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Thanh Hà - Nguyễn Hiệp

Thưa PGS.TS Nguyễn Tiến 
Dũng, bước qua mùa nắng 
nóng, những em bé lại phải 

tiếp tục đối mặt với những vấn đề sức 
khỏe khi giao mùa, mùa Đông. Đó là 
những căn bệnh nào? 
Phải nói là, mùa Thu Đông thường là đỉnh 
điểm của các bệnh về đường hô hấp, các 
bé sẽ dễ bị ho, viêm họng và sốt. Trong các 
bệnh đường hô hấp thì được chia ra làm 

hai nhóm lớn là bệnh đường hô hấp trên và bệnh đường hô hấp 
dưới. Bệnh đường hô hấp trên thường gặp hơn. Bệnh đường hô 
hấp dưới ít gặp hơn như: Viêm phổi, viêm tiểu phế quản, nhưng 
lại vô cùng nguy hiểm, dễ gây tử vong. Vì vậy, trong thời điểm này, 
cha mẹ cần phải chú ý phòng ngừa để trẻ không mắc các bệnh về 
đường hô hấp. Và quan trọng nhất là, phát hiện sớm những dấu 
hiệu của bệnh để chăm sóc, điều trị cho trẻ kịp thời.

Đâu là dấu hiệu nhận biết sớm của các bệnh đường hô 
hấp, thưa bác sỹ?
Dấu hiệu quan trọng nhất để nhận biết bệnh về đường hô hấp 
là ho, chảy nước mũi, sốt, có thể chảy nước tai, khó thở. Đây 
là những triệu chứng thường gặp nhất khi trẻ bị viêm đường hô 
hấp trên. 

Năm nào cũng vậy, cứ đến giai đoạn 
giao mùa, số trẻ nhập viện điều trị vì 
viêm phế quản cấp, viên phổi lại tăng 
vọt. Trả lời phỏng vấn của Health+, 
PGS.TS Nguyễn Tiến Dũng - Nguyên 
Trưởng khoa Nhi, Bệnh viện Bạch Mai 
khuyến cáo: Đừng để trẻ bị viêm phổi 

khi giao mùa.

Đừng để trẻ bị
viêm phổi khi giao mùa

PGS.TS
Nguyễn Tiến Dũng

PGS.TS Nguyễn Tiến Dũng: 
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Chúng tôi vẫn thường khuyên các bậc cha mẹ nếu trẻ chỉ có triệu 
chứng ho, sốt hoặc chảy nước mũi…, các cháu vẫn ăn chơi bình 
thường thì cũng không cần phải đi bệnh viện, chỉ cần ở nhà chăm 
sóc. Chăm sóc bằng cách nào? Ho, có thể cho trẻ dùng một vài loại 
thuốc ho, Đông y hay Tây y đều được. Sốt, nếu không quá cao, thì 
giảm sốt bằng cách chườm mát ở nhà. Chảy nước mũi thì có thể 
dùng nước muối nhỏ mũi, kết hợp ăn uống đầy đủ… Nhưng, điều 
quan trọng là phải theo dõi diễn tiến của bệnh để phát hiện kịp thời 
các dấu hiệu nặng như: Nhịp thở bất thường (phồng lên, hạ xuống 
nhanh bất thường), thở mạnh, lồng ngực khi thở lõm sâu, cánh mũi 
thở phập phồng… thì cần cho trẻ đi khám ngay.

Có một thực tế hiện nay là, chăm sóc trẻ trong và sau ốm 
như thế nào đang là tranh cãi không có lời kết giữa các thế 
hệ trong gia đình.
Thực ra, ở những gia đình nhiều thế hệ thì chuyện mâu thuẫn 
là bình thường. Tuy nhiên, không phải cách làm nào của thế hệ 
trước cũng là không đúng.

Tôi ví dụ thế này: Quan điểm cứ lạnh là ốm, là viêm phổi, là ho sốt 
chỉ đúng một phần thôi vì có những trường hợp nóng quá cũng 
ốm. Trời chưa rét hẳn mà mặc cho con quần áo dài tay, đi tất chân, 
nhà đóng cửa kín mít thì con dễ ốm, dễ viêm phổi. Hay thấy mình 
nóng thì nghĩ con cũng nóng nên để nhiệt độ điều hòa thấp, có khi 
còn bật thêm quạt khiến con chỉ vài tiếng là ho, chảy mũi, rồi viêm 
họng, viêm phế quản. Bạn biết rằng, khoảng nhiệt chịu đựng của 
trẻ không như người lớn (có thể chịu đựng từ -10 độ C đến 39 độ 
C), bởi hệ thần kinh của trẻ chưa phát triển hoàn thiện, chưa điều 
hòa được thân nhiệt. Trẻ chỉ chịu đựng được khoảng nhiệt từ 20 
đến 34 hoặc 35 độ C. Thế nên các cụ xưa mới nói “chưa nóng thì 
trẻ đã nóng, chưa lạnh trẻ đã lạnh”, có nghĩa là bạn nghĩ 
con lạnh nhưng con đang vã mồ hôi đấy. 

