nhanh hơn rất nhiều so với những người mắc bệnh HIV mà không hút 

thuốc lá. Khói thuốc lá ảnh hưởng trực tiếp đến sức khỏe và chức năng hệ thống 

miễn dịch. 

Giảm thiểu rủi ro mắc bệnh tim mạch: Do có chứa hàng trăm chất độc khác 

nhau, nên thuốc lá là thủ phạm tăng bệnh tim mạch, đột quỵ. Những người hút 

thuốc lá có tỷ lệ mắc bệnh động mạch vành cao gấp 4 lần so với những người 

không hút thuốc. Từ căn bệnh này, nó làm tăng nguy cơ đau tim đột ngột, dẫn đến 

tử vong.  

Bỏ thuốc lá còn cải thiện thị lực, trí nhớ và làm giảm khả năng vô sinh. 

  



Hút thuốc lá làm giảm khả năng sinh sản và rối loạn tình dục ở nam giới 

 

Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng; Các chất chuyển hoá chính của khói thuốc (là 

những chất trong khói thuốc được hít vào rồi chuyển hoá trong cơ thể) được tìm 

thấy trong tinh dịch. Thậm chí một số chất còn tập trung tại đây (cotinine, trans 3 

hydroxycotinin). Các thành phần của thuốc lá tìm thấy trong tinh dịch có những 

chất có thể kìm hãm sự hoạt động của hệ thống enzym choline acetyltransferase, 

enzym này cần thiết cho tinh trùng có thể hoạt động được. 

Nam giới hút thuốc so với những người không hút thuốc thì có nồng độ 

testosterone thấp (hormon này cần thiết cho việc sản xuất tinh trùng) và làm tăng 

nồng độ horrmon kích thích nang (hormon nữ hoá). 

Hút thuốc lá làm giảm số lượng tinh dịch: Tuỳ thuộc vào lượng thuốc hút mà 

những ngưòi hút thuốc số lượng tinh trùng giảm nhiều hay ít (với những người 

nghiện thuốc càng nặng thì điều này càng rõ). Hút thuốc gây nên viêm hệ thống 

sinh dục làm tinh trùng khó xâm nhập vào trứng. 

 
(Thuốc lá làm giảm khả năng sinh sản ở nam giới). Ảnh: St 

 

Hút thuốc lá làm giảm khả năng sản xuất tinh trùng, giảm số lượng tinh trùng, 

giảm chất lượng của tinh trùng, giảm khả năng di chuyển của tinh trùng gây vô 

sinh. Hút thuốc làm thay đổi hình dạng của tinh trùng: Điều này có thể liên quan 

đến tỉ lệ cao bị sảy thai, dị tật bẩm sinh. 

Hút thuốc gây liệt dương: Những người hút thuốc có nguy cơ bị liệt dương 

cao gấp 2 lần, do gây xơ vữa động mạch ở dương vật làm giảm tưới máu mà chúng 

ta gọi là liệt dương do mạch máu. Theo khảo sát, khoảng 82% - 97% nam giới có 

liệt dương do mạch máu có hút thuốc. Ở những nam giới hút thuốc lâu, thì nguy cơ 



bị liệt dương do mạch máu cao hơn, ở những người nghiện thuốc nặng thì nguy cơ 

đó còn cao hơn nữa. Ngoài liệt dương do xơ vữa mạch, hút thuốc còn dẫn đến liệt 

dương do co mạch (làm giảm dòng chảy do động mạch bị co hẹp lại), chỉ cần hút 2 

điếu thuốc có thể gây ra co thắt động mạch dương vật cấp. 

Hút thuốc không chỉ ảnh hưởng đến chức năng sinh sản, sinh dục ở nam giới 

mà nó còn gây ung thư bàng quang. Người ta không xác định được hút thuốc gây 

ung thư tiền liệt tuyến, nhưng người ta thấy ở người ung thư tiền liệt tuyến mà hút 

thuốc thì sự xâm nhập và di căn của nó tăng lên. 

 



Trời lạnh, uống gì cho ấm và tốt cho sức khỏe? 

1. Trà gừng, một trong số đồ uống tốt khi trời lạnh 

Gừng là loại gia vị có tính ấm, vị 

cay, có khả năng tán hàn, ôn trung, 

giải độc, tiêu đờm, giảm viêm, 

giảm đau nhanh chóng, đồng thời 

giúp tạo ra nhiệt trong cơ thể.  

Nên uống vào buổi sáng sẽ giúp cơ 

thể có một tinh thần thoải mái, sự 

linh hoạt để học tập, lao động hàng 

ngày. Không nên uống trà gừng vào buổi tối vì kích thích tim đập nhanh, hưng 

phấn, gây ra hiện tượng khó ngủ. Ngoài ra, thời điểm tốt nhất để uống trà gừng là 

sau khi ăn để tránh ảnh hưởng đến hệ tiêu hóa. 

2. Mật ong 

Mỗi buổi sáng khi ngủ dậy, uống một 

cốc nước ấm pha với mật ong sẽ rất 

tốt cho sức khỏe. việc kết hợp mật 

ong với một ly nước ấm buổi sáng là 

phương pháp hữu hiệu giúp cải thiện 

rất nhiều vấn đề sức khỏe. 

Mật ong là vị thuốc hiệu quả trong 

việc hỗ trợ điều trị các bệnh cảm cúm 

và viêm nhiễm đường hô hấp. Với người bị cảm lạnh, ho, viêm họng, uống mật 

ong với nước ấm có tác dụng làm ấm họng và làm dịu cảm giác đau buốt.  

Nên uống nước mật ong vào buổi sáng và buổi tối sẽ tốt hơn là uống vào buổi trưa. 

3. Trà xanh 

Có tác dụng tốt đối với sức khoẻ là do trong trà xanh có chứa các nhóm hợp chất 

có khả năng chống ôxy hoá cao. Có thành phần EGCG, đây là thành phần chống 

ôxy mạnh mẽ. 

Trong lá trà xanh chứa hơn 300 loại thành phần hóa học chống ôxy hóa, kháng 

khuẩn, chống béo phì, giúp da trắng mịn. Trà xanh là loại thức uống tốt cho sức 

khỏe. Dùng trà xanh thường xuyên sẽ giúp thanh lọc cơ thể, thải độc tố hiệu 

https://suckhoedoisong.vn/cong-dung-cua-tra-gung-voi-duong-tieu-hoa-169120579.htm


quả; Điều hòa huyết áp, tốt cho hệ tim mạch; Giải tỏa căng thẳng, mệt mỏi, tăng 

cường chức năng của não bộ; Chống lão hóa, làm đẹp da, hỗ trợ giảm cân... 

Không nên uống trà xanh khi đói vì sẽ tạo cảm giác cồn cào, nôn nao trong người, 

chóng mặt, hoa mắt, rất khó chịu. 

4. Trà, sữa nghệ 

Hợp chất curcumin trong tinh bột nghệ có đặc tính chống viêm, chống virus nên rất 

tốt cho sức khỏe. Trời lạnh uống trà hoặc sữa nghệ hỗ trợ giảm đau khớp, đau nhức 

cơ thể và viêm cơ. Ngoài ra, các đặc tính chống ôxy hóa của nghệ giúp cải thiện 

khả năng miễn dịch, giúp làm lành các tổn thương tế bào. Để pha trà một cốc trà 

nghệ hãy cho một thìa nghệ vào nước sôi cùng với gừng và thêm một ít mật ong. 

5. Trà hoa cúc 

Hoa cúc có tính hàn nhẹ, thanh nhiệt, 

giúp thanh lọc gan, đặc biệt là những 

triệu chứng khô miệng, nhiệt miệng 

hay khô mắt do thời tiết gây ra. Trà 

hoa cúc là loại thức uống có công 

dụng tuyệt vời đối với sức khỏe. 

Trong cúc hoa có hoạt chất flavonoid 

giúp ngăn ngừa sự lão hóa, bài trừ 

cholesterol, phòng bệnh máu nhiễm 

mỡ và các biến chứng tim mạch. Một 

nghiên cứu cho thấy, trà hoa cúc sử 

dụng đều đặn mỗi ngày sẽ giúp các loại thuốc phòng chống ung thư phát huy tác 

dụng mạnh hơn.  

6. Trời lạnh đừng ngại uống nước chanh 

Uống nước chanh vào mùa đông vô cùng có lợi cho sức khỏe, vì trong chanh chứa 

nhiều vitamin C giúp tăng sức đề kháng. Nước chanh giúp loại bỏ các sắc tố trên 

da, trắng da, tăng độ đàn hồi cho da và điều đặc biệt là giúp da không bị khô ráp  
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ẢNH HƯỞNG CỦA VIỆC HÚT THUỐC LÁ KHI MANG THAI 

 

  Mọi người biết rằng, hút thuốc gây bệnh ung thư và các vấn đề sức khỏe 

nghiêm trọng khác. Hút thuốc trong khi đang mang thai cũng gây ra vấn đề nghiêm 

trọng tương tự. Con của bạn có thể bị sinh non hoặc bị dị tật bẩm sinh hoặc bị tử 

vong do hội chứng đột tử sơ sinh (SIDS). Khói thuốc lá xung quanh bạn cũng có 

thể gây ra các vấn đề sức khỏe cho các bà mẹ và thai nhi. Vì vậy, tốt hơn hết bạn 

hãy bỏ hút thuốc trước khi mang thai, hoặc đang mang thai, việc bỏ thuốc lá vẫn 

giúp bảo vệ được sức khỏe của bản thân cũng như thai nhi. Không bao giờ là quá 

muộn để bắt đầu từ bỏ thuốc lá. 

Hút thuốc lá có thể gây ra các vấn đề về sinh sản cho cho phụ nữ và bạn đời. 

Phụ nữ hút thuốc gặp nhiều vấn đề khi mang thai hơn những phụ nữ không hút 

thuốc. Đối với nam giới, thuốc lá có thể làm ảnh hưởng đến chất lượng tinh trùng 

và góp phần dẫn đến bất lực (rối loạn chức năng cương dương).  

 

 

Khói thuốc làm chậm sự tăng trưởng của em bé trước khi sinh. Vì vậy mặc dù 

được sinh ra đủ tháng, nhưng em bé có thể vẫn bị nhẹ cân. Hoặc trẻ có thể  được 

sinh ra quá sớm (sinh non). Trẻ sinh non thường  gặp có các vấn đề về sức khỏe. 

Hút thuốc có thể gây tổn hại đến sự phát triển của phổi và não của bé. Các tổn 

hại này có thể kéo dài suốt thời thơ ấu cho đến những năm tháng niên thiếu. Hút 

thuốc làm tăng gấp đôi nguy cơ chảy máu bất thường trong quá trình mang thai và 

sinh nở. Điều này có thể khiến cho phụ nữ mang thai lâm vào tình huống nguy 

hiểm. 



Hút thuốc còn làm tăng nguy thai nhi bị dị tật bẩm sinh, bao gồm sứt môi, hở 

hàm ếch, hoặc cả hai. Hở hàm ếch là dị hình khe hở ở vùng vòm hầu làm thông nối 

khoang miệng với khoang mũi. Trẻ bị hở hàm ếch có thể gặp khó khăn khi ăn 

uống  và có thể cần phải phẫu thuật. 

Con của những phụ nữ hút thuốc trong thời kỳ mang thai và trẻ sơ sinh phải 

tiếp xúc với khói thuốc sau khi sinh, có nguy cơ bị đột tử sơ sinh cao hơn so với 

các trẻ khác không tiếp xúc với khói thuốc 

  Hãy trao đổi với bác sĩ về những cách tốt nhất bỏ thuốc khi bạn đang mang 

thai hoặc đang cố gắng để có thai. 

Khi bạn ngừng hút thuốc: Con của bạn nhận được nhiều oxy hơn, thậm chí 

chỉ sau 1 ngày. Trẻ được phát triển tốt hơn và ít có khả năng được sinh ra quá sớm. 

Phụ nữ mang thai sẽ có nhiều năng lượng và dễ thở hơn, ít có khả năng phát triển 

bệnh tim, đột quỵ, ung thư phổi, bệnh phổi và các bệnh khác liên quan đến hút 

thuốc lá. 

  



Hỏi đáp về thuốc lá và COVID-19 

1. Nguy cơ mắc COVID-19 của người hút thuốc lá có cao hơn so với người 

không hút thuốc lá? 

Hiện tại, chưa có nghiên cứu nào xác định mối liên hệ giữa virus SARS-CoV-

2 và hút thuốc lá. Tuy nhiên, hành động đưa tay lên miệng trong quá trình hút 

thuốc lá có thể làm tăng nguy cơ mắc COVID-19. Hơn nữa, một số dụng cụ hút 

thuốc được sử dụng chung giữa những người hút thuốc nhiều như shisha hoặc 

hookah có thể tạo điều kiện cho việc lây lan COVID-19 ra cộng đồng. 

2. Nếu mắc COVID-19, triệu chứng bệnh của người hút thuốc lá có nghiêm 

trọng hơn người bình thường không? 

Hút thuốc lá làm giảm dung tích phổi, tăng nguy cơ viêm đường hô hấp và tăng 

mức độ nghiêm trọng của các bệnh đường hô hấp. Trong khi đó, COVID-19 là 

một bệnh truyền nhiễm tấn công chủ yếu vào phổi. Do đó, hút thuốc lá sẽ làm giảm 

khả năng chống lại coronavirus và các bệnh đường hô hấp khác. Các nghiên cứu 

hiện có cho thấy những người hút thuốc lá có nguy cơ mắc bệnh COVID-19 ở mức 

độ nghiêm trọng hơn và nguy cơ tử vong cao hơn. 

3. Hút thuốc lá điện tử có làm tăng nguy cơ nhiễm COVID-19 và các triệu 

chứng nặng hơn người không hút thuốc lá nếu bị nhiễm COVID-19? 

Hiện chưa có kết luận khoa học nào về mối quan hệ giữa thuốc lá điện 

tử và COVID-19. Tuy nhiên, các bằng chứng hiện có chỉ ra rằng thuốc lá điện tử 

có hại và làm tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch và bệnh lý phổi. Vì COVID-19 gây 

bệnh ở đường hô hấp, nên các hành động truyền tay nhau, sử dụng chung thuốc lá 

điện tử có thể làm tăng nguy cơ lây nhiễm. 

4. Thuốc lá không khói, như thuốc lá nhai có làm tăng nguy cơ mắc COVID-

19? 

