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L.OI CAM POAN

To6i xin cam doan luan van “Nghién ctu anh hudng van hoa dudng sinh
Trung Hoa dén doi sbng suc khog, tinh than sau hau covid cua ngudi Viét Nam
trong giai doan hién nay” 1a két qua nghién cau cua chinh ban than tdi, luan vin
ciing chua duoc cong b trong bat cir mot cong trinh nghién ciu ndo. Tat ca céc tai
liu tham khao st dung trong luan vin déu duogc trich dan 1 rang, theo ding quy
dinh.

T6i xin cam doan rang moi su giup d& cho viéc thuyc hién Luan vin nay
d3 duoc cam on va cac thong tin trich dan trong Luan vin di dwoc chi rd ngudn
géc.

Hoc vién thwc hién Luén vin

(Ky va ghi rd ho tén)

Ho Vin Tuin



L.OI CAM ON

Dé hoan thanh duoc luan vin nay em xin bay t6 10ng biét on chan thanh nhat
dén quy thay, cd tai Trudng Pai hoc Ba Ria - Viing Tau da giup d& em rat nhiéu trong
sudt qua trinh em hoan thanh. Ngoai ra, em ciing giri o1 cam on sau sic dén TS. Vo
Minh HUng ngudi da tan tinh huong dan em khi em hoan thanh luan vin caa minh,
dong vién, gitip d& em trong thai gian qua. Cudi ciing Xin cam on gia dinh d3 luén &

bén, hd tro vé nhiéu mat dé em hoan thanh luan vin caa minh.
Ba Rja — Viing Tau, ngay thding nam 2023

Ngudi thuc hién luan van

Ho6 Vin Tuin
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DANH MUC CAC CHU VIET TAT

STT | Chir viét tat Chir viét diy du tiéng Viét

1 DSTH Dudng sinh Trung Hoa

2 DS Dudng sinh

3 | VHDS Vian hoa dudng sinh

4 | PPDS Phuong phap dudng sinh

5 |TDS Thuat dudng sinh

6 | HDNK Hoang Dé ndi kinh

7 | WHO T6 chiic Y té thé gi6i

8 |ICU ICU dugc Viét tat tir cum tir Intensive
Care Unit. ICU la noi dac biét trong bénh
vién nhiam diéu tri, cham soc dac biét
nham duy tri sy séng cho bénh nhan bj
bénh hay chan thuong nghiém trong.

9 | OUCRU Don vi nghién ctru 1am sang Pai hoc
Oxford

10 | MERS Hbi ching ho hap Trung Pong
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DANH MUC CAC HINH

1. Hinh 1: Nguoi diéu tri Covid-19 tap thé duc dudng sinh & bénh vién diéu tri
Covid-19 tai TP.HCM.

2. Hinh 2: Nhiing dong tac khi mém déo, khi khoe khoan két hop véi than théi

tuoi tan ctia ngudi cao tudi di 1am cho cac man doéng dién thém an tuong.



A.MO DAU

1. Ly do chen dé tai

Phuong phap dudng sinh duoc ap dung tir 1au doi tai cac nude trén thé gisi.
C6 rat nhiéu phuong phap luyén tip dudng sinh nhu Trung Qudc co6 phuong phap
luyén tap khi cong, An Do c6 phuong phap tdp Yoga, Chau A c6 phuong phap tap
thé dyc, thé thao. Tai Viét Nam phuong phap dudng sinh di duoc ap dung tai Bénh
vién Cham cuu trung wong va Bénh vién Y hoc ) truyén Viét Nam vai chuc nam
gan day, va da dugc dua vao chuong trinh hoc tap dé ddo tao cho can bo y té trong
nganh y hoc ¢6 truyén.
Trude thuc té dich bénh Covid vira qua va giai doan hau Covid gdy anh huong
nghiém trong dén doi séng sic khoé con ngudi vé Than-Tam-Tri. Pac biét, nhiing
bénh nhan bi nhiém Covid -19 can hdi phuc sitc khoe, sau khi bi nhiém Covid -19,

suc khoe bénh nhan giam sut, luc phu ngt tang bi anh huong nghiém trong.

Vi vay, viéc nghién ctru nghién ciru dudng sinh Trung Hoa (DSTH) giup chung ta
phuc hoi va cai thién stc khoe trong giai doan budc qua dai dich, hau Covid. Thuc
hién va huéng din cho nguoi bénh tap luyén di mang lai suc khoé tt cho bénh
nhan ngay cang dugc moi nguoi hudng tng. Phuong phap dudng sinh dya trén co
s khoa hoc nghién ciru vé con ngudi, mdi quan hé giira x4 hoi va thién nhién, tac
nhan gay bénh ciia con ngudi. Dudng sinh 13 phwong phap dwa ra quy luat séng cua
con ngudi, khic phuc nhitng hau qua xau co tac hai dén suc khoe caa con ngudi,
tim ra 16i séng 1anh manh phi hop véi thién nhién, ma cha ong ta da duc két laie.
Bai vi sic khoe lién quan dén ca khia canh thé chat va tinh than, tu dudng dao duc
1a noi ham cua sic khoe tinh than ciing 13 noi dung ¢t 13i trong van hoa DSTH,
nghién ciru khdng chi c6 y nghia 1y ludn ma con cé y nghia thyc tién sau sic.

Xuit phat tir Iy do trén, tdi chon dé tai: “Nghién cizu dnh hwéng vin hod dwéng
sinh Trung Hoa dén doi song sizc khoé, tinh than sau hdu covid cia nguwoi Viét Nam

trong giai doan hién nay ” lam ndi dung cho luan van.



2. Lich sir nghién ciru van dé

Dé cuong luin vin chu yéu dira vao sach va nhitng cong trinh nghién ctu vé
van dé van hoa Trung Hoa dé nhin nhan, danh gia khach quan nhitng van dé duoc
dé cap anh hudng dén cudc séng stc khoe con ngudi Viét Nam. Trong dé dang cha

y la cac céng trinh sau:
- O Viét Nam

Téac gia BUI HANH CAN trong cuén TINH HOA VAN HOA DUGNG
SINH (Nha xudt ban Van Hoa Théng Tin, Ha Noi, 1999). Cudn sach co d6 day hon
474 trang. Cuén sach Tinh hoa dudng sinh 1a mét trong nhiing cudn sach hay va
toan dién vé thuat dudng sinh; sach dé cap dén céc van dé nhu: Ngudn goc cac thuat
dudng sinh Trung Hoa; Thuat dudng sinh tinh than; Thuat dudng sinh thuan ung

Vi tu nhién; Sinh hoat va dudng sinh; Xoa bop dudng sinh; Thube dudng sinh.

Ngoai ra, cuén PHO C4P BAI T4P THAI CUC TRUONG SINH cua tac gia
NGUYEN SONG TUNG, (Nha xudt ban Thé Duc Thé Thao, Ha Ngi, 2007). Sach
gom 142 trang, Nguyén Song Tung di nghién ctru va dwa ra nhirng gia trj Sdu sic vé
bai tap dudng sinh Thai cuc truong sinh, dugc danh gia khong nhiing c6 tac dung

dudng sinh ma con c6 kha ning giup moi ngudi day lui duoc mot sé bénh méan tinh.

Téac gia NGUYEN KHAC VIEN trong cusn TU SINH LY PEN DUONG
SINH (Nha xudt ban Thé gidi, 2007). Tac gia da nghién cttu vé bo may sinh ly cua
con ngudi; Vé co thé con ngudi trudge nhiing thir thach ciia méi trudng tu nhién, moi
truong xa hoi; vé phuong phap luyén tap dudng sinh, trong d6 c6 khi cong, noi

cong, vé tap tinh, luyén y...

Sach KINH D/CH DUONG SINH cua tac gia PHAM KIM THACH, (Nha
Xuat ban Vin Hoa Sai Gon, 2008). Sach gom 297 trang, Pham Kim Thach da
nghién ciru Dich hoc véi tu cach 1a di san van hoa cua nhan loai, tat nhién phai gop

phan cbng hién cho sy nghiép hién dai hoa.



Téc gia MAI BAC BAU trong tac pham G4AY DUONG SINH, (Nha xudt ban
Tré, 1991). Sach gom 140 trang, Mai Bic Pau di nghién cru B Khi Cong Tam

Phép dudng sinh nay rat thich hop cho moi lta tudi gia va tré.

Sach PHUONG PHAP DUONG SINH TRE MAI KHONG GIA cua tac gia
HA THIEN THUYEN, (Nha xudt ban Thanh Nién, 2000). Sach gom 261 trang, Ha
Thién Thuyén da nghién ciru va luan giai Tap dudng sinh rat co lgi cho hé hd hap

Clia ngudi €ao tudi.

Sach CAM NANG DUONG SINH THONG KINH LAC cua tac gia THAI
HONG QUANG (Nha xudt ban Nhan Tri Viét, 2013). Sach gdom 263 trang. tac gia
Thai Hong Quang cho rang trong ban than mdi con ngudi, ludn c6 mot hé thong tu
diéu tiét va phuc hoi stc khoe - d6 chinh 1a kinh lac. Tim hiéu kién thic kinh lac,
con ngudi & biét cac khai dong hé thdng Ay dé gitt minh khoe manh subt doi.Qua
sach CAM NANG DUGONG SINH THONG KINH LAC, ndi dung néi vé: Nhan
biét cac kinh lac, huyét vi cing tac dung chita bénh va diéu dudng suc khoe cua
chung; Khoi thong nhing vi tri d& &ch tic trén kinh la; Van vé cac dau ngon tay,
ngoén chan dé phong bénh; V6 huyét, cao gid, giac hoi, ngai cau, diém huyét; Piéu

dudng va cap ctu tim

Nhitng nén tang co s& ly luan, phan tich khoa hoc trén 13 co s& rat quan trong
trong viéc nghién ctu van dé Vian hoa dudng sinh, gép phan tich cuc dén sic khoe
cling nhu phuc héi sic khoe vé thé chat va tinh than caa con nguoi sau khi budc
qua dai dich, giai doan hau Covid. Can danh gia diy du va toan dién vé moi khia
nham tim ra nhitng goi y giai phap giup phat trién hiéu qua hon nira gitp nguoi
bénh c6 thé hdi phuc giai doan hau COVID-19 béi ngudi bénh con dbi dién nhiéu
van dé vé stic khoe cho nén can phai sinh hoat, dinh dudng hop 1y dé phuc hoi dan
c4c chirc nang co thé. Boi vi, COVID-19 gay ton thuong khong chi & phdi ma con

nhiéu co quan khac.



3. Muc tiéu nghién ctru

- Muyc tiéu tong quat: Luan van luan giai nhitng anh huéng cua dudng sinh
Trung Hoa 4anh hudng dén sic khoe vé thé chat va tinh than caa nguoi Viét Nam vé
Than-Tam-Tri.

- Muc tiéu cu thé: Luan van di phan tich Xac dinh anh hudng cta van hoa
dudng sinh truong hoa dén cudc sdng sitc khoe con ngudi viét nam, tir d6 dé xuat
giai phap hoan thién mé hinh ing dung vin hoéa dudng sinh Trung Hoa nham nang

cao chat luong cudc song suc khoe cia con nguoi Viét Nam gia doan hau Covid.

- T nhitng muc tiéu trén luan van s& tién hanh nghién ciu lam rd vai tro cua
van hoa dudng sinh tac dong tich cuc nhu thé nao dén sic khoe cau con ngudi giai
doan hau Covid dwa trén nén tang bo ich va cdt 18i caa van hoa dudng sinh Trung

Hoa.
4. Nhiém vu nghién ciu

- Nghién ctru nang cao chit luong cudt sdng, dam bao sirc khoe con ngudi giai
doan hau Covid dua trén anh huéng Than-Tam-Tri tir van hoa dudng sinh Trung
Hoa.

- Nghién ctru anh hudng cia van hoa dudng sinh Trung Hoa vé Tri: tng dung
cai thién sang chin tdm 1y nghiém trong ddi voi stre khoe con ngudi, dan dén tram
cam, lo au, rdi loan cam xuc mat can bang trong cudc séng.

+ V& Than-Tam: tng dung nghién ciru xay dung 16i séng lanh manh trén nén
tang van hoa dudng sinh trung Hoa
- Pong thoi dua ra giai phap giai quyét van dé tac dong va ton tai dang co voi su

anh huong cia van hoa dudng sinh Trung Hoa



5. Pdi twgng nghién ciru va pham vi nghién ciu

5.1 P6i twong nghién ciru

Ung dung van hoa dudng sinh Trung Hoa vao cudc séng ctia con ngudi Viét
Nam néi chung va tai Trung tdm nhan dao mai 4am Hong Quang néi riéng udng phu
hop voi stic khoe trong giai doan hau Covid.

5.2  Pham vi nghién ctru

- Pham vi dé tai nghién cau 1a “Nghién citu dnh huéng van hod dieong sinh
Trung Hoa dén doi song sirc khoé, tinh than sau hdu covid cia nguwoi Viét Nam
trong giai doan hién nay ”, trong d6 dé c6 thé 1am rd hon mét s van dé, & mot sb
muc luan van s& Nghién ctu vé van héa dudng sinh cia ngudi Trung Hoa uu diém
va nhuoc diém dé tng dung nang cao chét lwgng cudc sdng sic khoe trong giai

doan hau Covid.
6. Phuwong phap nghién ciru

- Co s¢ phuong phéap luan: Nghién ctu V& van héa dudng sinh cia ngudi
Trung Hoa vu diém va nhuoc diém dé wng dung nang cao chit lwogng cudc sdng suc
khoe con ngudi Viét Nam. Luan vin duoc trinh bay dua theo nhiéu phuong phap:
phan tich, tdng hop, logic lich str, khéi quat, liét ké, so sanh dua ra nhitng luan cir dé

lam rd van dé.

Trong nghién ctru dé tai, tac gia dya trén phuong phap phan tich, tong hop,
khai quat cac quan diém chung, 13 co s& dé xac dinh phuong phap luan nghién ctu

cho dé tai.

- Pé dat duoc két qua nghién ctiru khach quan, dang tin cdy, tac gia da st dung
phuong phap nghién cttu chinh la phuong phap lich st va phuong phap 1égic, trong
d6 phuong phép lich st 1a chu yéu.

- Phuong phap lich si: dé tim hiéu, xem xét van dé mot cach cu thé, cac su
kién dién ra trong mot bdi canh cuy thé theo trinh tu thoi gian, nham chi ra dic diém,

khac biét cia van dé.



- Phuong phap phén tich logic: dé quan sat bién dong cua van dé theo sy van
dong cua thoi gian, di sau phan tich, tong hop dé tim ra ban chat va quy luat caa van
dé.

7. Nhirng déng gép méi cia dé tai

- Xac dinh anh huong cia vian hoa dudng sinh truong hoa dén cudc song stc

khoe con nguoi viét nam.

- Xay dung mé hinh cudc sdng tét cho strc khoe khi tng dung van hoa dudng
sinh Trung Hoa trong cudt séng sic khoe hang ngay ciing nhu trong giai doan vuot

qua nhung bién chung, tac dong tiéu cuc dén stc khoe caa hau Covid.

- Pé xuit phuong an hoan thién va sir dung hitu ich van héa dudng sinh

Trung Hoa déi véi sirc khoe ciia con nguoi Viét Nam.

- Nghién cau thuc nghiém van héa dudng sinh Trung Hoa nang cao chat

lugng cudc séng con ngudi Vit Nam
8. Két cau cuaia luan vin
Ngoai phan mé dau, két luan, tai liéu tham khao. Lun vin c6 3 chuong nhu sau:
Chuong 1: Co s¢ hinh thanh dudng sinh Trung Hoa

Chuong 2: Nghién ctu anh huong vin hoa dudng sinh Trung Hoa dén doi
sdng suc khog, tinh than sau hau covid ciia nguoi viét nam trong giai doan hién nay

Chuong 3: Tac dong van hoa dudng sinh Trung Hoa va giai phéap



CHUONG 1
CO SO HINH THANH DUONG SINH TRUNG HOA

1.1. Khéi niém dwéng sinh

Dudng sinh 1a nhitng phuong phdp gitip ching ta nudi dwéng sw song. Néu
ching ta nim viing duoc nhitg phuong phap nay, chung ta c6 thé gilp cho su song
dugc duy tri va phat trién theo hudng toi wu nhét. Sy séng ¢ day dugc hiéu theo
nghia bao gém ca tinh than va thé chat. Bgi vi, that khong c¢6 ¥ nghia gi néu nhu
duy tri mot than thé cudng trang nhung véi mét tinh than luén phién muon, bat an.
Nguoc lai, mot than thé 5m yéu bénh hoan thi ciing kho 1ong c6 duoc mét tinh than
lac quan vui sdng. Chi khi nao ca tinh than va thé chit déu song song phét trién theo
hudng tét hon, su s6ng mai thuc sy ¢ thé xem 13 duoc nudi dudng mot cach thich

hop.

Theo tir dién tiéng Han Viét: Duéng tizc 1 nudi ndang, dung dwong, 1a béi bo,
cham lo vun dap...sinh 1a si séng. Nhu vy, dudng sinh c6 nghia 1a “bdo tri sw
song”. Dudng sinh 1a Pao sinh, Nhiép sinh (chi# Nhiép xwa la nuéi dieong; 1a cam
lay, tom lay, chup ldy “cdi cot 16i”), cling cung mot muc dich va ¥ nghia nhu vay.
Ngay nay, nguoi ta goi dudng sinh 1a “Vé sinh” tic la phai chu dong phong ngura,
chu dong phat hién va chira tri bénh tat nham duy tri sic khoe cua chinh ban than
mai nguoi.

Trong quan niém y hoc phuong dong siic khoe thé chat va tinh than cd su tuong
quan tryc tiép. C6 thé khang dinh, mdi co quan bén trong co thé cd mdi lién quan
hd tuong voi nhitng cam xdc lién hé. Viéc nay c6 nghia 13, nhitng co quan ndi tang
cd sy chi phdi trén su biéu 16 nhitng cam xtc dic biét, va nguoc lai, nhitng cam xuc
nay ciing ta0 anh huwong vao chirc ning sinh 1y cua nhig co quan di chi phoi
ching. Do vay, dé c6 mot co thé khoe manh, ching ta can “cham soc”, “tran quy”
ca thé chat va tinh than, nhitng yéu té trén sé c6 tac dong qua lai, hd tro 1an nhau

giap con nguoi c6 mot sirc khoe déo dai va cuong trang, phong ngura bénh tat. Co



thé dan ching: sy khdng hoa hop cua hai budng phdi s& din dén su budn bi sau
tham cua ching ta; trai lai, cam giac budn tham ludn ludn 1am cho phdi bi suy yéu.
Do d6, ching ta c6 thé hiéu ring nhitng xic cam cé thé déng maot vai trd quan trong

trong viéc sinh ra bénh tat.
Khai niem phuong phdp dwong sinh (PPDS)

PPDS la phwong phap dua ra quy lut sdng cua con ngudi, khic phuc nhiing
hau qua xau co tac hai dén sirc khoe ciia con ngudi. PPDS tim ra 16i séng lanh manh
phu hop v&i thién nhién, ma cha 6ng ta da dac két lai, ghi lai trong tac pham luu
truyén cho ching ta rén luyén sic khoé, tranh duoc nhitng bénh mén tinh. PPDS
ngoai viéc dé cao an ubng bdi bo, didu do dé ting cuong suc khoe, con gisi thiéu
cac phuong phap tap luyén dudng sinh don gian nhung hiéu qua, dé 4p dung nhu
diéu hoa hoi tho, tinh tdm ngdi thién, cach dung thao duoc dé duy tri suc khoe,
phong ngira va diéu tri bénh tat.... Linh ngd duoc nhiing triét ly sau nay, sé c6 duoc
mot co thé khoe manh, tinh than thu thai, vuot qua moi &p luc trong cudc song, an
nhan gitra bon bé lo toan, kéo dai strc thanh xuan va ting cudng tudi tho cho con
nguol.

1.2. Lich st van hoa dwéng sinh Trung Hoa

Theo nhiéu nghién ctru cho thdy, dudng sinh (DS) xuat xt tir Trung Qudc, thoi
diém ra doi chinh x4c van chua duogc xéc thuc. Tuy nhién, diu vét ctia DS xuét hién
khép noi trong dong thdi gian cua lich st Trung Qudc khoang vai trim nim nay.
Pay ciing 12 bi quyét dé nguoi xua nudi dudng sic dep, gia ting tudi tho va phat
trién co thé khoe manh. O Trung Hoa da biét tap luyén khi cong tir 1au doi, nghién
ctru vé khi cong, nhiéu ngudi tap khi cong va di dé ra phuong phép giai quyét bénh
man tinh bang khi cong, xoa bop, thai cuc quyén. O Trung Hoa, nhitng y tudng
tuong tu cling da co tir rat soém, va ngiy nay van con cé thé thay dugc trong Kinh

Dich - mdt trong Ngii Kinh - hodc trong Pao Buc Kinh cua Lao Tu.



Nguoi Trung Hoa quan niém, troi dit c6 ngii hanh, am dwong, van vat thay ddi
theo bdn mua, mdi su viée, su vat déu cé loi va hai khac nhau, co thé con nguoi
cling vay. Con nguoi ¢6 12 kinh mach; khée manh binh an hay dau dm bénh tat déu
bat ngudn tir d6. Dudng sinh dong y chinh 13 van dung nhitng quy luat chuyén héa
am duong, ngil hanh trong co thé thong qua viéc da thong kinh lac dé phat huy tbi
da loi ich ciing nhu ngin chin cac yéu td nguy hai trong mdi con ngudi. Noi don
gian hon, dudng sinh dong y s€ dua trén cac phuong phap cua dong y va dudng sinh
dé tai tao co thé, mang dén cho ngudi st dung mot sic voc khoe khoan va rang

ngoi.

Khong chi & Trung Hoa, trong huyén thoai cuia ngudi Hy Lap ¢6 dai, chiing ta
cling thay c6 bong dang ctia nhitng ¥ twong 1am cho con nguoi “giit mai dugc tudi
thanh xuan”, mic di con mang ddm mau sic huyén bi nhung ciing cho thiy khat
vong tim kiém mot phuong thirc cu thé nham duy tri t6t sy sdng. Trong triét hoc cd
An Do, tiéu biéu 1a nhiing tu tudng trong kinh Phé - da (Veda), tir trudc thoi dic
Phat dan sinh, nguoi ta cling da nhac dén nhiing van dé mang mau sic ciia thuat DS.
O Ai Cap, Iran, An D6 c6 phuong phap Yoga co truyén tir 4000 nim nay, 1a phuong
phap rén luyén tinh than va thé xac dem lai sitc khoe toan dién cho con nguoi. O
Chau Au, cac nén vin minh Hy Lap va La Ma c6 phuong phap thé duc thé thao,
truyén thong dién kinh, phuong phap tim nudc néng va nude sudi khoang dé boi
dudng stc lyc, thé xac va tinh than. O Lién X6 ldy thuyét Pap 16p 1am co sé cho
nén y hoc xa hoi chu nghia dé xay dung phwong phap phong bénh va tri bénh rat
toan dién. Nhén thiy loi ich cua phuwong phap nay, Viét Nam c6 giri can bd di hoc
tap phuong phap phong bénh va tri bénh bang thé duc, xoa bép. Hién nay, 16i séng
van minh hién dai ctia cach mang cong nghiép 4.0 da tao ra su cang théng vé tinh
than gay nhiéu thir bénh, nén cé phuong phéap thu gidn (relaxation) dé chong lai tinh

trang cang thang va phuong phap thoi mién (hypnotisme) dé tri bénh. ..

C6 thé khang dinh, hai thir quy gia cta con ngudi 1a stc khoe va tudi tho; thoi

thanh nién, trung nién c6 stc khdée madi thuc hién dugc nhiirng muc dich cao dep va



10

thoa chi binh sinh 14 niém vui 16n; lac cao tudi than thé trang kién, tri tu¢ minh man,
séng lau va van céng hién dugc cho doi, cho nguoi, la niém hanh phuc. Vi thé,
ngudi ta thuong vi ste khoe, tudi tho 1a vang bac. Thuc tién di chirng minh, d6i khi
nhimg ngudi gidu sang, quyén quy c6 ca kho vang ciing khong mua duoc stc khoe,
nhirng vua chuia cd nai bac khong mua thém dugc mdt khoanh khéc tudi tho. Béi

vay mdi ¢6 cau “tinh mang con nguoi quy nhu dé vuong”.

Thuat DS la mot vién ngoc quy trong kho tang van héa Trung Hoa. Cac nha
nghién ctru dudng sinh cho rang, thuat dudng sinh xuit hién ¢ thoi ky sin bén,
trong qua trinh san ban va mo thit cac con thu, nguoi ta phat hién dugc gan cét cua
nhitng con thi rat déo dai, cang cap. Tir d6, con nguoi ta da bat chude nhitng dong
tac bay nhay cua cac loai thu dé luyén tap 1am cho gan cbt cang cép, déo dai. Sach
LA th; xuan thu viér: “Gdn cét con nguoi thu vao dudi ra khéng dat nén nguoi xua
da lam ra vii dé luyén tap; vii la nguon goc cua thudr dao dan™.

C6 thé thay, tir thud xa xua nguoi Trung Hoa rét coi trong TDS va thuat dudng
sinh phét trién qua cac giai doan: Tién Tan; Han- Puong; Tong - Nguyén va Minh -
Thanh.

Thit 1, thoi Tién Tan, theo cac nha nghién ctru thuat dudng sinh, trong qua trinh
lam lung mét nhoc, con ngudi thuong nham mat d&é dudng than; hoic co dudi chan
tay; hoac budng long than thé; hoic tho ra ngan, hit vao sau. Voi nhiing dong tac
nay, con ngudi cam thay thu thai, giup con ngudi hdi phuc lai sac khoe, dic biét Ia
viéc hit - tha; 1au dan nguoi ta c6 kinh nghiém va sang tao ra thuat khi cong.

Nam 1973, cac nha khao ¢b di tim duoc nhiéu do ¢6 bang tre, lua. Trong dé, c6
mot birc hoa ude tinh ra doi khoang 168 (TCN); btic hoa vé 44 ngudi, ¢6 du lua tudi
gia, tré, nam nit, dang dang, ngdi chay, twong tu cac dong tac gidng nhitng con vt
dang trong tu thé chay, bay nhu bo ngua, rong, hac, khi, giu. Diéu nay chtng to,

thoi ki Tién Tan thuat dao din da c6 nhitng budc phat trién va dan dugc xem trong.

1 Pong A Sang bién dich, Tinh hoa dudng sinh Trung Quéc, NXB Hai Phong, 2007, tr.8.
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Theo cac nha nghién ciu thuat dudng sinh, trong qua trinh lam lung mét nhoc,
con ngudi thudng nhim mit dé dudng than; hoac co dudi chan tay; hoic budng long
than thé; hoic thé ra ngin, hit vao sau. Vi nhitg dong tac nay, con ngudi cam
thay thu thai, gitp con nguoi hoi phuc lai sic khoe, dac biét 1a viéc hit - tho; 1au
dan nguoi ta ¢ kinh nghiém va sang tao ra thuat khi cong. Nguoi ta dd tim ra mot
tam minh van séu canh, goi 12 hanh khi ngoc bgi minh (minh: chit khéc trén dé, trén
dong); trén minh van c6 khac 45 chix, n6i vé thuat hanh khi, rat hoan chinh; wéc tinh
ngoc bdi minh vian ra doi khoang nam 380 (Tcn). Cac nha khao ¢o ciing tim duoc
may chit khuoc coc thyc khi (khong an ngii céc ma an khi). Co sach giai thich,
khuwéc coc 1a udng thach vi dé thay thé ngii coc; thuee khi diéu hoa hoi thé, diéu hoa
khi, chu ¥ dén khi hau va luc khi, tranh ta khi, hap thu chinh khi hitu ich cho suc
khoe va tudi tho con ngudi.

Thoi Xuan thu - Chién quéc, xa hoi Trung Hoa c6 nhiéu thay doi, cac tu tuong
hoc thuat xuat hién rat nhiéu, nhu trim hoa dua né. Sir goi thoi ky nay 1a traim nha
dua tiéng, tram hoa dua no (bach gia tranh minh, bach hoa té phong). Tuong tu cac
tu twdng hoc thuat khac, thuat dudng sinh ciing dua tiéng, né hoa. Trong d6 c6 Pao
gia, hai nha tu tuong dai biéu cho Pao gia la Lo T va Trang Tu.

T twéng dwdng sinh ciia Pqo gia ldy thanh tinh 1am cin ban cho stc khoe con
ngudi Va tudi tho, dé xudng phdn bé quy chan lay thanh tinh vo vi lam phuong
phap. Triét gia L&o tir cho rang, con ngudi nén thanh tinh, an nhan, twong ty nhu tré
tho, sdng thuan véi tu nhién, khdng nén qua nhiéu duc vong. 6 1a cach bao dudng
tinh than, tinh khi tha & bén trong, céng dung tiéu trir dugc bénh tat, kéo dai tudi
tho. Nguoc lai, ham mudn qua nhiéu, duc vong v bd, s& 1am cho than thé ton
thuong, ton tho.