Việc sử dụng thuốc lá không khói cần tiếp xúc tay với miệng. Ngoài ra, người sử 

dụng thuốc lá không khói thường xuyên thực hiện các hành động khạc bọt trong 

quá trình nhai thuốc. Cả hai điều này làm tăng nguy cơ nhiễm và lây lan virus ra 

cộng đồng. 

5. Làm gì để bảo vệ mọi người khỏi các yếu tố nguy cơ liên quan đến hút 

thuốc lá? 

 Nếu bạn hút thuốc lá thông thường, thuốc lá điện tử hoặc thuốc lá không khói, 

bây giờ là thời điểm tốt để bỏ hoàn toàn. 

 Không dùng chung các dụng cụ hút thuốc như shisha và thuốc lá điện tử với 

người khác. 

 Tuyên truyền về các nguy cơ sức khỏe, đặc biệt là COVID-19 liên quan đến hút 

thuốc thông thường, thuốc lá điện tử và thuốc lá không khói. 
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 Bảo vệ những người xung quanh khỏi tác hại của khói thuốc. 

 Biết tầm quan trọng của việc rửa tay, giữ khoảng cách an toàn và không dùng 

chung các dụng cụ hút thuốc. 

 Không khạc nhổ nơi công cộng 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



VÌ SAO RƯỢU BIA LÀ 'KẺ THÙ' VỚI NGƯỜI BỆNH TĂNG HUYẾT ÁP? 

1. Các yếu tố nguy cơ có thể kiểm soát để phòng tăng huyết áp 

Theo các chuyên gia y tế, huyết 

áp cao là một tình trạng phổ biến 

ảnh hưởng đến các động mạch 

của cơ thể. Khi bị tăng huyết áp, 

lực đẩy của máu lên thành động 

mạch luôn ở mức quá cao khiến 

tim phải làm việc nhiều hơn để 

bơm máu. 

Tăng huyết áp nếu không được 

điều trị tốt sẽ làm tăng nguy cơ đau tim, đột quỵ và các vấn đề sức khỏe nghiêm 

trọng khác. 

Phần lớn các trường hợp tăng huyết áp là không rõ nguyên nhân. Bên cạnh những 

yếu tố nguy cơ không thể kiểm soát được như: tuổi tác, yếu tố gia đình… thì những 

yếu tố về dinh dưỡng và lối sống là nguy cơ có thể kiểm soát được.  

Yếu tố nguy cơ có thể kiểm soát được để phòng tăng huyết áp 

Chế độ ăn uống: Thói quen ăn mặn, ăn nhiều muối làm tăng nguy cơ tăng huyết 

áp. Vì vậy, bạn cần cắt giảm muối trong chế độ ăn uống. Thay vào đó cần tăng 

cường ăn rau và trái cây, ngũ cốc nguyên hạt… giúp giảm nguy cơ tăng huyết áp. 

Lười vận động: Ít vận động làm tăng nguy cơ tăng huyết áp. Những người không 

hoạt động có nhịp tim cao hơn, điều này khiến tim của bạn làm việc nhiều hơn và 

có thể làm tăng huyết áp. Vì vậy bạn cần hoạt động thể chất nhiều hơn và thường 

xuyên hơn để giảm nguy cơ mắc bệnh. 

Thừa cân hoặc béo phì: Trọng lượng cơ thể càng nặng, cơ thể bạn càng phải bơm 

nhiều máu hơn. Điều này gây căng thẳng hơn cho các mạch máu, làm tăng nguy cơ 

tăng huyết áp. Vì vậy, duy trì trọng lượng hợp lý và giảm cân nếu thừa cân, béo 

phì sẽ giúp kiểm soát huyết áp. 

Hút thuốc: Chất nicotin trong các sản phẩm thuốc lá gây kích thích hệ thần kinh 

giao cảm làm co mạch và gây tăng huyết áp. Bỏ thuốc lá là một trong những điều 

tốt nhất bạn có thể làm để giảm nguy cơ tăng huyết áp và bệnh tim. 

Uống rượu: Uống rượu bia là yếu tố nguy cơ hàng đầu trong việc khởi phát cơn 

tăng huyết áp cũng như các biến chứng do tăng huyết áp như tai biến mạch 

não, nhồi máu cơ tim, loạn nhịp tim, gout, tăng triglyceride máu… 
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2. Bệnh nhân tăng huyết áp cần điều chỉnh chế độ ăn uống 

Tăng huyết áp là yếu tố nguy cơ hàng đầu gây tai biến mạch máu não với tỷ lệ tử 

vong và tàn phế rất cao. Bên cạnh đó, tăng huyết áp còn gây nhiều biến chứng như 

phình tách động mạch chủ, biến chứng về mắt, biến chứng suy thận, nhồi máu cơ 

tim… nên kiểm soát huyết áp là mục tiêu phải đạt được ở bệnh nhân bị tăng huyết 

áp. 

Để kiểm soát huyết áp, người bệnh cần tuyệt đối tuân thủ dùng thuốc theo chỉ định 

của bác sĩ. Thực hiện lối sống lành mạnh, thường xuyên vận động, bỏ thuốc lá, giữ 

cân bằng tâm lý, tránh căng thẳng lo âu, căng thẳng vì stress là nguyên nhân khiến 

cho cơ thể mệt mỏi, tim đập nhanh, huyết áp tăng cao. 

Khi bị tăng huyết áp người bệnh cần điều chỉnh chế độ ăn uống phù hợp như: ăn 

nhạt, ăn ít mỡ, đường, các loại thịt đỏ; Ăn nhiều rau xanh, trái cây tươi, ngũ cốc 

nguyên hạt để góp phần duy trì huyết áp ổn định. Đặc biệt, cần lưu ý hạn chế tối đa 

uống rượu bia 

3. Uống rượu bia nguy hiểm thế nào với người bệnh tăng huyết áp? 

Uống nhiều rượu bia có thể làm 

tăng huyết áp và dẫn đến nhiều 

biến chứng nguy hiểm ở bệnh nhân 

tăng huyết áp, đặc biệt là nhồi máu 

cơ tim, tai biến mạch máu não. 

Nguyên nhân do rượu làm cho tim 

đập nhanh, mạch máu co lại, làm 

huyết áp tăng lên. Khi huyết áp 

tăng vọt lên sẽ dẫn đến những biến 

chứng tim mạch nguy hiểm khác 

như đột quỵ (bao gồm tai biến mạch máu não, nhồi máu cơ tim)… 

Nhiều nghiên cứu cho thấy, những người dùng quá nhiều rượu bia có trị số huyết 

áp cao hơn những người khác từ 5 - 10mmHg. Ngoài ra, nó còn gây tổn thương 

nặng nề đến các cơ quan khác, trong đó phổ biến nhất là gan và thận. Một số 

trường hợp, chất độc từ rượu bia còn tích lũy và gây viêm loét dạ dày, xơ gan, ung 

thư… 

Uống nhiều rượu bia cũng là một trong những yếu tố nguy cơ dẫn đến các rối loạn 

chuyến hoá mỡ, đường, acid uric, béo bụng, tăng cân khó kiểm soát. Đây cũng là 

những nguyên nhân làm huyết áp tăng lên. 
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TIÊM PHÒNG VẮC-XIN VIÊM GAN B VÀ NHỮNG ĐIỀU CẦN BIẾT 

Tầm quan trọng tiêm phòng vắc-xin viêm gan B 

Vắc-xin viêm gan B là một loại vắc-xin an toàn và hiệu quả được khuyên dùng cho 

tất cả trẻ sơ sinh và cho trẻ em đến 18 tuổi. 

Vắc-xin viêm gan B cũng được khuyên dùng cho người lớn mắc bệnh tiểu đường 

và những người có nguy cơ nhiễm trùng cao do công việc, lối sống, hoàn cảnh 

sống hoặc quốc gia. 

Vì tất cả mọi người đều có nguy cơ, tất cả người trưởng thành nên nghiêm túc xem 

xét việc tiêm vắc-xin viêm gan B để bảo vệ trọn đời chống lại bệnh gan. 

Phòng chống xơ gan, suy gan, ung thư gan 

Người bị viêm gan B mạn tính có thể diễn tiến thành các bệnh nghiêm trọng về gan 

như xơ gan, suy gan, ung thư gan. Phòng ngừa lây nhiễm viêm gan B là phòng 

ngừa một con đường mắc các bệnh gan. 

Vắc-xin viêm gan B còn được gọi là vắc-xin phòng chống ung thư đầu tiên vì nó 

ngăn ngừa viêm gan B, nguyên nhân hàng đầu gây ung thư gan trên toàn thế giới. 

Khuyến cáo về việc tiêm chủng vắc xin viêm gan B 

Vắc-xin viêm gan B được khuyến nghị cho tất cả trẻ sơ sinh và trẻ em dưới 18 tuổi 

bởi Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) và Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch 

bệnh Hoa Kỳ (CDC). CDC cũng khuyến nghị người lớn trong các nhóm có nguy 

cơ cao nên được tiêm phòng. 

Mọi người đều có thể có nguy cơ bị nhiễm viêm gan B trong suốt cuộc đời của họ, 

vì vậy việc tiêm vắc-xin viêm gan B là cần thiết cho tất cả mọi người, đặc biệt là 

các đối tượng sau: 

 Tất cả trẻ sơ sinh; 

 Tất cả trẻ em dưới 19 tuổi chưa được tiêm phòng; 

 Đối tác tình dục có nguy cơ mắc bệnh viêm gan B; 

 Những người đang điều trị một bệnh lây truyền qua đường tình dục; 

 Đàn ông có quan hệ tình dục với đàn ông cũng nên tiêm vắc-xin; 

 Người tiêm chích ma túy; 

 Người sống gần, có quan hệ gần với người mắc bệnh hoặc có nguy cơ cao 

mắc bệnh; 

 Nhân viên y tế có nguy cơ tiếp xúc với máu; 

 Những người mắc bệnh thận giai đoạn cuối bao gồm lọc máu, chạy thận 

nhân tạo, lọc màng bụng và bệnh nhân chạy thận tại nhà; 

 Những người mắc bệnh gan mạn tính, trừ viêm gan B như: xơ gan, bệnh gan 

nhiễm mỡ,… 

 Người bị viêm gan C; 

 Người nhiễm HIV; 

 Người lớn mắc bệnh tiểu đường từ 19 đến 59 tuổi; 

 Người có nguy cơ khác… 



Lịch tiêm vắc-xin viêm gan B ba liều cho trẻ nhỏ 

 Lần tiêm thứ nhất: Tại bất kỳ thời điểm nào, nhưng trẻ sơ sinh nên được 

tiêm sau 12h sau sinh. 

 Lần thứ 2: Ít nhất một tháng sau lần thứ nhất. 

 Lần thứ 3: Ít nhất 2 tháng sau lần thứ nhất (và ít nhất 1 tháng sau lần thứ 2 ). 

Trẻ sơ sinh nên được tối thiểu 24 tuần tuổi tại thời điểm tiêm thứ 3. 

 Tiêm nhắc lại mũi thứ 4 sau ít nhất 1 năm từ mũi thứ 3. 

Cách tiêm thứ 2: 

 Mũi 1: lần đầu đến tiêm 

 Mũi 2: sau mũi 1 ít nhất một tháng 

 Mũi 3: sau mũi 2 ít nhất sáu tháng 

 Mũi 4 sau mũi thứ 3 ít nhất 5 năm 

Ngoài ra, các mũi viêm gan B thứ 2, 3 cũng có thể được tiêm kết hợp trong mũi 

6in1. 

Mỗi một mũi tiêm có thể bắt đầu bất cứ lúc nào miễn là đảm bảo dãn cách tối thiểu 

theo khuyến cáo. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

NGƯỜI BỆNH HEN NÊN THẬN TRỌNG VỚI THỰC PHẨM GÂY DỊ ỨNG? 

1. Hen suyễn dễ xảy ra ở người có cơ địa dị ứng 

Hen suyễn (hen phế quản) là bệnh có thể gây biến chứng nguy hiểm nhưng có thể 

được kiểm soát tốt nếu được điều trị đúng cách, theo dõi chặt chẽ và dùng thuốc dự 

phòng đều đặn. Những người có cơ địa dị ứng cần thận trọng hơn trong kiểm soát 

và dự phòng bệnh. 

người có cơ địa dị ứng là đối tượng dễ mắc hen phế quản. Cơ địa dị ứng là những 

người dễ mắc các bệnh dị ứng khác mà trước đó họ đã mắc một hay nhiều bệnh dị 

ứng như: viêm mũi dị ứng, viêm kết mạc dị ứng, viêm da dị ứng, chàm, hen, dị ứng 

thời tiết, mày đay...  

Các tác nhân gây dị ứng thường gặp bao gồm: phấn hoa; lông hoặc chất thải chó, 

mèo; khói thuốc lá, khói thuốc lào, khói bếp than; bụi nhà, gián; thuốc xịt, nước 

hoa có mùi hắc; nấm mốc; thuốc; một số loại thức ăn dễ gây dị ứng như hải sản, 

nhộng ong, nhộng tằm… 

Vì vậy, khi biết mình bị hen phế quản, cần hết sức thận trọng vì cơn hen có thể 

xuất hiện đột ngột bất cứ lúc nào, đặc biệt khi tiếp xúc với các dị nguyên, trong đó 

có một số loại thực phẩm dễ gây dị ứng. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mối liên hệ giữa dị ứng thực phẩm và bệnh hen suyễn 

Dị ứng thực phẩm là một tình trạng rất phổ biến, xảy ra khi hệ thống miễn dịch của 

cơ thể phản ứng nhầm với một loại thực phẩm cụ thể và coi nó như một chất lạ 

nguy hiểm. 
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https://suckhoedoisong.vn/chia-se-5-cach-giam-viem-mui-di-ung-169220817143314851.htm
https://suckhoedoisong.vn/thuoc-tri-benh-cham-o-tre-169220422223613731.htm
https://suckhoedoisong.vn/di-du-lich-bien-nguoi-benh-gout-co-the-an-loai-hai-san-nao-169220630223721612.htm
https://suckhoedoisong.vn/di-ung-thuc-pham-chu-quan-la-nguy-169130110.htm


Khi bị dị ứng thực phẩm, nhiều trường hợp chỉ có phản ứng dị ứng nhẹ. Tuy nhiên, 

một số trường hợp lại rất nghiêm trọng như sốc phản vệ gây nguy hiểm đến tính 

mạng. 

Dị ứng thực phẩm và bệnh hen suyễn có mối liên hệ chặt chẽ. Trên thực tế, những 

người bị dị ứng thực phẩm có nguy cơ phát triển bệnh hen suyễn cao hơn những 

người không mắc bệnh. Bị hen suyễn cũng làm tăng nguy cơ bị dị ứng nghiêm 

trọng, bao gồm cả một phản ứng toàn thân có thể đe dọa tính mạng như sốc phản 

vệ. 

Mặc dù tỷ lệ dị ứng thực phẩm ở trẻ em mắc bệnh hen suyễn không khác nhiều so 

với tỷ lệ mắc bệnh ở trẻ em nói chung nhưng chúng có xu hướng bị ảnh hưởng 

nặng hơn bởi các biến cố hô hấp khi dị ứng xảy ra. 

Khi các triệu chứng hen suyễn xảy ra với dị ứng thực phẩm cấp tính có nguy cơ 

làm cho phản ứng trở nên trầm trọng hơn và trong một số trường hợp dẫn đến sốc 

phản vệ. 

Những lưu ý cho người mắc bệnh hen 

 

Cần ăn uống đủ chất dinh dưỡng, uống 

đủ nước. Nên ưu tiên các thực phẩm 

như trái cây và rau tươi, thực phẩm 

giàu chất chống oxy hóa, vitamin và 

magiê. 

Nên tránh thực phẩm gây đầy hơi, 

chướng bụng dễ dẫn đến tức ngực, khó 

thở; thực phẩm chế biến sẵn, thực phẩm 

giàu chất béo, thức ăn nhanh có thể làm 

tăng các triệu chứng hen suyễn; thực phẩm chứa sulfite (trái cây sấy khô, bia rượu, 

thực phẩm ngâm chua…) có thể gây kích ứng đường hô hấp và co thắt. 

Đặc biệt cần lưu ý, nếu bị hen phế quản hoặc có tiền sử hen phế quản nên tránh 

thực phẩm dễ gây dị ứng như hải sản, con nhộng, sữa, hạt cây… Tuy nhiên, không 

nhất thiết phải tránh tất cả các loại thực phẩm được coi là dễ gây dị ứng vì cơ địa 

mỗi người là khác nhau, ví dụ có người bị dị ứng vớ tôm nhưng người khác lại 

không. 

Cách tốt nhất là ghi nhật ký thực phẩm, theo dõi nếu đã xác định được loại thức ăn 

mình bị dị ứng thì tuyệt đối không ăn loại thức ăn đó nữa. Vì khi đã có tiền sử dị 

ứng với một loại thức ăn cụ thể thì nguy cơ bị dị ứng ở những lần tiếp theo sẽ cao 

hơn và mức độ có thể nghiêm trọng hơn. 
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HƯỚNG DẪN CÁCH ĂN TRÁI CÂY ĐÚNG CÁCH VÀ AN TOÀN 

Một chế độ ăn uống với nhiều rau xanh và trái cây mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe. 

Nhưng đôi khi rau và trái cây có thể gây ngộ độc thực phẩm nếu không được trồng với 

quy trình sản xuất an toàn. Vì vậy, bạn cần lựa chọn và chế biến chúng một cách an toàn. 

Nhưng các loại rau và trái cây có thể bị nhiễm vi khuẩn có hại như: Salmonella, Listeria 

và Cyclospora. 

1.Nguy cơ ngộ độc từ rau, củ quả bị hỏng 

Rau tươi và trái cây và có thể bị ô nhiễm ở bất cứ đâu trong suốt quá trình trồng trọt từ 

trang trại đến bàn ăn, kể cả ô nhiễm chéo trong nhà bếp. 

Vi khuẩn có thể làm ô nhiễm các loại rau xanh ở nhiều thời điểm trước khi chúng được 

chế biến thành món ăn của bạn. Chúng có thể bị ô nhiễm từ phân động vật dùng để tưới 

rau; trong đất trồng; trong cơ sở đóng gói và chế biến; trong xe vận chuyển đến cửa hàng 

hoặc từ bàn tay chưa rửa của người chế biến thực phẩm, trong tủ lạnh và trong nhà bếp. 

2. Cách ăn rau và trái cây an toàn 

2.1. Lựa chọn rau và trái cây  
- Chọn các loại rau và trái cây không bị thâm 

tím hoặc hư hỏng. Cần đảm bảo rằng bất kỳ 

sản phẩm chế biến sẵn như: salad, rau cấp 

đông cần được bảo quản lạnh đúng quy 

trình an toàn thực phẩm. 

- Để tách riêng rau quả khỏi các sản phẩm 

khác như: thịt sống, gia cầm, hải sản, trứng 

trong giỏ hàng và trong tủ lạnh. 

- Bảo quản rau và trái cây, bao gồm cả sản 

phẩm đã được cắt và đóng gói sẵn trong tủ 

lạnh. 

- Rửa sạch đồ dùng, thớt và bề mặt bếp sau mỗi lần sử dụng. Sử dụng thớt và dụng cụ 

riêng biệt cho các sản phẩm rau quả và và thực phẩm sống từ động vật, chẳng hạn như 

thịt, gia cầm và hải sản. 

- Nấu chín kỹ hoặc vứt bỏ bất kỳ sản phẩm nào đã tiếp xúc với thịt sống, gia cầm hoặc 

hải sản. 

- Loại bỏ lớp lá bên ngoài từ đầu của rau diếp và bắp cải. Cắt bỏ các bộ phận bị dập nát 

hoặc hư hỏng. 

2.2. Rửa sạch dưới vòi nước chảy 

Rửa rau xanh và trái cây là rửa dưới vòi 

nước chảy. 

Rửa kỹ rau và trái cây và rau quả dưới vòi 

nước chảy, ngay cả khi không định ăn vỏ. 

Vi trùng trên vỏ có thể xâm nhập vào bên 

trong trái cây và rau khi bạn cắt chúng. 

Lau khô trái cây hoặc rau củ bằng khăn 

giấy sạch. 

2.3. Nấu chín 

Nên nấu chín rau. Đặc biệt đối với rau mầm cần nấu kỹ để giảm nguy cơ ngộ độc thực 

phẩm vì ăn rau mầm sống có thể dẫn đến ngộ độc thực phẩm do Salmonella, E. coli  
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2.4. Đối với các loại rau ăn sống 

- Rửa tay bằng xà phòng và nước trước và sau khi chuẩn bị rau xanh. 

- Loại bỏ các lá bên ngoài và những lá bị rách hoặc dập nát. 

- Rửa sạch rau dưới vòi nước chảy và dùng tay vò nhẹ lên bề mặt lá. 

- Không ngâm các loại rau có lá trong bồn chứa đầy nước. Chúng có thể bị nhiễm vi 

trùng trong bồn rửa. Sự ô nhiễm từ một lá có thể lây lan qua nước sang các lá khác. 

 

 

 

   

 

  



ĐẢM BẢO AN TOÀN THỰC PHẨM DỊP TẾT NGUYÊN ĐÁN 

Tết Nguyên đán Quý mão năm 2023 đang đến gần khiến nhu cầu về thực phẩm của 

người dân ngày một tăng cao. Người dân thường sử dụng một lượng thực phẩm rất 

lớn gồm nhiều loại: từ thịt, cá, rau, củ, quả đến các loại thực phẩm chế biến sẵn trên 

thị trường. 

Để có thể mua được hàng hoá đảm bảo chất lượng, mọi người hãy cảnh giác và 

tuân thủ nguyên tắc: Nói không với thực phẩm trôi nổi trên thị trường, tránh mua 

những sản phẩm không ghi rõ tên, nguồn gốc xuất xứ, địa chỉ của nhà sản xuất và 

không ghi hạn sử dụng. Thực hiện tốt nguyên tắc Mua sắm thông minh, ăn uống 

hợp lý không nên có thói quen mua và tích trữ quá nhiều thực phẩm trong ngày tết 

tránh đồ ăn dễ bị hỏng, giảm chất lượng dinh dưỡng và lãng phí. Chỉ nên chuẩn bị 

thực phẩm cho 2 đến 3 ngày tết và cần có chế độ ăn hợp lý cho những thành viên, 

theo độ tuổi trong gia đình. Đồng thời nâng cao trách nhiệm và thực hiện về công 

tác phòng chống dịch bệnh truyền nhiễm trong quá trình mua bán và vận chuyển 

thực phẩm. 

 

1. Chọn thực phẩm an toàn:Chọn thực phẩm tươi; rau, quả ăn sống phải được 

ngâm và rửa kỹ bằng nước sạch. Quả nên rửa sạch gọt vỏ trước khi ăn. 

2. Nấu chín kỹ thức ăn: Nấu chín kỹ hoàn toàn thức ăn, là bảo đảm nhiệt độ bên 

trong khối thực phẩm phải đạt tới trên 70°C. 



3. Ăn ngay sau khi nấu:Hãy ăn ngay sau khi vừa nấu xong, vì để lâu thức ăn càng 

dễ  bị  nhiễm vi khuẩn có hại cho sức khỏe. 

4. Bảo quản cẩn thận các thức ăn đã nấu chín: Muốn giữ thức ăn quá 5 tiếng 

đồng hồ, cần phải giữ nóng liên tục trên 60°C hoặc lạnh dưới 10°C. Thức ăn cho 

trẻ nhỏ không nên dùng lại. 

5. Nấu lại thức ăn thật kỹ:Các thức ăn chín dùng lại sau 5 tiếng, phải được đun 

kỹ lại. 

6. Tránh nhiễm khuẩn chéo giữa thức ăn chín và sống:Thức ăn đã được nấu 

chín có thể bị nhiễm mầm bệnh do tiếp xúc trực tiếp với thức ăn sống hoặc gián 

tiếp với các bề mặt bẩn. 

7. Rửa tay sạch trước khi chế biến thức ăn và trước khi ăn:Nếu tay 

có  vết  thương hãy băng kỹ và kín vết thương trước khi chế biến thức ăn. 

8. Giữ sạch các bề mặt chế biến thức ăn:Do thức ăn dễ bị nhiễm khuẩn, bất kỳ 

bề mặt nào dùng để chế biến thức ăn cũng phải được giữ sạch. Khăn lau bát đĩa cần 

phải được luộc nước sôi và thay thường xuyên trước khi sử dụng lại. 

9. Che đậy thực phẩm để tránh côn trùng và các động vật khác:Che đậy giữ 

thực phẩm trong hộp kín, chạn, tủ kính, lồng bàn… Đó là cách bảo vệ tốt nhất. 

Khăn đã dùng che đậy thức ăn chín phải được giặt sạch lại. 

10.Sử dụng nguồn nước sạch an toàn:Nước sạch là nước không màu, mùi, vị lạ 

và không chứa mầm bệnh. Hãy đun sôi trước khi làm đá uống. Lưu ý cẩn thận với 

nguồn nước dùng nấu thức ăn cho trẻ nhỏ. 

Để có thể đón tết vui vẻ và vẫn giữ gìn được sức khỏe, mọi người cần chú ý  ăn 

vừa đủ các món ăn ngày tết, ăn đúng giờ, không nên ăn quá nhiều vì các món ăn 

ngày tết thường chứa nhiều năng lượng. Không nên cho trẻ uống nhiều nước ngọt, 

ăn mứt, kẹo nhiều suốt ngày để tránh làm các cháu bỏ bữa ăn chính gây ảnh hưởng 

đến tình trạng tăng trưởng dinh dưỡng của các cháu sau Tết. 

  



Cảnh báo ngộ độc rượu trước và trong dịp Tết 

Nguyên đán 

Thời điểm cuối năm, nhu cầu sử dụng rượu bia gia tăng trong các buổi tiệc 

tùng, liên hoan, tất niên, cùng với đó là số người nhập viện do say rượu, bia, 

thậm chí bị ngộ độc rượu cũng tăng cao hơn. 

Thời điểm trước, trong và sau Tết Nguyên đán, các ca bệnh liên quan đến rượu 

thường tăng đột biến do nhiều nguyên nhân như: liên hoan, tổng kết, gặp mặt…. 

Ngộ độc rượu có hai loại: ngộ độc Ethanol và ngộ độc Methanol, đa số các trường 

hợp là ngộ độc Ethanol. Nhiều người cho rằng say rượu không nguy hiểm, thực tế, 

say rượu chính là biểu hiện của việc bị ngộ độc rượu, tùy mức độ có thể gây nguy 

hại cho sức khỏe, thậm chí ảnh hưởng đến tính mạng. 

Ngộ độc rượu được biểu hiện ở nhiều mức độ khác nhau, từ nhẹ (là không kiềm 

chế kiểm soát được cảm xúc, dễ tức giận, nổi nóng, đi đứng không vững…) đến 

ngộ độc nặng (bị nôn nhiều, vã mồ hôi, hôn mê, mạch nhanh, thở nông, hạ huyết 

áp, có thể tử vong nếu không được cấp cứu). Ngộ độc rượu thường xảy ra khi uống 

quá mức đáp ứng của cơ thể, kể cả với những sản phẩm đã được xác nhận an toàn 

thực phẩm. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Với những trường hợp ngộ độc Methanol nguyên nhân là do uống phải loại rượu 

pha cồn công nghiệp, đây là loại rượu bán trôi nổi trên thị trường. Methanol là 

dung môi được sử dụng rộng rãi trong công nghiệp như pha sơn, lau kính xe, chất 

chống đóng băng cho ống dẫn xăng dầu, mực máy in….Ngộ độc rượu có pha 

Methanol là nặng nề và nguy hiểm hơn rất nhiều so với ngộ độc Ethanol. Sau một 

vài  giờ uống rượu có Methanol, Methanol đi vào cơ thể chuyển hóa nhanh thành 

các acid gây độc cho tất cả các tế bào, đặc biệt các tế bào não, gan và thị giác. 