Pao gia chu treong, con ngudi nén bo bét tu tim va tap niém; tiét ché duc
vong, khdng nén bon chen, gianh giat loi danh; an uéng mién sao ngon mui. Pao
an, mac cdt sao thay duogc cai dep (cua tinh than), viéc chan gbi 1am sao cho vo

chdng vira y. N6i chung, moi sinh hoat déu thuan véi ty nhién, dat dén thanh tinh dé
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séng lau. Thuat dudng sinh cia Dao gia mang it nhiéu mau sic than bi, nhung gan
duc khoi trong, Pao gia dd c6 nhitng cdng hién xuét sic cho thuat DS cua nhan loai.

Thoi Nho gia c6 Khéng Tir va Manh Ti, hai triét gia tiéu biéu da vdn dung
nhitng tw twong triét hoc ciia minh givip con nguoi kéo dai tudi tho. Nho gia quan
niém thuat dudng sinh quan hé mat thiét voi dao tu than xa thé; muén sac khoe
treong tho viéc cbt yéu 1a phai tu than. Nhitng cau néi noi tiéng cira Khéng tir 1a
nhan &i 1a tho (nhan gia tho), ngudi ¢ dirc 16n tire duroc tho (dai duc tat dac ki tho).
Con ngudi muén séng tho phai tu than, cé 1ong nhan &i, co6 dao duc Ion, cd pham
hanh cao, ¢6 tdm 1ong rong rai.

Thoi Quan T, Tuan T va La thi xuan thu

Quan Tir quan niém, moi vat trong thé gisi do tinh cdu thanh; con ngudi
cling do tinh cua troi dat hop thanh, tinh 12 nguén géc caa sinh ménh. Cho nén,
mudn stc khoe va truong tho phai bao tinh. Tinh bi hao ton 1a do duc vong qué
nhiéu, ham nir sic, chay theo cua cai. Tiét ché duc vong, khéng ham nit séc,
tién tai 1a cach bao tinh va truong tho.

Tuan Tt cho rang, tudi tho quan hé mat thiét vai hoan canh sinh séng; cho nén
song phdi chon qué hwong (tu tat trach huong), tirc 12 chon hoan canh sinh séng
thich hop dé dugc trudng tho.

L& Th; Xuan Thu quan niém, khi huyét luu thong thi tho, tinh huyét ngung tré
thi sinh ménh bi thuong ton. Phuong phéap can ban cia thuat dudng sinh 1a 1am cho
khi huyét luu thong; khi huyét luu thong thi khoe va tho.

Trong cuén Hoang Dé néi kinh (HPNK), goi tat 1a Ngi kinh con goi la Ban
Kinh, 1a cudn sach y hoc ndi tiéng cua Trung Quéc; séch khdng chi téng két nhirng
van dé 16n thuoc vé y hoc ma con tong két thuat dudng sinh cua thoi ki ndy. Séach
HDNK quan niém rang: con ngudoi voi thé gisi tu nhién 1a mot chinh the, sy thay
d6i bién hoa cua tu nhién anh huong rat 16n dén xa hoi, con nguoi va suac khoe, tudi
tho cua con ngudi. Sy thay doi bién hoa cua tu nhién déu tuan theo quy luat bén
mua (xuan, ha, thu, dong); con nguoi ai cling trai qua ba qua trinh sinh truéng, phat

duc va suy lao.



13

Th 2, Thai Han - Pwong c6 Phuc Nhj, phai ké dén Tén Tu Mac,
mot danh y duoc dan gian phong 1a vua thubc (Duoc vieong, dong thoi 1a mot nha
gioi thuat dudng sinh doi Han - Buong, 6ng séng tho 101 tudi. Hai tic pham nbi
tiéng vé y hoc cua Ton Tu Mac 1a Bj cdp thién kim yéu phwong va Thién kim dwoc
virong, ndi dung hai cudn sach khong chi néi vé thudc thang tri liéu bénh tat ma
con dé cap dén thuat dudng sinh. Tén Tu Mac cho ring, sinh ménh con nguoi nhu
ngon den, tinh khi con nguoi nhu dau cua dén, hoat dong cua con nguoi nhu thém
dau lam cho ngon dén toa sang. Dau (tinh khi) trong mdi con ngudi khéng nhiéu,
cho nén phai tiét dudng (tiét ché, nuoi dudng), thi dén sang lau, séng tho. Nguoc
lai, khdng tiét dudng dau (tinh khi) thi mau kho kiét, tudi tho ngan. Yéu linh cua su
tiét dudng 1a khong dé hao ton tinh khi; cu thé 1a tiét ché chuyén chan gbi (phong
Si), tu tuong thanh tinh, tdm khong vong tudng, tai khong nghe nhiing loi noi
xang, néi nhang noi cudi (vong ngir).Ong chu truong: it nghi ngoi (thiéu tw), it nghi
mién man (thiéu ni¢m), it duc vong (thiéu duc), it viéc (thiéu su), it néi (thiéu ngiz),
it cuoi (thiéu tiéu), it sau (thiéu sau), it huong lac (thiéu lgc), it vui (thiéu hy), it tét
(thiéu hdo), it 1am diéu &c (thiéu &c hanh); ddi vai danh lgi cang tranh danh, doat
lgi thi tinh khi cang tiéu hao, suc khoe theo d6 ma suy giam.

Tén Tu Mac cho rang, sinh ménh con ngudi nhu ngon dén, tinh khi con
nguoi nhu dau cua dén, hoat ddng ciia con ngudi nhu thém dau lam cho ngon dén
toa sang. Ciing theo Ton Tu Mac, nhitng ngudi cao tudi sinh 1i va tam 1i thay doi.
Vé sinh li, duwong khi mdi ngay mét giam sut, than thé hu nhuogc, thm luc ciing
giam theo, 1Gc nhé luc quén, dn uéng khong thiy ngon miéng, da dé khdng con
tuoi nhuan, kho dan; tay chan ning né, dong tac cham, thiéu chinh xac; hay bénh
tat. V@& tdm li, tinh cach thay doi, déi khi vo tdm trudc moi sy, lo mo, nhitng hién
tugng nay do stic khoe giam sut, ddng thoi anh hudong nguoc lai dén sic khoe. Ton
Tu Mac di c6 161 khuyén cho hau thé, nhitng ngudi cao tudi nén hiéu ré dic diém
sinh 1i, tdm li caa minh va coi trong viéc dudng sinh, goi 1a dudng lao.

Ké dén 1a thuat Nudt tién dan, thuat an dan hoac thuat nudt linh dan xuét

hién va thinh hanh tr doi Tan. Tan Thay Hoang muén dugc trudng sinh bat 130
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(séng mai khong gia), dd cho ngudi tim thude va luyén thude truong sinh bt 140;
nhitng nguoi luyén thube goi 1 phwong - si. Nhing nguoi luyén thude ¢d gang tim
ra thudc truong sinh bat 130 gitp Tan Thay Hoang bat ter mai ¢6 thuat nubt tién
dan.

Thet 3, Thoi Taong - Nguyén, thoi ki Tong - Nguyén dai hon 400 nam,
x& hoi Trung Quédc phat trién; dai biéu cho nhitng nha Ii luan vé thuat dudng sinh 1a
Tran Truc, Chu Chan Hanh.

Thuat dudng sinh bang am thue da xuét hién tir thoi Xuan thu - Chién
qudc. Mot trong nhimg dai biéu cho cac nha dudng sinh hoc doi Téng la Tran Truc,
con goi la Tran Chan, doi Téng, Tran Truc rat cha trong dén viéc dudng sinh bang
cach an udng. Diéu tiét an udng s& can bang dugc am dwong cua co thé; néu qué no
hodc qua doi, an udng that thuong, am duong cia co thé mat can bang sé& sinh ra
bénh tat. Piéu tiét an ubng s& can bang dwoc 4m duong cia co thé; néu quéa no hoic
qua d6i, an udng that thuong, 4m duong cua co thé mat can bang s& sinh ra bénh
tat.

Thoi Béng Han, trong sach Bac vat chi tic gia Truong Hoa cho rang, dung
Hoang tinh c6 tac dung kéo dai tudi tho. Ciing trong thoi ki ndy, mot cudn sach
chuyén viét vé dudng sinh 1a Than ndng bdn thao kinh, sach da néu 165 vi thudc co
cdng dung chdng tudi gia.

Theoi Nguy - Tdan, Nam - Bac triéu, théi ky Nguy - Tan, Nam - Bic triéu,
viéc nudt Tién dan, uéng Ngii thach tan rat thinh hanh. Do tién dan va Ngii thach
tan c6 chat doc va tac dung phy, nhiéu nguoi chua tim dugc trudng sinh bt tir thi
da voi lia doi. Bén cudi doi Puong - Téng thi thuat nudt Tién dan va Ngii thach tan
ngay cang mai mot do khong c6 tac dung ma con lay di tinh mang cta nguoi dung.

Thoi Pwong -Tong, dén doi Tong, cac nha dudng sinh hoc rat kinh nghiém
nhitng qua ngot va trai ding cua lich str, da chuyén tim nghién ctru ki ludng hon,
da c6 nhirng thanh tyu dang ké, tiéu biéu 1a nhitng cudn sach nhu Thai binh thanh

hué phwong, Thai binh hué dan hoa té cuc phirong.
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Theoi Tong - Nguyén, cac nha dudng sinh hoc lai thich dung cac bo phan lay
tir d6ng vat (nai, rua...) ding chung véi céc vi thuéc nguon géc 1a thyuc vat. Thudt
ddo thwong dudng sinh do Chu Chan Hanh, con c6 tén 1a Pan Khé doi Nguyeén,
viét trong cudn Pan Khé tim phdp. Chu Chan Hanh 13 ngudi ham hoc, hiéu biét
rong, théng minh, mai ngay c6 thé nhé 1000 tir; 16n 18n dng mudn theo dudi su
nghiép caa Manh tir va nhitng nha Ii hoc nhu Trinh, Chu. Nam 30 tudi, Chu Chan
Hanh chuyén tam nghién ctru y hoc, hai cudn sach y hoc néi tiéng cua 6ng 1a Dan
Khé tam phap va Cdch chi dw ludgn; 6ng song rat tho, nhd thu dac duoc thuat
dudng sinh. Pdo thiwong c6 nghia la trir bé nhing chdt cgn ba trong Vi truong.
Chu Chan Hanh 1ap luan, nguoi ta thuong an quéa nhiéu, ngay nay qua ngay khéc,
thang nay qua thang no, nhitng chét cin b tich tu trong vi truong, 1am tén thuong
ti vi, hai sticc khoe va anh hudng dén tudi tho.

Thit 4, thei Minh - Thanh, Thoi Minh - Thanh ¢6 nhiéu sach vé noi vé
thuat dudng sinh; doi Minh ¢ séch: The thé bdo nguyén, Hong 16 diém tuyét; doi
Thanh c6 cac quyén: Truwong sinh mdt quyét, Duéng chan tdp; hai tac gia noi bat
thoi ki nay 1a Trau Huyén va Tao Pinh Béng. Trau Huyén vira chinh Ii sach vo doi
Nguyén vira viét sach méi; tiéu biéu 1a Tho tdn dwong ldo tin thw, Dwong 130
phung tan thu, sach cua Trau Huyén duoc truyén ba, luu hanh kha rong rai & Nhat,
Triéu Tién. N6i chung, séch vé doi Minh - Thanh va hai tac gia Trau Huyén, Tao
Dinh Pong da gop phan hoan bi thuat dudng 130 cia Trung Hoa va dugc luu truyén

mai vé sau.

1.3. Céac hinh thire dwéng sinh co ban caa Trung Hoa

Trung Hoa c6 dai c6 nhiéu bac danh nhan rat chi trong téi thuat dudng sinh,
tiéu biéu trong d6 co chi thanh tién sw Khong Ti, Tong triéu van nhan Té Dong
Pha, cac danh y Triéu dai nha Minh. Tur thuc hanh va Iy luan, ho déu nhat tri quan
diém rang tinh than va stc khoe co thé ¢ mdi lién hé mat thiét. Cot I8i cua nang

cao suc khoe, kéo dai tudi tho chinh 1a phai tu dudng tinh than,
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Ther nhdt, “Nhit Dtac” dudng sinh phap (Liy tu dudng dao duc lam diéu

quan trong nhat trong dudng sinh)

Doi Minh nhitng danh nhan tiéu biéu trong thuat dudng sinh déu c6 chung ly
luan: Nguoi nhan dic thi sdng 1au, dao duc co thé kéo dai tudi tho, nudi dudng dao
duc 1a ndi dung quan trong bac nhat trong dudng sinh. D6 1a nhitng thuyét phép
khang dinh r6 tu dudng dao dic va long nhan &i la chuan tic ti cao cua thuat

dudng sinh.
Ther hai, “Nhi ty” dudng sinh phap

Pai vin hoc gia triéu Tong, Té6 Pong Pha cho riang, dudng sinh nam & hai
chr “An” va “Hoa”. An trc la tinh tam, Hoa tirc la thuan tdm (hai long). An la
nguyén tic caa van vat, lam cho con ngudi thiy nhe nhang, va nguoi ta tuan theo,
d6 1a thuan theo nguyén tic cua van vat. N6i dang ra, moi ngudi nén phai c6 tam
tinh “An” “Hoa” thi c¢6 thé dat dugc canh gidi dudng sinh caa van vat xung quanh.
Khong Tt viét: Dudng sinh khéng phai viéc mot sém mot chiéu, ma 1a viéc xuyén

sudt cudce doi caa con nguoi, chu yéu 1a biét huéng noi ma kiém diém chinh minh.
Ther ba, “Tam gigi” dudng sinh phap

Khong tar viét: Quan tir cd tam gioi: Lic nién thiéu thi khi huyét khéng on
dinh, can phai han ché nir sac, ké cuong trang c¢d khi huyét manh mé, can phai biét
tir bo tranh du, ngudi gia ca khi huyét da suy can khong nén tham vao duwoc mat
cua cai. Dudng sinh khéng phai viéc mot sém mot chiéu, ma 1a viéc xuyén sudt
cude doi ciia con ngudi, chu yéu 1a biét hudng noi ma kiém diém chinh minh.

That tur, “T phap” dudng sinh phap

Danh y doi Minh la Mac Mat Trai dua ra thuyét dudng sinh gom c6 4 diéu
nhu sau: “Nhat viét qua duc; nhi viét than dong; tam viét phap thi; t viét lai
nhanh.” (Dién nghia: Thir nhat, 12 tir bo cac ham muén; Thir nhi, 1a van dong vira

phai; Thir ba, 1a sinh hoat diéu do; Thir tu, 1a méi la chira bénh). Tuc la tir goc do
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bao vé sirc khoe ma néi, thuat dudng sinh chu yéu phai tuan theo quy luat ty nhién,

tuyét dbi phai loai bo céac tam tinh bat lwong trong con ngudi.
Thae nam, “Ngu tri” dudng sinh phap

Danh nhédn d&i Téng Chu Thu Trung néi ngudi ta can phai biét 5 diéu quan
trong (Ngil tri). Cu thé: “Mgt 13, vui va gian déu ton hai tinh than, tinh than phai
thong subt méi thoat dwgc phién muon; Hai 13, suy nghi nhiéu chi 1am cho tinh than
sa stt, ché nén nang tinh ma phai giit gin than khi; Ba 1a, kéu ca phan nan chi lam
hao ton khi, 6 ging kiém 1di moi su s& qua; Ban 13, nghe nhac u budn chi 1am tén
tho, néu biét nén 1ong budn phién tan bién; Nam 14, quéa nhiéu ham mudn dé dang
mat mang, nhan nhin thanh quen s& khong lam bay.” “Ngii Tri” trong dudng sinh

chinh 14 khong dé cho “that tinh luc duc” trong ngudi phat tiét.
Ther séu, “Luc tiét” dudng sinh phap

Danh y doi Minh Giang Khai Thach thuyét giang rat nhiéu va nhan manh vé
Luc tiét (6 diéu can han ché): Kiém ché sic duc c6 thé dudng tinh khi, kiém ché
phién ndo c6 thé dudng tinh than, kiém ché tic gian c6 thé dudng gan, kiém ché
dau kho c6 thé dudng stc, kiém ché suy nghi c6 thé dudng tam, kiém ché dau budn
c6 thé dudng phé. Dudng sinh chi trong dudng than thé va ngudi dudng than thé

t6t 1a ngudi 6 thé dudng duoc: Tinh, Khi, Than.
Thit bdy, “That thyc” dudng sinh phap

Nha dudng sinh Thach Thanh Kim triéu dai nha Thanh da chi ra 7 nguyén
tic dn udng dé dudng sinh: Mét 1a. An udng can som, khong dé mudn; Hai la. Lic
an cham rai, khong voi vang. Ba Ia. Chi an vira du, khdng qua no; Bon la. Nén an
dam bac khong qua min; Nam 1a. Nén an d6 4m, khong dé lanh; Sau la. Nén an do
mém, khong qua ciing. Bay la. An xong stic miéng bang nudc tra, 2-3 lan dén khi
that sach. An udng phai ding cach va phi hop méi c6 thé kiém soat dugc co thé, 1a

yéu t6 quan trong dé dudng sinh.
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Nguoi Trung Hoa d3 sir dung nhiéu hinh thire dudng sinh nham nang cao sirc
khoe con ngudi. Ngoai nhitng phwong phéap trén, con phai ké dén: thudr duwdng sinh
tinh than, nguoi xua goi 1a than hodc tdm than, ching ta goi 12 tinh than; cach day
2000 nam, HPNK d3 dé cap dén tich tinh dé toan than 1a mot trong nhitng phuong
phap kéo dai tudi tho. Than 1a chu té cua than thé, théng soai luc phua ngii tang, c6
than thi séng, mat than thi chét, thin manh thi khoe, than yéu thi sinh bénh tat. Qua
lich sir va thyc tién da chirng minh, tdm than an 6n 1a mét trong nhirng nhan té quan

trong cua suc khoe va tudi tho.

Thudt dao ddn dwéng sinh, thuat dao dan dudng sinh, goi tit 1a dao ddn
dwéng sinh, dugc luu truyén tir thoi o dai. Lich sir ctia thuat dao dan da co tir xa
xua, duong nhu hinh thanh cung luc véi sy hinh thanh daOn toc Trung Hoa. Vi doi
séng cua nguoi Trung Hoa ¢6 so vo clng gian don va thudng xuyén bi méi truong
hoan canh tac dong, dan dén bénh tat, cho nén ho tim cach chia tri cho minh va
thuat dao dan da ra doi tir d6. Pao dan dudng sinh 1a phuong phap dudng sinh két
hop giita van dong tay chan véi sy hit tho. Thuat dao dan cua Trung Qudc lay
nguyén ly chita tri va dudng sinh theo Trung y truyén thong 1am phuong cham chi
dao, ma ly luan duong sinh lai dung hop véi tu tudng triét hoc c6 dai cua Trung
Quéc, tir d6 hinh thanh nén thuat dao din Trung Hoa c6 mot noi ham tham sau,
phuong phap phong phua da dang. Tir “dao dan” xuat hién sém nhat trong quyén
“Trang Tt - Khéc y”, v6i cau: “hang kinh diéu than, vi tho nhi di hi, thir dao dan
chi si, dwéng hinh chi nhan” (than chim minh giu, kéo dai tudi tho, ngudi theo dao

dan 1a nguoi bao dudng suc khoe).

Thoi Xuan thu - Chién quéc, Trang tir ¢6 nhiac dén cac hang ké si, trong d6 c6
ké sT goi 12 s7 dao ddn (dao dan chi si), voi dong tac gau, chim dudi cd, tic bt
chudc dong tac cua loai thu, loai chim dé tap dudng sinh. Thoi Héan, danh y Hoa
Pa da day dé tir 1a Ngd Tan thuat ngii cam hi, mé phong nhiing dong tac 5 thu
hing manh, séng lau 1a gau, cop, khi, chim dé luyén tap dudng sinh; hai thay tro

déu séng tho. Phuong phéap xoa bép dao dan duoc trich trong sach Duwéng sinh
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quyét di duoc cac nha dudng sinh chinh Ii. Bic diém cia cong phép 13 trong tinh
cau dong, y niém dan khi va xoa bop toan than; phu hop véi moi gidi tinh va lua
tudi; cong dung ting cudng suc khoe, tri liéu cac chirng bénh nhu viém gan mén
tinh, suy nhuoc than kinh. Thuat dao dan 1a phuong phap dudng sinh dién hinh
nhét, tiéu biéu nhat cua dong dudng sinh truyén thong. Day 1a mot phuong thic
ldy van dong tay chan lam chinh, lay thé nap hd hip bé trg, chi trong viéc rén
luyén ca than tam, truyén dan luu thong khi huyét, phong tri bénh tat. Pao dan
duong sinh bao ham tat ca cac phuong phap rén luyén than thé cua Trung Quéc
hién dai nhu ho hap, xoa bop, van dong tay chin v.v... o linh vuc cong ning, thuat
dao dan dudng sinh c6 thé thiic day qua trinh trao doi chat, diéu hoa khi huyét, can
bang am duong, lam cho than thé&’ khoe manh, tinh than minh man, thu thai...
Phurong phdp khi cong dwéng sinh, khi cong lién quan mat thiét véi y hoc, 13
bd phan quan trong cua thuat dudng sinh thoi c6. La phuong phéap thong qua viéc
luyén tap dé diéu than, diéu khi, diéu tdm va diéu tic, phat huy nhimng tiém ning
trong than thé, muc dich ting cuong thé chat, trir bénh tat va kéo dai tudi tho. Khi
cong dugc phén hai loai Ion la ¢inh cong va déng cong. Tinh céng con goi la noi
cdng, gom cac tu thé dirng, ngdi nam; van dung budng long, tinh, thi, tc (hit tho),
1a phuong phap luyén tinh, khi, than; tinh cong coi trong viéc luyén tap tinh than,
tang phu, khi huyét, cac chat dich. Bong cong con goi 1a ngoai cdng, dung § khi két
hop VOi sy xoa bop, danh, v ¢ tay, chan dé luyén tang phi, gan cdt, da thit, tic
nhitng dong tac duoc biéu hién bén ngoai. Thién va xéng hoi, sau mac Covid-
19, nhiéu nguoi gap tinh trang mét mai, kho thé, hut hoi, dau tic nguc, lo au, rung
toc, nguoi yéu hon trude... Nhitng di chitng nay c6 thé dan cai thién khi co thé ty
chira lanh, song can nhiéu thoi gian. Néu kéo dai tinh trang trén s& anh huong dén
thé chat, tinh than, giam chat luong song, kha niang lam viéc. Y hoc ¢b truyén co hai
phuong phap hd tro cai thién, phuc hdi sém cac di ching Covid-19, c6 thé thyuc hién

tai nha, d6 1a thién va xong hoi.
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Tra hodc nudc tra 1a mot trong nhitng loai nudc giai khat dwgc nhidu ngudoi
trén thé gidi wa chudng. Trung Quéc 1a qué huong cua tra, c6 may ngan nam lich sir
vé nghé thuat udng tra, tra da di vao kinh dién, van tho Trung Qudc nhu Than Néng
ban thao kinh, Kinh Thi, Tra kinh; nhimg nha tho viét nhiéu vé tra nhu T6 Pong
Pha, Luc Du. Hién tai, tra ciing khong thé thiéu trong doi séng 4m thuc hang ngay
cua nhan dan Trung Hoa va nhiéu dan toc trén thé gisi, trong d6 co6 Viét Nam. T
xa xua, ngudi ta da cho rang, tra ¢ ich cho viéc suy nghi, tu duy (ich f) va 1am
cho tinh than vui vé (duyét chi). Nguyén nhan, trong tra cd chat cafe, cong dung lam
hung phan hé thdng trung khu than kinh; huwong vi cta tra 1am cho tinh than khoan
khodi, khién tu duy man tiép. Duoc tra dudng sinh nham dat dugc mot sé6 muc tiéu
cta phuong phap dudng sinh. Nhitng muc tiéu d6 thé hién tom lugc trong hai cau
tho luc béat cua cu Tué Tinh, trong sach “Hong nghia gidc tw y thie”: Bé tinh, dwong

khi, ton than/Thanh tam, quda duc, thi chan, luyén hinh.

Vé phuwong phdp tap luyén: Dudng sinh gdm 3 phan chinh: Luyén y ( luyén
tinh than, rén luyén cach nghi va nép séng tuoi vui, tdm hon trong sang, tranh xa
dugc moi lo toan, phién mudn...). Luyén khi (luyén th khi cong, qua d6 tac dong
dén cac noi tang trong co thé 1am cho than kinh bét cang thang, diéu hoa hoi tha,
nhip tim , 1am cho gan mat, da day va rudt hoat dong tét hon). Luyén hinh (van
dong cho gan, co, xuong, khdp hoat dong déo dai, tang cuong kha nang chiu dung
...). Cac phuong phap tap luyén dudng sinh xuat phat tir ndi khat khao cua con
ngudi trong moi cong dong van hoa. Co thé thay, co rat nhiéu phuong phap luyén
tap dudng sinh nhu Trung Qubc c6 phuong phap luyén tap khi céng, An Do co
phuong phap tip Yoga, Chau A c¢6 phuong phap tap thé duc, thé thao truyén théng,
dién kinh.

1.4. Nhirng nguyén tic ciia dwéng sinh Trung Hoa
Dé thuat dudng sinh c¢6 hidu qua, gitip ngudi bénh mau héi phuc stc khoe,
ba trir bénh tat va kéo dai tudi tho. Dudng sinh Trung Hoa ciing c¢6 nhiing nguyén

tac:
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Nguyén tdc thudgn theo tir nhién. Nguyén tic nay that ra khong phai 1a mot
phat kién mai, ma 12 ké thira tir sy hiéu biét diing dan ciia ngudi xwa. Trong triét hoc
phuong Dong, ngudi dau tién cd xdy cho nguyén tic nay 1a Lo Ti. Trong Pao Duc
Kinh ong da dua ra kha nhiéu 1ap luan dé cho thay rang sy phét trién cia van vat
theo ty nhién 1 tét nhat. Thuan theo ty nhién chinh 1 quy luat ton tai va phat trién
cua van vat. Su sdng ma thuan theo tu nhién thi khong phét sinh nhitng ri loan, bét
trac. Thuan theo tu nhién khong c6 nghia 1a hoan toan budng tha nhu nhiéu nguoi
van lam tuéng. Nhu mot con thuyén buom di trén mit bién, cach duy nhat dé co thé
tién t6i 1a biét thuan theo chiéu gié. Nhung thuan theo chiéu gié khong co nghia 1a
hoan toan di theo huéng gi6. Nguoi lai thuyén can phai biét khéo 1éo thuan theo
chiéu gi6 nhung ciing d6ng thoi dua con thuyén di theo huéng can di, dé co thé dén
duoc muc tiéu can dén. Biét thuan theo ty nhién trong cudc séng ciing c6 thé hinh

dung twong tu nhu thé.

Nguyén tac ché phuc 1ong ham muon. Nguyén tic ndy cling quan trong
khéng kém nguyén tic tha nhat, va ca hai bd sung cho nhau mét cach hai hoa dé
hinh thanh nhitng phuong phap thich hop nhat nham nu6i dudng su song. C6 ngudi
xem ddy 12 mot hé qua tat yéu caa nguyén tac thir nhat, bai vi 1ong ham muén cua
chung ta c6 khuynh hudng di nguoc lai tu nhién, va mudn thuan theo ty nhién thi
diéu tat yéu 1a phai ché phuc Iong ham muén. Tuy nhién, xét theo mot goc do khac
thi nguyén tac thir nhat c6 tinh khach quan, trong khi nguyén tic tha hai mang tinh
cha quan, vi thé sy phan tach chiing thanh hai nguyén tic bo sung cho nhau van la
hop 1y hon. NGi rang hai nguyén tac nay cé tinh cach bé sung cho nhau la vi ranh
gidi cua ching nhiéu khi khdng dé phan dinh va can co su hiéu biét, van dung dong

thoi ca hai méi ¢ thé nam bat ding su viéc.

Nguyén tac sang teo. Khi sy séng dién ra, nhitng cai méi lién tuc dugc hinh
thanh. Chinh sy hinh thanh cai méi 1a yéu té quyét dinh sy tién hoa cua mudn loai,

ma khong phai la mot sy 1ap lai doi nay sang doi khac. Khi mot cay xanh khong
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phét trién nhitng chdi non, ta biét sy sdng cua ciy dang c6 van dé, trir khi d6 1a giai

doan ma maot cai méi khac dang ngdm ngam hinh thanh, chang han nhu hoa, tréi...