Người bệnh có biểu hiện đau đầu, chóng mặt, nôn, hạ thân nhiệt, khó thở, rối loạn 



về nhìn. Nặng hơn có biểu hiện suy hô hấp, suy tuần hoàn rất nhanh, nếu không 

được cấp cứu và điều trị kịp thời sẽ dẫn đến tử vong nhanh chóng. Những người 

thoát chết thì cũng có thể phải chịu di chứng nặng nề ở não, mắt, gan, thận… 

Các chuyên gia khuyến cáo, uống rượu gây rất nhiều tác hại đến sức khỏe con 

người. Vì vậy người dân nên tiết chế, điều độ khi uống rượu, tuyệt đối không sử 

dụng rượu có pha cồn công nghiệp, rượu không rõ nguồn gốc xuất sứ. Khi thấy có 

biểu hiện đau đầu, chóng mặt, nhìn mờ bóng mây sau vài tiếng uống rượu, người 

dân cần tới các cơ sở y tế gần nhất khám ngay. Đặc biệt khi tiếp nhận người bệnh 

nghi ngờ ngộ độc Methanol, nhân viên y tế phải chuyển người bệnh tới ngay 

những trung tâm y tế có khả năng hồi sức và lọc máu sớm nhất khi có thể. 

  



MỘT SỐ THÓI QUEN TRỮ THỰC PHẨM TRONG TỦ LẠNH CẦN BỎ 

NGAY 

 

Tủ lạnh là một thiết bị thông dụng và hữu ích giúp bảo quản thức ăn, đồ 

uống. Tuy nhiên tủ lạnh chỉ giúp bảo quản trong thời gian nhất định và việc 

sử dụng cần đúng cách, nếu không sẽ gây nguy hiểm cho sức khỏe 

Một số thói quen trữ thực phẩm trong thực phẩm nguy hại sức khỏe dễ mắc phải 

Thứ nhất, sau bữa ăn 2-3 tiếng, thức ăn thừa (thịt cá…) mới được cất vào tủ lạnh. 

Trong thời gian đó, thức ăn để ngoài trời, vi khuẩn đã phát triển, chúng ta mới bỏ 

vào tủ lạnh như vậy cũng không tốt.  

Thứ hai, nhiều bà nội trợ bê 

nguyên tô, đĩa thậm chí bê nguyên 

xoong nồi cho vào tủ lạnh sau đó, 

bữa tiếp theo lại bê ra ăn. Việc bỏ 

nguyên nồi, tô đựng thực phẩm 

chưa dùng hết vào tủ lạnh làm tăng 

khả năng nhiễm khuẩn chéo làm 

hỏng thức ăn và khiến chúng ta dễ 

bị ngộ độc. 

Thứ ba, thói quen không sơ chế 

thực phẩm hoặc sơ chế sơ sài trước 

khi cho vào tủ lạnh. Ví dụ cá, thịt ở 

ngoài chợ có thể bị nhiễm bẩn, vi khuẩn, khi không rửa sạch cho vào tủ lạnh tiếp 

tục lây nhiễm vi khuẩn ra thực phẩm khác. Lúc này, thực phẩm mới mang về trở 

thành nguồn lây nhiễm nguy hiểm.  

Thư tư, thói quen chất hết tất cả các loại thực phẩm vào tủ lạnh khiến tủ chật 

cứng, không khí không lưu thông, nhiệt độ không đảm bảo nên thực phẩm dễ bị 

hỏng.Ngoài thói quen sai lầm là để đồ chín lẫn đồ sống, để đồ trong tủ lạnh quá 

lâu, ít vệ sinh tủ lạnh cũng là thói quen nhiều gia đình mắc phải. 

Để khắc phục, khi thực phẩm khi mua về, cần phân loại và chia nhỏ. Trước khi bảo 

quản, chúng ta cũng nên rửa qua nước muối giúp diệt khuẩn, ngăn cản vi khuẩn 

phát triển. Hiện tại, nhiều gia đình chọn mua tủ lạnh dung tích lớn, chứa được 

nhiều loại thực phẩm. Điều quan trọng là ngườ i nội trợ phải nhớ được ngày bắt 

đầu lưu giữ thực phẩm. Đồng thời, các gia đình nên kiểm tra tủ lạnh thường xuyên. 

Thực phẩm bị bỏ quên, lâu ngày sinh nấm mốc, vi khuẩn gây tình trạng ngộ độc. 

Mỗi loại thực phẩm đều có hạn sử dụng riêng, vì thế cần dán nhãn hạn sử dụng lên 

từng loại thực phẩm để tránh xảy ra hiện tượng ngộ độc thực phẩm trong những 

ngày đầu năm mới. 

  



CHỦ ĐỘNG PHÒNG BỆNH CHO TRẺ EM VÀ NGƯỜI GIÀ 

KHI THỜI TIẾT RÉT ĐẬM, RÉT HẠI 

Những ngày gần đây, nhiệt độ xuống thấp, trời trở lạnh ảnh hưởng rất lớn tới sức 

khỏe của mọi người, nhất là những người có sức đề kháng kém như người cao tuổi, 

trẻ em, phụ nữ mang thai… 

Sự thay đổi của thời tiết, nhiệt độ, độ ẩm, 

tốc độ gió (thay đổi vì khí hậu) đã tác 

động rất nhiều đến sức khỏe của mỗi 

người, làm suy giảm sức chống đỡ từ đó 

tạo cơ hội cho các bệnh, nhất là các bệnh 

hô hấp. 

Người già, trẻ em, đặc biệt là những 

người có các bệnh lý hô hấp mãn tính như 

hen phế quản, viêm phổi tắc nghẽn mãn 

tính, giãn phế quản… là những đối tượng hay bị tái phát dẫn đến viêm phổi, suy hô 

hấp đe dọa đến tính mạng. 

Để chủ động phòng tránh các bệnh lý nói chung, bệnh về đường hô hấp nói riêng, 

mỗi người cần nâng cao sức đề kháng của cơ thể như chế độ dinh dưỡng phải được 

đảm bảo; bổ sung đủ cả lượng và chất, ăn đủ bữa, mỗi bữa cần có đủ số lượng và 

chất lượng để nâng cao sức chống đỡ của cơ thể. 
Bên cạnh đó, giữ ấm cơ thể là biện pháp hàng đầu để phòng bệnh. Bởi vì hệ hô hấp 

rất nhạy cảm với nhiệt độ, khi nhiệt độ thấp (lạnh) kèm với độ ẩm cao (do mưa 

gió) cơ thể rất dễ bị cảm lạnh dẫn đến viêm đường hô hấp trên; viêm phế quản 

phổi. 
Khi nhiễm lạnh, những người có bệnh mãn tính sẽ dễ bùng phát các bệnh như hen 

phế quản (bùng phát cơn hen), ứ dịch gây khó thở ở những bệnh nhân bị bệnh phổi 

tắc nghẽn mạn tính; thở khò khè, khạc đờm do đợt cấp ở những bệnh nhân viêm 

phế quản mãn tính… 
Mọi người giữ ấm cho cơ thể bằng cách ăn uống đầy đủ dinh dưỡng để nâng cao 

sức chống đỡ của cơ thể; mặc ấm, nhất là giữ ấm phần ngực, cổ; ăn uống thức ăn 

nóng ấm, tốt nhất là uống trà gừng nóng có thêm ít đường phèn. Nếu không cần 

thiết thì không nên ra bên ngoài khi trời quá lạnh hay mưa. Nhưng nếu vì một lý do 

nào phải làm việc ngoài trời hay ra ngoài khi trời mưa thì phải đội mũ che kín tai 

để tránh nước vào tai gây viêm nhiễm (viêm tai giữa), viêm họng, viêm xoang… 
Đặc biệt, những người cao tuổi phải mặc đủ ấm lúc ngủ cũng như lúc thức, ở trong 

nhà cũng như khi ra ngoài, chú ý giữ ấm đầu, cổ, bàn chân; tránh ở lâu ngoài trời, 

thức khuya trong những ngày trời rét để phòng bệnh cảm lạnh, viêm phổi hay các 

biến chứng tim mạch… 

  



Chủ động phòng dịch cúm gia cầm 

Những tháng cuối năm, nhu cầu vận chuyển, giết mổ, tiêu thụ gia cầm và sản phẩm 

từ gia cầm tăng mạnh. Thêm 

vào đó, thời tiết hiện đang 

trong giai đoạn chuyển mùa 

khiến sức đề kháng của vật 

nuôi giảm, dễ nhiễm vi rút 

cúm gia cầm, tiềm ẩn nguy cơ 

lây nhiễm sang người.  

Hiện nay, dịch cúm gia cầm 

vẫn được ghi nhận rải rác trên 

đàn gia cầm ở nhiều địa 

phương. Đặc biệt là gần dịp 

Tết Nguyên đán và mùa lễ hội,  gia cầm và hoạt động vận chuyển và buôn bán gia 

cầm có thể gia tăng. Bên cạnh đó, thời tiết hiện đang trong giai đoạn chuyển mùa 

và thay đổi bất thường thuận lợi cho vi rút cúm gia cầm phát triển. Vì vậy luôn tiềm 

ẩn nguy cơ lây nhiễm cúm gia cầm sang người. 

Để chủ động phòng chống dịch, bệnh cúm lây từ gia cầm sang người, ngành chức 

năng khuyến cáo người dân không ăn gia cầm, các sản phẩm gia cầm ốm, chết và 

không rõ nguồn gốc; đảm bảo ăn chín, uống sôi; không giết mổ, vận chuyển, mua 

bán gia cầm và sản phẩm gia cầm không rõ nguồn gốc; khi phát hiện gia cầm ốm, 

chết tuyệt đối không được giết mổ và sử dụng mà phải thông báo ngay cho chính 

quyền địa phương và đơn vị thú y trên địa bàn. Đặc biệt, khi có biểu hiện cúm như 

sốt, ho, đau ngực, khó thở có liên quan đến gia cầm phải đến ngay cơ sở y tế để 

được tư vấn, khám và điều trị kịp thời.Theo các chuyên gia, bệnh cúm gia cầm dễ 

phát sinh vào thời điểm chuyển mùa, vi rút lây lan nhanh, gây nguy hiểm cho tất cả 

các loại gia cầm. 

Ngoài ra, một số chủng vi rút cúm gia cầm có thể lây sang người. Do vậy, cùng với 

áp dụng các biện pháp chăn nuôi an toàn sinh học, thường xuyên tiêu độc, khử 

trùng khu vực chăn nuôi, bà con cần đặc biệt lưu ý, khi thấy đàn gia cầm có biểu 

hiện nhiễm bệnh thì không nên tự mua thuốc điều trị mà phải báo ngay cho cán bộ 

thú yđể được hỗ trợ; không vứt bỏ xác gia cầm ra ngoài môi trường. 
Một vấn đề nữa rất quan trọng là người dân khi phát hiện gia cầm ốm, chết không rõ 

nguyên nhân hoặc nghi mắc cúm gia cầm phải chủ động khai báo với chính quyền địa 

phương, nhân viên thú y xã; tuyệt đối không vứt xác gia cầm chết, chất thải chăn nuôi 

chưa qua xử lý ra ngoài môi trường. Tuân thủ tốt các quy định trong chăn nuôi là yếu tố 

quan trọng giúp ngăn ngừa cúm gia cầm phát sinh cũng như khả năng lây sang người. 

Có thể thấy, việc thực hiện đầy đủ các khuyến cáo của ngành chuyên môn trong 

phòng, chống dịch cúm không chỉ giúp người chăn nuôi bảo vệ tốt đàn gia cầm, 

tránh gây thiệt hại về kinh tế mà còn góp phần bảo vệ sức khỏe cho bản thân, gia 

đình và những người xung quanh.  
  



Ung thư phổi và những điều cần biết 

 

Ung thư phổi thuộc nhóm bệnh lý có tỷ lệ gây tử vong cao nhất thế giới khi là 

nguyên nhân gây ra hàng triệu ca tử vong mỗi năm. Điều đáng lo ngại là tỷ lệ 

bệnh nhân mắc ung thư phổi ngày càng có chiều hướng gia tăng với các biến 

chứng nguy hiểm và cướp đi tính mạng của rất nhiều người bệnh 

Ung thư phổi là một trong ba loại ung thư 

thường gặp nhất và là nguyên nhân tử vong 

hàng đầu trong các loại ung thư trên phạm vi 

toàn cầu. Tại Việt Nam, ung thư phổi đứng hàng 

thứ hai, sau ung thư gan. Bệnh thường gặp ở 

nam giới hơn nữ giới. 

Ung thư phổi được chia thành 2 loại chính là 

ung thư phổi tế bào nhỏ, chiếm khoảng 10 – 

15% và ung thư phổi không tế bào nhỏ, chiếm 

khoảng 85%. 

Việc chẩn đoán sớm và điều trị ung thư phổi còn nhiều khó khăn, tuy nhiên có thể 

chẩn đoán bệnh dựa trên các triệu chứng, dấu hiệu và các yếu tố nguy cơ. 

1.Các yếu tố nguy cơ 

Có nhiều nguyên nhân gây ung thư phổi, trong đó hút thuốc lá và ô nhiễm khí thở 

là nguyên nhân quan trọng nhất. Ước tính 80-90% ung thư phổi có liên quan đến 

hút thuốc lá. Nguy cơ ung thư phổi tăng theo thời gian và số lượng điếu thuốc hút. 

Những người hút thuốc thụ động như sống cùng nhà với người hút thuốc cũng tăng 

nguy cơ ung thư phổi. 

Ngoài ra, tiếp xúc với amiang, bụi phóng xạ và một vài đột biến di truyền cũng là 

yếu tố liên quan. 

2.Các triệu chứng và dấu hiệu của bệnh ung thư phổi 

Trong giai đoạn đầu, thường ít có triệu chứng đặc hiệu và được chẩn đoán qua tầm 

soát hoặc phát hiện tình cờ bằng các phương tiện chẩn đoán hình ảnh. 

Khi bệnh ung thư phổi lan rộng, người bệnh có thể có các triệu chứng sau: 

 Các triệu chứng tại chỗ như ho kéo dài, ho ra máu, khó thở, đau ngực, đau vai, tay, 

hoặc các triệu chứng do chèn ép tại chỗ như nuốt vướng, khàn tiếng, nặng mặt,… 

 Các triệu chứng do bệnh di căn tới cơ quan khác như: đau đầu, buồn nôn, nôn, 

giảm trí nhớ (di căn não), đau xương, hạn chế vận động, rối loạn cảm giác (di căn 

xương)… 

 Các triệu chứng của hội chứng cận u: sút cân, phì đại đầu chi, nhợt nhạt thiếu máu, 

sốt kéo dài… 

Phòng ngừa bệnh ung thư phổi 

- Không hút thuốc lá, hay từ bỏ thói quen hút thuốc lá có thể giảm rõ rệt tỷ lệ mắc 

ung thư phổi. 

- Có chế độ dinh dưỡng, sinh hoạt, làm việc hợp lý… 

- Khám sức khỏe định kỳ, đặc biệt khi có triệu chứng ho kéo dài, đau ngực… 

- Tầm soát ung thư phổi hàng năm.  

https://suckhoedoisong.vn/lam-sao-de-phat-hien-som-benh-ung-thu-phoi-169221019152603697.htm
https://suckhoedoisong.vn/nguy-co-ung-thu-phoi-tu-benh-copd-169163346.htm
https://suckhoedoisong.vn/nguyen-nhan-gay-ung-thu-phoi-169138901.htm
https://suckhoedoisong.vn/nhung-dau-hieu-ung-thu-phoi-phu-nu-khong-nen-bo-qua-169129053.htm


5 YẾU TỐ LÀM TĂNG NGUY CƠ NHIỄM HIV 

Theo Cục Phòng, chống HIV/AIDS thuộc Bộ Y tế, tỷ lệ nhiễm ở nhóm nam 

quan hệ tình dục đồng giới (MSM) ngày càng gia tăng, chủ yếu ở người trẻ 

tuổi, còn nhóm nghiện chích ma túy đang giảm dần. Nguyên nhân chủ yếu là 

vì quan hệ tình dục không an toàn, như ít hoặc không dùng bao cao su, sử 

dụng các chất kích thích trước và trong khi quan hệ, quan hệ với nhiều bạn 

tình. MSM là nhóm đang được cảnh báo là một trong những nhóm nguy cơ 

cao của dịch HIV tại Việt Nam. 

1.Quan hệ tình dục không an toàn 

HIV (virus gây suy giảm miễn dịch ở 

người) là tác nhân dẫn đến AIDS, một 

căn bệnh phá hủy hệ thống miễn dịch 

của cơ thể, khiến người nhiễm dễ mắc 

một số bệnh khác (nhiễm trùng cơ hội). 

cũng có trong dịch sinh dục (tinh dịch 

và dịch tiết âm đạo). Do đó, yếu tố 

nguy cơ chính để nhiễm bệnh là quan 

hệ tình dục không an toàn. Điều này 

bao gồm giao hợp qua đường âm đạo, 

miệng cũng như hậu môn. Nguy cơ cao nhất khi giao hợp qua đường hậu môn, sau 

đó là giao hợp qua đường âm đạo và cuối cùng là đường miệng. 

2.Các bệnh lây truyền qua đường tình dục khác 

Không nhiều người biết rằng các bệnh lây truyền qua đường tình dục (STDs) như 

giang mai, mụn rộp và bệnh lậu làm tăng nguy cơ lây nhiễm HIV. Nguy cơ nhiễm 

HIV ở những người bị nhiễm STD tăng gấp 2-5 lần so với người không bị STD. 

3. Sử dụng ma túy 

Đối với những người tiêm chích ma túy có nhiều khả năng bị nhiễm HIV. Những 

loại thuốc này ảnh hưởng đến não và làm giảm khả năng ra quyết định của bạn. Vì 

vậy, bạn có nhiều khả năng dùng chung kim tiêm và quan hệ tình dục không an 

toàn.  

4. Nguy cơ lây nhiễm HIV từ mẹ sang con 

Phụ nữ nhiễm HIV có thể truyền virus cho con của họ khi mang thai. Việc lây 

truyền virus từ mẹ sang con cũng có thể xảy ra qua đường cho con bú do sữa mẹ 

của người mẹ bị nhiễm virus có tải lượng virus cao. 

5. Sơ suất trong thực hành y tế 

Tất cả các chuyên gia y tế và nhân viên chăm sóc sức khỏe bao gồm y tá, bác sĩ, kỹ 

thuật viên xét nghiêm… những người phải xử lý mẫu máu của bệnh nhân hàng 

ngày, đều có nguy cơ nhiễm HIV nếu họ không thực hiện các biện pháp phòng 

ngừa cần thiết và không tuân theo các thực hành vệ sinh y tế. 

Xử lý mẫu mà không đeo găng tay, phương pháp khử trùng và loại bỏ không đúng 

cách, tất cả đều có thể làm tăng nguy cơ nhiễm HIV. 
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5 bước tự khám vú tại nhà- Tầm soát ung thư vú đơn 

giản, hiệu quả, chi phí tiết kiệm nhất 

1. Vì sao cần tầm soát ung thư vú? 

Việc tầm soát, sàng lọc ung thư vú có ý nghĩa vô cùng quan trọng trong việc phát 

hiện bệnh sớm và nâng cao hiệu quả phòng ngừa, điều trị bệnh.Các phương pháp 

thường được áp dụng trong chương trình tầm soát ung thư vú là khám lâm sàng 

tuyến vú (thực hiện hằng năm cho phụ nữ trên 40 tuổi) hoặc tự khám vú ở 

nhà. Ngoài ra, còn có các phương pháp chẩn đoán hình ảnh thường được áp dụng 

gồm chụp Mammography (chụp Mamo vú), siêu âm, chụp cắt lớp vi tính (CT scan) 

và chụp cộng hưởng từ (MRI). 

Thế nào là tự khám vú tại nhà?  

Tự khám vú tại nhà là một bước quan trọng giúp phát hiện sớm ung thư vú thông 

qua việc phát hiện những bất thường chưa rõ nguyên nhân xuất hiện ở vú. Bạn nên 

thực hiện việc tự khám vú định kỳ mỗi tháng một lần vào một ngày cố định, 

thường thì ngày kinh thứ 7-10. Đó là lúc vú của bạn mềm nhất, dễ dàng sờ và phát 

hiện các thay đổi bất thường. Tự quan sát tốt nhất là đứng trước gương khi tắm, ở 

các tư thế khác nhau 

Thực thiện tự khám vú như thế nào? 

Bước 1: Nhìn 

Cởi áo ra, ngồi thẳng lưng hoặc đứng trước 

gương với tư thế xuôi hai tay và quan sát 

tuyến vú 2 bên. Tìm xem những dấu hiệu 

bất thường như: thay đổi kích thước, hình 

dạng và sự đối xứng của 2 vú, da vú dúm 

dó, lõm xuống, nổi sẩn.  

Bước 2:  

Hai cánh tay dang rộng, bàn tay để sau đầu. 

Tìm các dấu hiệu bất thường của vú như 

bước đầu tiên 

Bước 3: Khám 

Nằm ngửa trên giường, đưa tay trái ra sau 

gáy, dùng tay phải khám ngực trái. Dùng 3 

ngón tay xòe thẳng, vừa ấn nhẹ lên bầu vú, 

vừa xoay tròn tìm khối u hoặc mảng dày 

bất thường. Bắt đầu từ trong núm vú di chuyển theo hình xoắn ốc 

Bước 4: Khám nách 

Di chuyển dần lên vùng nách tới hõm nách tìm u cục, hạch bất thường 

Bước 5: Kiểm tra núm vú 

Dùng ngón tay cái và ngón trỏ bóp nhẹ đầu núm vú xem có dịch bất thường chảy 

ra hay không. Khám tương tự với vú còn lại.  
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100% huyện, thị xã, thành phố của Phú Yên được công nhận loại trừ bệnh phong 

quy mô cấp huyện 

 
Từ ngày 29/11/2022  đến ngày 01/12/2022, Bệnh viện Phong - Da Liễu Trung ương Quy 

Hòa, cùng với Sở Y tế Phú Yên tiến hành kiểm tra công tác loại trừ bệnh phong quy mô 

cấp huyện tại thành phố Tuy Hòa, thị xã Sông Cầu và huyện Phú Hòa. 

 

Qua kiểm tra, thành phố Tuy Hòa, thị xã Sông Cầu và huyện Phú Hòa đều đạt 4 tiêu chí 

về loại trừ bệnh phong quy mô cấp huyện như; 3 năm liên tục có tỉ lệ lưu hành bệnh 

phong dưới 0,2/10.000 dân, 100% bệnh nhân phong khuyết tật được chăm sóc khuyết tật 

và phục hồi chức năng, 100% bệnh nhân phong được hòa nhập cộng đồng và không có sự 

phân biệt đối xử, kỳ thị, 100% bệnh nhân phong nghèo khuyết tật nặng đều có nhà ở. 

 

  



Được biết, thành phố Tuy Hòa, thị xã Sông Cầu và huyện Phú Hòa là 3 địa phương cuối 

cùng của tỉnh Phú Yên được công nhận loại trừ bệnh phong quy mô cấp huyện. Như vậy, 

Phú Yên đã hoàn thành mục tiêu 100%, 9/9 huyện, thị xã, thành phố được công nhận loại 

trừ bệnh phong quy mô cấp huyện. Có được kết quả này, tỉnh đã triển khai nhiều hoạt 

động tích cực trong công tác phòng chống bệnh phong như; Tuyên truyền đến từng hộ gia 

đình không phân biệt đối xử với bệnh nhân phong, nâng cao chất lượng chăm sóc phòng 

ngừa tàn tật và phẫu thuật phục hồi chức năng cho người tàn tật do bệnh phong. Các bệnh 

nhân phong không những được theo dõi và chăm sóc sức khỏe tại nhà, mà còn tạo điều 

kiện để phát triển kinh tế, ổn định đời sống để hòa nhập với cộng đồng. 

 

 

 

 

 

  

  



Thiếu máu do thiếu sắt 

 

Thiếu máu dinh dưỡng là tình trạng 

bệnh lý xảy ra khi hàm lượng 

Hemogiobin trong máu xuống thấp 

hơn bình thường do thiếu một hay 

nhiều chất dinh dưỡng cần thiết cho 

quá trình tạo máu, bất kể do nguyên 

nhân gì. Phổ biến nhất trong thiếu 

máu dinh dưỡng là do thiếu sắt, vì 

sắt rất cần thiết trong quá trình tạo 

hemoglobin. Cũng có những bệnh 

thiếu máu dinh dưỡng ít phổ biến hơn như thiếu vitamin B12, B2, thiếu acid folic. 

Thiếu máu do thiếu sắt có thể kết hợp với thiếu acid folic, thiếu vitamin B12. Thiếu 

máu hay gặp nhất ở phụ nữ có thai, phụ nữ tuổi sinh đẻ và trẻ em nhỏ.  

Trẻ thiếu máu sẽ thiếu năng lượng cho học tập, vui chơi, và phát triển tinh thần 

chậm. Thiếu máu ở phụ nữ có thai làm tăng nguy cơ tử vong mẹ bởi vì trong thời 

kỳ sinh con người mẹ thường yếu và có khả năng chảy máu nặng, tăng nguy cơ 

sinh con nhẹ cân, trẻ yếu và nguy cơ tử cong cao. 

Biểu hiện lâm sàng của thiếu máu thiếu sắt thường rất nghèo nàn, lặng lẽ. Chính vì 

vậy,  thiếu máu thiếu sắt thực sự là một bệnh thiếu vi chất dinh dưỡng tiềm ẩn. 

Người bị thiếu máu có thể không tự nhận ra mình có bệnh, điều đó cho thấy sự khó 

khăn trong phòng chống bệnh này ở công đồng. Biểu hiện của thiếu máu nhẹ là: 

mệt mỏi, mất ngủ, kém tập trung. Đối với trẻ em, biểu hiện của thiếu máu là: nhận 

thức chậm, trí nhớ kém, trong lớp hay ngủ gật. Khi bị thiếu máu nặng có thể xuất 

hiện các triệu chứng sau: hoa mắt, chóng mặt, khó thở khi lao động gắng sức, dễ 

mắc các bệnh nhiễm khuẩn. 

Các biệp pháp phòng thiếu máu, thiếu sắt: 

Khuyến khích người dân ăn thức ăn giàu sắt và acid folic. 

Các lọai rau quả chứa nhiều vitamin C và acid citric giúp hấp thu sắt tốt hơn. 

Không nên nấu rau quá kỹ làm hao hụt vitamin C. 

Tránh dùng trà, cà phê sau bữa ăn vì tamin trong trà ngăn cản hấp thu sắt. 

Khuyến khích phụ nữ có thai và mới sinh uống viên sắt folat. 

Khuyến khích nuôi con bằng sữa mẹ, vì nuôi con bằng sữa mẹ sớm sau sinh giúp 

bà mẹ bớt mất máu và sớm cung cấp sắt cho trẻ. 

Khuyến khích kế hoạch hoá gia đình sinh cho cách nhau ít nhất 2 – 5 năm để người 

mẹ đủ thời gian phục hồi dự trữ sắt trở lại.Khi phát hiện đối tượng có nguy cơ cao 

thì nên giúp họ cải thiện chế độ ăn hoặc cho uống viên sắt folat. 

 

  



Ngộ độc rượu và biện pháp phòng ngừa 

Ngộ độc rượu là do lạm dụng rượu hoặc sử dụng rượu không bảo đảm an toàn 

thực phẩm. 

Đối với ngộ độc rượu Etylic (Ethanol), bao gồm có ngộ độc cấp tính hoặc mạn 

tính, phụ thuộc vào số lượng rượu uống và tần suất, thời gian uống rượu. Thông thường, 

hàm lượng rượu trong máu từ 1-1,5g/lít có thể gây say và 4-6g/lít có thể gây tử vong. 

Ngộ độc rượu cấp tính: Giai đoạn đầu có biểu hiện nói nhiều, mất điều hòa vận 

động phối hợp, giảm khả năng kiểm soát, kích động. Giai đoạn sau có phản xạ gân xương 

giảm, tri giác giảm, mất khả năng tập trung tư tưởng, rãn mạch ngoại vi. Hơi thở của 

bệnh nhân có mùi rượu, buồn nôn, nôn đau bụng; khó thực hiện các động tác đơn giản; 

nói líu; đi lảo đảo; biểu hiện lơ mơ, nhìn mờ, lờ đờ; có khi co giật, mất ý thức, hạ huyết 

áp… 

 

Ngộ độc rượu mạn tính do uống rượu kéo dài, dẫn đến sút cân; chán ăn; tiêu chảy 

do tổn thương gan và ruột; da niêm mạc nhợt do thiếu máu; xơ gan; ung thư.       