CAc nguyén tic néu trén c6 thé xem la co ban, 1a nén tang dé xay dung tit ca
nhitng nguyén tic khac. Viéc van dung ching can tuan theo mét quy luat chung la
phai co su két hop hai hoa, khéng mau thudn nhau. Mot phuong phap dudng sinh
tt 12 mot phuwong phap van dung ding cac nguyén tic co ban vao diéu kién thuc té
ctia mdi con ngudi, dé co thé gidp duy tri va phét trién duoc stc séng noi con nguoi
d6 mot cach t6i wu. CAc nguyén tac trén vén di khong phai do con ngudi dit ra,
ching thuc su chi la nhitng quy luat hoan toan ty nhién duoc con nguoi nhan thay
va van dung. Noi rang su sang tao 1a biéu hién cia cuoc séng, diéu d6 dung nhung
chua du, vi chua nhan manh dugc tinh chat thuc su cua van dé. Trong thuc té, chinh
ban than sy séng tao 1a cudc sdng, va nguoc lai. Ca hai khai niém nay chi 1a hai mat
khac nhau ciia cing mot van d¢, va vi thé ma hoan toan khéng thé chia tach. Hiéu
duogc nhitng nguyén tac trén, c¢d thé gitp ngudi bénh vuot qua nhitng khoé khan mot

cach nhanh chéng.

Sy van dung hai hoa céc nguyén tic dudng sinh gitp ching ta c6 duoc mot
nép sdng lanh manh, phét trién tot vé ca thé chat Ian tinh than. Day 1a diéu kién tién
quyét dé loai trir bénh tat. Boi vi phuong phap dudng sinh that ra chu yéu nham dén
viéc phong bénh hon 14 tri bénh. Mot khi cac diéu kién thuan loi dé phét sinh bénh
tat khdng con nira thi co thé tu n6 c6 thé giai quyét tot moi van dé ma khdng can

dén bat cir su can thiép nao khac tir bén ngoai.
1.5. Co s6, tAc dung cia van héa dwéng sinh Trung Hoa

Sach Noi kinh c6 viét: Thanh nhan chita khi chua c6 bénh khong dé bénh
phét ra rdi moi chita, tri khi nude chua c6 loan khong doi loan réi méi tri. Pham
sau khi bénh rdi méi dung thudc, loan da thanh rdi mai lo dep, ciing vi nhu khi khat
méi dao giéng, khi chién ddu mai dac binh khi, thi chang phai muon réi. Nguoi doi
thuong ¢ biét phép dudng sinh, thuan theo quy luat 4m dwong thich wng véi thoi

tiét bén moa, biét phép tu than dudng tinh, an udng co tiét do, sinh hoat cé ching
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muc, khong 1am lung bira bai mét nhoc, cho nén hinh thé va tinh than déu khoe
manh, ma uong hét tudi doi khoang 100 tudi. Phwong phap dudng sinh dya trén
thuyét “Tinh khi than” cua Y hoc phwong déng. Nguoi xua cho rang tinh, khi, than
la ba ctia bau cua con ngudi. Tinh ¢ ba nghia: chat dinh dudng - tinh hoa cia do
an thirc ubng tao ra sau khi duoc tiéu hda, 1a mau huyét, 1 tinh sinh duc do tinh
am va tinh duong tao ra. Khi: 1a khi hoi va khi lyc. Khi hoi 14 khong khi dé tha. Khi
hoi két hop voi chit dinh dudng tao nén khi luc nén khi c6 nghia 1a ning luong tao
ra trong co thé dé cho co thé song va hoat dong. Than Ia hinh thic nang luong cao
cap, giup con nguoi biét tu duy, cd y chi, cd tinh cam, c6 khoa hoc, nghé
thuat... Tinh khi than 1a biéu hién qua trinh chuyén hoa vat chat (thac an, huyét,
tinh sinh duc) thanh niang lwong (khi) ma hinh thirc cao nhat 1a than, than tro lai
diéu khién tinh, khi va toan bo co thé. C6 nhan c6 cau: “Giir tinh, dwong khi, ton
than/ Tinh khong hao tan thi than duwoc yén/ Hang ngay luyén khi ché quén/ Hit vao
thanh khi déc lien thai ra/ Lam cho khi huyér diéu hoa/ Tinh than gii viing bénh ta
khé xam”. Nhu vay, “ Ngu tot, thd sdu va van dong, an khoe” 1a ba diéu kién
dudng sinh ¢t yéu. Ba yéu té do lién hé khing khit va thuc day Ian nhau. Ngu tét:
Muén ngu tot phai c6 bo than kinh biét chu dong vé qué trinh hung phan va tc ché.
Tho tét va van dong tot: tap cac co thd dé the nguc va the bung c6 ¢ ging dem
oxy vao co thé dén muc toi da va thai cho tét than khi ra ngoai. Tap cac co khac
ctia co thé dé cac co ay hoat dong déu, thuc day toan bo co thé san xuat ra cac hinh
thizc niang lwong can thiét, 1dm cho suac luc cua co thé cang ngdy cang vuon
lén. Cudi cung, dn khoe thi méi co dir chat dinh dudng dé nudi co thé, nhung an
vao phai tiéu hoa tot. Phai gitr mot bo bai tiét tét dé thai cac chat noi doc ra va gitr
khong dem cac chat ngoai doc vao co thé.

Ngoai viéc séng vui, sbng khoe trong ¥ nghia loai trir dugc nhitng bénh tat
thuong xuyén quiy nhidu doi song, dudng sinh con nhim dén viéc mang lai ca
nhitng chét liéu dé nuoi dudng tinh than, gilp chdng ta c6 mot cudc séng ¥ nghia

hon, cao thugng hon.
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Trong tinh hoa vin hoa dudng sinh, dé& cao con ngudi phai bao dudng hinh
thé. Troi dat che chd, muén vat ¢ du, khdng gi quy bang con nguoi (Hoang Dé Noi
Kinh). Trung y cho rang, bénh tat phat sinh 13 do Am duwong mét can bang, chinh khi
(stc dé khang) khong ddy du, nén ta khi bén ngoai dé xdm nhap vao co thé. An
udng hop ly, than thé s& tu diéu chinh, can bing am duong, chinh khi (stc dé
khang) manh, thé chat trang kién thich tng vdi sy bién héa caa hoan canh ty nhién,
tranh duoc ngoai td Xam nhap, nén co thé manh khoe, khdng tat bénh. Bon 16n: Pao
lén, troi |én, ddat \6n, nguweoi ciing Ion. Ménh mang vii try ¢6 bén cai 16n ma con
ngudi 1a mot. (Lao Tir) Nam dwoc bi quyét trweong sinh, quy hen nghin vang.
B&o Phac tir noi: (Cat Hong) ngudi doi cho cai hay cia mot cau noi, quy hon ngan
vang, nhung cling chi lién quan téi su thanh bai cua viéc nudc, viéc quan hoac 1oi
noi viéc lam hay do cua mot nguoi. Con nhu bao nguoi ta bi quyét truong sinh thi
khong gidng nhu mot cau ndi hay caa mot ngudi, va gid tri dau chi la ngan vang. Vi
nhu ¢6 ngudi bénh nang sip nguy, ma c6 ngudi ciru cho khoi va séng lai, thi an hué
day nang biét bao nhiéu. Coi trong than minh, bay gio sinh ménh (cugc song) cua ta
la s& hitu cua ta, sinh ménh ddi voi ta 1a cuc ky trong dai. Ban téi su sang hén (cua
sinh ménh) thi ngdi cao nhu thién tir, khong du dé so sanh. Ban vé khinh trong, giau
cd ca thién ha, chua d& ma d6i duoc. Ban vé yén nguy, 1am 15 mot sém, subt doi
khong lay lai dugc. Ba diéu ay nguoi co dao phai can than.

Thuat dudng sinh da co tir rat 1au doi, ¢ I8 1a ngay tir khi loai ngudi bat dau
c6 nhan thic vé cudc séng. Piéu nay cb thé thdy da duoc thé hién trong cac van ty,
cac sach triét hoc co, trong céac truyén thuyét hay gido ly cua cac tén giéo, cac tap
quan cia cac dan toc. Dudng sinh Tiéng Anh l1a Nourishing, trong Tiéng
Trung 12 & ##. Duong sinh la phwong phdp rén luyén dé nang cao sizc khde va chat
lirong séng, theo do: Vé ndi dung: Dudng sinh thé hién & 3 noi dung co ban: Thr
nhat, 1a Dudng thé: La ché do dinh dudng va rén luyén vé thé chat (bao gom ca thé
hinh, thé luc) va phat trién ning luc van dong cua con ngudi. Thi hai, 13 Dudng

tam: LA rén luyén cac pham chat tinh than va dao duc, cac méi quan hé xa hoi. Thi
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ba, 1a Duwdng tri: LA rén luyén tri ndo nham duy tri ning lyc tri tug, kha ning tu duy

sang tao.

Luyén tap cac phuong phap dudng sinh gitip cho con ngudi cudng trang vé
stc sbng, sang sudt vé tinh than, 1am chu dwgc ban than, 1am cha duoc x& hoi, 1am
cha duoc khoa hoc, du strc dé hoat dong ting cudng chat luong cudc sdng. Dé ting
cudng sac khoe, phong va chita cac bénh man tinh, kéo dai tudi tho. ... Phuong
phap dudng sinh dya trén co s& khoa hoc nghién ctu vé con ngudi, méi quan hé
gitra X8 hoi va thién nhién, tac nhan gay bénh cua con nguoi. Dudng sinh la phuong
phap dua ra quy luat séng cua con ngudi, kKhiac phuc nhiing hau qua xau ¢ tac hai
dén stc khoe ciia con nguoi, tim ra 16i séng lanh manh phd hop veéi thién nhién, ma
cha ong ta da dac két lai, ghi lai trong tdc pham dé lai cho ching ta rén luyén sic

khoe, tranh dugc nhitng bénh mén tinh.
1.6. Péi twong phuc vu ciia phwong phap dwéng sinh

Phuong phap dudng sinh rat can thiét cho nhiéu d6i twong: nguoi yéu dudi
muén tang cuong sic khoe, nguoi ¢d tudi thay sic khoe minh giam sut, nguoi hay
dm dau, strc lao dong xudng dan, ngudi 6 bénh man tinh, ngudi bénh lién quan dén
hd hap...déu can tap phuong phap nay. Cac trai an dudng va diéu dudng 1a moi
truong tot nhat dé can bo tap luyén gianh lai sac khoe dé mau tré vé cdng tac.
Nguoi dang chita bénh man tinh & bénh vién ciing nén tap tly theo sirc minh dé
mau phuc hoi sic khoe. Ngoai ra, mot dbi twong can thiét sa dung phuong phap
dudng sinh Trung Hoa chinh 1a nhitng bénh nhan bi nhiém Covid -19 can hdi phuc
stc khoe. Sau khi bi nhiém Covid -19, sirc khoe bénh nhan giam sat, luc pha ngii
tang bi anh huong nghiém trong, dic biét 13 co quan hé hip. Phuong phap dudng
sinh Trung Hoa s& phan nao giup nguoi bénh Iy lai can bang suc khoe, chim soc
phdi bi hu ton. Ong ba ta c6 cau tuc ngit: “Doéi an rau, dau udng thube”. Noi phai
tap luyén dé giai quyét bénh man tinh, thi khong ai tin, vi trai voi tap quan cii, chi
quen ¥ lai vao thay va thudc. Nhung néu chi biét y lai vao thay va thude, dén ltc

thudc khdng cdng hiéu nira thi dam ra bi quan, tiéu cuc. Phai thay ring co thé ching
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ta c6 nhiéu suc lyc tiém tang vd cung phong phd ma chi ding thuéc khéng thi
khong du sic dong vién tiém tang d6. Phai dung phuong phap tap luyén thi méi
dong vién duoc toan bo stc dé khang tiém tang cua co thé 1am cho co thé vuon 1én

dé cha dong giai quyét bénh man tinh.

Sach Noi kinh néi: Thanh nhan chita khi chua c6 bénh khéng dé bénh phat ra
réi mai chira, tri khi nude chua cé loan, khong doi loan roi méi tri. Pham sau khi
bénh réi méi dung thude, loan di thanh réi méi lo dep, ciing vi nhu khi khat méi
dao giéng, khi chién dau méi dac binh khi, thi ching phai muon rdi. Pay 1a y thic
phong bénh rat sau sac cua nguoi xua, dung suc it, ma thanh cong nhiéu, khong dé
dau 6m, ton thuong nhiéu dén co thé, nhiéu khi sic khoe khong phuc hoi dugc thi
qua 1a qua mudn. Lai n6i dén phuong phap dudng sinh. Ngudi doi thuong cd biét
phap dudng sinh, thuan theo qui luat am duong (diéu hoa 4m dwong) thich (ng Voi
thoi tiét bon moa, biét phép tu than, dudng tinh, dn udng co tiét do, sinh hoat c6
chirng muc, khéng 1am lung bura bai mét nhoc, cho nén hinh thé va tinh than déu
khoe manh, ma huong hét tudi doi khoang 100 nam méi mat. Ngudi doi nay khdng
nhu thé, sinh hoat bira bai ciing cho 1a thuong, ubng rugu nhu ubng nudc, say ruou
cling nhap phong, dam duc kiét mat tinh khi, 1am cho chan khi hao tan, khong biét
giir cho tinh khi day du, sinh hoat 1am lung nghi ngoi khong c6 gid giac, trai Voi

phép dudng sinh cho nén méi 50 tudi ma di suy yéu.
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CHUONG 2

NGHIEN CUU ANH HUONG VAN HOA DUONG SINH TRUNG HOA BPEN
POI SONG SUC KHOE, TINH THAN SAU HAU COVID CUANGUOI VIET
NAM TRONG GIAI POAN HIEN NAY

2.1. Tac dong ciia Covid -19 dén strc khée con ngudi

Céc nha khoa hoc di tim ra bdn nguyén nhan gay ra hoi chimg hau Covid, d6
1a: Viém; r6i loan chirc nang hé than kinh; ton thuong nd1 mo; va huyét khdi tic
mach. Phan tng viém kéo dai ¢6 vai trd quan trong trong hau hét cac biéu hién hau
Covid. Tinh trang viém xay ra & nhiéu co quan ndi tang nhu tim, phéi, than, than
kinh, tiéu hoa... Réi loan chirc ning hé than kinh biéu hién ¢ sy mét moi than kinh
co bat thuong, su kiém soat nhén thuc bi suy giam, tho o va r6i loan chirc suy nghi,
tri nhd. Su thay ddi chtic nang than kinh 13 do cac yéu to gdy viém nhu cac cytokine
tuan hoan, va dic biét 1a IL-6, c6 thé xam nhap vao hang rao mau ndo gy viém hé
than kinh trung uong. Ngoai ra, viém lién quan dén Covid-19 c6 thé din dén suy
giam axit gamma-aminobutyric (GABA). GABA 1a mét chat trc ché din truyén than
kinh. N6 c6 tac dung ngan chidn mot s6 tin hiéu ndo bd va giam hoat dong cua hé
than kinh, khién cho su dan truyén day than kinh tré nén cham chap, hoat dong
nhan thirc cua nguoi bénh tré nén u am, va giai thich cho su tho o va thiéu kha nang
phan doan. Ton thuong té bao ndi mo, té bao nay 16t mit trong cia tat ca cac mach
mau trong co thé va tao nén mdt 16p mang ngin chong dong mau. Khi t& bao nodi
md bi ton thuong s€ lam mach mau mét chirc nang thadm chon loc, gay ra cac cuc
mau dong, tic ngh&n mach mau tao nén huyét khéi va dic biét 1a dong vai tro chinh
trong sinh 1y bénh ciia hoi ching rdi loan chire nang da co quan, trong nhiém tring
toan than va hoi chimg dap ting viém hé thong. Huyét khéi tac mach, bién ching
huyét khdi trong cac mach mau 16n va vi tudn hoan cta cic co quan ndi tang nhu
huyét khéi phoi, ndo, tim, huyét khdi tinh mach sau va huyét khdi & cac hé thong

mach mau khac.
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2.2. Vai tro cia van héa dwéng sinh Trung Hoa

Thuat dudng sinh (TDS), la mét trong nhirng di san quy gia cua nhan loai.
Mic du c6 nhitng khac biét nhat dinh ¢ tirng quéc gia, tirng khu vire khac nhau trén
toan thé giGi vé cach hiéu va thuc hanh cac PPDS, nhung nhiing khéc biét ay khong
hé mau thuan nhau ma chi cang lam phong pht thém cho nhitng kién thtc da dang
cta nhan loai vé mot van dé c6 thé noi 1a lién quan dén bat cu ai. Ngay nay, kién
thire khoa hoc néi chung va y hoc néi riéng da phat trién rat nhiéu so véi chi cach
day vai ba thap ky. Ngay ca nganh y hoc ¢ truyén cua chung ta ciing di van dung

khong it nhitng kién thirc khoa hoc méi trong chan doan va diéu tri.

\
A

Nguoi xua cho rang: “tinh, khi, than” 13 ba cua bau cta con ngudi. Tinh ¢6 3
nghia: mot 14 chat dinh dudng, tinh hoa cua thirc 4n tao ra sau khi duoc tiéu hda. N6
duoc hip thu vao co thé va trong tat ca cac tang pha véi nhiéu hinh thirc va sin sang
bién thanh ning luong dé cho co thé hoat dong. Hai la mau huyét: ong ba ta thuong
noi phai mot bat com méi sinh ra mot giot mau dé nudi dudng co thé. Nghia thr ba
1a tinh sinh duc: t6 tién ta ciing day: phai nhiéu giot mau méi sinh ra mét giot tinh
ctia dan ong hoic céi tring cia dan ba. Hai chat tinh duong va tinh 4m ay phdi hop
lai méi thu thai, tao ra mot dara con méi duy tri ndi gidng. Do dé, thud xua ngudi ta
tiét kiém tinh sinh duc. Vo chong sung stc méi giao hop véi nhau, muc dich 1a sinh
1 daa con théng minh, con by gio giao hop la vi tim khodi lac, nén luc say sua,

Kiét stic cling giao hop, thu thai dé dira con ra ngu dan hoic dién khung.

Khi ¢ 2 nghia: khi hoi va khi luc. Khi hoi 1a khéng khi dé tho, trong d6 ¢o
nhiéu 6 xy. Chinh khi hoi két hop voi chat dinh dudng ¢ trén dé tao ra khi luc nén

khi c6 nghia 1a ning lwong tao ra trong co thé dé cho co thé sdng va hoat dong.

Than 1a hinh thirc niang lwong cao cip ma cac dong vat ciing c6, nhung muic
cao nhat chi c6 & con ngudi, do bd than kinh tao ra. Nhd né ma con nguoi biét tu

duy, c6 y chi, co tinh cam, c6 khoa hoc va nghé thuat. ..



29

Tinh — khi - than 1a biéu hién qua trinh chuyén hoa vat chét (tinh thirc an,
huyét, tinh sinh duc) thanh ning lwong (khi) ma hinh thirc cao nhat Ia than, than tro
lai diéu khién khi va tinh, toan bd co thé. Khi luc ciing giup do an tiéu hoa thanh
tinh hoa dinh dudng, huyét va tinh sinh dyc. Su chuyén héa nay xay ra trong co thé
mét céach lién tuc, néu ¢ rdi loan thi s& sinh binh, néu ngung lai thi s& chét. Theo
cac nghién ctu, viéc hit tho sdu va déu s& gitp khi huyét trong co thé luu thong 6n
dinh gidp ich rat nhiéu cho qua trinh tuin hoan trao d6i Khi - Mau. Ngoai ra, viéc
diéu hoa hoi thé con gitp cho hé than kinh hoat dong tét hon lam giam nhiing triéu
chang mét moi, cang thang. Hit the sau: Bi quyét dé luyén tap co két qua trong
phuong phap dudng sinh chinh la luyén tho. Ky thuat thé ding “ma thanh quan ¢
thoi giit hoi, sau khi hit vao ging stic” giup ngudi cac bénh nhan nhiém bénh Covid
-19 ¢6 thé han ché cac con tai bién. Tap thé duc dudng sinh con cé tac dung nang
cao hé mién dich, ting cuong stirc dé khang va lam cham qua trinh 130 hoa. Thuong
xuyén tap luyén cac bai tap don gian nay con co tac dung phong ngua cac bénh ly
man tinh, giam nguy co phai sir dung thuéc diéu tri cho cac bénh nhan hau Covid -

19, dic biét 1a bénh nhan I6n tudi.

Sach “Hoang dé nodi kinh” ciing cho rang, moi bénh tat ciia con nguoi cling
déu lién quan dén khi, tri liéu va phong ngira ciing bat nguon tir “khi”. Nguyén khi
day du thi tang phu, kinh lac can bang, co thé khong bénh hoan. Nguyén khi thiéu
hut, thing giang xuat nhap that thuong 1a nguyén nhan gay bénh. Viéc chira tri
khong gi ngoai viéc lam cho khi xuat nhap thing giang diéu hoa, muyc dich cua
dudng sinh ciing la bao dudng tinh khi, lam cho néi khi binh hoa, thuan theo su
bién hoa cua ty nhién. Khi cua thoi ky hén mang van dong va phan thanh am -
duong ddi 1ap véi nhau. Chinh 4m dwong nay sinh ra bon mua xuan, ha, thu, déng
va tam loai hién tugng tu nhién 1a thién, dia, phong, 10i, thuy, hoa, son, trach, tir d6
sinh ra van vat. Thai cuc biéu hién cho van vat déu khong thé tranh khoi qua trinh
diét vong. Con nguoi la mot sinh vat trong van vat, cling phai qua qua trinh ty nhién
la sinh ra, 16n 1én, khoe manh rdi gia chét... khdng thé nao chéng lai dugc. Mai than

thé con nguoi chinh 13 mét théi cuc.
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Khi quan trong d6i véi co thé con nguoi nhu vay nén viéc gitr khi, dudng
khi, luyén khi, binh khi, thong qua khi dé diéu tiét co thé tré thanh véan dé then chét
trong nhan thic vé rén luyén sac khoe cia ngudi xua. Khi nhat nguyén luan tro
thanh mot trong nhirng Iy luan cin ban cua thuat dao dan. Cac dong tac hit the trong
c4c bai tap dudng sinh tuy don gian nhung c6 thé mang lai nhitng hiéu qua tich cuc.
Luyén tap cac phuong phap dudng sinh giup cho con ngudi cudng trang vé stc
sbéng, sang sudt vé tinh than, 1am chu duoc ban than, 1am chu dwgc xa hoi, 1am chu
dugc khoa hoc, du sirc dé hoat dong ting cudng chat luong cudc song. Pé ting
cudng suc khoe, phong va chita cac bénh man tinh, kéo dai tudi tho. Phuong phap
dudng sinh that ra chi yéu nham dén viéc phong bénh hon tri bénh. Mot khi cac
diéu kién thuan loi dé phat sinh bénh tat khdng con nira thi co thé ty nd cd thé giai

quyét tot moi van dé ma khdng can dén bat cir sy can thiép nao khéc tir bén ngoai.

Tai Viét Nam, PPDS da duoc ap dung tai Bénh vién Cham ctru trung wong
va Bénh vién Y hoc c6 truyén Viét Nam vai chuc nim gan déy, va da duoc dua vao
chuong trinh hoc tap dé dao tao cho can bd y té trong nganh y hoc ¢6 truyén. Theo
chi dao cua Nganh y té két hop chita bénh bang phuong phap Y hoc hién dai véi Y
hoc ¢ truyén, ngoai thudc tay y Bénh vién Suéi khoang My Lam con sir dung nhiéu
bién phap diéu tri dung thudc y hoc c6 truyén va cac bién phap diéu tri khong ding
thudc. Tir thang 7 nam 2013 Bénh vién trién khai thém phuong phap luyén tap
dudng sinh cho nguoi bénh nham nang cao hiéu qua diéu tri pho bién cho nguoi
bénh, phuong phap tu chim soc chit dong dé phong va chira bénh méan tinh. Con
ngudi muén dugc khoé manh ¢ thé sac tinh than day du phai quan tim nudi dudng
tir khi sinh, phai dugc nudi dudng tét, phong bénh mot céach triét dé, nudi dudng
day du, dung cach thi truong thanh mai hoan thién, méi phat huy duoc té chét tét
dep cua con ngudi, d6 1a su vun dip tir gbc. Néu chi dén khi vé gia méi nghi dén
viéc dudng sinh rén luyén sic khoe thi da qua muon. Vi vay nhan thicc vé PPDS
chinh 13 phuong phap chim soc sy s6ng cua con ngudi, phai dwgce quan tAm day du
tir khi mang thai dén khi sinh va timg giai doan phét trién, d6 khong phai chi riéng

linh vuc cua y té ma con 1a van dé cua xa hoi.
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2.3. Nguyeén tic cia dudng sinh Trung Hoa

Khoa hoc dudng sinh ngay nay di xay dung nén nhirng nguyén tic co ban
dwa trén su dtc két kinh nghiém thyc tién. Cac van dé lién quan dén “thudt tu tién”
hay “triong sinh bdt ldo” vén di timg duoc xem 14 nhitng y niém ban dau cua
thuat dudng sinh. Gio day duoc xem xét tir goc do cua nhitng kién thirc khoa hoc
hién dai va tiép thu mot cach cé chon loc, van dung trong thuc tién dé rdi di dén dac

két, rat ra nhitng nguyén tac co ban nhu sau:

Nguyén tec thiz nhdt, thuan theo tu nhién. Nguyén tic nay that ra khong phai
la mot phat kién mai, ma 1a ké thura tir sy hiéu biét dung dan ciua ngudi xua. Trong
triét hoc phuong Pong, ngudi dau tién co xdy cho nguyén tic nay la L&o Tu. Trong
Pao Puc Kinh 6ng da dua ra kha nhiéu 1ap luan dé cho thay rang sy phét trién cua
van vt theo ty nhién 1a tot nhat. Ttr d6, 6ng phan bac sy can thiép cd y cua con
ngudi VAo cac tién trinh phat trién tu nhién, va di dén két luan cé tinh cach tiéu biéu
cho hoc thuyét caa dng: Khong 1am gi ca ma khdng co gi 1a khéng 1am. Khéng lam
gi ca, co nghia 1a thuan theo ty nhién, dé cho van vat ty nd phat trién. Vi sao phai
thuan theo ty nhién? Bé i vi thuan theo tu nhién chinh 1a quy luat ton tai va phat
trién caa van vat. Sy séng ma thuan theo ty nhién thi khong phét sinh nhitng rbi
loan, bt trac. Thuan theo ty nhién khong c6 nghia 14 hoan toan budng tha nhu nhiéu
ngudi van 1am tudng, Nhu mot con thuyén budm di trén mat bién, cach duy nhét dé
c6 thé tién tsi 1 biét thuan theo chiéu gio.

Nguyén tic thi hai, ché phuc 1ong ham muédn. Nguyén tic nay ciing quan
trong khdng kém nguyén tac thi nhat, va ca hai bo sung cho nhau mét cach hai hoa
dé hinh thanh nhitng phuong phap thich hgp nhat nham nuéi dudng su song. C6
ngudi xem dy 1a mot hé qua tat yéu cua nguyén tic thi nhat, boi vi 1ong ham muén
cua ching ta c6 khuynh huéng di nguoc lai tu nhién, va muén thuan theo tu nhién
thi diéu tat yéu l1a phai ché phuc long ham muén. Tuy nhién, xét theo mot goc do

khac thi nguyén tiac tht nhat cé tinh khach quan, trong khi nguyén tac thir hai mang



32

tinh chi quan, vi thé su phan tach ching thanh hai nguyén tic b sung cho nhau van

14 hop 1y hon.

Nguyén tdic thir ba, s séng la sang tao. Su séang tao bao gio ciing 1a biéu hién
cua cudc séng. Khi su séng dién ra, nhitng cai mai lién tuc duoc hinh thanh. Chinh
s hinh thanh cai mai 1a yéu td quyét dinh sy tién hoa cia muén loai, ma khéng
phai 1a mot sy 1ap lai doi nay sang doi khac. Khi mot cay xanh khdng phat trién
nhitng chdi non, ta biét sy séng cua cay dang c6 van dé, trir ra d6 1a giai doan ma

mot cai méi khac dang ngdm ngam hinh thanh, chang han nhu hoa, trai...

NGi rang su sang tao Ia biéu hién cua cudc séng, diéu d6 dung nhung chua
du, vi chua nhdn manh dugc tinh chat thuc sy cua van dé. Trong thuc té, chinh ban
than sy sang tao 1a cudc séng, va nguoc lai. Ca hai khai niém nay chi 1a hai mat
khac nhau cua ciing mot van dé, va vi thé ma hoan toan khéng thé chia tach. Trir khi
su lao dong sang tao bi thic ép phai vuot qua nang luc thé chat cho phép, bang
khdng thi nd chinh 1a sic séng caa ching ta. Khéng ¢ sang tao, doi sdng chic chan

s& nham chan va khong c6 dong luc dé ton tai cling nhu phat trién.