Đối với ngộ độc rượu Metylic (Methanol), Methanol được dùng trong công nghiệp 

hóa chất, ngộ độc Methanol xảy ra khi uống nhầm Methanol hoặc uống rượu có chứa 

Methanol. Methanol rất độc vì chúng thải trừ chậm, ô xy hóa thành Formol 

(Formaldehyd) và axit Formic. Chỉ cần uống 5-15ml có thể gây ngộ độc nặng, 15ml trở 

lên gây mù lòa, 30 ml có thể gây tử vong. Độc tính của Methanol bao gồm tác dụng ức 

chế hệ thống thần kinh trung ương, ảnh hưởng tới thần kinh mắt… 

Trường hợp ngộ độc Methanol nhẹ có biểu hiện cảm giác say, chóng mặt, buồn 

nôn, nôn ói, nhức đầu. Trường hợp nặng sẽ có biểu hiện rối loạn tiêu hóa, nôn ra máu, rối 

loạn thần kinh (co giật, hôn mê, co cứng toàn thân); rối loạn hô hấp (thở nhanh, phù phổi 



cấp); rối loạn tuần hoàn (mạch nhanh, huyết áp giảm); đồng tử giãn, xuất tiết võng mạc 

và tử vong. 

Xử trí ngộ độc rượu Etylic (Ethanol) như sau: Trường hợp say rượu, cho bệnh 

nhân nằm nghỉ nơi yên tĩnh; có thể cho uống 10-20 giọt Amoniac hay 1-5g Amonium 

acetat trong một cốc nước muối. 

Trường hợp ngộ độc rượu, nếu bệnh nhân mất ý thức hoặc lơ mơ hoặc có biểu 

hiện ngừng thở hoặc hôn mê, có giật cần đưa ngay đến cơ sở điều trị gần nhất để được 

cấp cứu và điều trị kịp thời. 

Xử trí ngộ độc rượu Metylic (Methanol), đưa ngay bệnh nhân đến cơ sở điều trị 

gần nhất để được hồi sức cấp cứu và điều trị kịp thời. 

Cảnh giác ngộ độc rượu 

Rượu thuộc nhóm hàng hóa nhà nước hạn chế kinh doanh. Tổ chức, cá nhân sản 

xuất, kinh doanh sản phẩm rượu (phân phối, bán buôn, bán lẻ) phải có giấy phép và tuân 

thủ các quy định của pháp luật về sản xuất, kinh doanh rượu. 

Không sản xuất, kinh doanh rượu không đảm bảo an toàn thực phẩm: rượu pha 

chế từ cồn công nghiệp chứa methanol, rượu pha chế từ nguyên liệu không bảo đảm chất 

lượng, không rõ nguồn gốc, xuất xứ và nhãn mác. 

Đối với người tiêu dùng, phụ nữ mang thai uống nhiều rượu có thể gây sinh non, 

ảnh hưởng đến phát triển thể chất, tinh thần, trí tuệ của đứa trẻ, gây ngộ độc cho thai nhi. 

Không uống cồn công nghiệp và rượu có hàm lượng methanol >0,1% vì có thể gây 

mù mắt và tử vong. Không uống rượu nồng độ từ 30 độ trở lên vượt quá 

30ml/người/ngày. Không uống rượu ngâm với lá, rễ cây, phủ tạng động vật không rõ độc 

tính hay rượu ngâm theo kinh nghiệm cá nhân. Không uống rượu khi không biết đó là 

rượu gì, rượu không có nguồn gốc, rượu không công bố tiêu chuẩn chất lượng, khi đang 

đói, mệt hoặc đang uống thuốc điều trị. Trẻ em dưới 16 tuổi không được uống rượu bia. 

Một người bình thường không nên uống quá 1 đơn vị rượu/ngày (1 đơn vị rượu 

chứa 10g cồn), tương đương: 30ml rượu mạnh (40-43 độ); 100ml rượu vang (13,5 độ); 

330ml bia hơi (5 độ); 2/3 chai 500ml hoặc lon bia 330ml (5 độ). 

Thận trọng trong việc sử dụng rượu, tuyệt đối không sử dụng các loại rượu không 

có nhãn mác, không rõ nguồn gốc, xuất xứ. Khi có bất cứ triệu chứng bất thường nào xảy 

ra khi sử dụng rượu, người dân cần nhanh chóng đến cơ sở ý tế gần nhất để xử lý kịp 

thời. 

  



Hướng dẫn cách ăn trái cây đúng cách và an toàn 

Một chế độ ăn uống với nhiều rau 

xanh và trái cây mang lại nhiều lợi ích 

cho sức khỏe. Nhưng đôi khi rau và trái 

cây có thể gây ngộ độc thực phẩm nếu 

không được trồng với quy trình sản xuất 

an toàn. Vì vậy, bạn cần lựa chọn và chế 

biến chúng một cách an toàn. 

Nhưng các loại rau và trái cây có 

thể bị nhiễm vi khuẩn có hại như: 

Salmonella, Listeria và Cyclospora. 

1.Nguy cơ ngộ độc từ rau, củ 

quả bị hỏng 

Rau tươi và trái cây và có thể bị ô nhiễm ở bất cứ đâu trong suốt quá trình trồng 

trọt từ trang trại đến bàn ăn, kể cả ô nhiễm chéo trong nhà bếp.Vi khuẩn có thể làm ô 

nhiễm các loại rau xanh ở nhiều thời điểm trước khi chúng được chế biến thành món ăn 

của bạn. Chúng có thể bị ô nhiễm từ phân động vật dùng để tưới rau; trong đất trồng; 

trong cơ sở đóng gói và chế biến; trong xe vận chuyển đến cửa hàng hoặc từ bàn tay chưa 

rửa của người chế biến thực phẩm, trong tủ lạnh và trong nhà bếp. 

2. Cách ăn rau và trái cây an toàn 

2.1. Lựa chọn rau và trái cây: Chọn các loại rau và trái cây không bị thâm tím 

hoặc hư hỏng. Cần đảm bảo rằng bất kỳ sản phẩm chế biến sẵn như: salad, rau cấp đông 

cần được bảo quản lạnh đúng quy trình an toàn thực phẩm.Để tách riêng rau quả khỏi các 

sản phẩm khác như: thịt sống, gia cầm, hải sản, trứng trong giỏ hàng và trong tủ lạnh.Bảo 

quản rau và trái cây, bao gồm cả sản phẩm đã được cắt và đóng gói sẵn trong tủ lạnh.Rửa 

sạch đồ dùng, thớt và bề mặt bếp sau mỗi lần sử dụng. Sử dụng thớt và dụng cụ riêng biệt 

cho các sản phẩm rau quả và và thực phẩm sống từ động vật, chẳng hạn như thịt, gia cầm 

và hải sản. Nấu chín kỹ hoặc vứt bỏ bất kỳ sản phẩm nào đã tiếp xúc với thịt sống, gia 

cầm hoặc hải sản.Loại bỏ lớp lá bên ngoài từ đầu của rau diếp và bắp cải. Cắt bỏ các bộ 

phận bị dập nát hoặc hư hỏng. 

2.2. Rửa sạch dưới vòi nước chảy: Rửa rau xanh và trái cây là rửa dưới vòi nước 

chảy.Rửa kỹ rau và trái cây và rau quả dưới vòi nước chảy, ngay cả khi không định ăn 

vỏ. Vi trùng trên vỏ có thể xâm nhập vào bên trong trái cây và rau khi bạn cắt chúng.Lau 

khô trái cây hoặc rau củ bằng khăn giấy sạch. 

2.3. Nấu chín: Nên nấu chín rau. Đặc biệt đối với rau mầm cần nấu kỹ để giảm 

nguy cơ ngộ độc thực phẩm vì ăn rau mầm sống có thể dẫn đến ngộ độc thực phẩm do 

Salmonella, E. coli  
2.4. Đối với các loại rau ăn sống:  Rửa tay bằng xà phòng và nước trước và sau 

khi chuẩn bị rau xanh.Loại bỏ các lá bên ngoài và những lá bị rách hoặc dập nát.Rửa sạch 

rau dưới vòi nước chảy và dùng tay vò nhẹ lên bề mặt lá. 

- Không ngâm các loại rau có lá trong bồn chứa đầy nước. Chúng có thể bị nhiễm 

vi trùng trong bồn rửa. Sự ô nhiễm từ một lá có thể lây lan qua nước sang các lá khác. 

https://suckhoedoisong.vn/nong-ha-noi-phat-hien-thit-lon-thit-ga-nhiem-salmonella-thuy-san-co-thuy-ngan-169150058.htm
https://suckhoedoisong.vn/tre-em-song-trong-vung-o-nhiem-khong-khi-can-kiem-tra-huyet-ap-169192172.htm
https://suckhoedoisong.vn/bao-quan-va-che-bien-thuc-pham-an-toan-169177294.htm
https://suckhoedoisong.vn/dam-bao-an-toan-thuc-pham-noi-bep-an-tap-the-mua-covid-169192075.htm


5 lời khuyên sử dụng thực phẩm an toàn ngày tết 
Tết là dịp quan trọng trong năm để gia đình sum họp thế nhưng nỗi lo thực 

phẩm bẩn và nguy cơ ngộ độc thức ăn luôn là mối lo của nhiều gia đình. Vậy 

lựa chọn và sử dụng thực phẩm một cách an toàn và tiết kiệm. 

Chọn mua thực phẩm: Nên chọn mua 

loại thực phẩm an toàn. Chọn các loại rau 

quả tươi, giữ nguyên trạng thái tự nhiên, 

không dập nát, không có mùi lạ. Chọn các 

loại thịt và thủy sản còn tươi: thịt gia súc, 

gia cầm đã qua kiểm dịch thú y, chọn cá 

đang sống hay vừa mới chết. Các thực 

phẩm đóng hộp, đóng gói sẵn phải có 

nhãn ghi đầy đủ nội dung. Không sử dụng các thực phẩm khô đã bị mốc, đặc biệt 

là ngũ cốc, hạt có dầu có chứa độc tố vi nấm rất nguy hiểm. Không dùng thực 

phẩm còn nghi ngờ, chưa biết rõ nguồn gốc. 

Chọn cơ sở cung cấp thực phẩm: Chọn mua thực phẩm ở những cơ sở sạch sẽ, 

ngăn nắp, có uy tín, biết rõ nguồn gốc, xuất xứ nơi cung cấp để an tâm tiêu thụ 

hoặc cần thiết thì liên hệ, khiếu nại nếu có vấn đề liên quan. Chú ý đến những loại 

thực phẩm có nguy cơ cao như bánh kẹo, mứt, thịt gia súc gia cầm, rau củ quả khi 

có vấn đề có thể truy xuất nguồn gốc xuất xứ. 

Không nên mua trữ quá nhiều thực phẩm trong những ngày tết vừa không bảo 

đảm chất lượng, vừa không thuận tiện, vì hiện nay các chợ chỉ nghỉ bán 1-2 ngày 

nên sẽ không thiếu thực phẩm như trước đây. Thức ăn phải nấu chín, để trong tủ 

kính hoặc đậy kỹ, ăn ngay hoặc hâm nóng lại trước khi ăn. Nên nấu với số lượng 

vừa phải để không hâm đi, hâm lại nhiều lần sẽ giảm chất lượng và không bảo đảm 

hoàn toàn yêu cầu về vệ sinh. Sử dụng nước sạch, dụng cụ sạch để chế biến, nấu 

nướng, lưu trữ, bảo quản thức ăn. Chú ý vệ sinh cá nhân. 

 Không nên ăn quá nhiều, nhất là những loại thức ăn có dầu mỡ vì tết chất lượng 

bữa ăn những ngày này khá cao, dễ tích tụ năng lượng dư thừa gây tăng cân và béo 

phì. Những người có bệnh, cần được cán bộ y tế tư vấn về chế độ ăn uống thích 

hợp. Kết hợp ăn uống hợp lý với vận động, tập luyện thể dục, thể thao thường 

xuyên, ngay cả trong những ngày tết. 

 Không nên uống rượu quá nhiều trong những ngày tết để vừa bảo đảm sức khỏe, 

vừa bảo đảm về an toàn giao thông. Chú ý trong việc chọn loại rượu để sử dụng 

rượu đã đăng ký và được chứng nhận chất lượng vệ sinh an toàn thực phẩm. 



Tuyệt đối không ăn nấm lạ, nấm hoang dại để tránh ngộ độc 

Việt Nam là một nước nhiệt đới khí hậu nóng ẩm nên thuận tiện cho các loài 

nấm phát triển. Trong khoảng 10.000 loài nấm trên toàn thế giới, hiện nay ước tính 

có khoảng 50 - 100 loài gây độc. So với các loaị ngô ̣đôc̣ khác thi ̀ngô ̣đôc̣ nấm xảy ra 

ít hơn về số ca, nhưng tỷ lệ tử vong lại rất cao.  

Các dấu hiệu nhận diện nấm độc:  

- Nấm có đủ: mũ, phiến nấm, cuống, 

vòng cuống và bao gốc thường là nấm độc. 

- Bên trong thân cây nấm màu hồng 

nhạt, mũ nấm mầu đỏ có vẩy trắng, sợi nấm 

phát sáng trong đêm là nấm độc. 

- Bộ phận độc nằm trong toàn bộ thể 

quả nấm (mũ, phiến, vòng, cuống, bao gốc 

nấm), độc tố thay đổi theo mùa, trong quá 

trình sinh trưởng của nấm, trong môi trường đất đai, khí hậu  

Dự phòng ngộ độc nấm  

Nấm vừa là một loại thực phẩm dinh dưỡng, bồi bổ sức khỏe vừa là một loại thuốc 

quý có thể chữa được nhiều bệnh nan y. Những loại nấm chúng ta thường sử dụng trong 

các bữa ăn hàng ngày có thể kể đến như: nấm rơm, nấm hương, nấm kim châm, nấm sò, 

nấm mèo…Do đó chỉ sử dụng khi biết chắc chắn nấm ăn được.  

- Tuyệt đối không được ăn nấm lạ, nấm hoang dại kể cả nấm màu trắng, nấm có đủ 

các phần của thể quả (mũ, phiến nấm, cuống, vòng cuống và bao gốc) đặc biệt là những 

loại nấm có đầy đủ vòng cuống, bao gốc thường là nấm độc.  

- Không ăn thử nấm, dứt khoát loại bỏ nấm khi còn nghi ngờ. 

- Không hái nấm non chưa xòe mũ vì chưa bộc lộ hết đặc điểm cấu tạo khó nhận 

dạng nấm độc.  

- Nấm tươi ăn được mới hái nên nấu ăn ngay, nếu để ôi, dập nát có thể hình thành 

độc tố mới gây ngộ độc.  

- Không ăn nấm đã bị thối rữa, ôi thiu.  