Sy van dung hai hoa céc nguyén tic dudng sinh gitp ching ta co6 duoc mot
nép séng lanh manh, phat trién tét vé ca thé chat 1an tinh than. Pay 1a diéu kién tién

quyét dé loai trir bénh tat.
2.4. Tong quan vé khach thé nghién ctru viin héa dudng sinh
Trung Hoa

Céc virus corona (coronaviruse - CoV) da dugc xac dinh la tac nhan gay
bénh & ngudi tir nhitng nam 1960. Sy 1y nhiém virus corona xuat hién khong chi ¢
con ngudi ma con & nhidu loai dong vat c6 xuong séng khac. Bénh li do virus
corona gdy ra & nguoi chi yéu 1a cac bénh vé ho hap hodc tiéu hoa, tuy nhién céac
biéu hién bénh dién ra rat khac nhau, tir nhitng biéu hién cam lanh thong thuong cho

t6i nhitng nhiém tring ho hap nang, chang han nhu viém phoi.


https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/dich-2019-ncov/thong-tin-suc-khoe/virus-corona-ton-tai-lau-trong-khong-khi-cach-nao-han-che-nguy-co-mac-benh/
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CAc virus corona di bién doi dé co thé gy bénh va tré thanh dich 16n & con ngudi,
chang han nhu Hoi chimg suy hé hap cip nghiém trong (Severe Acute Respiratory
Syndrome - SARS) nidm 2003 hay Hoi ching ho hip Trung Poéng (Middle East
Respiratory Syndrome - MERS) nam 2012, va COVID-19 (tén trudc day la 2019-

nCoV) hién dang gay dich cling 1a virus thudc ho corona.

Tu thang 12 nam 2019, Covid-19 gay ra béi mot loai coronavirus méi dugc
goi 1a SARS-CoV-2, lan dau tién dugc xac dinh 13 mot 6 dich bénh hé hap tai thanh
2 phb Vit Han, tinh HO Bic, Trung Qudc 2. Va nhanh chéng lan rong, dan dén mot
dich bénh trén khép Trung Qubc, sau d6 lan rong trén toan thé gioi. Theo s6 licu tir
T6 chire Y té thé gigi (WHO?), trén toan cau, tinh dén ngay 14 thang 3 nam 2022,
da c6 452.201.564 trudng hop duogc xac nhan nhiém Covid-19, 6.029.852 trudng
hop tir vong®. Theo Cong thong tin dién tir cia Bo y té, tinh dén 8:14p (AM),
11.527.037 ca nhiém, dung thir 13/230 qubc gia va ving lanh tho, trong khi véi ty
1¢ s6 ca nhiém/1 triéu dan, Viét Nam dung thir 117/230 qudc gia va ving lanh tho

(binh quan ctr 1 triéu nguoi c6 116.489 ca nhiém).

Pl THEO DOI CA NHIEM M1 COVID-19 THEO NGAY TRONG THANG 02-03/2023
( (tlr ngay 15/02/2023 dén ngay 10/03/2023)
“\b \»If‘ - Giai doan 1 (tir 23/01-24/7/2020): 415 ca (106 ca trong nuéc va 309 ca nhap canh)

- Giai doan 2 (tr 25/7/2020-27/01/2021): 1.136 ca (554 ca trong nudc va 582 ca nhap canh)
- Giai doan 3 (tr 28/01-26/4/2021): 1.301 ca (910 ca trong nudc va 391 ca nhap canh)
- Giai doan 4 (tir 27/4/2021): 11.523.181 ca (11.519.109 ca trong nudc va 5.072 ca nhap canh)

15002 1602  17/02  18/02 1902 20002 2102 22002 2302 24/02 2502 2602 27002 28002 OV3 023 O¥3 043  O53 06/  O7/3 08/ 093 o3 3

mmS6 ca nhiém COVID-19 nhap canh: 6.354 ca —Sé ca nhiém COVID-19 trong nuwdc: 11.520.679 ca

2 Chaolin Huang, Yeming Wang va Xingwang Li (2020), "Clinical features of patients infected with 2019
novel coronavirus in Wuhan, China", Lancet 2020. 395, tr. 497— 506.

3 WHO : T6 Chic Y Té Thé Giéi

4 WHO (2022), "WHO Coronavirus (COVID-19) Dashboard", https://covid19.who.int/.
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Trong d6, Tinh hinh diéu tri COVID-19 nhu sau: S6 bénh nhan khoi bénh: Bénh
nhan duoc céng bd khoi bénh trong ngay: 2 ca. Tong sé ca duoc diéu tri khoi:
10.614.817 ca. S6 bénh nhan dang thé 6 xy 1a 1 ca, trong d6: Thd 6 Xy qua mat na:
1 ca. Thé 6 xy dong cao HFNC: 0 ca. Tho may khong xam lan: 0 ca. Tho may xam
lan: 0 ca. ECMO: 0 ca. Sé bénh nhan tir vong: Ngay 10/3 ghi nhan 0 ca ti vong.
Trung binh sé tir vong ghi nhan trong 07 ngay qua: 0 ca. Téng s ca tir vong do
COVID-19 tai Viét Nam tinh dén nay 12 43.186 ca, chiém ty 1¢ 0,4% so véi tong sb
ca nhiém. Tong sb ca tir vong xép thir 26/230 ving lanh tho, sb ca tir vong trén 1
triéu dan xép thtr 139/230 quéc gia, ving lanh tho trén thé gisi. So véi chau A, tong
s6 ca tir vong xép thur 7/49(xép thia 3 ASEAN), tir vong trén 1 triéu dan xép thu
21/49 quéc gia, vung 1anh thd chau A (xép thir 3 ASEAN).

Tinh hinh tiém vaccine COVID-19: Trong ngay 10/3/2023 c6 25.166
lidu vaccine phong COVID-19 duge tiém. Nhu vay, tong s lidu vaccine da duoc
tiém 13 266.502.681 lidu, trong d6: So liéu tiém cho ngudi tir 18 tudi tro 1én 1a
223.973.702 liéu: Miii 1 14 71.083.110 lidu; Mili 2 12 68.708.566 lidu; Miii bo sung
la 14.534.368 li¢u; Mili nhac lai lan 1 1a 51.997.850 liéu; Miii nhac lai lan 2 1a
17.649.808 licu. So liéu tiém cho tré tir 12-17 tudi la 23.894.808 licu: Mii 1 1a
9.127.824 liéu; Miii 2 1 8.957.355 liéu; Miii nhac lai 1an 1 12 5.809.629 liéu. Sé liéu
tiém cho tré tr 5-11 tudi la 18.634.171 lidu: Mii 1 13 10.289.555 liéu; Mii 2 1a
8.344.616 liéu.

Thong qua s liéu ¢ thé thay, Itc nay tinh hinh nhidm bénh da giam dang ké
va khong con gay gat nhu nhitng nam trudc. S6 bénh nhan khoi bénh ting cao, day
la mot tin hiéu dang mung, tuy nhién nhitng hau qua caa Covid- 19 dé lai voi stc

khoe, tinh than ngudi bénh khéng hé don gian.

Nguoi bénh can ¢ bién phap chiam soc stc khoe hau Covid -19 mét cach hop ly.
Pam bao vé dinh dudng, thé trang tét dé ¢ thé hoi phuc sic khoe va tro lai 1am

viéc nhu trude day.


https://suckhoedoisong.vn/sang-11-3-con-duy-nhat-1-ca-covid-19-nang-nhieu-tinh-thanh-ty-le-tiem-van-thap-169230311082950163.htm
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Theo théng ké (https://xaydungchinhsach.chinhphu.vn/), trong 7 ngay qua
(tir 9/4- 15/4/2023), ca nude da ghi nhan 2.653 ca mic COVID-19 mdi, trung binh
379 ca mic méi/ ngay.Day 1a tuan c6 sd ca mic cao nhat ké tir diu nam 2023 dén
thoi diém ndy & nudce ta, cd 2 ngay lién tiép sé ca mac ¢ con sé 780 va 775 ca/
ngay. Trong khi cac tuan trude dé, sb miac COVID-19 mdi ngay chi vai ca, néu cao
nhét ciing chi vai chuc ca/ ngay (tuy nhién rat it ngay sé ca mic & con s vai chuc).
Ké tir dau dich dén nay Viét Nam c6 11.530.356 ca nhiém, dung tht 13/230 qudc
gia va vung lanh tho, trong khi véi ty 1¢ sé ca nhiém/1 triéu dan, Viét Nam diang thi
121/230 quéc gia va ving lanh tho (binh quan ctr 1 triéu nguoi c6 116.523 ca
nhiém). Pén nay, tong s6 ngudi mac COVID-19 ¢ nude ta di khoi 1a 10.615.343 ca,
trong sb cac trudng hop dang theo ddi, giam sat, sb bénh nhan dang thé oxy 14 10
ca, trong d6: Tho oxy qua mat na: 8 ca; Tha oxy dong cao HFNC: 2 ca. Ciing trong
7 ngay qua, c6 ngay 14/4, s bénh nhan COVID-19 phai thd 6 xy qua mit na Ién

dén 22 ca - cao nhat tir ddu nam 2023 dén nay.

Dén nay di hon 3,5 thang lién tiép, Viét Nam chua ghi nhan ca tr vong do
COVID-19. Tong sé ca tir vong do COVID-19 tai Viét Nam tinh dén nay 13 43.186

ca, chiém ty 18 0,4% so vai tong sb ca nhiém.

Tong s6 ca tir vong xép thir 26/230 ving lanh tho, sé ca tir vong trén 1 triéu
dan xép thir 141/230 quéc gia, vung l1anh tho trén thé gii. So véi chau A, téng sé ca
tr vong xép thir 7/49 (xép thit 3 ASEAN), tir vong trén 1 triéu dan xép thir 29/49
qudc gia, vung lanh thd chau A (xép thir 5 ASEAN).

Hién nay, da xuét hién bién thé XBB.1.5 caa COVID-19 tai TPHCM trong
tuan qua, théng tin tir nganh y t¢ TP HCM cho biét, theo béo c4o cia Pon vi Nghién
ctru Lam sang Pai hoc Oxford (OUCRU) phéi hop véi Bénh vién Bénh nhiét doi
TPHCM, tién hanh giai trinh tuy SARS-CoV-2 tir cAc bénh nhan dwong tinh trong
giai doan tir ngay 11/1/2023 dén 20/3/2023, két qua c6 5 mau dugc giai ma thanh

cong.


https://xaydungchinhsach.chinhphu.vn/
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Trong s6 nay cé 2 chang thudc bién thé phu BA.5 (2/5, 40%), 1 mau
BA.2.75 (1/5, 20%), 1 mau XBB.1 (1/5, 20%) va 1 mau XBB.1.5 (1/5, 20%).

S¢' Y té TPHCM cho hay, XBB.1.5 hién dang 1a bién thé chiém uu thé trén
pham vi toan cau (chiém 47,1% sé truong hop trong thang 3/2023, so véi 39,8%
trong thang 2/2023). Bién thé XBB.1.5 di duoc phat hién & 94 quéc gia.

Cac dir liéu phan tich hién nay trén thé gisi cho thiy khong c6 bao c4o nao
vé mtrc d6 nghiém trong cao hon ddi véi cac bién thé dang luu hanh, cling khong co
bao c4o ndo vé viéc gia ting s6 ca nhap vién hoic tir vong & cac khoa ICU do bat ky
bién thé tir dong XBB hién dang luu hanh.

Tuan qua, tai Lao Cai, Hai Phong, Quang Ninh di xuat hién mot sé chim ca bénh
COVID-19, tuy nhién cac dia phuong di nhanh chong kiém soat, khéng ché, khong
dé dich lay lan.

Tang cudng phong, chéng, giam sat; khong d¢ COVID-19 bung phat tro lai.
Trudc tinh hinh s6 ca mac COVID-19 tang manh, Bo Y té di ban hanh van ban chi

dao cac bo nganh, dia phuong ting cudng cong tac phong chdng dich.

Theo d6, dé tiép tuc chi dong céc bién phap phong, chng dich, kiém soat
tinh hinh dich, khong dé dich bung phat trg lai, gop phan tao didu kién cho viéc phat
trién kinh té x& hoi, Bo Y té dé nghi Uy ban nhan dan céc tinh, thanh phé truc thudc
Trung wong chi dao t6 chuc trién khai thuc hién cac noi dung nhu sau. Cu thé: Tiép
tuc quan triét va thuc hién nghiém céc chi dao cua Chinh phu, Tha twéng Chinh phu

trong cong tac phong chéng dich COVID-19 va cac dich bénh truyén nhiém khac;

Tuyét d6i khong duoc cha quan, lo 13, mat canh giac va thyuc hién hiéu qua
cac bién phap phong, chdng dich theo Nghi quyét sé 38/NQ- CP ngay 17/3/2022
cua Chinh phu va Ké hoach phong, chong bénh truyén nhidm nam 2023 tai Quyét
dinh s6 1331/QD-BYT ngay 10/3/2023 ciia B3 Y té.

Cung d6, thiic day tiém vaccine phong COVID-19 dat muc tiéu dé ra cua

Chinh phu, Thu tuéng Chinh pha; huy dong su tham gia cta chinh quyén dia
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phuong va cac ban, nganh, doan thé dé trién khai quyét liét viéc ra soat, van dong
cac ddi twong tham gia tiém chang vic xin phdong COVID-19, nhat 12 vé&i cac nhom

cO nguy co cao.

bong thai, cha dong cong tac giam sat, theo ddi chit ché tinh hinh dich bénh
trén dia ban; chuan bi sin sang ung pho véi céc tinh hudng co thé xay ra cua dich
bénh.

Tang cudng trién khai cac bién phap phong, chdng dich COVID-19 tai cac
co s& gido duc, gidm sét tai cac ctra khau, trong cac co so y té va tai cong dong dé
phét hién som va xt Iy kip thoi, khong dé dich bénh lay lan ra cong dong; phbi hop
chit ché véi cac don vi cua Bo Y té rit SARS-CoV-2 dé cha dong phat hién sém
c4c bién thé moi cua virus SARS-CoV-2. Céc dia phuong ciing can to chirc danh gia
cap d6 dich theo Nghi quyét s6 128/NQ-CP ngay 11/10/2021 cua Chinh phu, Quyét
dinh s6 218/QD-BYT ngay 27/01/2022 cua Bo Y té vé huéng dan tam thoi vé
chuyén mén y té thuc hién quy dinh tam thoi “Thich @ng an toan, linh hoat, kiém
soat hiéu qua dich COVID-19” dé kip thoi ap dung cac bién phap phong, chéng
dich pht hop theo cap d6 dich. Han ché dén mirc thap nhét cac truong hop tir vong
va thuc hién nghiém v viéc kiém soat nhiém khuan, khong dé lay nhiém chéo.

2.4.1. Ddc diém vé khach thé nghién cizu van héa dwéng sinh Trung Hoa

Thuat dudng sinh di co tir rat 1au doi, c6 I8 1a ngay tir khi loai nguoi bat dau
¢ nhan thirc vé cudc séng. Didu ndy cb thé thdy da duoc thé hién trong cac van ty,
c4c sach triét hoc co, trong cac truyén thuyét hay gido ly cua cac tén giéo, cac tap
quan cua cac dan toc. Dudng sinh Tiéng Anh la Nourishing, trong Tiéng
Trung 12 ##E. Duong sinh la phwong phdp rén luyén dé nang cao sizc khoe va chat
lirong séng, theo do: Vé ndi dung: Dudng sinh thé hién ¢ 3 noi dung co ban: Thir
nhat, 1a Dudng thé: La ché do dinh dudng va rén luyén vé thé chat (bao gdm ca thé
hinh, thé lyc) va phét trién niang luc van dong cua con ngudi. Thit hai, 13 Dudng

tam: La rén luyén cac pham chat tinh than va dao durc, cac méi quan hé xa hoi. Thi
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ba, 1a Duwdng tri: LA rén luyén tri ndo nham duy tri ning lyc tri tug, kha ning tu duy

sang tao.

Luyén tap cac phuong phap dudng sinh gitip cho con ngudi cudng trang vé
stc sbng, sang sudt vé tinh than, 1am chu dwgc ban than, 1am cha duoc x& hoi, 1am
cha duoc khoa hoc, du strc dé hoat dong ting cudng chat luong cudc sdng. Dé ting
cudng sac khoe, phong va chita cac bénh man tinh, kéo dai tudi tho. ... Phuong
phap dudng sinh dya trén co s& khoa hoc nghién ctu vé con ngudi, méi quan hé
gitra X8 hoi va thién nhién, tac nhan gay bénh cua con nguoi. Dudng sinh la phuong
phap dua ra quy luat séng cua con ngudi, kKhiac phuc nhiing hau qua xau ¢ tac hai
dén stc khoe ciia con nguoi, tim ra 16i séng lanh manh phd hop veéi thién nhién, ma
cha ong ta da dac két lai, ghi lai trong tdc pham dé lai cho ching ta rén luyén sic

khoe, tranh dugc nhitng bénh mén tinh.

2.4.2. Tac dung van héa dwong sinh Trung Hoa dén sirc khde nguroi Viet Nam hdu
COVID

T6 chirc Y té Thé gidi (WHO) di cong bd dinh nghia chinh thirc dau tién veé
hoi chung hau COVID-19 (post COVID-19 condition). Theo do, tinh trang hau
COVID-19 xay ra ¢ nhitng ngudi c6 tién sir nhiém bénh véi cac triéu chung va kéo
dai it nhat 2 thang ma khong thé giai thich bang chan doan thay thé. Tinh trang nay
c6 thé khién stiic khoe nguoi bénh bi suy giam kéo dai, co tac dong nghiém trong
dén kha nang quay trd lai 1am viéc hoac tham gia cudc song xa hoi. Hau COVID-19
anh huong dén sic khoe tam than thé chét va co thé gay ra nhitng hau qua kinh té

dang ké cho ban than, gia dinh va cho x& hoi.

C6 khoang 200 triéu chtng lién quan dén hoi chiing hau COVID-19, dic biét
& nhirng bénh nhan da trai qua diéu tri hdi swc tich cuc. Nguoi nhidm COVID-19
nhiéu tuan dén nhiéu thang sau khi khoi bénh van con d6i mat véi hang loat triéu
chang va di ching kéo dai nhu sét nhe, khé tha, ho kéo dai, mét moéi, dau co, khaop,
rung toc, xo phdi, tim dap nhanh hoic danh tréng nguc, rdi loan nai tiét, huyét hoc

bi huyét khi... Co trudong hop xuat hién rdi loan tiéu hoa (dn khong ngon miéng,
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chan in, dau da day, tiéu chay...), réi loan vi gidc hoic khiru giac, phat ban...
Nguoi bénh trong giai doan hau COVID-19 ciing c6 thé gap cac triéu chiing vé tam
than kinh nhu r6i loan tdm ly, giam sy tap trung, lo &u, trAim cam, bon chon, réi loan
giac ngi, mau quén, khdng tap trung. Thuong xuat hién tinh trang ndo swong mu,
nhan thirc kém, doc cham, giam tri nhé ngan han, thay doi tam trang. Vé6i nguoi ¢6
san bénh nén nhu bénh tim mach, tiéu duong, dic biét 1a hd hap, viém phéi tic
ngh&n man tinh COPD, viém phé quan man... khi COVID-19 xay ra trén nén bénh
d6 co thé khién ton thuong vén c6 cua ho trog nén nang hon. Mot sé nguoi khoi bénh
sau khi mic COVID-19 nghiém trong c6 thé gip phai cac anh hudng xau t6i da co
quan hogc bénh ty mién dich trong mot thoi gian dai kém theo céac triéu ching trong
nhiéu tuan hozc nhiéu thang. Khong chi biéu hién bang cac triéu chirng 1am sang ké
trén, ngudi bénh con ¢é thé xuat hién nhitng bat thudng can 1am sang nhu ting men
tim kéo dai, réi loan duong huyét, réi loan hormon giap, giam do loc cau than; rdi
loan chtrc nang ho hap (giam do6 khuéch tan phoi, han ché dung tich phoi; bt
thuong hinh anh hoc, xo phoi, gidn phé quan trén CT scan nguc) réi loan chirc nang

tam that qua siéu am tim...

HG tro phuc hdi hau COVID-19 biang phuong phap dudng sinh. Hau
COVID-19 c6 khong it vian d& phat sinh déi véi sic khoe chung ta. Tim kiém
phuong phap phuc héi sic khoe 1a mot trong nhirng ndi lo caa hang triéu ngudi sau
khi dich bénh qua di. O Viét Nam c6 rat nhiéu cac trung tim gitp ngudi bénh phuc
hoi hau COVID-19 bang phuong phap dudng sinh. hau COVID-19 nguoi bénh
thudng ¢ biéu hién dau tirc nguc, khd tho, khi leo cau thang thudng c6 cam giac bi
hut hoi. Thuong xuyén bi chong mat, mét moi, suy giam tri nhd, hay quén do kha
ning cung cAp mau dén cac co quan giam, thiéu mau 18én nfo anh huong dén kha
nang tap trung. Mot sé ngudi con bi réi loan gidc ngu, hay thirc gidc gitta dém, tinh
than khong on dinh, thuong xuyén lo lang, tham chi Ia trim cam. Nang hon 14 kha
nang co bop co giam, chan tay khong con tran day stc lhre nhu trude, hay bi dau co,
dau khép. Trung tam Shan Health c6 tru sé tai thanh phd H6 Chi Minh dua ra liéu

phap B6 Phé Dudng Nhan ma Shan Health két hop gitra massage va am thanh cua
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chuéng xoay Himalaya. Am thanh cua chudng gitp cho tinh than dugc thu giin,

giam ap lyuc stress, tai tao ngudn ning luong méi, gilp an than nga ngon.

Tap luyén DS la mot trong nhitng bién phap giup sitc khoe nhanh chéng
phuc hdi sau khi khoi Covid-19. Theo béac si Ngé Thi Kim Oanh, Bénh vién Pai hoc
Y Duoc TPHCM co s6 3, nhian manh cac van dé phat sinh sau khi khoi Covid-19 c6
thé khién stic khoe, sinh hoat ctia ngudi bénh bi dao 16n. Nhiing van dé thuong gap
la mét moi kéo dai, ho, kho thd, vin dé vé da, tiéu hoa. Do do, viéc tiép tuc hd tro
ngudi bénh trong sinh hoat, an udng va tap luyén la rat can thiét cho qua trinh phuc
hoi.

Tap dudng sinh 1 giai phap dugc bac si Kim Oanh khuyén khich. Véi nguoi
bénh con trong thoi gian tu cach ly (sau khi am tinh), c6 thé tap bai dudng sinh nhe
nhang nhu: Thé bén thoi, xoa ngii quan (dic biét xoa ki ving huyét nghinh huong -
thuong nghinh huong, thuong tinh...). B6i voi nguoi ¢6 trieu ching khé thg, hut

hoi, nén c6 ngudi than bén canh khi tap luyén, tap cham va khong gang sic khi tap.

Thoi gian c6 thé duy tri 15- 30 phat/ ngay. Dé tap bai tho 4 thoi, ban gitr tu
thé nam ngtra thang, ké mot gbi & mong (khéng phai ¢ thit lung), cao thap tly sc.
Tay trai dé trén bung, tay phai dé ¢ nguc. Thoi 1: Hit vao déu, sau, téi da, nguc na,
bung phinh va cang. Thoi gian 4-6 gidy (hit nguc bung no). Thoi 2: Gitr hoi, mo
thanh quan bang cach lién tyc hit thém, déng thoi gio mot chan dao dong qua lai,
cudi thoi ha chan xudng. Thoi gian 4-6 gidy (gitt hoi hit thém). Thoi 3: Tho ra, tu
nhién, thoai mai, khéng kiém thic. Thoi gian 4-6 gidy (the khdng kiém thic). Thoi

4: Nghi, thu gian, chan tay nang am; chuan bi tro lai thoi 1.

Thoi gian 4-6 gidy (nghi nang 4m than). Trudc khi tap, ban c6 thé két hop
cac bai tap kéo din co, khai dong khép nhu dong tac xem xa xem gan, s dit vuon
1én, dap xe dap tai chd,... tip kém véi dung cu nhu khin hoic giy dé kéo dan hét
tam van dong cua khdp. Bé tao dong lyc tinh than vuot qua triéu ching hau Covid-

19, ban c6 thé tap hop mot nhém nhitng ngudi cing tinh trang bénh, ngudi than,
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ban bé dé cung tap luyén. Khi rén luyén d6 bén va thé luc, céc triéu ching nhu so

lanh, nang nguc, mét moi,... ciing dugc cai thién dang ké.

Nguoi bénh c6 triéu chimg tiéu hoa nhu day hoi, kho tiéu, di phan 16ng kéo
dai sau nhiém virus, nén két hop bai tap xoa tam tiéu (Iam 4&m nguc - bung) va s
dung tGi chuom thao dugc (hoic tai chuom 4m) dé giit 4m ving bung. Déi voi

ngudi bénh con ho khac dam kéo dai, trong qua trinh tp, nguoi than c6 thé hd tro

v lung khac dam dé giup ngudi bénh tap ho khac hiéu qua.

Hinh 1: Nguoi diéu tri Covid-19 tap thé duc dudng sinh & bénh vién diéu tri
Covid-19 tai TR.HCM. Anh: Duy Hiéu (Nguon: https://zingnews.vn/bai-tap-duong-
sinh-cai-thien-suc-khoe-hau-covid-19-post1313036.html).

O Viét Nam hién nay, that kho dé théng ké tat ca cac cau lac bo dudng sinh,
tuy nhién khong khé dé nhan ra, hau khap cac tinh, thanh Viét Nam déu c6 cac cau
lac b6 duong sinh va gia tri cua dudng sinh vai suc khoe con nguoi, dac biét la
ngudi cao tudi, ngudi mac bénh 1a rat 16n. O Viét Nam d3 c6 rat nhiéu cac cau lac
bo dudng sinh hinh thanh va dugc cac so, ban, nganh quan tam. Nam 2022, S¢&
VHTT&DL; S6 LBTB&XH, Hoi Nguoi cao tudi tinh Ha Giang di phdi hop t6

chic giai thé duc dudng sinh, ga la dudng sinh va khiéu vii thé thao nguoi cao tudit


https://zingnews.vn/bai-tap-duong-sinh-cai-thien-suc-khoe-hau-covid-19-post1313036.html
https://zingnews.vn/bai-tap-duong-sinh-cai-thien-suc-khoe-hau-covid-19-post1313036.html
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tham gia giai c6 hon 600 ngudi cao tudi dén tir 26 cau lac bo, huyén, thanh phé
trong tinh. Nhitng ngudi cao tudi s& thi dau ¢ 3 noi dung 1a thé duc dudng sinh,
Gala dudng sinh va khiéu vii thé thao trén nén nhac tu chon. Giai duoc to chuc
nham dong vién céc tang 16p nhan dan trong tinh tich cuc tham gia tap luyén thé
duc, thé thao theo gwong Bac Ho vi dai; tao san choi cho ngudi cao tudi rén luyén
sirc khoe, thé hién su khoe manh, ning dong. Bdng thoi ciing gop phan tuyén truyén
nang cao nhan thirc vé vai trd, tac dung cua luyén tap thé duc thé thao trong viéc

bao vé, nang cao suc khoe, nang cao chat lugng cudc sdng cia ngudi dan.

Tai Thanh phé H6 Chi Minh ¢6 hon 3.000 hoi vién thudc cac cau lac bo thé
duc dudng sinh & Thanh phé H6 Chi Minh tham gia Hoi thao dong dién nham
hudng Gmg thang hanh dong vi ngudi cao tudi nam 2022. Dip nay, To chirc Ky luc
Viét Nam di xéac 1ap ky luc cho Lién doan Thé duc dudng sinh, yoga Thanh phd Ho
Chi Minh véi chuong trinh dong dién 5 bai thé duc dudng sinh va yoga c6 s6 luong
ngudi cao tudi tham gia dong nhat Viét Nam. cac cau lac bo dudng sinh ngudi cao
tudi ciia TP da cung tham gia dong dién cac bai dong tic co ban, mda gay va mla
khin cua thé duc dudng sinh. Céc cau lac bo dudng sinh, yoga, cac mén phai vo co

truyén ciing tham gia biéu dién cac bai tap ki thuat cao.

Tai Ha Noi, Hoi Suc khoe ngoai troi ngudi trung, cao tudi Ha Noi phéi hop
S& Vin hoa va Thé thao Ha Noi to chire Chuong trinh dong dién Thé duc dudng
sinh cho ngudi cao tudi nham chao ming ngay Quéc té nguoi cao tudi (1/10), va
hudng Gmg Thang hanh dong vi ngudi cao tudi Viét Nam. Tai ngay hoi, nguoi dan
thit d6 co dip ching kién nhitng man dong dién cia hon 2.000 hoi vién Hoi Stc
khoe ngoai troi nguoi trung, cao tudi thanh phé Ha Noi. Ba Nguyén Thi Hao, Chu
tich Hoi Sirc khoe ngoai troi ngudi trung, cao tudi thanh phd Ha Noi cho biét: “Hoi
la chd dya vitng chic cho nguoi trung, cao tudi. Hoi ¢6 Ban huan luyén nghién ciu
dua ra hé thong bai tap, phuong phap da dang va thich hop vai sirc khoe 16p nguoi
trung, cao tudi. Trong 47 nim qua, Hoi da khang dinh viéc hoat dong thé duc két

hop véi dinh dudng sé dem lai suc khoe tt cho ngudi cao tudi”.
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Hinh 2: Nhitng dong tac khi mém déo, khi khoe khoin két hop véi than
thai twoi tan cia nguoi cao tudi da lam cho cic man dong dién thém 4n tuong.
(Nguon: https://nhandan.vn/hon-2000-nguoi-cao-tuoi-thanh-pho-ha-noi-dong-dien-
the-duc-duong-sinh-post716783.html).

Tai tinh Long An, Nguyén Phé Chu tich Uy ban nhan dén tinh, Cha tich Hoi
thé duc dudng sinh tinh - Tran Thi Nhanh cho biét: Hi thé duc dudng sinh tinh c6
hang tram cau lac b vdi hon 1.800 nguoi tham gia sinh hoat. 15 huyén, thi xa,
thanh phd déu c6 Hoi thé duc dudng sinh. Qua do6, hd tro biéu dién phuc vu dia
phuong vao cac dip 18. Pay 1a mot trong nhiing thanh céng 16n caa Hoi thé duc

duong sinh tinh Long An trong thoi gian qua.

Sau khi bi bénh COVID-19, nguoi bénh can duogc tiép tuc hd tro hodc ngudi
bénh ¢6 gang tu phuc vu minh (néu c6 thé) trong sinh hoat, an udng va tap luyén,
diéu d6 1a vo cung can thiét va rat quan trong giup cho ngudi bénh hau COVID-19

qué trinh phuc hoi stc khoe tét hon, nhanh hon.

Trudc hét, ngudi da khoi bénh can thuc hién mot sb bién phap (tw 1am hoac
¢6 nguoi hd trg) duy tri thoi gian ngi nghi hop Iy, chii yéu nga nhiéu vao ban dém,

han ché nga nhiéu vao ban ngay dé thuc hién cac cong viéc phuc hdi sic khoe khac


https://nhandan.vn/hon-2000-nguoi-cao-tuoi-thanh-pho-ha-noi-dong-dien-the-duc-duong-sinh-post716783.html
https://nhandan.vn/hon-2000-nguoi-cao-tuoi-thanh-pho-ha-noi-dong-dien-the-duc-duong-sinh-post716783.html
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nhu van dong nhe nhang ( di bo cham, tap thé duc nhe, dap xe dap rat cham (néu co

thé), tap dudng sinh...).

Can cha y tap tha (hit vao, the ra cham, hit sau dan dan va tho ra nhe nhang
khong voi va va nhip d6 tang lén tirng ngay). Bén canh dé can tiép xuc véi anh nang
mat troi it nhat 30 phat/ngay (c6 thé vao budi sang sém hoic ning chiéu, chia thanh
3-4 1an, mdi lan 5-10 phut 1a vira), viéc 1am nay sé& gitp cho diéu hoa nhip sinh hoc

cua co thé.

Véi nguoi da hoan thanh thoi gian tu cach ly, khuyén khich ho tham gia cac
hoat dong cling véi nguoi than nhu chuan bi bita an, don dep nha ctra dé sém quay

lai trang thai sinh hoat thuong ngay.
Vé ché do dinh dwong

Viéc van dung phuong phap dudng sinh vao cac moén an thuc udng hang
ngay 1a mot phan rat quan trong trong thuat dudng sinh. Mén an thtc uéng déng vai
tro quyét dinh trong viéc duy tri doi séng ciia chung ta va dong thoi cling chi phoi
tinh chat caa doi sbng ay nhu thé ndo. Ngudi Anh ¢ cau tuc ngir rang: You are what
you eat. (Ban an gi thi ban la thir 4y.) Cau tuc ngit nay cho thay tinh chat quyét dinh
cua thirc an ddi véi cudc sdng cia ching ta. No6i khac di, an uéng lanh manh ding
cach s& mang lai mot cudc soéng ciing lanh manh vui twoi, con an udng bira bai thiéu
khoa hoc tat yéu s& dan dén mot cudc séng bénh hoan nhiéu réi loan. Dic biét véi
nhitng bénh nhan nhiém COVID-19 thi quéa trinh phuc hdi sic khoe cang can thyc

hién ché d6 dinh dudng.

Trong giai doan dau méi xuat vién, ngudi nha luu ¥ nén chia bita an thanh 3-
5 bira mdi ngay tly theo sirc an ctia nguoi bénh va két hop da dang thuc pham trong
khau phan in (tuy theo diéu kién timg gia dinh), nén an nhiéu rau, udng du luong

nuéc hang ngay, ngoai ra nén udng thém nudc ép trai cay, uéng thém sira (néu
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ngudi €6 bénh dai duong nén udng loai sira khong duong, khong dn cac loai banh

keo, nudc giai khat c6 duong).

Dé bd sung céc loai vi chét do ton hai cia bénh COVID-19 nén dn céac loai
thuc pham c6 nhiéu vi chat nhu tom, cua, c. Pé bd sung ka li nén an thém chudi
chin, b6 sung k&m nén an hau, so, ca... Ngudi sau khoi bénh COVID-19 nén luu ¥
rang néu biét két hop hai hoa gitta dinh dudng va tap dudng sinh chic chan s& mau
chéng hdi phuc stc khoe. Viéc sir dung thire dn hang ngay nham vao muc dich tri
bénh hoan toan khdng c6 gi xa la trong y hoc phwong Pong. Tham chi c¢é nhiéu
luong y da biét van dung mot s6 mén an nhu 14 cac vi thue cha yéu dé tri bénh chua
khong chi 1 dong vai tro hd trg. Va néu nhu hiéu qua thyuc té da chitng minh rang
phuong phap nay 14 hoan toan dung din. Bén canh d6, ngudi khoi bénh sau nhiém
Covid- 19 can an céc loai gia vi nhu ct hanh, cu toi ¢6 thé dung trong thire an dé tao
tac dung long dam va diét trung trong duong hd hap. Tang cudng cung cip vitamin
A cho co thé qua cac mén dn nhu cu cai, rau dén, xa lach soong, 6t bi, ca chua...Bo

sung Vitamin B6 cho co thé bang cach dn nhiéu tréi bo.
2.4.3. CAC yéu t6 dnh hudéng dén dén sirc khée nguroi Viét Nam hgu COVID

Covid-19 la bénh lién quan dén hd hap, vi vay, du da diéu tri hét bénh nhung
co quan phdi van c6 thé bj tén thuong & mirc d6 nhe hoic nang. Néu & mie do nang
s& dan dén cac bénh nhu xep phoi, xo phdi, déng dic phoi va cac bénh ly vé phoi
khac. Nguoi khoi bénh sau nhiém Covid-19 c6 ty 1é méac cac bénh vé tim mach cao,
nhu 13 rdi loan nhip tim, tic mach vanh va xo héa mé ké xo tim, viém tim co, viém
mang ngoai tim. Ngudi bénh ddi mat véi nguy co mac cac bénh lién quan dén hé
than kinh nhu nhtc dau, chéng mat, mat nga, dot quy, dot quy ndo, khttu giac va vi
giac bi anh huong. Cac bénh Iy vé hé tiéu hoa thuong thay ¢ ngudi bénh sau Covid,
biéu hién nhu khéng mudn in, c6 cam gidc in khong ngon miéng, nén mua, tiéu
chay.. Nguoi hau Covid-19 ciing ¢6 kha ning mac cac bénh xwong khép, bai vi anh
huong cua virus khién cho co bi yéu hon so voi binh thuong, sung co va gy nén

tinh trang dau nhirc khdp, méi co. Pa sé cac bénh nhan sau khi khoi Covid thudng


https://medlatec.vn/tin-tuc/dot-quy-la-gi-nguyen-nhan-va-dau-hieu-cua-benh-nhu-the-nao-s195-n18170
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cam thdy mét moi ca ngudi, toc bi rung, kha ning sinh san bi anh huéng. O nhém

d6i twong tré em hau Covid-19 con c¢6 nguy co mac bénh Iy viém da hé thong.

Thong qua nghién ctru danh gia tinh trang hau COVID-19 trén 17.093 nguoi
dan tham gia chuong trinh cham séc¢ sic khoe hau COVID-19, trong d6 tap trung
d6i tuong lao dong tré tudi tir 16-35 (chiém hon 77%), Hoi Thay thudc tré Viét Nam
da chi ra nhiéu van dé& quan trong. Theo Hoi Thay thudc tré Viét Nam, cac hoi
ching hau COVID dang trd thanh van dé duoc quan tam cap thiét hién nay. Théng
ké cua Bo Y té cho thay, c6 hon 200 triéu ching COVID-19 kéo dai dang gy anh
huong truc tiép dén suac khoe va kha nang hoi phuc vé moi mat doi séng kinh té xa
hoi ciia nguoi dan. Cho dén nay, ¢ Viét Nam va trén thé gisi déu chua cé nhiing
nghién ciru hoan chinh, quy md I6n vé hau COVID-19, anh hudng dén stc khoe thé
chat va tinh than ciing nhu mic do va thoi gian cua triéu ching..., nhat 1a nghién
ctru vé nhitng ddi tuong trong do tudi lao dong tré tir 16-35 vi day 1a lyc lugng nong
cot ctia phat trien kinh té, phuc hoi hau COVID-19. Nham thu thap s6 liéu danh gia
dé dua ra khuyén nghi t6i cac co quan quan 1y lién quan dén chinh sach vé sic khoe
cho thanh nién, lao dong tré trong giai doan hau COVID-19, nhém nghién cuu caa
Hoi Thay thudc tré Viét Nam da thuc hién nghién ctru danh gia tinh trang hau
COVID-19 dbi v&i ngudi trong d6 tudi lao dong tré tai Vit Nam théng qua cac hoat
dong cua Hanh trinh thay thudc tré 1am theo loi Béc dién ra tir thang 5 dén hét thang
12/2022. Riéng trong thang 5/2022, nghién ctu ciia Hoi Thay thudc tré Viét Nam da
khao sat trén 17.000 nguoi dan tham gia chuong trinh cham soc stc khoe hau
COVID-19, trong d6 tap trung vao nhirng ddi twong lao dong tré (tir 16-35 tudi voi
hon 13.300 ngudi, chiém 77,89%.

Kiém tra suc khoe hau Covid-19 giup danh gid, chan doan, diéu tri va du
phong céc yéu t6 nguy co ciia hdi ching hau Covid-19 . Hau hét nhitng ngudi bi
Covid-19 c6 thé hoan toan khoi bénh trong vai tuan ké tir khi mac bénh. Nhung mot
s6 nguoi khac gap cac triéu ching tai phat, kéo dai hoac xuat hién cac van dé suc

khoe méi ngay ca khi da khoi bénh. Tinh trang nay goi la hoi ching hau Covid-19.


https://medlatec.vn/tin-tuc/met-moi-moi-ngay--trieu-chung-khong-the-xem-thuong-s195-n19178
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Triéu chang cua hoi chirng hau Covid-19 nhu sau: Mét moi, kho tha, hut hoi,
chéng mat khi dang day, dau dau, Pau tic nguc, tim dap nhanh hoic danh trdng
nguc (tim dap thinh thich), ho, dau hong, sét, thay ddi khiru giéc, vi giac, u tai, dau
tai, dau co khé, budn nén, tiéu chay, dau bung, chan in, gap cac van dé vé giic ngu,
thay d6i tdm trang, kho suy nghi hay tip trung (swong mu nio), cam giac té ram ran,
phat ban... Do vay, van dé kiém tra sicc khoe hau Covid-19 12 rét can thiét dé phong
ngira va ngin chin cac nguy co, bién ching cé thé xay ra sau khi nhiém Covid-19.
Néu gap phai hoi chitng hau Covid-19 thi ngudi bénh can gip Bac si chuyén mén
dé duoc tu van va chi dinh cac xét nghiém can lam sang xac dinh tinh trang cua
bénh giup diéu tri kip thoi va hiéu qua.

Dich bénh COVID-19 1a mét sang chan tam ly nghiém trong ddi voi sic
khoe con nguoi, dan dén tram cam, lo au, réi loan cam xuc. Nhiéu ngudi lo so, e
ngai dén noi cong cong, thu minh khdng muén giao tiép, tham chi tu gay chan
thuong, huy hoai ban than. Viéc cach ly tai nha, khdng ra ngoai trong thoi gian dai
dan dén nhitng cing thang, hoang mang, lo &u, trim cam. Tinh trang cau gian, d&
kich dong, co don, cam gidc mat mat dién ra kha phé bién. Nguoi dan sinh séng
trong nhiing noi c6 dich, khu bi phong toa, cach ly 1a nhimg d6i tuong dé bi tac
dong tam ly. Bénh nhan mic COVID-19 va nhiing ngudi phai nhap vién roi vao

tam trang lo so, hoang mang, ludn nghi dén cai chét.

Nguoi cao tudi, phu nit, tré em, lao dong bi mat viéc, that nghiép la nhitrng
d6i twong dé bi sang chan tam Iy, d& mac céc rdi loan tinh than. B4i voi nhiing
ngudi 1am viéc trong tam dich, cac nhan vién y té tryc tiép d6i mat vai bénh tat, lay
nhiém, su dau don hoic tir cai chét thi tim trang hing hut, lo au, cing thang con
nang né hon. Mot s6 nguoi con phai ddi mat vai thuc té nghiét nga bi ky thi va phan
biét ddi xur lién quan dén tinh trang nhiém COVID-19. Viéc tiép xuc véi cac ca bénh
nang, ching kién cai chét cia ngudi than va ban be, truc tiép thay su nguy hiém cua
c4c bién chung COVID-19 gay chét nguoi di c6 tac dong tiéu cuc dén tam ly va sic

khoe tinh than caa ho.
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Céc y bac si, nhan vién y té, didu dudng vién phai chiu ap luc rat I6n do lam
viéc qué sic. Ho dau budn, bat luc va that vong khi khéng du phuong tién dé ctu
chira ngudi bénh, tham chi khong thé kiém soét tinh trang tir vong khi dai dich lan
rong. O mot sé dia phuong, noi bung phat khung khiép cua dai dich COVID-19, hé
théng y té va chiam séc strc khoe bi qua tai. Cac ca lay nhiém ting cao di giy nén sy
lo 4u, cang thang trién mién cho ngudi din nodi chung cling nhu cac béc si, y ta. Su
thiéu hut cac trang thiét bi bao vé ca nhan da khién cho nhiéu nhan vién y té bi lay
nhiém. Mot nira (50%) sé nhan vién y té cho biét bi tram cam & thé vira hoic nhe,

trong khi 14% bac si va 16% vy ta, ho Iy trai qua hoi ching trdim cam ning.

Thoi gian gan day, nhiéu bénh vién, sé bénh nhan dén kham, nhap vién hau
COVID-19 gia ting vé vain d¢ lién quan bénh ly than kinh, tim than. Triéu chtng
pho bién nhat 1a: Mét moi, kho thé, dau co xuwong khap, giam hoic mét vi giac hoac
khttu gi4c, suy giam nhan thac, rdi loan giac ngu, ho, dau nguc, dau dau... Nhiéu
ngudi bénh gap tinh trang swong mu ndo, mat mui vi kéo dai, bénh nao va dot quy.
C6 mot sé truong hop dén kham bi réi loan tram cam lo au, stress kha nghiém
trong. Sau khi mac COVID-19 da khoi thi ludn cam thay chan nan, bi quan tiéu cuc,
mét moi vé thé xac 1an tinh than, khong c6 dong luc, d& ndi néng, mat phuong

huéng va tham chi da nghi dén chuyén tu tu.

Pai dich COVID-19 tran qua thé gii hon hai nim qua da va dang tac dong
sau rong dén moi linh vuc doi song xa hoi va sic khoe con nguoi, khién cudc song
cua cu dan trén khip cac chau luc thay doi ré rét. O hau hét cac qudc gia, cudc
chién chéng dai dich COVID-19 tap trung ngudn luc chu yéu vao ngin chin su
blng phét, 13y lan va chira tri ngudi bénh, song it cha ¥ dén hé luy cua dai dich doi
Vé6i stirc khoe tinh than. Nhitng bién phap phong, chong dai dich duoc cac quéc gia
&p dung kho c6 thé han gin duoc nhitng d6 v& va sang chan tam 1y ma ngudi dan

trai qua.

Viét Nam ciing khong 1a ngoai 18. Sang chan tinh than, réi loan lo au, tram

cam..., gidi y hoc nuéc ta da c6 nhitng nghién ctru bude dau va dua ra canh béo vé
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nguy co roi loan stc khoe tdm than do COVID-19. Dich bénh COVID-19 1a mét
sang chan tdm ly nghiém trong ddi vai stc khoe con nguoi, dan dén tram cam, lo
au, rdi loan cam xdc. Nhiéu ngudi 1o sg, e ngai dén noi cong cong, thu minh khéng
mudn giao tiép, tham chi tu gay chan thuong, huy hoai ban than. Viéc céach ly tai
nha, khdng ra ngoai trong thoi gian dai din dén nhimg cing thang, hoang mang, lo
au, tram cam. Tinh trang cau gian, dé kich dong, c6 don, cam giac mat mat dién ra
kha phd bién. Nguoi dan sinh song trong nhitng noi c¢é dich, khu bi phong téa, cach
ly 14 nhitng d6i tuong dé bi tac dong tam ly. Bénh nhan mac COVID-19 va nhiing

ngudi phai nhap vién roi vao tdm trang 1o so, hoang mang, ludn nghi dén cai chét.

Nguoi cao tudi, phu nit, tré em, lao dong bi mat viéc, that nghiép 1a nhiing
dbi tuong dé bi sang chan tam ly, d& mac cac rdi loan tinh than. B4 vé6i nhiing
nguoi 1am viéc trong tdm dich, cac nhan vién y té truc tiép doi mat véi bénh tat, 1ay
nhiém, sy dau don hoac tir cai chét thi tdm trang hing hut, lo 4u, cing thang con
nang né hon. Mot s6 nguoi con phai d6i mat véi thuc té nghiét nga bi ky thi va phan
biét ddi xur lién quan dén tinh trang nhiém COVID-19. Viéc tiép xuc véi cac ca bénh
nang, ching kién cai chét ciia ngudi than va ban bg, tryc tiép thay su nguy hiém cua
c4c bién chung COVID-19 gay chét nguoi di c6 tac dong tieu cuc dén tam ly va sic

khoe tinh than cua ho.

Céc y bac si, nhan vién y té, diéu dudng vién phai chiu ap luc rat Ion do lam
viéc qua stcc. Ho dau budn, bat luc va that vong khi khong du phwong tién dé ctu
chira ngudi bénh, tham chi khong thé kiém soét tinh trang tir vong khi dai dich lan
rong. O mot s dia phuong, noi bung phat khung khiép cua dai dich COVID-19, hé
thong y té va cham séc strc khoe bi qua tai. Cac ca lay nhiém ting cao di giy nén sy
lo 4u, cang thang trién mién cho ngudi dan ndi chung ciing nhu cac bac si, y ta. Su
thiéu hut c4c trang thiét bi bao vé ca nhan da khién cho nhiéu nhan vién y té bi lay
nhiém. Mot nira (50%) sé nhan vién y té cho biét bi tram cam ¢ thé vira hoic nhe,

trong khi 14% bac si va 16% y ta, ho Iy trai qua hoi chizng traim cam ning.
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Thoi gian gan day, nhiéu bénh vién, s bénh nhan dén kham, nhap vién hau
COVID-19 gia ting vé vain dé lién quan bénh ly than kinh, tim than. Triéu chtng
phd bién nhat 1a: Mét moi, kho thé, dau co xuong khép, giam hoic mat vi giac hoic
khttu gi4c, suy giam nhan thic, rdi loan giac ngu, ho, dau nguc, dau dau... Nhiéu
ngudi bénh gap tinh trang swong mu ndo, mat mui vi kéo dai, bénh ndo va dot quy.
C6 mot sé truong hop dén kham bi réi loan tram cam lo au, stress kha nghiém
trong. Sau khi mac COVID-19 di khoi thi luén cam thay chan nan, bi quan tiéu cuc,
mét moi vé thé xac 1an tinh than, khong c6 dong luc, dé néi néng, mat phuong
huéng va tham chi da nghi dén chuyén ty tir. Nhiing 10i khuyén vé cham séc stc

khoe tdm than cuaa chuyén gia y té danh cho bénh nhan hau Covid -19.

Hoat dong thé chat: Duy tri mét lich trinh hang ngay va mé hinh tap thé duc
(Tap thé duc mdi ngay, dac biét 1a Thién va Yoga rat tét cho tdm trang); Duy tri mot
ché @6 an udng lanh manh va can bang; Ngu du giac; Han ché uéng tra, ca phé,

tranh udng ruou qua muc va s dung ma tay.

Hoat dong xa hoi: Duy tri lién lac véi gia dinh va ban bé (Thuong xuyén tro
chuyén véi nguoi than trong gia dinh qua dién thoai, tng dung nhén tin hoic mang
x4 hoi); Puoc thong bao trudc vé dia diém va cach thirc nhan tu van va cac dich vu
hd tro khac; Thong bao cho gia dinh va ban bé than thiét khi cé céc triéu ching
budn b, tram cam va lo lang; Ludn suy nghi tich cuc s& gilp ban bot cang thang va
lo au hon vi dai dich COVID-19.

Cham soc, diéu tri: Néu ban dang mac bénh méan tinh, hay duy tri st dung
thude va tai kham déu dan. Néu viéc tai kham tryc tiép tai bénh vién qua kho khin

thi lién hé véi bic si qua dién thoai dé duoc hd tro kip thoi.

Dit stc khoe, tinh mang caa con ngudi Ién trén hét va céach tiép can nhan
van. Tt d6 tién hanh chan doan, diéu tri va tu van hd trg stc khoe tinh than kip thoi,
g6p phan bao vé tat ca moi ngudi trude tac dong tiéu cuc, 1au dai va nguy hiém cua
dai dich COVID-19.
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Theo Bo Y té, hién Viét Nam da kiém soat tét dich COVID-19 Hon 9,5 trigu
ngudi miac COVID-19 tai Viét Nam da khoi, tuy nhién, hau COVID-19 van hién
hitu duoc biét dén véi nhiéu ddu hiéu. T chic Y té thé gisi va Trung tam kiém
soat dich bénh Hoa Ky (CDC Hoa Ky) di tong két trén 200 d4u hiéu cia ngudi sau
méic COVID-19 Nbi bat 1a cac ddu hiéu canh béo can su trg gilp y té khan cap tir
nhan vién y té, ton thuong tai phoi nhu kho thé; mét méi, cing thang, lo au, trim
cam va réi loan giac ngu, cac dau hiéu vé giong noi sau dat noi khi quan...Tai mot
hoi nghi vé tap huan Huéng dan chan doan, diéu tri, phuc hoi chic ning va tu cham
s6¢c mot s6 bénh co lién quan sau mac COVID-19 do Cuc Quan ly Kham chira bénh,
Bo Y té t6 chirc mai day, PGS.TS Nguyén Trudong Son- Thir truong Bo Y té nhan
manh: Ngay cang c6 nhiéu théng tin, bang ching khoa hoc vé cac dau hiéu lién
quan sau mac COVID-19, c¢6 suy giam chitc ning & cac co quan, doi hoi phai c6
huéng dan cua can bo y té dé nguoi dan biét, tiép can, xu tri, nang cao sic khoe,

phuc hdi chirc ning va tré vé véi cong viée, doi song thudng ngay.

Mot két qua khao sat danh gia tinh trang hau COVID-19 ddi véi ngudi lao
dong tré Viét Nam do Hoi Thay thudc tré Vit Nam vira cong bé cho thiy da phan
bénh nhan con ton tai tridu chiing hau COVID-19 tir 2 - 5 thang (chiém 68%), tuy
nhién c6 dén 17,4% bénh nhan ¢ triéu ching hau COVID-19 nhiéu hon 5 thang va
khoang gan 5% bénh nhan van con nhitng triéu chiing nay sau 10 thang ké tir ngay
cd két qua xét nghiém am tinh véi virus SARS-CoV-2. Khao sat nay duoc tién
hanh trén 17.000 nguoi dan tham gia chuong trinh kham bénh cham soc stc khoe
hau COVID-19 trong Hanh trinh Thay thudc tré tinh nguyén vi sizc khoe cong dong
trong thang 5/2022.

Ciing theo khao sét trén, bénh nhan thuong co tir 2-3 triéu chimg dién hinh
lién quan dén hau COVID-19 trong sb 203 triéu chitng ma Bo Y té da xac dinh, chi
yéu tap trung & nhdm bénh 1y lién quan dén tdm than nhu (chong mit, dau dau, kho
tap trung, mat ngu, ...) va nhom bénh Iy vé hd hap (ho, kho thd). Nghién ctu cling

chi ra mirc d6 va thoi gian bi triéu chiang COVID-19 kéo dai khong lién quan dén


https://suckhoedoisong.vn/sang-9-6-ca-nuoc-con-hon-115-trieu-ca-mac-covid-19-bv-viet-duc-se-kham-va-tu-van-mien-phi-cac-benh-ly-do-chan-thuong-the-thao-169220609082908287.htm
https://suckhoedoisong.vn/co-den-203-trieu-chung-cua-hau-covid-19-bo-y-te-huong-dan-kham-chua-benh-cho-cuu-f0-169220423123825278.htm
https://suckhoedoisong.vn/co-den-203-trieu-chung-cua-hau-covid-19-bo-y-te-huong-dan-kham-chua-benh-cho-cuu-f0-169220423123825278.htm
https://suckhoedoisong.vn/bo-y-te-hau-covid-19-neu-met-moi-keo-dai-kem-4-trieu-chung-sau-can-di-kham-de-chan-doan-dieu-tri-som-169220519145055205.htm
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thoi gian bi miac COVID-19 (chi 2% duong tinh véi SARS-CoV-2 nhiéu hon 14
ngay) hay mic do nghiém trong khi bi nhiém COVID-19 (c6 triéu ching ning va
nhap vién khi bi mac COVID-19 dudi 10%).

Pang néi 1a ti 1& nir gidi c6 xu hudng cao hon nam giéi vé kha ning bi
COVID-19 kéo dai (nit 64,63% va nam 35,37%), diéu ndy ciing dugc néu tai nhiéu
nghién ciru trude d6. Ngoai ra, voi nhom lao dong tré, bénh nén khong phai yéu tb
anh hudng dén kha niang bi hoi chitng hau COVID-19 kéo dai (chi 3,6% bénh nhan
c6 bénh Iy nén). C6 téi 70,80% bénh nhan cd y thirc tu rén luyén stuc khoe (tap thé
duc, tap tho) sau khi bi nhiém COVID-19. Qua phan tich cho thdy ddi voi bénh
nhan gigi tinh nam, c6 thoi gian mac COVID-19 trén 14 ngay, hdt thudc 14, ubng
ruou bia va khong tap thé duc déu s& 1am ting nguy co kéo dai cac triéu chung hau
COVID-19.

Giam nhe anh hudng cua dai dich COVID-19 dén strc khoe tdm than cia mot
s6 nhdm nguy co cao. Theo dng Nguyén Hixu TU, Pho chu tich Hoi Thay thude tré
Viét Nam, thanh vién nghién ctru, nhirng triéu ching hau COVID-19 hay COVID-
19 kéo dai, dac biét ddi vai luc luong lao dong tré 1a thach thac mai cua nganh y té
cling nhu ctia dat nuéc néi chung. Bé dam bao stc khoe cho lyc lugng lao dong nay
cling chinh 13 ¢am bao nguédn luc con nguoi phat trién dat nudc, doi hoi cac nganh,
cac cap déu can c6 nhitng chinh sach phd hop, hd tro nguodi dan phuc héi hau
COVID-19. bic biét, nhitng van dé cip thiét nhu van, chiam soc sic khoe tdm than
tai cong ddng, trudng hoc, doanh nghiép con mong, can c6 cac giai phap hd tro va

ma rong bao phu can thiép.
2.5. Quan diém ciia B y té vé chim séc sic khoe nguoi Viét Nam hau COVID

Ngay 22/4/2022, Bo Y té phat di van ban sé 2055/BYT-KCB huéng dan mai
vé kham chira bénh hau COVID-19. Bo Y té vira c6 vin ban guri cac bénh vién truc
thuoc Bo Y té, So Y té céc tinh, thanh phd; Y té cac Bo, nganh vé viéc kham chira
bénh hau COVID-19. Theo B Y té, trong bdi canh tinh hinh dich bénh COVID-19
hién nay, sé lugng ngudi mac COVID-19 di gia ting & khap céc tinh, thanh phd,
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trong d6 mot s6 ngudi dan xuét hién cac dau hiéu, triéu chiing kéo dai, anh huong

dén suc khoe hodc kha ning lao dong va c6 nhu cau di kiém tra sirc khoe.