Xử trí phòng ngừa ngộ độc nấm 

- Ngay khi có triệu chứng ngộ độc nấm phải gây nôn, rồi chuyển đi cấp cứu ở 

trung tâm y tế gần nhất để chữa trị kịp thời: Rửa dạ dày, cho uống than hoạt tính sớm. 

- Đưa cả những người cùng ăn nấm dù chưa có biểu hiện triệu chứng đến cơ sở y 

tế.  

- Mang mẫu nấm còn lại hoặc thức ăn chế biến từ nấm còn lại mang tới cơ sở y tế 

để sơ bộ xác định loài nấm.  

Đặc biệt, không hái nấm non chưa xòe mũ vì chưa bộc lộ hết đặc điểm cấu tạo sẽ 

khó nhận dạng nấm độc. Không ăn nấm đã bị thối rữa, ôi thiu. Nấm tươi mới hái nên nấu 

ăn ngay, nếu để ôi, dập nát có thể hình thành độc tố dễ gây ngộ độc. 

  



GIẢI PHÁP LIÊN QUAN ĐẾN MỘT SỐ THÓI QUEN SINH HOẠT, SẢN SUẤT 

ĐẢM BẢO AN TOÀN VỆ SINH THỰC PHẨM 

 

Đối với người sản xuất  lúa gạo, sản xuất rau, củ, quả: 

 Không nên lạm dụng phân bón, thuốc 

bảo vệ thực vật (BVTV), nhất là tình trạng sâu 

bệnh cuối vụ phải xử lý bằng thuốc BVTV; Khi 

sử dụng thuốc BVTV phải đảm bảo thời gian 

cách ly trước khi thu hoạch. 

 Khi trồng, sản xuất rau, củ, quả:  Không 

nên trồng trên đất bị ô nhiễm; Không dùng 

phân tươi, nước bẩn tưới cho rau;  Không dùng 

thuốc BVTV ngoài danh mục hướng dẫn sử 

dụng cho sản xuất rau của ngành nông nghiệp, 

khi không rõ nguồn gốc, xuất xứ;  Không dùng 

quá nhiều phân đạm; không dùng phân đạm 

trước 10-15 ngày trước khi thu hoạch;  Dùng 

thuốc BVTV phải đúng thuốc, đúng liều lượng 

nồng độ, đúng lúc, đúng cách và đúng thời gian 

cách ly  

Người chăn nuôi gia súc, gia cầm:  Không được sử dụng hóa chất không rõ 

nguồn gốc, xuất xứ; tuyệt đối không được sử dụng chất cấm trong chăn nuôi; Không bán 

động vật nuôi bị chết, đang bị bệnh cho người thu gom để giết mổ bán cho người tiêu 

dùng. 

 Đối với việc chế biến, kinh doanh thực phẩm:  Phải đảm bảo đầy đủ các thủ tục 

hành chính khi chế biến, kinh doanh thực phẩm: Giấy đăng ký kinh doanh, giấy chứng 

nhận cơ sở đủ điều kiện đảm bảo ATTP; Không được sử dụng nguyên liệu thực phẩm, 

phụ gia thực phẩm không rõ nguồn gốc xuất xứ hoặc trong danh mục cấm. Không bảo 

quản lúa gạo bằng cách phun tẩm hóa chất diệt mọt và nấm mốc; ướp hương liệu hóa chất 

để tăng mùi thơm cho gạo, đây là nguy cơ gây mất ATTP;  Không nên rửa rau, củ, quả 

bằng nước bẩn trước khi mang đi tiêu thụ;  Không được giết mổ gia súc, gia cầm khi 

đang bị bệnh; các lò giết mổ phải thực hiện các quy định về điều kiện vệ sinh ATTP;  

Chấp hành thanh tra, kiểm tra, lấy mẫu kiểm nghiệm của các cơ quan nhà nước. Chịu 

trách nhiệm trước pháp luật về ATTP mặt hàng mình chế biến, kinh doanh. 

Đối với các bếp ăn tập thể:  Nêu cao ý thức trách nhiệm của người chế biến thực 

phẩm.  Trong chế biến, không để lẫn thực phẩm sống với thực phẩm chín; thức ăn phải 

đậy kỹ tránh ruồi, côn trùng xâm phạm; Tăng cường công tác kiểm tra, giám sát tại các 

bếp ăn tập thể; Thực hiện ký cam kết về VSATTP giữa các nhà trường, hộ kinh doanh, 

doanh nghiệp có bếp ăn tập thể với cơ quan chức năng. 

Đối với mỗi cá nhân, gia đình:  Giữ gìn vệ sinh ăn uống, tạo thói quen ăn uống 

lành mạnh, có chọn lọc;  Trang bị những kiến thức và kỹ năng chọn các loại thực phẩm 



sạch: có nguồn gốc xuất sứ rõ ràng, tin cậy; lựa chọn thực phẩm tươi mới, không bị ẩm 

mốc, quá hạn; nếu là thực phẩm khô phải còn nguyên nhãn mác, bao bì.; Thức ăn phải 

được đậy kỹ, bảo quản trong nhiệt độ thích hợp;  Nguồn nước uống và chế biến thức ăn 

phải sạch sẽ ; Rửa sạch tay và các dụng cụ làm bếp khi chế biến thức ăn. Người đang bị 

bệnh truyền nhiễm, tiêu chảy, đau bụng, sốt, ho, nhiễm trùng da thì không nên chế biến 

thực phẩm, nhất là cho bữa ăn đông người. 

Mỗi người đều phải là người tiêu dùng thông thái, có trách nhiệm với sức khỏe 

của chính mình. Bữa ăn hợp lý, đảm bảo vệ sinh an toàn, mọi người trong gia đình chú ý 

thực hiện các điều đơn giản về vệ sinh an toàn thực phẩm để bữa ăn không là nguồn gây 

bệnh mà sẽ là nguồn sức khoẻ, nguồn vui và hạnh phúc hàng ngày ở các gia đình. 

 





Phòng ngộ độc thực phẩm có độc tố tự nhiên 

Thực phẩm có độc tố tự nhiên là 

loại thực phẩm bản thân có sẵn các 

chất độc. Các loại thực phẩm có 

độc tố tự nhiên được chia làm hai 

loại: thực phẩm có nguồn gốc động 

vật như cá nóc, bạch tuộc xanh, 

cóc, nhuyễn thể, mật cá... và thực 

phẩm có nguồn gốc từ thực vật như 

nấm độc, khoai tây mọc mầm, 

măng và sắn độc, củ ấu tàu, đậu, 

lạc mốc, hạnh nhân đắng... 

Tùy vào loại thực phẩm và lượng 

tiêu thụ thực phẩm, cách chế biến, 

mà người ăn có thể bị ngộ độc và 

biểu hiện với các mức độ khác nhau: buồn nôn, nôn, rối loạn cảm giác, vận động, 

co giật, hôn mê; hoặc mạch nhanh, tăng hoặc hạ huyết áp, rối loạn nhịp tim, tím 

tái, khó thở, ngừng thở...   

Ngộ độc thực phẩm có độc tố tự nhiên thường liên quan đến tính chất địa lý; mùa 

vụ khai thác, thu hái thực phẩm và thường có tỷ lệ tử vong rất cao. 

Để phòng ngừa ngộ độc thực phẩm có độc tố tự nhiên, người tiêu dùng cần lựa 

chọn những thực phẩm an toàn hoặc biết cách chế biến, loại trừ chất độc trước khi 

ăn: 

- Không ăn cá nóc dưới bất kỳ hình thức chế biến nào kể cả đã đun chín, cá khô, 

sấy, hay làm mắm… 

- Không ăn các loại rau, củ, quả rừng lạ, chưa biết rõ nguồn gốc; chỉ sử dụng nấm 

khi biết chắc chắn nấm ăn được; tuyệt đối không được ăn nấm lạ, nấm hoang dại. 

Không được ăn thử nấm, dứt khoát loại bỏ nấm khi còn nghi ngờ.   

- Để tránh ngộ độc khoai tây, không nên mua hoặc chế biến thức ăn từ những củ 

khoai đã mọc mầm hay những củ có vỏ đã chuyển sang màu xanh. 

- Phơi khô, bảo quản tốt, tránh để các loại hạt ẩm mốc; không ăn những hạt đậu, 

lạc đã bị mốc, thâm đen. 

- Xyanua là chất gây độc trong măng, do vậy khi ăn măng tươi phải ngâm, rửa kỹ 

trong nước nhiều giờ và luộc bỏ nước nhiều lần trước khi chế biến. 

- Trong sắn cũng có chất độc xyanua. Để loại bỏ chất độc, khi muốn ăn sắn phải 

bóc vỏ, ngâm nước lạnh nhiều giờ trước khi chế biến. 

- Không uống mật cá. Mật cá trắm được truyền miệng có tác dụng tăng cường sức 

khỏe. Thực tế trong mật cá trắm có chất độc có thể  gây suy gan và suy thận cấp. 

- Cóc hay được dùng làm thực phẩm bồi dưỡng cho người già và trẻ em, nhưng 

nhựa cóc, gan, mật cóc có độc tố rất mạnh do đó ngộ độc do độc tố cóc tiên lượng 

rất nặng, tỷ lệ tử vong rất cao nên tốt nhất và an toàn nhất là không ăn cóc và các 

sản phẩm chế biến từ cóc. 

- Tuyệt đối không sử dụng các loại cây, củ, con vật lạ để ngâm rượu... 



Sự cần thiết của acid folic để dự phòng dị tật thai nhi 

Acid folic trong dự phòng dị tật thai nhi 

Chăm sóc sức khỏe của người mẹ 

khi mang thai có liên quan mật 

thiết đến sức khỏe của thai nhi. 

Các nghiên cứu dịch tễ cho thấy 

suy dinh dưỡng bào thai là yếu tố 

góp phần làm tăng các bệnh như 

tăng huyết áp, đái tháo đường, 

bệnh thận và bệnh tim mạch khi trẻ 

trưởng thành. Người mẹ bị thiếu ǎn 

hoặc ǎn uống không hợp lý là 

nguyên nhân của suy dinh dưỡng 

bào thai (trẻ đẻ ra có cân nặng < 

2.500 g). Cơ thể chúng ta cần được 

cung cấp vi chất hàng ngày, tuy 

với lượng rất nhỏ (tính bằng mcg) nhưng phải đủ thì cơ thể mới có thể phát triển tốt được. 

Ở nước ta, những kiến thức về chăm sóc sức khỏe bà mẹ khi mang thai đã được phổ biến 

rộng rãi. Tuy nhiên, trên thực tế, nhiều phụ nữ không được tiếp cận đầy đủ những thông 

tin về dinh dưỡng hợp lý để chuẩn bị cho việc đón đứa con chào đời thông minh và khỏe 

mạnh. 

Nếu thiếu axit folic trong giai đoạn sớm của thai kỳ gây ra sự phân chia tế bào không 

bình thường, gây sẩy thai hoặc dị tật: Hở hàm ếch/ vòm miệng, hội chứng Down, khiếm 

khuyết ống thần kinh. 

Dị tật ống thần kinh là sự không hoàn thiện của ống thần kinh (ống thần kinh không đóng 

kín) vào ngày thứ 28 sau thụ thai gây hiện tượng nứt đốt sống, vô sọ (90% các trường 

hợp dị tật ống thần kinh), thoát vị não (10% các trường hợp dị tật ống thần kinh). Do vậy 

để dự phòng dị tật sơ sinh thể này, các chuyên gia dinh dưỡng khuyên người phụ nữ phải 

được dự trữ đủ axit folic cho cơ thể ít nhất là 3 tháng trước khi thụ thai. 

Mối liên quan giữa axit folic và dị tật ống thần kinh lần đầu tiên được đưa ra vào 30 năm 

trước đây, và từ năm 1964 trở lại đây có ít nhất 13 nghiên cứu lớn trên thế giới được tiến 

hành. Khoảng 50 - 70% các trường hợp dị tật ống thần kinh có thể phòng tránh được nếu 

phụ nữ mang thai sử dụng axit folic trong khoảng thời gian từ trước khi thụ thai đến 4 

tuần sau khi thụ thai. 

Để phòng ngừa dị tật thai nhi, thai phụ cần chế độ ăn có các thực phẩm giàu folat: Gan 

động vật (bò, gà, lợn). Rau có lá màu xanh thẫm, hoa lơ xanh, đậu quả, giá đỗ… Bổ sung 

bằng dạng thuốc uống với liều 400mcg axit folic/ ngày.Nên lựa chọn các thực phẩm dùng 

cho phụ nữ dự định mang thai, mang thai và cho con bú có bổ sung axit folic 400mcg/ 

ngày, kết hợp với các vitamin và khoáng chất khác để sinh ra những đứa con khỏe mạnh 

thông minh.  
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Sự cần thiết của sắt trong thai kỳ 

Trong thời kỳ mang thai, thể tích máu của người mẹ tăng 50% để tăng lượng máu nuôi 

dưỡng thai nhi. Trong quá trình mang thai, người phụ nữ cần 1000 mg sắt để làm tăng 

khối lượng máu mẹ, cung cấp máu cho thai nhi 

và bù lại lượng máu mất lúc sinh. Sắt là nguồn 

nguyên liệu để tổng hợp nên hemoglobin, làm 

cho hồng cầu có màu đỏ, giúp vận chuyển oxy 

trong máu đến với các mô trong cơ thể người 

mẹ và thai nhi. Sắt cũng là thành phần của 

hemoglobin, có trong các mô cơ, có tác dụng 

dự trữ oxy cho hoạt động của mô cơ, bằng cách 

kết hợp với các chất dinh dưỡng khác để giải 

phóng năng lượng cho sự co cơ. Đặc biệt đối 

với những người phụ nữ mang thai, sắt giúp tạo 

nên một thai kỳ khỏe mạnh và an toàn. 

Trong quá trình hình thành hồng cầu và cấu tạo nên enzym hệ miễn dịch, giúp tăng 

cường sức đề kháng của cơ thể thì sắt đóng một vai trò vô cùng quan trọng. Thiếu sắt có 

thể dẫn đến tình trạng thiếu máu cũng như mệt mỏi, đặc biệt đối với phụ nữ mang thai, 

thiếu sắt còn có thể gây ảnh hưởng đến sự phát triển của thai nhi. Việc vận chuyển oxy 

cho cơ thể mẹ và thai nhi sẽ bị ảnh hưởng nghiêm trọng nếu thiếu sắt. 