Dé thuc hién hiéu qua cong tac kham, chira bénh cho ngudi dan sau khi mic
COVID-19 (hau COVID-19) trong giai doan hién nay, Bo Y té chi dao, Giam doc
S¢' Y té cac tinh, thanh phd, Tha trudng cac don vi truc thuoc Bo Y té va Y té cac
B, nganh nghiém tuc té chac trién khai, thuc hién mot sé noi dung, cu thé: Cac co
s kham, chira bénh cho nguoi bénh (ngudi 16n va tré em) khi mic va hau COVID-
19 theo dting cac huéng dan chuyén mén do Bo Y té di ban hanh, nhu: Hudng dan
chan doan va diéu tri COVID-19, trong d6 c6 hudng dan phuc hdi chire ning cho
nguoi bénh COVID-19 sau ra vién, cham soc stc khoe tdm than; Huéng dan Phuc
hdi chirc ning bénh viém duong hd hap cap tinh do SARS-CoV-2 (COVID-19)...
Kham, chira bénh cho ngudi ¢ dau hiéu, triéu ching hau COVID-19 néi riéng va
kham bénh, chira bénh néi chung theo pham vi hoat dong chuyén mén cua co sa,
theo cac linh vuc chuyén khoa khi ngudi dan cé cac dau hiéu, triéu ching thudc cac
chuyén khoa, tranh tinh trang lam dung chi dinh hoac chi dinh khéng phu hop,
khong can thiét. Thuc hién cong tac truyén thong, quang cdo cong tac kham bénh,
chira bénh, khdm hau COVID-19 phai tuan tha theo quy dinh tai Thong tu sb
09/2015/TT-BYT ngay 25/5/2015 cua Bo Y té quy dinh vé x4c nhan noi dung quang
cdo ddi véi san pham, hang hoa, dich vu dic biét thudc linh vuc quan ly cia Bo Y

7
A

te.

Bo Y té ciing yéu cau ting cuong kiém tra, giam sat cac hoat dong kham,
chira bénh tai cac khoa, phong chuyén mén. Bo Y té yéu cau cac co sé kham, chira
bénh tang cuong truyén thdng, nang cao nhan thirc dé nguoi dan hiéu dung va day
du vé cac dau hiéu, triéu chitng hau COVID-19, thoi diém ngudi dan can di kham,
chira bénh va thuc hién kham, chita bénh phi hop, tranh dé nguoi dan lo lang,

hoang mang qua muec, tranh lam dung chi dinh ¢ cac co s& kham, chira bénh.

Bén canh d6, Bo Y té vira hanh Hudng dan Phyc hdi chitc ning va tuy chim

s6¢c cac bénh co6 lién quan sau mac COVID-19 con goi 1a (hau COVID-19 theo
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Quyét dinh 1242/QD-BYT. PGS.TS Luong Ngoc Khué, Cuc trudng Cuc quan ly
Kham chira bénh cho biét, c6 dén hon 200 triéu chirng khac nhau, c6 thé xuat hién
sau khi COVID-19 di hdi phuc, hoic ton tai dai dang tir dau, hoic tai phat theo thoi
gian. Triéu chang phd bién nhat bao gom mét moi, kho tho, dau co xuong khap,
giam hodc mat vi giac hoic khiu giac, suy giam nhan thac, réi loan gidc ngu,

ho, dau nguec...

Do d6, tai liéu Huéng dan Phuc hdi chirc ning va tu chim séc cac bénh c6
lien quan sau mac COVID-19 gilp ngudi dan sau mic COVID-19 cai thién stc

khoe, giam cang thang, lo au, sém tré lai cuc sdng binh thudng.

Theo tai liéu, mét moi do mac COVID 19 va cac triéu ching lau dai co thé
gy ra cang thang cho ngudi bénh.Nhiing ly do ndy anh huong dén tam trang cua
ngudi mac COVID-19 1a diéu d& hiéu. Viéc trai qua cam giac cing thang, lo au (lo
ling, so hai) hoac tram cam (tdm trang chan nan, buon ba) khéng phai 1a diéu bat

binh thuong.

Nguoi mac COVID-19 c6 thé nhan thay nhitng suy nghi hoic cam xuc tiéu
cuc lién quan dén sy séng sot caa ban than, dic biét khi rat khéng khoe. Tam trang
cua FO ¢6 thé bi anh huéng nhiéu hon boi sy khé chiu khi khong thé quay lai cac

hoat dong thuong ngay...

Huéng dan cia B Y té ciing nhan manh, diéu quan trong can biét la cac
triéu chimg thudng lién quan dén nhau: sy gia ting ctia mot triéu chitng c6 thé dan
dén sy gia tang cua mot triéu ching khac.Néu sau mac COVID-19, "cyu FO" cam
thiy mét moi, kha ning tap trung s& bi anh hudng, sau d6 s& anh hudng dén tri nhé,
diéu ndy dan dén ting cam giac lo au, va két qua 1a mét moi. Dudi day 1a mot sd
didu don gian nguoi sau mac COVID-19 c¢6 thé lam dé gilp cai thién van dé: Vé
sinh giac nga: C6 thoi quen ngu va thirc ddy déu din, sir dung bao thic néu can
thiét dé nhac nho; Nguoi d¢i mac COVID-19 hoic gia dinh va ngudi cham soc ¢6
thé c6 gang dam bao rang moéi trudng xung quanh khéng cé gi 1am phién, vi du nhu

qua nhiéu anh sang hoic 6n a0; C6 ging nguing st dung cac thiét bi dién tir nhu
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dién thoai va may tinh bang mot tiéng truéc gio di nga; Khdng hodc han ché st
dung cac chat anh huéng dén gidc nga nhu: ruou, bia, ca phé, thubc 14,.. .hay cac
chat tac dong dén tdm than khac; Cb ging &p dung k§y thuat thu gidn dé di vao giac
ngu. Giitr két ndi véi x& hoi; An udng 1anh manh. Pay 1a didu hét sac quan trong ddi
vé6i sic khoe tinh than cua ngudi da mac COVID-19. Néi chuyén véi ngudi khéc

gip "cuu FO" giam cang thang...

An udng lanh manh va dan dan quay trd lai cac hoat dong hoic sé thich hang
ngay la céach tét dé gilp cai thién tdm trang. Mot s6 bién phap don gian gidp hd trg
cho nguoi sau mac COVID-19: Danh thoi gian thu gidn nhiéu hon, ¢ thé chon cac
cdng viéc tao su hing thi cho ban than (nghe nhac, cam hoa, cham séc cay canh).
Danh thoi gian tap thé duc, choi thé thao, rén luyén thé chat phu hop. Néu khéng

tap thé duc, nén dan dan hinh thanh théi quen nay.
2.6. Khuyén nghi ciia To chirc Y té thé giéi (WHO)

Tinh dén ngay 09/02/2023 toan thé gigi c6 hon 755 triéu ca nhiém va hon 6,8
triéu truong hop tir vong. Tir giita thang 9/2022 dén nay, trung binh mdi tuan trén
toan cau c6 khoang 10.000-14.000 ca tir vong do COVID-19 duoc ngi nhan. Trong
bai phét biéu, Tong Giam dbc To6 chic Y té thé gidi cho rang “thé giéi khong thé
chap nhan con sé tr vong nay khi da c6 trong tay nhiéu cdng cu phong, chéng”.
Bién thé Omicron XBB.1.5 da duoc phat hién tai 38 quéc gia, hau hét dén tr My
(82,2%), Anh (8,1%) va Pan Mach (2,2%). Dya vao cac dic diém di truyén va téc
d6 lay lan, T6 chic Y té thé giéi danh gia bién thé XBB.1.5 c6 toc d6 1ay lan nhanh,
tuy nhién ddy méi chi la danh gia so bo do chi dya vao dix lidu caa My cung cap. T6
chuac Y té thé gisi cling cho rang chua co bat cir dit lidu ndo vé muc do6 nghiém

trong cua XBB.1.5.

Bén canh d6 thé giéi dong thoi phai chdng choi vai cac dich bénh khac nhu
cim mua hay vi rut hop bao hd hap (RVS), trong khi lugng béc si ngay cang thiéu
hut. C4c nhdm dé& bi ton thuong, dic biét ngudi cao tudi va nhan vién y té tai cac

nuéc thu nhap thap va trung binh tiép tuc gap kho khan trong viéc tiép can cac san
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pham y té nhu vic xin, cac bién phap chan doan va diéu tri. Dén nay tinh trang bat
binh dang trong tiép can vac xin van tiép dién, chi 1/5 nguoi & cac nudc thu nhap
thip duoc tiém ching. WHO ciing lo ngai vé viéc du da thic day dé 15 nude duoc
chon dé tiép can céng nghé san xuat vac xin mRNA nhung dén nay cac nha san xuat

I6n van chua cip phép cho trung tdm tiép nhan cong nghé chinh dt tai Nam Phi.

Theo WHO, nhiéu qudc gia tam ngung theo déi va bao cdo sé luong ca
nhiém, nhap vién va ti vong vi COVID-19, giam giai trinh tu gien cac ca bénh,
budng long cac bién phap phong ngira noi cong cong nhu deo khau trang va gidn
cach x& hoi. Trong khi d6, viéc nhiéu nguoi dan do du khong tiém vac xin va thong

tin gia cling gay can tré cho cé4c bién phap phong, chéng dich.

Tur tinh hinh trén, Uy ban tinh trang khan cap vé dai dich COVID-19 cho
raing COVID-19 tiép tuc 13 mét dich bénh truyén nhidm nguy hiém cé kha niang gay
ra thiét hai Ion dén sic khoe ngudi dan va hé théng y té. Tong giam déc WHO da
ddng y véi khuyén nghi caa Uy ban, quyét dinh COVID-19 tiép tuc Ia tinh trang

khan cap vé strc khoe toan cau
Khuyén ngh; tam thoi déi véi cac quac gia

Duy tri da tiém chiung COVID-19 dé dat duoc ty 1 bao phu 100% cho cac
nhom wu tién cao theo khuyén nghi ciia Nhém chuyén gia tu van chién luoc vé tiém
chang (SAGE) vé viéc str dung cac lidu nhac lai. Cac qudc gia nén lap ké hoach

long ghép tiém chung COVID-19 vao mét phan cua tiém chang sé doi.

Tang cuong viéc bao céo dir liéu gidm sat SARS-CoV-2 cho WHO. WHO
can c6 dir liéu day du hon dé phat hién, danh gia va giam sat cac bién thé mai, xac
dinh nhiing thay d6i dang ké dbi voi dic diém dich té hoc caa COVID-19 vé dé
bam sat tinh hinh COVID-19 & tit ca cac khu vuc.

Tang cuong cac bién phéap sin sang wng phd véi dich bénh. Cac québc gia
nén ting cuong kha ning tiép can vai vac xin COVID-19, phuong phap chan doan

va diéu tri... Duy tri nang lyc tng phd manh mé& cua qudc gia va chuan bi cho céc
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su kién trong tuong lai dé tranh bi dong. Céc qudc gia nén xem xét cach thirc ting
cudng tinh sin sang tng pho véi cac dot bung phét, bao gdm ting cuong ning luc
cua luc luong y bac si, phong ngira va kiém soét nhidm tring va chan vi tai chinh
cho viéc dy phong va ang pho voi mam bénh duong hd hap va bénh khéng phai

duong ho hap.

Tiép tuc diéu chinh cac bién phap lién quan dén du lich quéc té dya trén
danh gia rui ro va khdng can yéu cau bang chiing tiém phong COVID-19. Tiép tuc
nghién ciru cac loai vic xin cai tién gitp giam lay truyén va cac kha nang tng dung
rong rai, cling nhu nghién ctru dé hiéu toan b pham vi, ti 16 mac bénh va tac dong
cua tinh trang hau COVID-19, dong thoi phét trién cac 16 trinh chim soc st khoe

tich hop co lién quan.
Mot s6 khuyén nghj cu thé:

Khau trang tiép tuc 1a cong cu quan trong chéng COVID-19. Trudc day,

WHO khuyén nghi sir dung khau trang dua trén tinh hinh dich bénh tai chd. Khuyén

nghi méi cia WHO khac truéc 1a nén st dung khau trang trong cac tinh hudng cu

thé ma khdng phu thudc vao tinh hinh dich bénh tai chd, cac tinh huéng cu thé 1a

mai bi nhiém, c¢6 nguy co cao bi COVID-19 ning, & trong khdng gian kin, it thdng
gi6 va dong nguoi.

Ngoai ra nhu trude diy, WHO khuyén nghi sir dung khau trang dya trén danh

gia rui ro lién quan ti chiéu hudéng caa dich bénh, tinh trang nhap vién do COVID-

19 gia tang, do bao phu vac xin, mién dich cong dong va méi trudng xung quanh.

Giam thoi gian cach ly d6i véi bénh nhan COVID-19. Véi bénh nhan c¢6
triéu chimg, huéng dan méi caa WHO 1a cach ly 10 ngay ké tir ngay xuét hién triéu
chung (trude day, WHO khuyén nghi céch ly 10 ngay ké tir ngay xuat hién triéu
chang va it nhat 03 ngay ké tir khi hét triéu chimg). D6i véi nhimg nguoi xét
nghiém dwong tinh véi COVID-19 nhung khong c6 bat ky dau hiéu hay triéu ching
gi, WHO khuyén céo cach ly 5 ngay (khuyén cao truéc day cia WHO la 10 ngay).



58

Bénh nhan duoc két thic cach ly som hon néu cd két qua &m tinh khi xét nghiém
nhanh dua trén khang nguyén; khdng can xét nghiém d6i véi nhitng bénh nhan c6

triéu ching va chi nén cach ly 10 ngay tur luc phat bénh.
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CHUONG 3
TAC PONG VAN HOA DUONG SINH TRUNG HOA
VA GIAI PHAP

3.1. Tac dong vin héa dwdng sinh Trung Hoa dén sirc khée ngudi Viét Nam
hau COVID

3.1.1. Ung dung vén héa dwong sinh Trung Hoa dén sirc khoe hdgu COVID

Loai bo cing thing va mét moi: Ciing giéng nhu tat ca cac mon thé thao
khac, viéc tip cac bai dudng sinh s& gitp cho co thé ting cuong giai phong
hormone endorphin, gilp giam stress, tinh than thoai mai, tich cuc va ludn tran day

nang luong.

GOp phan ngin ngira mot s6 bénh 1y thuong gap & ngudi cao tudi nhu bénh
suy giam tri nhé Alzheimer, bénh Parkinson, cac bénh vé tim mach,... Tang cuong
sac khoe hd hap: Néu tap luyén déu dan mdi ngay, khi huyét s& dugc luu thong,
tang luong oxy trong mau va cai thién hoat dong cua hé hd hap. Tang cuong suc
khoe duong tiéu hoa: Nhitng bai tap van dong noi riéng va mot sé dong tac dudng
sinh néi chung ciing 13 mot yéu té quan trong gop phan hd trg hoat dong cua hé tiéu
hoa. Tap thé duc ciing c6 thé cai thién mot sb van dé vé duong tiéu hoa nhu ching ¢
hoi, o ndng, day bung, kho tiéu, hoi ching rudt kich thich,... Bén canh do, viéc tap
luyén ciing giup ngudi cao tudi ¢ thé cai thién thoi quen an udng. Gidp ting cudng
sic khoe co bap: Tudi cang cao, con nguoi s& phai d6i mat véi rat nhiéu van dé vé
xuong khép chang han nhu lodng xwong, thoai hoa khdp,... Cac bai tap phi hop s&
gilp hé thong xuong khép ciia ngudi cao tudi déo dai hon, chac khée hon. Tap thé
duc dudng sinh con cd tac dung nang cao hé mién dich, ting cuong stc dé khang va
lam cham qua trinh &0 hoa. Thuong xuyén tap luyén cac bai tap don gian nay con
cd tac dung phong ngira cac bénh ly man tinh, giam nguy co phai sir dung thudc

diéu tri. Cac dong tac hit thé trong cac bai tap dudng sinh tuy don gian nhung c
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thé mang lai nhitng hiéu qua tich cuc. Dic biét, co thé hd tro hoat dong cua hé than

kinh, giam cing thang va chirng hay quén & ngudi cao tudi.

Céc loai k¥ thuat cua thai cuc quyén két hop lai thanh mot hé théng cac bai
tap hoan chinh, tdc dong t&1 moi van dé thudc vé thé lyc cua con nguol nhu suc
manh co bip, sy déo dai bén bi, sy mém déo va kha ning ho hdp. Ngoai ra con phai
ké toi hidu qua thu gidn va sy minh cho dau 6c. Thai cuc quyén danh cho moi
ngudi, khéng phan biét tudi tac, giéi tinh, mic do thé lyc hay stc khoe cua hob.
Theo y hoc Trung Qudc, co thé con ngudi bao gom nhitng co quan am va duong.
Thé x4c va tri ndo con ngudi van giit dugc sy trang kién va tinh anh chirng nao khi
am va duong can bang. Khi kham bénh, thay thudc dong y s& khong di tim tac nhan
tor ngoai canh nhu vi trung hay vi rat, ma tim hiéu xem vi sao khi, vén c6 nhiém vu
ngan chan bénh tat & con nguoi, lai yéu di va mat can béng. Khi da xac dinh duoc
van dé, thay s& két hop nhiéu liéu phap dé tién hanh chia tri. Do vy, luyén tap thai
cuc quyén chinh 13 mot bién phap tét dé ngan ngira bénh tat, nhat 1a cin bénh vé

duong ho hip nhu Covid -19.

Dudng sinh xuét phat tir niém khat khao wdc mong duoc duy tri sy song, cho
dén nhiing hiéu biét nhat dinh duc két tir kinh nghiém thuc tién ciing nhu qua tim
toi sang tao, 1a nhiing chang dudong dai ma nhan loai da phai trai qua. dudng sinh 1a
nhimg phuong phap gitup chung ta nudi dudng su song. Néu ching ta nim ving
duoc nhirg phuong phap nay, ching ta c6 thé gitp cho su song duoc duy tri va
phat trién theo hudng t6i uu nhat. Su séng & ddy duoc hiéu theo nghia bao gdm ca
tinh than va thé chat. Boi vi, that khong c6 y nghia gi néu nhu duy tri mot than thé

cudng trang nhung v4i mot tinh than ludn phién mudn, bat an.

Ngoai nhitng uwu diém nhu tinh toan dién, tinh hiéu qua, tinh an toan, thich
hop, dé hoc, ton it thoi gian, vo khi cong dudng sinh c6 mot dic tinh vo cling quy

gi4, 1a chita bénh khong dung thudc. Déi v6i nhitng ngudi con tré tudi khoe manh

5 Eric chalin Thdi cuwec quyén Duéng Sinh (2006), Nguyén Thi Hong Véan Dich, Nha xuat
ban Phu nit.
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viéc rén luyén Vokhi cong dudng sinh c6 tac dung ting cudng sirc khoe, stc dé
khang bénh tat cao, dé co thé luén khoe manh, tri 6¢ luén minh man thiét nghi
ching c6 gi tét hon. Vi nhitng ngudi ¢ tudi & lra tudi trung, 130 nién, do tudi tac,
sinh hoat, cong tac 1au ngay thuong gay moi mét co thé, tinh than bi sa sut tir d6 dé
mang bénh vi thiéu sy van dong ren luyén va khong diéu do trong sinh hoat cong
tac, d6i véi mot s6 bénh man tinh nhu thép khép, suy nhuoc than kinh, bénh vé
duong ho hap nhu Covid -19, bénh dau tim, hen suyén ...Nhitng bénh nay déu 1a
san pham cua than kinh cing thang trong xa hoi hién dai. Vo khi cong dudng sinh
thong qua viéc thu gidn dai ndo, hoa thuan hé hip, van dong vira phai c6 thé nham
trang, ngan chin dugc nguyén nhan phat sinh ra nhig bénh tat trén, giai quyét
dugc can ban, co6 tic dung tri bénh tan géc khién cho nguoi bi bénh, khoi phuc lai

suc khoe.

Phép luyén dé dudng khi & phé (phdi): Ngdi ngay ngén, hai tay chong dat, co
nguoi, cong cot séng lai, duén ngudi 1én trén 5 1an, sau d6 tho ra hit vao nhe nhang
7 1an, 1am nhu vay dé khir khi cua phong, han ta, tich lai trong phdi. Dé giai trir cac
bénh ¢ thuong tiéu (gom tim, phoi, thuc quan) ting cuong cong ning cta ho hap va
tudn hoan cua phdi. Phép luyén khi lic binh minh dé luu théng khi huyét: Binh
minh khi tinh gidc, ngdi ddy ngay ngan, ngung than (khong suy nghi) dau ludi dua
1én ham éch, ngam miéng thé nhe 3-5 lan, ngoc tuyén (nudce miéng) tu trao ra, nuot
xubng 3 1an, 1am cho ta hoa trong ngil tang khong boc 1én. Khi huyét luu thong dén
tr chi bach hai. Mdi thang tdp mudi lam ngay, 1am lién tyc nhiéu nim, ngin ngira
dugc moi bénh tat khong phat sinh tir néi tang. Trur dugce mdi lo vé sau khi tudi cao
khong mac ching suy nhuoc. Luyén dé dudng khi & phdi chinh 13 mot bién phap tot

dé ngdn ngura bénh tat, nhét 13 cin bénh vé duong ho hép nhu Covid -19.

Bénh vién Y Duoc ¢ truyén Déng Nai gioi thi¢u hudng dan thuc hién
phuong phép xoa bop va dudng sinh gitip hd tro ngudi bénh COVID-19. Ngoai cac
phuong phap dung thudc, y hoc ¢d truyén con phdi hop cac phuong phap khong

dung thudc nhu: cham ctru, xoa bép bam huyét, dudng sinh, thue dudng...dé nang
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cao chinh khi, phong chdng bénh tit va phuc hdi co thé.

Mot vi du cu thé vé gia tri cia Pao dan dudng sinh trong tri bénh. Thuat dao
dan cta Trung Hoa da c6 lich sir trén 5000 nam, 1 thuat dudng sinh léy viéc van
dong co thé iam chinh yéu, két hop voéi phuong phap ho hip, chi yéu 1a truyén dan
khi huyét, chita tri bénh tat. Hang ngan nim nay né da cong hién cho nén vin minh,
van héa vi dai cia Trung Qudc nhiing gia tri tuyét voi khong thé chdi cai duge. Dan

thé: can ctr vao nhirng yéu cau nhat dinh dé van dong than theé.

Thién, cai thién di chung Covid. Thién giup thu gidn, giam cing thang, xong
hot lam tang tiét mo hoi qua 16 chan long, diu dau nhtrc, nang cao stc khoe hau
Covid-19. Bac si Ngo Quang Hai, nguyén Phé giam déc Trung tdm ddo tao va chi
dao tuyén, Bénh vién Cham ctru Trung wong, cho biét sau mic Covid-19, nhiéu
ngudi gap tinh trang mét moi, khoé tho, hut hoi, dau tirc nguc, lo au, rung tdc, nguodi
yéu hon trudc... Nhitng di chimg nay c6 thé dan cai thién khi co thé tu chira lanh,
song can nhiéu thoi gian. Néu kéo dai tinh trang trén s& anh hudng dén thé chét, tinh
than, giam chat lugng séng, kha nang 1am viéc. Y hoc co truyén cé hai phuong phap
hd tro cai thién, phuc hdi sém cac di chimg Covid-19, ¢6 thé thyc hién tai nha, d6 la
thién va xong hoi. Luyén thién c6 tc dung diéu chinh moi hoat dong cua co thé, tao
su can bang ndi tai. Ngoai tic dung thu gidn, nd con giup phong va chita cac bénh
do mat can bang chirc ning co thé. Ban chat cua thién 13 ngdi tho, ngdi choi, khong
suy nghi, khong tinh toan, khong mong cau, khong cing thing, dua tam tri vé hop
nhét v&i than trong trang thai tinh lang, nham 6n dinh tAm tri, xoa diju cang théng.
Ngbi thién phai 1am sao dé toan than that thoai mai, khong dau nhirc, khong kho tho
hay mét moi. Thé ngdi thién viing nhat 13 kiét gia (hoa sen): Hai ban chan chéo vao
nhau, chan phai dit trén bap chan trai va chan trai trén bap chan phai. Néu cam thay
khong thoai méi vai thé ngdi nay, nén chuyén sang thé ngdi ban kiét gia: Chan nay
chéo qua chan kia. Trong truong hop khong ngdi duoc hai tu thé trén thi c6 thé ngdi

thoai mai, giit lung thang, tha 1ong toan than, hai tay dit ngira trén dau gbi.

Nguoi bénh c6 thé ty thién tai nha bang cach chon noi yén tinh, che mit, tha
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long, ngdi tinh tim, ddy moi suy nghi ra khoi tdm tri, két hop véi phuong phép
tho... dé bu dap ning luong bi thiéu hut. Khi nang luong tran vao co thé, dén nhiing
viing bi bénh, s& tu diéu chinh, x4c 1ap can biang ning lwong sinh hoc, dua khi doc
thoat ra ngoai, thu ngudn dudng khi tét vao. Do chinh 13 kha ning phong va diéu
chinh bénh cua thién. Trong khi ngdi thién, ban khong dugc dong day. Néu mot bo
phan nao d6 cua co thé cam thiy kho chiu, dau nhuc, qua stc chiu dung thi co thé
xa thién dé thay doi tu thé. Khi xa thién nén dung day, di lai timg budc cham rai.
Téc dung thu gidn cua thién dinh c6 dugce do ngudi tap diéu khién vo ndo, chi dong
trc ché hé than kinh dong vat, tir d6 dan dén @c ché hé than kinh thuc vat, trude tién
la cac trung khu hd hap, 1am giam nhip thd kém budng long co. Theo cac nha tim
ly, ngdi thién c6 thé gitp con ngudi kiém ché cam xdc, thoai mai hon. Nghién ciu y
hoc hién dai cling chung minh thién giGp giam stress, binh on huyét &p, giam
cholesterol va hoat chat cortisol trong mau, ting cudng mién dich, tir d6 cai thién di
chirng Covid-19.

Dan khi: phdi hop vai van dong tay chan dé tién hanh hit vao tho ra hop 1y,
diéu tiét sy van hanh caa khi huyét trong co thé. Xoa bdp: tic tu minh xoa, ty minh
dam bop. Can ring: nhe nhang chu dong 1am cho hai ham ring va cham vao nhau
phét ra tiéng. Nudt nudc bot: dung ludi lam cho dich vi trong khoang miéng tiét ra,
khi tiét ra day miéng thi nudt vao. Ton tudong: “Ton” 13 giir cai “than”, “tudong” 1a
nghi vé cai than. Nhiam mét dé nhin thiy mat, thu tdm y lai d&’ nhin thay tam y, tac
1a “ndi quan”. Y niém: dung y dé bai trir tap niém, thu nhiép tinh than, diéu tiét khi
huyét. Thong thuong, cau néi “y thu dan dién” 1a chi cho viéc ndy. Thuat dao dan
cb thé gitup co thé ddy manh qua trinh trao d6i chat, lam can bang am duong, diéu
hoa khi huyét... Tap luyén tét c6 thé gitp ich rat nhiéu cho céc bénh nhan hau Covid
-19, dic biét 1a nhitng bénh nhan 16n tudi va nhitng bénh nhan mac bénh nén. Tac
dung cua dao din chinh 12 ding van dong dé diéu tiét am duong cho co thé, 1am cho
ching ¢ trang thai can bang, phan nao du thira thi loai bét, phan nao thiéu thi thém

Vao.
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Ngoai ra, dao dan cha yéu 1a thdng qua van dong than thé va hit vao tho ra
dé thac day viéc tong khi cii ra ngoai, hap thu dudng khi méi vao co thé, 1am cho
khi huyét diéu hoa, luu théng thudn, loi. Kinh lac 12 tén goi chung cua kinh mach va
lac mach. “Kinh” ¢ nghia 1a con duong, kinh mach quan thong trén dudi, 1a nong
cbt cua hé thdng kinh lac. “Lac” c6 nghia 1a cai ludi, 1a cac nhanh biét lap cua kinh
mach, dan xen chay doc phan bé khip toan than. Hé théng kinh lac 1a “con duong
van hanh khi huyét” cia co thé, trong ndi lién tang phu, ngoai lién két véi tar chi,
van chuyén dinh duong khi huyét cho toan co thé. Khi c6 tac dung thuc day, cb
nhiép, dinh dudng, khi hda... Sy van dong caa khi goi 14 “khi co”, c6 bén hinh thic:
thang, giang, xuat, nhap, Khi co luu thong diéu hoa, co thé khoe; khi co 4ch tic, co

thé bénh, Vi thé ¢6 cau ndi: “Tram bénh déu do khi” 1a thé.

Pao dan Kinh lac 1a nhitng con duong van chuyén khi huyét trong co
thé, cling 1a con dudng thong luu va ché wdc 1an nhau gitra cac co quan tang phu,
dong thoi ciing 1a soi day néi lién gitra noi thé va moi trudng hoan canh bén ngoai.
Kinh lac lién két cac bo phan riéng ré& lai voi nhau dé tao thanh mét chinh thé hiu
co. Néu kinh lac luu thong thuan loi, tic tat ca cac con duong giao thong trong co
thé déu khong bi 4ch tac thi stc khoe ciia con ngudi binh thuong. Néu kinh lac bi
tac nghén hay ton thuong, co ning cua co thé s& bi chuéng ngai, sinh nhiéu bénh
tat. Phuong phap dao dan chinh 1a da thong cac duong kinh mach dé' phong ngira
va chura tri bénh tat. Chan khi 1a do thién khi va céc khi (coc khi 1a khi do thay cdc
hoa sinh) két hop lai ma thanh, ciing ttrc 1a duong khi cua co thé, dung dé duy tri
hoat dong cho co thé. T4t ca cac cong phap dao dan déu co tac dung thic day chirc
nang tiéu hoa va boi dudng chan khi. Thién nhan tuong tng ciing 1a mot cach dé
tri bénh. Trong “Hoang dé noi kinh” ¢6 ghi: “Nhan dir thién dia, twvong tham, dir
nhat nguyét twong Gng” (nguoi VA troi dat cung dwa vao nhau, nguoi va nhat
nguyét twong tng véi nhau). “Hoang dé ndi kinh” cing cho rang thé gidi tu nhién
la sudi ngudn san sinh ra sinh mang con nguoi, cung cap nhitng diéu kién thiét yéu
dé con nguoi sinh tén. Sy van chuyén cua thién thé, sy hda sinh cua van vat, sy

van hoa cua khi huyét, su hung suy cua tang khi, sy bién d6i cua thoi gian... déu
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ddng hanh dong hoa. Vi du su van hanh cua khi huyét lién quan mat thiét dén thoi
tiét nong lanh cua bén mua: xuan, ha, thu, dong. Khi trang thai can bang kia bi phéa
hoai thi bénh tat phat sinh tir d6..

Cang thang lién quan dén COVID-19 1a mét trong nhitng nguyén nhan gay
rbi loan gidc ngu (mét nga hodc kho di vao gidc ngu). Trong mot sb truong hop,
cang thang c6 thé lam tram trong thém cac van dé vé giac nga hién tai. Thién c6
thé gitp bénh nhan nhidm hozc hau ngi ngon hon. Pay 1a mot ki thuat thu gidn co
thé gitip tam tri va co thé yén tinh, ting cuong su binh yén bén trong. Khi dugc
thuc hién trude khi di ngu, thién c6 thé gip giam chitng mat nga va kho nga. Mot
nghién ciru ndm 2015 duoc xuat ban trén JAMA, céc nha nghién ciru dd phan tich
cach thién chanh niém anh huéng dén mot nhém nguoi 16n ¢ van dé vé giac ngu
& mirc do vira phai. Nhitng ngudi tham gia dugc chi dinh ngau nhién 6 tuan thién
hoac gido duc vé sinh giac ngu. Vao cudi nghién ciu, nhdm thién it gap phai cac

triéu chirng mat ngii hon va it mét moi hon vao ban ngay.

Theo cac nha nghién cuu, thién dinh cé thé gitp ich theo mot sé cach. Cac
van dé vé gidc ngu thuong xuit phét tir cang thang va lo ling, va thién dinh gitp
thu gidn, cai thién kha ning kiém soat cta hé théng than kinh ty cha. Céch
thién gidp giam cang thang do COVID-19, nga ngon hon. Thién 1a mot phuong
phap thuc hanh don gian, c6 thé thuc hién moi lic, moi noi. Ban khéng can cac
cong cu hoic thiét bi dic biét. Trong thuc té, diéu duy nhat ban can la mot vai
phat. Tuy nhién, viéc thiét 1ap mot thoi quen thién dinh can phai thuc hanh, bang
cach danh thoi gian cho thién dinh, ban s& c6 nhiéu kha niang tan huong nhitng loi
ich ciia n6. Ngoai nhitng phuong phap trén, ciing can phai ké dén luyén yoga - khi
cong. Sau khi khoi Covid-19 nguoi bénh can thoi gian va sy cham séc phu hop dé
hdi phuc, bao gém ché do dinh dudng, van dong, dung thude. Bac si Vii huéng
dan mot phuong phép trong sb6 d6 1a tap luyén yoga - khi cdng chi véi mot tu thé
don gian 12 ngdi hoa sen, dong tac nay rat don gian, c6 vu diém la ngudi bénh gitr

su chii dong, c6 thé tu tap, khong so té ngd, phi hop véi ngudi sirc yéu, khéng can


https://suckhoedoisong.vn/chung-mat-ngu.html
https://suckhoedoisong.vn/giac-ngu-quy-gia-biet-nhuong-nao-169220123161738686.htm
https://suckhoedoisong.vn/ha-noi-cang-thang-dich-covid-19-can-mua-thuoc-gi-de-du-phong-169211209111720924.htm
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sir dung thém cac dung cu tap gi. Tuy nhién, nguoi bénh sic khoe qué yéu, chua
ngdi duoc viing, bi viém khép chi dudi giai doan cap... khdng nén hoic han ché
thue hién bai nay. T4p tho trong tu thé ngdi hoa sen 1am cot séng duoc thang, gidn

ra la mot diéu kién thuan lgi cho hd hap, gitp bénh nhan Covid-19 ting stc tho.

Ngoai ra, ngoi hoa sen 1a mét tu thé gidp tap trung, 6n dinh tinh than (cho
nén ngdi thién hay ngdi ¢ tu thé nay). Cac khép chi dudi ciing dugc gidn ra, ting
stre co. Khi huyét luu thong 1am 4m toan bo cot séng, than kinh giao cam va pho
giao cam hoat dong tot, tir o cai thién duoc sic khoe. Mot s6 ngudi bénh cam
thay viéc giit hoi mé thanh quan kho thuc hién, song can ¢b gang tap dung vi day
la phan trong tdm cua dong tac. Can hit thé chuan dé ting cuong hd héap, dua
khong khi vao siu tan day phoi. Bé thyc hién ding viéc giit hoi mg thanh quan,
can phan biét dugc gitt hoi mo thanh quan va nin hoi déng thanh quan. Giir hoi
mé thanh quan dung thi hdm c6 16m, cac co vung nguc bung ludn gitr duoc do
cang. Nin hoi dong thanh quan sai thi hdm c6 diy, co nguc va bung khong cing,
cam giac ting ap luc ¢ ving dau. Nguoi bénh chua giir hoi duoc nhiéu, cé thé 1am
don gian hon nhu sau: khi bat dau dao dong thi hit vao luon. Trong qua trinh co
thé dao dong van lién tyuc hit vao, khi két thic dao dong méi tha ra (néu th ra hit
vao 14 sai). Nhu vay 12 gitr dugc nguyén tac tho "giit hoi md thanh quan”. Néu tap
lau ngay da quen véi céch tho, cac co hd hap ving nguc bung di manh thi c6 thé

hit vao trudce rdi tiép tuc gitr hoi trong lac dao dong.

Trudng hop nguoi bénh khong thé ngdi xép hoa sen kiéu hai chan bat chéo
thi c6 thé thay doi bang cach xép bang thudng chan trude chan sau; xép bang don
chén trén chan dudi; hoic xép bing kép hai chan gidu ¢ phia dudi, tuy theo tinh
trang. Tu thé ngdi chuan hoa sen gidng nhu ngdi kiét gia, khi mési ngoi sé dau,
mau kho chay, gy té ran chan, nhung ngdi dung tu thé s& mang dén tac dung tét
nhét, 1au dan mau va than kinh lan 1an hoat dong tét trong bat ct tu thé ndo. Néu
ngdi duoc hoa sen kiéu nay, nguoi bénh giit dugc co thé rat viing chac, cam nhan

15 khi dao dong. Tap yoga - khi cdng can thoi gian dé chuyén bién, néu tén thuong
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it thi mau hdi phuc, tén thwong nhiéu can nhiéu thoi gian hon, nhung chéc chin
mot diéu 1 c6 tap 1a cd chuyén bién tét 1én. Cu thé, ngudi bénh ngdi xép bang kép,
hai ban chan bit chéo, 1ong ban chan ngura 1én trén. Néu khong duoc thi ngdi nua
hoa sen (xép bang don). Hai ban tay dé 1én hai dau géi, lung thang roi bat dau tho.
Luc nay, ngudi bénh hit vao téi da, udn lung dwoc cang tét, gitt hoi mo thanh quan
(bang cach hit thém), déng thoi giao dong than qua lai 2-6 lan. Tiép dén tho ra
bang cach van chéo than minh, ngd ra phia sau bén phai hoic trai, day hét khi
trong phoi ra. Sau do, 1ap lai tuong tu. Nguoi bénh nén tap dong tac nay hai lan
mdi ngay budi sang, chiéu. Mai lan 15-30 phat, dao dong 2-6 céi tly suc, cb thé
nhiéu hon. S6 lan dao dong khi mai tap thi nén it, quen roi thi dao dong nhiéu hon,
lam tir 6-10 hoi tho.

Nguoi xua da noi “Chira bénh tir khi chua c6 bénh, uéng nudc trudc
khi khét, an trude khi d6i. Khong dé bénh phat méi chira, d6i méi an, khat moi
udng thi déu qua muon”. Phuong phap dudng sinh thuc hién trén thuyét “Tink khi
than” cia 'y hoc phwong déng: “ Bé tinh dwéng khi ton than/ Thanh tam qud duc,
thii chan luyén minh”. “Tinh - Khi - Than” 13 ba thir quy bau cua con nguoi, moi
phuong phap luyén tap va bao vé tinh, khi, than. Muc tiéu 1a bién tinh thanh khi,
bién khi thanh than. Con ngudi mubn duoc khoé manh c6 thé sac tinh than day da
phai quan tdm nudi dudng tir khi sinh, phai duoc nudi dudng tot, phong bénh mot
cach triét dé, nudi dudng diy du, dung cach thi truong thanh méi hoan thién, méi
phat huy duoc t6 chét tot dep ciia con nguoi, d6 13 sy vun dap tir géc. Néu chi dén
khi vé gia méi nghi dén viéc dudng sinh rén luyén sic khoe thi di qua mudn. Vi
vay nhan thiac vé phuong phap dudng sinh chinh 13 phuong phap chim séc sy
séng cta con ngudi, phai dugce quan tim day du tir khi mang thai dén khi sinh va
tirng giai doan phat trién. Dudng sinh 1a phuong phap rén luyén tong hop tac dong

tich cuc dén sinh ly va bénh Iy cua co thé con nguoi.

Quan niém cua triét hoc cd dai phuong Pong véi quy luat chuyén hoa am

duong ngii hanh. Theo quan niém nay, c4c loai thic an déu co tt tinh va ngil vi
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riéng. Tw tinh gom: han, nhiét, 6n, lwong, ngoai ra dan gian con phan thém tinh
binh (trung tinh);ngii vi gom: cay, chua, man, ding, ngot twong tng ngii hanh:
Kim, Méc, Thay, Hoa, Tho. Triét hoc phuwong Pong cho rang con ngudi va troi dat
déu chiu tac dong cua am dwong ngii hanh. Vi vay, con ngudi muén ton tai phai
can bang 4m duong trong co thé, can bang giita con ngudi V4i mdi trudng xung
quanh. Ché bién moén an phai biét dung hoa ti tinh ngii vi theo Dong y, nhu vay
méi c6 thé ting cuong chat dinh dudng cho moi hoat dong cua con ngudi. Ngay
nay, nhirng kién thirc khoa hoc doi song ciing nhitng kinh nghiém san cé cua con
ngudi, quan niém cua ngudi Viét Nam vé am thuc khong con bé hep trong pham
vi dap tng nhu cau “an no mac 4m” dén “an ngon mac dep” nita, ma trén hét I1a su
dung cac mén dn bai thudc ay véi muc dich 1a boi bo sic khoe, ting cuong thé luc

va c0 thé chira tri duoc nhiéu bénh tat khac nhau.

Tuc ngir ciing khuyén rin con ngudi nén an udng ding lic, ding thoi diém
nhu: An khi do6i, n6i khi say hay An thi lanh, dé danh thi dau. Khong chi c6 com
ma c&c ngudn thuc pham khac nhu thit dé boi bd thém dudng chat, thém rau dua,
hoa qua dé diéu hoa lugng thirc an, ting cuong suc khoe. Trong mot moén an
thuong phdi hop nhiéu loai thyc pham. Theo hoc thuyét am duong cia triét hoc ¢6
dai phuong Pong, cach an udng nhu vay chinh la mét trong nhitng cach can bang
trong an udng. Dé tao nén nhimg mén an c6 sy hai hoa 4m duong, ngudi Viét Nam
phan biét thic 3n theo ndim mirc 4m dwong, tng V6i ngii hanh: han (lanh, am nhiéu
g vai Thity); nhiét (néng, duong nhiéu @ng véi Hoa); 6n (dm, duong it tng Voi

Mac); lwong (mat, am it ang voi Kim), va binh (trung tinh ang véi Tho).

Trong thyc tién, cac nha dudng sinh va cac nha y hoc da phat hién ra rang
chira bénh va an udng déu ¢ ngudn goc chung - y thie dong nguon va dugc dan
gian truyén tung dén ngay nay. Thuc té, trong qua trinh diéu tri bénh, viéc dn udng
e6 thé lam duoc nhitng diéu ma duoc liéu khong phat huy duoc tac dung, vi vay da
c6 nhiéu tac pham y hoc c6 dai ghi chép vé van dé nay. Trong Néi kinh toan thie

ghi 13 béi thudc thi c6 6 bai thudc vé diéu tri bang in udng; trong Than ndng ban
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thao kinh thu nhap ghi chép 365 loai dugc pham, chia 1am ba tha bac: Thuong,
Trung va Ha pham, thi phan lén Thuong pham la nhitng vat pham théng dung
trong diéu tri bang an ubng.”6. Noi dung chita bénh bang in udng thuc chat gdbm
hai phuong dién 16n: mot 1a dn dé bo, hai 1a dn dé diéu tri. Phép dudng sinh, tri
bénh bang dudng am thyuc 1a mét trong nhiing di san quy gia caa y hoc c6 truyén
phuong Dong. Mot trong nhitng nguyén tic chung hét sac quan trong cua phép
dudng sinh hay tri bénh trong 4m thue phuong Pong 1a phai “thuan theo tu nhién”,

dac biét phai tuan theo quy luat am duong ngli hanh.

Kém theo vé&i phuong phap luyén tho cha yéu nhu trén, nguoi bénh hau
COVID -19 ciing c6 thé van dung mot vai phuong phap khac dé ting cuong stc
khoe. Nhitng phuong phap gidi thidu ¢ day da duoc rat nhiéu ngudi biét dén, co

két hop gitta hoi thé va mot sé cac dong tac luyén tap don gian.

Budi sang mai thic day, két hop cac dong tac nay trude khi tap thé duc, cach
luyén tap nay gitip cac co cé lién quan trong tién trinh hd hip duoc manh mé hon,
lam gia ting dung tich budng phoi. T4t ca cac dong tac déu phai két hop song song
hai yéu t6. Yéu t thir nhat 1a hoi tho. Hoi thd phai déu va sau, ¢d gang tho cang
sau cang tot, dung lugng phoi s& ting rd rét sau thoi gian tap luyén, va diéu dé
gilip cung cap day du luong dudng khi can thiét cho co thé. Yéu td tha hai 1a su
cha y. Trong khi thuc hanh méi dong tac déu can cé su chi tdm vao, Y thuc rd

minh dang thuc hanh dong tac ndo, da dén lan thir may, cam thay gi trong co thé.

3.1.2. Mgt sé yéu t6 tac déng dén quéa trinh Nghién citu dnh hwong vin hod
dwéng sinh Trung Hoa dén doi song sirc khoé, tinh than sau hdu covid cia nguoi

Viét Nam trong giai doan hién nay

C6 thé thay, hau COVID anh huong rit nghiém trong dén siac khoe con
nguoi, to chic y té thé gioi WHO da c6 nhitng khuyén nghi, Bo Y té va chinh

6 Ly Thai Nga (2000), 100 diéu kiéng ki trong dn uéng, NXB Thanh Hoa
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quyén dja phuong ciing c¢6 nhitng vin ban huéng dan, giup ngudi dan cach chim
soc suc khoe hau COVID. Tuy nhién, kién thirc, sy chiam séc sicc khoe ban than

cuia mdi c& nhan 1a hét sirc quan trong.

Tac dong lau dai cua Covid-19 s& anh hudng dén hé than kinh, phdi, da, tam
than, tim mach... Nguoi bénh hau Covid-19 con phai dbi mat véi mét, dau co, dau
khop, bénh than kinh ngoai bién, thiéu mau ngoai bién chi... Tac dong cua “hoi
chang hau Covid-19” khéng chi anh huong Ion d&én sic khoe ma con tac dong dén
cdng viéc, x& hoi va kinh té. Vi vay, viéc chiam soc sic khoe hau Covid-19 1a viéc
can thiét trong bbi canh hién nay, vai cac chién luoc tiép can suc khoe thé chat,
tinh than va x& hoi; chién lugc can thiép som véi viée diéu tri, cham soc sém cho
ngudi mac hoi chitng hau Covid-19. COVID-19 gay lo 4u, s¢ hai, cang thang: Bén
canh d6, dai dich COVID-19 d6i véi nguoi bénh ciing nhu ddi véi cong dong 1a
gay tam ly lo lang, so hdi rang minh cé thé bi méic bénh, khi mac bénh ning c6
nguy co tir vong, nhat 1a & nhitng nguoi cao tudi, nguoi ¢ bénh man tinh...
Nhitng tré em di cach ly, khong duoc gan bd me; nhitng nguoi trong gia dinh méc
bénh; su ky thi cia moi nguoi dbi véi nhimg gia dinh c¢6 ngudi mac; hay truong
hop nhitng ngudi bi mat mat ngudi than vi dich bénh ... D6 1a nhiing chan thuong
tam ly rat nghiém trong. Nguoi bénh ciling ¢ thé bi trim cam sau nhiém COVID-
19. Sau khi khoi COVID-19 ba thang, nhiing triéu ching du dé chan doan tram
cam & bénh nhan nhiém COVID-19 thi duoc goi & tram cam hau COVID-19.
Nhitng biéu hién dé chan doan tram cam bao gém: Cam giac buon chan, bi quan,
méat hy vong vao tuong lai, mat ty tin, khdng tap trung chi y, mat hét hiing tha vao

nhitng hoat dong trudc kia minh thich...

Dudng sinh 1a cach “nudi dudng su séng véi muc dich duoc truong tho an
vui”. Do vdy, moi phuong phap tri bénh, moi thiét bi y té tién tién nhét ciing s&
khong c6 tac dung khi ban than nguoi bénh khdng chiu udng thudce, tap luyén, hay
khéng c6 mat than tdm an lac. Pinh nghia trén cho thay than va tdm cua con

ngudi dinh lién voi nhau nhu hinh véi bong, va c6 sic khoe c6 nghia "than tdm an
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lac". Diéu hét stc tha vi 1a ddi vai nhing ai & con nha Phat khong phai dén bay
gio, tic thoi diém WHO dua ra dinh nghia, ma tir rat 1au rdi con nha Phat thuong
chic moi nguoi: “Than tam thuong an lac". Plng 1a chi c6 sic khoe toan dién khi
dat duoc trang thai can bang, hai hoa gitra ca nhan, xa hoi, moi trudng. Va ta ciing
chi cé sic khoe khi dinh dudng, van dong, ngu nghi dang phép. Phai luyén
hinh két hop véi luyén the. Nén luu ¥, van dong thé luc dung cach két hop tho sau
s& gilp: bénh tranh, gia cham. Thé tham sau khong chi cho ta ngudn séng nho thu
that nhiéu khi oxy, thai cho gan hét khi CO2 & phéi, ma con tac dong gidp thanh
loc tdm y. Tho that thAm sau la hit thd vai trang thai tinh thac hoan toan: "Hit vao,
thay bung phinh ra; Thé ra, thay bung xep lai". Va vai tam y thanh tinh: "Hit vao
tam tinh lang. Thé ra miéng mim cuoi”, va véi tim han hoan, nhu Dic Phat Thich
Ca trong kinh Niém x& va niém hoi tho da cho thay: "V&i tdm han hoan, toi tho
vao; Véi thm han hoan, toi thd ra", dé nhu thé ma di vao thién, dé bubng xa, dé
quan chiéu sau sic than thé, tam thuc va hoan canh. Nham dem lai an lac hanh

phlc cho ta va cho ca thé gian nay.

C6 thé noi: “ Ngu tt, thd su va van dong, an khoe” 1a 3 diéu kién dudng
sinh ¢t yéu. Ba yéu t6 d6 lién hé khing khit va thuc ddy 1An nhau. Mdr 13, Ngu tbt:
Mudn ngu tét phai c6 b than kinh biét chu dong vé qua trinh hung phan va tc
ché. Hai I, tho tot va van dong tot: tip cac co thd dé thd nguc va the bung co cd
gang dem oxy vao co thé dén muc t6i da va thai cho tot than khi ra ngoai. Ta tap
cac co khac ctia co thé dé cac co ay hoat dong déu, thiic day toan bo co thé san xuat
ra cac hinh thirc ning lugng can thiét, lam cho stic lyc cia co thé cang ngay cang
vuon 1én. Ba 13, An khoe: thi méi ¢ du chat dinh dudng dé nudi co thé, nhung
an vao phai tiéu hoa tot. Phai gitr mot bo bai tiét tot dé thai cac chat ndi doc ra va
giit khong dem céc chat ngoai doc vao co thé. Ban than ngudi bénh hau COVID-19
can chu dong cham soc ban than, ty “chira lanh” bﬁng nhirng hoat dong xa hdi, an
udng khoa hoc, tap thé duc dudng sinh, lac quan va huéng vé phia trude, tham gia
nhém hd trg, ddng thoi kiém soat truyén thong dé tranh sy lan truyén cua nhiing

thong tin sai sy that, gy xao tron anh hudng tam 1y.
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Sang chan tinh than, rdi loan lo au, trAm cam..., giéi y hoc nuéc ta di cé
nhing nghién ctru budc dau va dua ra canh bao vé nguy co rdi loan sirc khoe tdm
thin do COVID-19. Dich bénh COVID-19 1 mét sang chan tdm 1y nghiém trong
ddi vai ste khoe con nguoi, dan dén tram cam, lo u, roi loan cam xtc. Nhiéu nguoi
lo s0, e ngai dén noi céng cong, thu minh khong mudn giao tiép, tham chi tu gay
chan thuong, hity hoai ban than. Viéc cach ly tai nha, khong ra ngoai trong thoi gian
dai dan dén nhitng cing thang, hoang mang, lo au, trim cam. Tinh trang cau gian,
dé kich dong, co don, cam giac mat mat dién ra kha pho bién. Nguoi dan sinh sdng
trong nhitng noi c6 dich, khu bi phong toa, cach ly 1a nhitng ddi twong dé bi tac
dong tam ly. Bénh nhan mac COVID-19 va nhitng nguoi phai nhap vién roi
Vao tam trang lo s¢, hoang mang, ludn nghi dén cai chét.

Nguoi cao tudi, phu nit, tré em, lao dong bi mét viéc, that nghiép la nhirng
d6i tuong dé bi sang chan tam 1y, dé méac cac rdi loan tinh than. Poi véi nhiing
nguoi lam viée trong tam dich, cac nhan vién y té truc tiép dbi mat v4i bénh tat, lay
nhiém, sy dau dén hodc tir cai chét thi tam trang héng hut, lo au, cang théng con
nang né hon. Mot s6 nguoi con phai ddi mat vai thuc té nghiét nga bi ky thi va phan
biét d6i xir lién quan dén tinh trang nhiém COVID-19. Viéc tiép xlic vdi cac ca
bénh ning, ching kién cai chét cia nguoi than va ban be, truc tiép thay sy nguy
hiém cua cac bién ching COVID-19 gay chét ngudi da ¢ tic dong tiéu cuc dén tim
1y va stc khoe tinh than cua ho.

O moét sd dia phuong, noi bung phat khung khiép cua dai dich COVID-19, hé
thong y t& va cham soc stc khoe bi qua tai. Cac ca lay nhiém ting cao da gy nén
su 10 Au, cang thing trién mién cho ngudi dan néi chung cling nhu cac bac si, y ta.
Su thiéu hyt cac trang thiét bi bio vé ca nhan da khién cho nhiéu nhan vién y té bi
lay nhiém. Mot nira (50%) s6 nhan vién y té cho biét bi trdim cam ¢ thé vira hoic
nhe, trong khi 14% bac si va 16% y ta, ho 1y trai qua hoi ching trAm cam ning.

Thoi gian gr:fln day, nhiéu bénh vién, s6 bénh nhan dén kham, nhép vién hau
COVID-19 gia ting vé& van dé lién quan bénh 1y than kinh, tAm than. Triéu ching

phé bién nhét 13: Mét méi, kho thé, dau co xuong khop, gidm hoac mét vi giac hoac
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khtru gic, suy giam nhén thtec, roi loan gidc ngu, ho, dau nguc, dau dau... Nhiéu
nguoi bénh gdp tinh trang swong mu nao, mét mui vi kéo dai, bénh ndo va dot quy.
Co mot sb truong hop dén kham bi rdi loan trim cam lo au, stress kha nghiém
trong. Sau khi méc COVID-19 da khéi thi ludn cam théy chan nan, bi quan ti€u cyc,
mét moi vé thé xac 14n tinh than, khéng co dong luc, d& ndi ndng, mat phuong
huéng va thdm chi dd nghi dén chuyén tu tir. Dbi véi gidi tré, cac yéu t6 nhu phoi
nhiém véi virus Corona, kho khin trong hoc tap, khé khin trong cic mdi quan hé
than thiét, anh hudng ctia xa hoi...

3.2. Mot sb giai phap

3.2.1. Vé co ché chinh sdach ciia Bang va Nha nuwéc

Bao c4o danh gia viéc thyc hién quy dinh tai Nghi quyét s6 30/2021/QH15
ngay 28/7/2021 Ky hop thtr nhat, Qudc hoi khéa XV vé cac chinh sich phong,
chdéng dich bénh COVID-19 va To trinh d& xudt noi dung dua vao Nghi quyét cia
Qubc hoi vé viec chuyén tiép thuc hién mot sb chinh sach theo quy dinh tai Nghi
quyét s6 30/2021/QH15 vé cac chinh sach phong, chdng dich bénh COVID-19 va
cho phép tiép tuc str dung gidy dang ky luu hanh thudc, nguyén liéu 1am thude hét
thot han hiéu lyc tr ngay 01/01/2023 ma chua kip gia han theo quy dinh cua Luat

Duoc.

Trong nude, dich COVID-19 bung phat 1an tht tu ¢ nhiéu dia phuwong voi su
xudt hién cta bién thé Delta c6 tc d6 lay lan rat nhanh, nguy hiém hon nhiéu so véi
chung géc trude day, lai xam nhép sau vao cac trung tam kinh té, d6 thi 16m... budc
chung ta phai ap dung nhiéu bién phap phong, chdng dich chua c6 tién 18, manh mé,
quyét liét hon dé thue hién muc tiéu wvu tién trude hét, trén hét 1a bao vé strc khoe,
tinh mang ctia Nhan déan; tir 46 anh huéng nghiém trong dén san xuat kinh doanh,

sinh ké va doi song nhan dan.