Ngoài việc mệt mỏi, thiếu sắt sẽ khiến bà bầu có cảm giác chán ăn, khó ngủ. Nó còn là 

nguyên nhân gây suy giảm sức đề kháng của mẹ dẫn đến nhiễm trùng. Điều này ít nhiều 

ảnh hưởng đến trẻ sinh ra sẽ có nguy cơ cao thiếu máu, dẫn đến tình trạng sức khỏe kém. 

Đồng thời thiếu sắt sẽ làm tăng nguy cơ sinh non, nhiễm trùng hậu sản, băng huyết sau 

sinh, suy nhược cơ thể... Đây cũng là yếu tố dẫn đến sự suy dinh dưỡng bào thai, non 

tháng, nhẹ cân, ảnh hưởng đến sự phát triển thể lực và trí lực của trẻ sau này. 

Bổ sung sắt qua đâu? 

- Thực phẩm 

Cách tốt nhất để dự phòng thiếu sắt cũng như thiếu các vi chất dinh dưỡng khác là duy trì 

chế độ ăn đa dạng thực phẩm. Nên chọn các thực phẩm giàu sắt trong bữa ăn hàng ngày. 

Thức ăn động vật chứa nhiều sắt bao gồm; gan các loại động vật: lợn, gà, vịt, bò, 

trâu…và các phủ tạng khác như: tim, bầu dục, đặc biệt tiết có hàm lượng sắt rất cao. 

Các loại thịt bò, thịt lợn cũng chứa nhiều sắt, lòng đỏ trứng và các loại thủy hải sản cũng 

chứa nhiều sắt. Sắt trong các thức ăn có nguồn gốc từ động vật có giá trị sinh học cao và 

khả năng hấp thụ tốt hơn so với sắt có nguồn gốc thực vật. Trong các thức ăn nguồn gốc 

thực vật thì sắt thì sắt có nhiều trong đậu đỗ, vừng lạc, các loại rau màu xanh thẫm; rau 

muống, rau ngót, mồng tơi, rau đay…Ngoài ra, nên chọn các thực phẩm được bổ sung vi 

chất sắt thay cho các thực phẩm cùng loại nhưng không được bổ sung sắt như nước mắm, 

xì dầu, hạt nêm có bổ sung sắt, bánh quy, bột dinh dưỡng cho trẻ em. 

Ngoài việc bổ sung chất sắt thì các bà mẹ cũng nên lưu ý bổ sung thêm các chất khác như 

Folate và dạng acid folic tổng hợp của nó, Vitamin B-12,... bởi các chất này cũng tham 

gia vào quá trình tạo máu 

- Bổ sung viên sắt 

Đối với phụ nữ mang thai hoặc phụ nữ trong độ tuổi sinh đẻ, nếu chỉ duy trì chế độ dinh 

dưỡng hợp lý không thì vẫn rất khó để cung cấp đủ lượng sắt cần thiết cho cơ thể.  

 



Sự cần thiết của tiêm vắc xin phòng uốn ván cho phụ nữ mang thai 

 

Tác nhân gây bệnh 

Là trực khuẩn uốn ván (Clostridium 

tetani), gram dương, di động tương đối 

trong môi trường yếm khí. Trực khuẩn 

thường tạo nha bào hình cầu tròn ở dạng 

tự do hoặc ở một đầu của tế bào trực 

khuẩn có hình dùi trống. Vi khuẩn uốn 

ván chết ở 56°C, nhưng nha bào uốn ván 

rất bền vững. Nha bào còn khả năng gây 

bệnh uốn ván sau 5 năm tồn tại trong môi 

trường như đất, phân súc vật... Các dung 

dịch sát trùng như phenol, formalin có thể diệt nha bào sau 8-10 tiếng. Nha bào 

uốn ván có thể bị tiêu diệt sau khi đun sôi 30 phút. 

Vi khuẩn uốn ván lây truyền qua vết thương, trong quá trình chăm sóc y tế không 

đảm bảo vệ sinh. Trẻ sơ sinh bị bệnh UVSS là do nha bào uốn ván xâm nhập qua 

dây rốn trong khi sinh đẻ khi cắt rốn bằng các dụng cụ bẩn hoặc sau sinh trẻ không 

được chăm sóc rốn sạch và băng đầu rốn bị cắt không vô khuẩn. 

Trực khuẩn uốn ván phát triển tại vết thương trong điều kiện yếm khí. Uốn ván 

(tetanus) là bệnh cấp tính, dấu hiệu co cứng đầu tiên thường xuất hiện ở cơ nhai, cơ 

mặt, cơ gáy và sau đó là cơ toàn thân. Trẻ sơ sinh mắc uốn ván có dấu hiệu bú 

kém, bỏ bú kể từ ngày thứ 3 sau khi sinh trở đi. Bệnh có thể gặp ở tất cả các lứa 

tuổi nhưng phổ biến và nghiêm trọng nếu trẻ mắc uốn ván sơ sinh. Hiện nay, bệnh 

uốn ván vẫn là một trong những bệnh có tỷ lệ tử vong cao. 

Tiêm vắc xin cho mẹ, phòng được bệnh cho mẹ và bé 

Tiêm vắc xin phòng uốn ván để chủ động phòng uốn ván cho mẹ và bệnh uốn ván 

trẻ sơ sinh. Miễn dịch của mẹ truyền cho con trong quá trình mang thai giúp bảo vệ 

trẻ không mắc uốn ván sơ sinh. 

Phụ nữ có thai cần có miễn dịch cơ bản bằng 2 liều vắc xin uốn ván cách nhau tối 

thiểu 1 tháng. Liều thứ 2 phải tiêm trước khi sinh 1 tháng. Những lần có thai sau 

cần tiêm nhắc lại 1 liều vắc xin. Phụ nữ tuổi sinh đẻ cần được tiêm 3 liều vắc xin 

uốn ván, liều 2 cách liều 1 tối thiểu 1 tháng, liều 3 cách liều 2 tối thiểu 6 tháng. 

Việc tiêm vắc xin phối hợp 5 trong 1 phòng bạch hầu, ho gà, uốn ván, viêm gan B 

và viêm phổi/màng não do vi khuẩn Hib cho trẻ dưới 1 tuổi và tiêm nhắc vắc xin 

bạch hầu-ho gà-uốn ván lúc 18 tháng tuổi sẽ góp phần bảo vệ trẻ không mắc bệnh 

uốn ván. 

Tiêm chủng là biện pháp hiệu quả nhất để phòng ngừa bệnh uốn ván trong cộng 

đồng. Nữ trong độ tuổi sinh đẻ và phụ nữ mang thai cần được tiêm chủng đủ mũi 

vắc xin uốn ván để bảo vệ sức khỏe cho bà mẹ, trẻ em.  
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	Cần ăn uống đủ chất dinh dưỡng, uống đủ nước. Nên ưu tiên các thực phẩm như trái cây và rau tươi, thực phẩm giàu chất chống oxy hóa, vitamin và magiê.
	Một chế độ ăn uống với nhiều rau xanh và trái cây mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe. Nhưng đôi khi rau và trái cây có thể gây ngộ độc thực phẩm nếu không được trồng với quy trình sản xuất an toàn. Vì vậy, bạn cần lựa chọn và chế biến chúng một cách ...
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	Cảnh báo ngộ độc rượu trước và trong dịp Tết Nguyên đán
	MỘT SỐ THÓI QUEN TRỮ THỰC PHẨM TRONG TỦ LẠNH CẦN BỎ NGAY
	CHỦ ĐỘNG PHÒNG BỆNH CHO TRẺ EM VÀ NGƯỜI GIÀ KHI THỜI TIẾT RÉT ĐẬM, RÉT HẠI
	Hiện nay, dịch cúm gia cầm vẫn được ghi nhận rải rác trên đàn gia cầm ở nhiều địa phương. Đặc biệt là gần dịp Tết Nguyên đán và mùa lễ hội,  gia cầm và hoạt động vận chuyển và buôn bán gia cầm có thể gia tăng. Bên cạnh đó, thời tiết hiện đang trong gi...
	Để chủ động phòng chống dịch, bệnh cúm lây từ gia cầm sang người, ngành chức năng khuyến cáo người dân không ăn gia cầm, các sản phẩm gia cầm ốm, chết và không rõ nguồn gốc; đảm bảo ăn chín, uống sôi; không giết mổ, vận chuyển, mua bán gia cầm và sản ...
	Ngoài ra, một số chủng vi rút cúm gia cầm có thể lây sang người. Do vậy, cùng với áp dụng các biện pháp chăn nuôi an toàn sinh học, thường xuyên tiêu độc, khử trùng khu vực chăn nuôi, bà con cần đặc biệt lưu ý, khi thấy đàn gia cầm có biểu hiện nhiễm ...
	1.Các yếu tố nguy cơ
	2.Các triệu chứng và dấu hiệu của bệnh ung thư phổi
	Theo Cục Phòng, chống HIV/AIDS thuộc Bộ Y tế, tỷ lệ nhiễm ở nhóm nam quan hệ tình dục đồng giới (MSM) ngày càng gia tăng, chủ yếu ở người trẻ tuổi, còn nhóm nghiện chích ma túy đang giảm dần. Nguyên nhân chủ yếu là vì quan hệ tình dục không an toàn, n...
	1.Quan hệ tình dục không an toàn
	2.Các bệnh lây truyền qua đường tình dục khác
	4. Nguy cơ lây nhiễm HIV từ mẹ sang con
	5. Sơ suất trong thực hành y tế

	5 bước tự khám vú tại nhà- Tầm soát ung thư vú đơn giản, hiệu quả, chi phí tiết kiệm nhất
	Ngộ độc rượu và biện pháp phòng ngừa
	Một chế độ ăn uống với nhiều rau xanh và trái cây mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe. Nhưng đôi khi rau và trái cây có thể gây ngộ độc thực phẩm nếu không được trồng với quy trình sản xuất an toàn. Vì vậy, bạn cần lựa chọn và chế biến chúng một cách ...
	2. Cách ăn rau và trái cây an toàn
	2.1. Lựa chọn rau và trái cây: Chọn các loại rau và trái cây không bị thâm tím hoặc hư hỏng. Cần đảm bảo rằng bất kỳ sản phẩm chế biến sẵn như: salad, rau cấp đông cần được bảo quản lạnh đúng quy trình an toàn thực phẩm.Để tách riêng rau quả khỏi các ...
	2.2. Rửa sạch dưới vòi nước chảy: Rửa rau xanh và trái cây là rửa dưới vòi nước chảy.Rửa kỹ rau và trái cây và rau quả dưới vòi nước chảy, ngay cả khi không định ăn vỏ. Vi trùng trên vỏ có thể xâm nhập vào bên trong trái cây và rau khi bạn cắt chúng.L...
	2.3. Nấu chín: Nên nấu chín rau. Đặc biệt đối với rau mầm cần nấu kỹ để giảm nguy cơ ngộ độc thực phẩm vì ăn rau mầm sống có thể dẫn đến ngộ độc thực phẩm do Salmonella, E. coli
	2.4. Đối với các loại rau ăn sống:  Rửa tay bằng xà phòng và nước trước và sau khi chuẩn bị rau xanh.Loại bỏ các lá bên ngoài và những lá bị rách hoặc dập nát.Rửa sạch rau dưới vòi nước chảy và dùng tay vò nhẹ lên bề mặt lá.


	Tuyệt đối không ăn nấm lạ, nấm hoang dại để tránh ngộ độc
	Thực phẩm có độc tố tự nhiên là loại thực phẩm bản thân có sẵn các chất độc. Các loại thực phẩm có độc tố tự nhiên được chia làm hai loại: thực phẩm có nguồn gốc động vật như cá nóc, bạch tuộc xanh, cóc, nhuyễn thể, mật cá... và thực phẩm có nguồn gốc...
	Tùy vào loại thực phẩm và lượng tiêu thụ thực phẩm, cách chế biến, mà người ăn có thể bị ngộ độc và biểu hiện với các mức độ khác nhau: buồn nôn, nôn, rối loạn cảm giác, vận động, co giật, hôn mê; hoặc mạch nhanh, tăng hoặc hạ huyết áp, rối loạn nhịp ...
	Ngộ độc thực phẩm có độc tố tự nhiên thường liên quan đến tính chất địa lý; mùa vụ khai thác, thu hái thực phẩm và thường có tỷ lệ tử vong rất cao.
	Để phòng ngừa ngộ độc thực phẩm có độc tố tự nhiên, người tiêu dùng cần lựa chọn những thực phẩm an toàn hoặc biết cách chế biến, loại trừ chất độc trước khi ăn:
	- Không ăn cá nóc dưới bất kỳ hình thức chế biến nào kể cả đã đun chín, cá khô, sấy, hay làm mắm…
	- Không ăn các loại rau, củ, quả rừng lạ, chưa biết rõ nguồn gốc; chỉ sử dụng nấm khi biết chắc chắn nấm ăn được; tuyệt đối không được ăn nấm lạ, nấm hoang dại. Không được ăn thử nấm, dứt khoát loại bỏ nấm khi còn nghi ngờ.
	- Để tránh ngộ độc khoai tây, không nên mua hoặc chế biến thức ăn từ những củ khoai đã mọc mầm hay những củ có vỏ đã chuyển sang màu xanh.
	- Phơi khô, bảo quản tốt, tránh để các loại hạt ẩm mốc; không ăn những hạt đậu, lạc đã bị mốc, thâm đen.
	- Xyanua là chất gây độc trong măng, do vậy khi ăn măng tươi phải ngâm, rửa kỹ trong nước nhiều giờ và luộc bỏ nước nhiều lần trước khi chế biến.
	- Trong sắn cũng có chất độc xyanua. Để loại bỏ chất độc, khi muốn ăn sắn phải bóc vỏ, ngâm nước lạnh nhiều giờ trước khi chế biến.
	- Không uống mật cá. Mật cá trắm được truyền miệng có tác dụng tăng cường sức khỏe. Thực tế trong mật cá trắm có chất độc có thể  gây suy gan và suy thận cấp.
	- Cóc hay được dùng làm thực phẩm bồi dưỡng cho người già và trẻ em, nhưng nhựa cóc, gan, mật cóc có độc tố rất mạnh do đó ngộ độc do độc tố cóc tiên lượng rất nặng, tỷ lệ tử vong rất cao nên tốt nhất và an toàn nhất là không ăn cóc và các sản phẩm ch...
	- Tuyệt đối không sử dụng các loại cây, củ, con vật lạ để ngâm rượu...
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