Trong bdi canh d6, dudi su lanh dao thong nhét cia Trung wong Pang, truc
tiép, thudng xuyén 1a Bo Chinh tri, Ban Bi thu; sy kip thoi ban hanh nhitng quyét
sach dic thu phuc vu phong, chdng dich, phat trién KTXH, bao dam an sinh xa hoi
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va giam sat hiéu qua cua Quéc hoi, Uy ban thuong vu Quéc hoi; su chi dao, diéu
hanh quyét liét ctia Chinh phu, cac cdp, cic nganh, cac dia phwong va sy dong tinh,
tng hd, chia s¢, tham gia tich cuc cia cac ting 16p nhan dan, cong dong doanh
nghiép, chiing ta da dat dugc nhiéu két qua quan trong, rat dang khich 1¢ trong toan
hé théng va trén tit ca céc linh vuc. Trong diéu kién dich COVID-19 dién bién phuc
tap tai mot s dia phuong, chung ta d3 chuan bi chu d4o va to chuc rit thanh cong
Dai hoi Pang toan qubc lan thir XIII, bau cir Qudc hoi, Hoi dong nhan dan cac cap
va kién toan nhan sy cac chuc danh lanh dao cic co quan nha nudc, gop phan 6n
dinh chinh tri - x4 hoi, khang dinh sy d6ng bo, tinh théng nhat ctia co ché Pang lanh
dao, Nha nudc quan 1y va Nhan dan lam chu, tao nén tang viing chic va diéu kién
thuan 1gi cho viéc thyc hién cac muc ti€u, nhiém vu phat trién dat nude. Cong tac
bao v&, cham soc strc khde nhan dan tiép tuc dugc quan tam; déy manh két ndi lién
thong nén tang hd tro tu van kham, chita bénh truc tuyén. Khuyén khich nghién

curu, chuyén giao cong nghé va san xuat vaccine, thuoc, sinh pham trong nudec.

Trudc tac dong cua dai dich COVID-19 1&n nén kinh té, Chinh phu nhanh
chéng dua ra cac chinh sach tién té, tai khoa, an sinh x& hoi nham hd tro doanh
nghiép va nguoi dan vuot qua giai doan khé khan nhét cua ct sbc COVID-19. Thir
nhat, g6i chinh s&ch tién té - tin dung nham co cau lai, gidn - hodn no va xem xét
giam 1ai d6i voi tong du ng chiu anh huéng. Ther hai, géi cho vay méi véi tong han
muc cam két khoang 300.000 ty ddng véi 13i suat uu dai hon tin dung thong thuong
tir 1% - 2,5%/nam. Thiz ba, géi tai khoa (gian, hodn thué va tién thué dat, giam mot
s6 thué va phi) véi téng gié tri 180.000 ty ddng. Thir rur, gdi an sinh x& hoi 62.000 ty
d6ng cho hon 20 triéu lao dong va ddi tugng yéu thé.

3.2.2. Vé phia Chinh phu, Bg, Nganh, Hgi c6 lién quan

Chinh phu da chu dong, sang tao ap dung linh hoat, kip thoi cac bién phap
theo quy dinh tai Nghi quyét s6 30 gop phan kiém soét thanh cong tinh hinh dich
bénh COVID-19 va chuyén hudng chién lugc phong, chdng dich kip thoi, dung dan
tai nhitng thoi diém quyét dinh. Chinh phii, Tha twéng Chinh pha di ap dung hiéu
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qua, linh hoat hau hét cic bién phap han ché trong phong, chdng dich nhu trong tinh
trang khén cép, cac bién phap dic biét, dac thu, dac cach chua dugce luat quy dinh
hozc khac véi quy dinh cua luat, phap 1énh hién hanh dé dap tng yéu cau cip bach

ctia cong tac phong, chéng dich COVID-19.

Cu thé, Chinh phu d3 4p dung cac bién phap han ché di lai, gidn cach xd hoi nhu
trong tinh trang khan cp; t6 chuc cac lyc luong tuyén dau chéng dich; ap dung co
ché dic biét, dac thu, dic cach trong cip phép, dang ky luu hanh dbi véi thude, vic
Xin, sinh phém xét nghiém; &p dung co ché dic biét, dic thu, dic cach trong mua
sdm; thanh 1ap va hoat dong cac co s& kham bénh, chita bénh, thu dung, diéu tri
nguoi bénh COVID-19, t6 chtrc kham, chira bénh va thanh toan chi phi kham bénh,
chira bénh COVID-19; thyc hién ché d6 chinh sach ddi véi ngudi duge diéu dong
tham gia phong, chéng dich bi nhiém COVID-19 hodc phai cach ly y té sau thoi
gian tham gia phong, chong dich.

Pai dich COVID-19 dang gay ra nhiing hau qua nghiém trong vé con nguoi
cling nhu thiét hai vé vat chat va tdm 1y, lam dao 16n cudc séng ctia nhan dan. Dé
cudc séng trd lai trang thai binh thudng can co nhitng giai phap trong tim thoi gian

to1:

Thir nhat, tiép tuc phat huy vai trd nong cdt, cung cac bd, nganh, dia phuong
tiép tuc bam sat tinh hinh dich COVID-19; trién khai dong bo, hiéu qua chuong
trinh phong chong dich COVID-19 va cac ndi dung vé y té trong chuong trinh phuc
hdi va phat trién theo chu truong cua Dang, cac Nghi quyét ciia Qudc hoi, Chinh
phu; chii dong, sin sang cho moi tinh hudng, dit khoat khong dé dich bénh bung
phat trd lai. Nang cao nhén thuc vé yéu cAu tiém vaccine, tap trung déy nhanh tién
dd tiém vaccine an toan, khoa hoc, hi¢u qua; day la van dé toi di n6i nhiéu 1an va
hém nay t6i tiép tuc no6i mot 1an nita. Tiép tuc trién khai hiéu qua 03 tru cot chong
dich 1a xét nghiém, cach ly, diéu tri; thuc hién nghiém 2K+ vaccine, thudc + diéu tri

+ cong ngh¢ + ¥ thirc nguoi dan + cac bién phap khac.
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Thir hai, BO Y té, truc tiép 1a dong chi Quyén B6 trudng tap trung lanh dao,
chi dao xdy dung Pang bo B Y té va té chtc dang toan nganh Y té thuc su trong
sach, virng manh, nang cao ning luc ldnh dao, strc chién dau cua cac t chirc dang,
dang vién. Pdy manh hoc tap tim guong dao duc, phong cach Ho Chi Minh gin véi

thuc hi€én nhiém vu chinh tri cua co quan, don vi.

Tiép tuc quan tdm kién toan 1anh dao B6 va lanh dao y té cac cip. Khuyén
khich, bao v¢ va phat huy vai tro cua nhitng can by ddm nghi, dam lam vi lgi ich
chung, "Viéc gi c6 loi cho dén, ta phai hét strc lam. Viéc gi hai dén dan, ta phai hét
strc tranh". Cac dong chi lanh dao Bo phai thyc su 1a nhitng tim guong sang vé moi
mit, tir 6 x4y dung doi ngil can bo, thay thudc that sy ban linh, viing vang vé chinh

tr1, tinh thong vé chuyén mon, gidéi vé nghiép vu, hi€u qua trong cong tac.

Thir ba, khan truong ra soat, nghién ciru, kip thoi hoan thién hé thong thé
ché, chinh sach y té cho ca truéc mat va lau dai; uu tién dau tu nguon lyuc, thoi gian
nhiéu hon nita cho hoat dong nay. Trudc mit, tip trung so két, danh gia két qua 5
nam thyc hién Nghi quyét s 20-NQ/TW, Nghi quyét s6 21-NQ/TW khoa XII vao

cudi nim 2022.

Bam sat thyc tién, phat hién nhanh cic van dé phat sinh ma co ché, chinh
sach chua dé cap hodc da co nhung chua theo kip thuc tién dé dua ra giai phap xtr Iy
phu hop, kip thoi theo thAm quyén hodc bio cdo cap cé thim quyén xtr 1y. Phai
manh dan 1am, can thi thi diém, vira 1am vura rat kinh nghiém, hoan thién dan,

khong cau toan, khong néng voi.

Tinh than 1a ddy manh phan c4p, phan quyén cho cip dudi va cac co so'y té,
di d6i voi phan bd ngudn luc hop 1y, nang cao ning luc can b thuc thi va ting
cuong kiém tra, giam sat, kiém soat quyén luc. BO Y té tap trung thyc hién nhi€ém
vu quan 1y nha nude. Nghién ctu nhanh, ting budc giao mot sd bénh vién truc

thudc Bo Y té cho dia phuong quan 1y.

Thir tu, quan tdm dong vién, nang cao che do dai ngd doi vdoi doi ngli y té
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- Tiép tuc quan triét, thé ché hoa kip thoi quan diém "Nghé y 1a mot nghé dic
biét, can duogc tuyén chon, dao tao, st dung va dai ng¢ dac biét" nhu Trung vong,
Bo Chinh tri d3 chi dao. B6 Y té chu tri, phéi hop voi Bo Noi vu va cac co quan lién
quan nghién ctu, dé xudt cac ché do, chinh sach tién luong, phu cép cho can bo
nganh y té, han ché tinh trang nghi viéc, chuyén viéc; cac chinh sach wu dai dic thu
nganh; cac chinh sach hé tro hoc vién, sinh vién cac nganh thudc linh vuc stc khoe;
chinh sach vé cong nhan liét sy khi hy sinh va c6 bién phap phu hop, hiéu qua dé

bdo v¢ nhan vién y té trong khi lam nhiém vu.

- Céc bo, nganh, trude hét 1a B Y té, Uy ban nhan dan tinh, thanh phd truc
thudc Trung wong chu trong chi dao viée so két, tong két, danh gia cong tac thi dua,
khen thudng, biéu duong cac tap thé, ca nhan c6 thanh tich, dong gop cho cong tac
phong, chéng dich COVID-19. Ai c6 thanh tich, hiéu qua tt, mang lai sirc khoe,
hanh phtc, 4m no cho Nhan dan, nang cao doi séng vét chat va tinh than cho Nhan
dan thi ching ta phai khen thuong, ai vi pham thi phai xtr 1y theo quy dinh cua

bang va phap luat ctia Nha nudec.

Thir ndm, quan tim phat trién hé thong y té, nhat 13 y té co so, y té du phong
két hop ung dung manh mé khoa hoc cong nghé. Tap trung trién khai quyét liét cac
bién phap, xu ly dut diém tinh trang thiéu thudc, trang thiét bi y té tai cac bénh vién.
Bo Y té cung Bo Ké hoach va Dau tu, BO Tai chinh ra soat va chu dong phéi hop
voi cac bd, nganh lién quan dé tao co ché dau thau thudc, trang thiét bi y té dam bao
nguyén tdc minh bach, kha thi va tao su yén tdm can b thuc thi cong chirc cong vu,
tranh tdm 1y so viéc ddu thau, anh hudng dén strc khoe Nhan dan. Cac dia phuong
phai chi ra cic vudng méc co ché qua thuc hién trong thyc tién, thAm quyén cua cip

nao thi cap do6 phai xur y.

Thir sdu, khan truong ra soat cac quy dinh vé xa hoi hoa, hop tac cong - tu,
phat trién y té tu nhan; thdo g& cac kho khan, vuéng mac, day nhanh tién do trién
khai du an dau tu xay dung co s¢ 2 Bénh vién Bach Mai va co s¢ 2 Bénh vién Viét

Puc. S6m hoan thanh phuong &n thuc hién chu truong tinh ding, tinh du gia dich
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vu y té&; tiép tuc thyc hién 16 trinh vé ty 1é bao phi BHYT gin v6i giam chi tién tdi
ctia ngudi dan (nhiu nam qua, chi sd chi tién tai (OOP) cho y té & nudc ta van con

cao, theo sb lidu bao cao 1a trén 40%).

Thir bay, tiép tuc d6i mai 1& 16i 1am viéc, cai cach hanh chinh, nang cao hi¢u
lrc hiéu qua quan 1y nha nuée. Tang cudng phan cdp, phan quyén, cong khai, minh
bach va chéng tham nhiing, lang phi, tiéu cuc. Tiép tuc ddy nhanh chuyén déi sb,
mg dung cong nghé thong tin trong y té (kham chita bénh tir xa, thuc hién cac tha
tuc trén mdi trudng mang, két nbi co so cung tmg thudc, don thube dién tir, hd so
strc khoe dién tir, 1am sach dir liéu tiém ching...). Cai cach hanh chinh, chuyén d6i
s6 y té phai thuc chat, hidu qua, tranh "thung rdng kéu to", néu thuc chat, hiéu qua
thi Nhan dan s& cam nhan duoc hét vi thu tuc y té lién quan té1 moi nguodi va néu

khong thuc chat, khong hiéu qua thi Nhan déan ciing danh gia duoc ngay.

Thir tam, trong cong tac cham soc, bao vé sirc khoe nhan dan, nong cbt 1a
nganh Y té nhung day cling la trach nhiém chung cua ca hé théng chinh tri. Cac b0,
nganh, co quan can ting cudng phdi hop chit ché véi BO Y té, trude mat 1a xir 1y
cic van dé cép bach nhu mua sdm, ddu thau, dau tu, thanh toan chi phi kham chiia
bénh bao hiém y té, ché d0, chinh sach ddi voi can bd, nhan vién nganh Y té...;

d6ng thoi phdi hop tham gia xay dung thé ché, chinh sach y té.

Thit chin, d6i méi va nang cao hiéu qua thong tin truyén thong lién quan téi
bao vé, chim soc, nang cao sirc khoé nhan dan. Chu dong tuyén truyén theo tinh
than léy cai dep dep cai XAu, léy tich cuc dfly lui tiéu cuc; khéng dinh su nd luc,
thanh qua rat co ban cua nganh Y, cta doi ngil can bd y té, ciing ¢b hinh anh "thay
thudc nhu me hién". Bo Y té, BO Thong tin va Truyén thong, cac co quan bao chi
tiép tuc phdi hop chit ché ting cudng chi dong, kip thoi cung cap thong tin, tuyén
truyén, nhét 1a tinh hinh va cac bién phap phong, chong dich.

Bén canh d6, dé dam bao stc khoe cho lyc lugng lao dong nay ciing chinh 1a

dam bao ngudn lyc con nguoi phét trién dat nude, doi hoi cac nganh, cac cap déu
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can c6 nhirng chinh sach phi hop, hd trg ngudi dan phuc hdi hdu COVID-19. Hoi
Thay thudc tré Viét Nam da dua ra mot sb dé& xuat tir nhitng két qua nghién cau
trén. Do 13, cac van dé hau COVID-19 da dang va dan trai ca vé chuyén khoa, muc
d6, dia ban, do do6, dé c6 thé can thiép mot cach toan dién can cé su tham gia cua
nhiéu ban nganh, doan thé, lyc luong xa hoi va chuyén moén y té. Dac biét, nhitng
van dé cap thiét nhu tu van, cham soc sitc khoe tdm than tai cong dong, truong hoc,
nha may, xi nghiép... can cd cac giai phap hd trg va mé rong bao phu can thiép.
Nghién ciru mé rong cac md hinh dua vao cong dong trong can thiép hau COVID-
19, tao phong trao nang cao stc khoe, phat hién som cac van dé suc khoe va cung
¢ cac md hinh y té co s¢ da co, hudng dén giam thiéu tac dong hau COVID-19; hd
trg chinh sach, thuc day xa hoi hoa y té giup moi ngudi dan déu c6 diéu kién kiém
tra chizc ning ho hap va ting cudng hudng dan, phé bién nhitng bai tap phuc hdi
chic nang ho hap. Can co chinh sach thiic day hon nita s6 hoa trong cong tac tu van
chiam soc stc khoe qua nén tang cong nghé, tao diéu kién cho cac startup y té tham
gia sau rong vao hoat dong kham, cham soc sirc khoe qua nén tang cong nghé...Doi
v6i ngudi dan, Hoi Thay thude tré khuyén cdo ting cudng van dong thé chat va dinh
dudng hop ly; tim hiéu thong tin qua nguon chinh thng, tranh tu sir dung thudc
khéng chi dinh (dic biét 1a khang sinh), tranh s dung thudc khéng rd ngudn géc,
thuéc nam, thudc dan toc chua duge Bo Y té khuyén nghi cho diéu tri hoic hd trg
phuc héi hau COVID-19; theo ddi thé trang, Iuu ¥ nhitng hoi ching hiém (tu mién
dich, dau nguc kéo dai, ...) nhung cling tranh hoang mang, tim dén co so y té khi
khong can thiét. Cac triéu chung hau COVID-19 theo huéng dan cia Bo Y té rat da
dang, c6 dén 203 triéu chiing khac nhau, c6 thé xuat hién sau khi mac COVID-19
va da hoi phuc hoac ton tai dai dang tir dau hoic tai phat theo thoi gian. Triéu ching
phd bién nhat bao gom mét moi, khé tho, dau co xuong khép, giam hoic mat vi

giac hoic khtu giac, suy giam nhan thic, rdi loan giac nga, ho, dau ngyec. ..
3.2.3 Gidi phdp tir phia chinh quyén dia phirong

Giai phap tur y thuc ciia nguoi dan
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Viéc van dung phuong phap dudng sinh vao cac moén an thuc udng hang
ngay 1a mot phan rat quan trong trong thuat dudng sinh. Mén an thtc uéng déng vai
tro quyét dinh trong viéc duy tri doi sbng cua chung ta va dong thoi ciing chi phdi
tinh chat cua doi séng Ay nhu thé ndo. Nguoi Anh c6 cau tuc ngit: You are what you
eat. (Ban an gi thi ban 1a thir 4y.) Cau tuc ngit nay cho thay tinh chat quyét dinh cua
thire an ddi véi cudc sdng cia chung ta. No6i khac di, dn ubng lanh manh dung cach
s& mang lai mot cudc song ciing lanh manh vui twoi, con dn udng bira bai thiéu khoa
hoc tat yéu s& dan dén mot cudc sdng bénh hoan nhiéu réi loan. Viéc st dung thuc
an hang ngay nham vao muc dich trj bénh hoan toan khdng c6 gi xa la trong y hoc
phuong Pong. Tham chi ¢é nhiéu luong y di biét van dung mot sé6 mon an nhu 1a

cac vi thudc chii yéu dé tri bénh chtr khdng chi 13 dong vai trd hd tro.
Nguoi bi nhiém Covid can an day di 4 nhdm chat co ban sau day:

Chat dam: 12 nguyén lidu dé tao ra cac khang thé gitp co thé chong d& bénh
tat, ddng thoi van chuyén cac dudng chat di nudi co thé. B6 sung chat dam bing

cach an cac thuc pham nhu: thit, c4, dau, dd, sita va cac ché pham tir sita, trang.

Chat bot dudng: ¢6 tac dung cung cap ning luong cho cac hoat dong cia co
thé, V&i mot s té bao va mé nhu hong cau, ndo bo thi day 1a ngudn cung cip ning
luong duy nhat. Chat bot duong cé nhiéu trong cac loai dau, loai rau ci nhu khoai

tay, bap, banh mi. ..

Chat béo: ¢6 tac dung cung cip nang luong, gilp hap thu cac vitamin tan
trong dau m& nhu vitamin A, D, E, K. Chat béo gom cac loai dau, md, bo co trong

thanh phan cua thit, sira, tring, cac loai hat c6 dau.

Vitamin va khoang chat: nhom chat nay khong sinh ra nang luong nhung lai
cd vai tro rat quan trong, giup ting cudng hé mién dich, nang cao thé trang, dic biét

chlng dé tim mua trong mua dich.

Ngoai phuong phap am thuc dudng sinh, gidp bénh nhan nhiém Covid hoi

phuc stc khoe, nguoi bénh ciing can chl y téi cam xGc va sic khée. Néu nhu moi
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quan hé gitta mon n thic udng hang ngay hoic ngudn dudng khi dua vao co thé 13
nhitng méi quan hé cu thé, théng qua nhiing tién trinh trao d6i chat, thi méi quan hé
gitra cam xuc cua ching ta véi suc khoe 1a mot moéi quan hé ¢6 vé nhu triru tuong,
kh6 thay hon. Khi trong long thu thai nhe nhang, hoac trong tdm trang vui vé, thoa
man, chdng ta d& dang cam thay tat ca moi thir déu tét dep. Moi thir, trong d6 6 ca
sic khoe cua ching ta. Nguoc lai, trong mot tam trang bat an, lo ling, suy sup,
chung ta nhu cam nhan mot mau den bao trim 1én tat ca, va moi ning lyc hoat dong
cua ban than ciing duong nhu suy kiét. Nhiing trang thai ma ching ta goi 1a hung
phan hay ué oai déu 1a nhitng két qua cu thé do cam xuc tac dong I&n hé than kinh
trung wong cua ching ta ma gay ra. Nhitng bénh nhan nhiém Covid s& dé bi hoang
loan trong diéu kién bi cach ly tri bénh, khdng cd su chim soc cia nguoi than, lo
ling cho ngudi than c6 khdng biét co bi 18y nhiém tir minh hay khong? Ngudi bénh
cling thuong xuyén nghe tiéng cdi xe ctru thuong hoac chung kién cai chét bat cu
lGc ndo tir nhitng ngudi bi bénh giéng minh ma khéng c6 ngudi than bén canh, tinh
trang qua tai caa bénh vién, thiéu vat tu y té... Cam xdc khong chi tac dong truc tiép
dén trang thai tinh than cua chung ta dé tao sy hung phan hay suy sup, n6 con anh
huong dén suc khoe qua viéc gay tac dung dén cac hoat dong khac nira cia co thé.
Cam xUc cta ching ta con tao ra hang loat cac tac dong gian tiép khac gay anh
huong dén stc khoe. An khong ngon, ngii khdng yén 1a cac tac dung tiéu cuc dé

thay nhat, dé tir d6 méi din dén su suy sup dan dan cua stc khoe.

Diéu tim dudng sinh ciing 1a mot liéu phép tri bénh tot, diéu tam dudng sinh
c6 nghia 1a diéu phuc tdm tinh, rén luyén, tu dudng tinh tinh theo huéng c6 lgi cho
sic khoe, ciing c6 nghia 1a nudi dudng tot hon sy s6ng cia ching ta. Pé lam dugc
diéu do, truéc hét ching ta phai phan biét duoc hai nhém cam xuc c6 khuynh hudng
gay tac dung tich cuc va tiéu cuc cho sttc khoe. Nhitng tdm trang cé lgi cho suc
khoe la sy thanh than, thoai mai, cam giac théa man, hai long. Nguoc lai, nhirng
tAm trang cing thang, go bo, bat man, khong hai long 1a nhitng tac nhan xau cho stc
khoe. Mubn thuong xuyén dat dugc nhitng tam trang c6 loi va tranh di nhing tam

trang bét loi, chdng ta lai phai nhin sdu hon vao nhitng nguyén nhan hinh thanh cua



82

chung. Nguoi bénh cin loai bo di nhitng gian hon, phién trach hay ganh ghét, ti
hiém, tm hon ty dung sé& ludn thay lac quan, thoai mai, va dé chinh 1a nhiing tién

dé khéng thé thiéu cho mét sirc khoe tt, mau chong hét bénh va hdi phuc sirc khoe.

I4
A 90

Thém vao d6, nudi bénh ciing can “tuyén chién” véi thude 1a. Khi nguoi
bénh hat mot diéu thube, chua noi dén khia canh doc hai cua no, ngudi bénh ciing
da tryc tiép day co thé vao tinh trang “do6i 6-xy” vi bi thudc 1a dbtt hét sach, diéu
nay rat nguy hai cho sic khoe ngudi bénh. N6i rong ra, ban dang dét mat phan
dudng khi “cua minh". Ngoai ra, nguoi bénh ciing nén bé rugu, bia vi ching c6 hai
dén tim mach, phan dong nhimg nguoi bi nhiém Covid, stc khoe va tim mach
thuong bi anh huong niang né. Thém vao d6, nhitng bénh nhan hau Covid ciing can
duy tri mot nép sdng lanh manh, biét dung hop va hoa nhap duoc vai thién nhién,
giit cho sirc song ciia minh lic nao ciling tran ddy nhu vuong khi cia troi dat. Nhiing
nguyén nhan dan dén trang thai tinh thin ma x& hoi phuong Tay goi 1a stress, dé
giam bdt van dé trén, nhitng bénh nhan hau Covid ciing can mdi ngay danh ra
khoang 15 phut dé di bach bo, tt nhat 1a vao budi chiéu, sau mot ngay lam viéc mét
nhoc, bénh nhan hau Covid hdy budng bo tt ca moi lo toan, suy nghi, hay dé tam

hon thuc sy thanh than nhu khong c6 bat cir diéu gi trén doi nay.
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KET LUAN

Luyén tap cac phuong phap dudng sinh gitip cho con ngudi cudng trang vé sic
sbng, sang sudt vé tinh than, 1am cha duoc ban than, 1am cha duoc xa hoi, 1am
cha duoc khoa hoc, du strc dé hoat dong ting cudng chat luong cudc séng. Dé
ting cudng suc khoe, phong va chira cac bénh man tinh, kéo dai tudi tho.
Phuong phap dudng sinh duoc ap dung tir 1au doi tai cac nudc trén thé gigi va
duoc bat nguon tir Trung Hoa. Ngudi Trung Hoa quan niém, troi dat ¢ ngi
hanh, 4m duong, van vat thay doi theo bon mua, mdi su viéc, su vat déu co loi
va hai khac nhau, co thé con ngudi cling vay. C6 thé thay, tir thud xa xwa nguoi
Trung Hoa rat coi trong TDS va thuat dudng sinh phat trién qua cac giai doan
tir thoi Tién Tan dén thoi Han- Puong, sau d6 dén thoi Tong - Nguyén va Minh
— Thanh. Mai thoi ky déu c6 nhiing triét Ii khac nhau. Tir phuong phap khudc
cdc 12 udng thach vi dé thay thé ngii cdc; thuc khi diéu hoa hoi tho, diéu hoa
khi, cha ¥, hay dén khi hau va luc khi, tranh ta khi, hap thu chinh khi hitu ich
cho sirc khoe va tudi tho con ngudi. Tu tudng dudng sinh cia Pao gia lay thanh
tinh 1am cin ban cho sic khoe con ngudi va tudi tho dén phuong phéap khi cong
la phwong phép thong qua viéc luyén tap dé diéu than, diéu khi, diéu tim va
diéu tic, phat huy nhitng tiém ning trong than thé, muc dich ting cuong thé
chat, trir bénh tat va kéo dai tudi tho... Dudng sinh 1a nhitng phwong phap gitp
chung ta nudi dudng su sdng. Sach Noi kinh néi: “Thanh nhan chira khi chua
c6 bénh khong dé bénh phat ra ro6i méi chira, tri khi nuée chua co loan, khong
doi loan r6i moi tri. Pham sau khi bénh rdi méi dung thudc, loan da thanh roi
méi lo dep, ciing vi nhu khi khat méi dao giéng, khi chién ddu méi dac binh
khi, thi chang phai mudn roi”.

Tai Viét Nam, PPDS da duoc 4p dung tai Bénh vién Cham ctru trung
uong va Bénh vién Y hoc ¢ truyén Viét Nam vai chuc nam gén day, va da
dugc dua vao chuong trinh hoc tap dé dao tao cho céan bod y té trong nganh y
hoc ¢b truyén. Tu thang 12 nam 2019, Covid-19 gy ra boi mdt loai

coronavirus méi dugce goi la SARS-CoV-2, lan dau tién duoc xac dinh 1a mot 6
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dich bénh ho hép tai thanh phd Vii Han, tinh H6 Béc, Trung Qudc?. Va nhanh
chong lan rong, dan dén mot dich bénh trén khép Trung Quéc, sau do lan rong
trén toan thé giéi. Nhimg bénh nhin nhim Covid ngdy cang nhiéu, véi su
quyét tam cua ca hé théng chinh tri, dac biét 1a sy hi sinh cua cac nhan vién,
bac si doi ngii y té, cac bénh nhan nhiém Covid di duoc chim séc tét. Tuy
nhién, v6i luc luong mong, trang thiét bi y té, thudc men... khong thé chim
soc cho tit ca bénh nhan trén toan qubc gia. Do vay, phuong phap dudng sinh
d3 mot phan giup cac bénh nhan nudi dudng sy song. Trong d6, phuong phap
diéu tAm dudng sinh giup nguoi bénh diéu phuc tim tinh, rén luyén, tu dudng
tinh tinh theo hudng c6 loi cho sitc khoe. Ngoai ra, phuwong phap am thuc
dudng sinh, gitip bénh nhin nhiém Covid héi phuc sitc khoe. Cac bai dudng
sinh s& gifip cho co thé ting cudng giai phong hormone endorphin, gitp giam
stress, tinh than thoai mai, tich cyc va ludn tran day niang luong. Dudng sinh I3
cach “nudi dudng su séng vo1 muc dich duge truong tho an vui. Do vay, moi
phuong phap tri bénh, moi thiét bi y té tién tién nhat cling s& khong co tac dung
khi ban than ngudi bénh khong chiu udng thudce, tap luyén, hay khong c6 mot

than tam an lac.

4 Chaolin Huang, Yeming Wang va Xingwang Li (2020), “Clinical features of patients infected with 2019
novel coronavirus in Wuhan, China”, Lancet 2020. 395, tr. 497— 506.
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