Tôi vẫn thường khuyên các cha mẹ phải giảm 
nhiệt độ phòng, mở tung cửa đề phòng con ốm 
nhưng nhiều gia đình vẫn để trẻ trong phòng kín. 
Tôi nghĩ, có khi cần phải tuyên truyền chống 
nóng hơn là chống lạnh. 

Còn tắm cho trẻ thì sao, thưa bác sỹ?
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Tắm cho trẻ cũng vậy. Phải hiểu thân nhiệt của trẻ để pha nước 
tắm cho trẻ. Mùa lạnh, thời tiết thay đổi thất thường nên tắm cho 
trẻ phải nhanh, không nên quá 5 phút. Nơi tắm phải kín gió, ấm. 
Tôi rất đồng ý với nhiều cha mẹ rằng, làm ấm phòng tắm bằng 
đèn sưởi trước khi tắm cho trẻ. Đó là một trong những biện pháp 
phòng bệnh cho trẻ hữu hiệu.

Còn phòng ngừa những căn bệnh thường gặp này cho các 
bé là như thế nào, thưa bác sỹ?
Phải khẳng định rằng, chăm sóc trẻ rất quan trọng, vì khi ta chăm 
sóc tốt, biết nuôi con tốt thì trẻ sẽ ít ốm, chả cần tới thuốc. 

Chăm sóc trẻ đúng cách có nghĩa là: 
- Mùa lạnh thì giữ cho trẻ ấm, 
nhưng ấm cũng có mức độ thôi 
vì quá ấm lại sinh ra nóng. 
- Phòng ở của trẻ cũng rất quan 
trọng. Hiện nay các phòng ở 
trong thành phố đa phần thiếu 
sự thoáng khí “Nhà thì nhà ống, 
phòng thì phòng hẹp, điều hòa 
bật suốt ngày đêm”. Như vậy  
không tốt vì không khí không 
được luân chuyển trong nhà thì lượng vi khuẩn, virus, nấm mốc 
trong không khí tăng lên khiến trẻ rất dễ ốm. 
- Lượng khói trẻ hít phải cũng khiến trẻ ốm. Đừng nghĩ chỉ có khói 
thuốc lá, khói của bếp đun, bếp than mà còn có khói hương, khói 
đốt tiền vàng của mỗi gia đình. Vì vậy, cần phải chống các loại khói. 
- Chống ẩm thấp: Hiện nay nhiều nhà tường ẩm mốc, giường 
nằm đệm nhưng ít thay ga khi ga giường để lâu nhiều bụi bẩn, 
rèm cửa, giá sách lâu ngày không dọn vệ sinh cũng khiến bụi bẩn 
bám vào, rác lâu ngày không đổ ảnh hưởng đến môi trường sinh 
sống của trẻ. Tất cả những điều đó sẽ ảnh hưởng xấu đến đường 
hô hấp của trẻ.

Cho nên, để trẻ có sức khỏe tốt, không ốm, cha mẹ cần quan tâm 
đến cải thiện môi trường sống trong nhà, phòng ngừa ô nhiễm môi 
trường bên ngoài nhà và giảm nguy cơ nóng lạnh bất thường ở trẻ 
và đẩy mạnh chăm sóc về dinh dưỡng. 

Cảm ơn những chia sẻ của bác sỹ 

Ô nhiễm nội thất
Phòng ở quá bức bí, không khí 
kém lưu thông, lại thêm khói 
thuốc lá, khói bếp đun, bếp than, 
khói hương, nấm mốc, vi khuẩn từ 
giường đệm, rèm cửa, giá sách lâu 
ngày không dọn vệ sinh khiến bụi 
bẩn bám vào ảnh hưởng xấu đến 
đường hô hấp của trẻ. 
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Hà Trương

Những dấu hiệu bệnh cần lưu ý ở trẻ nhỏ:
- Ho vừa đến nặng: Trong những ngày đầu, trẻ thường ho khan, 
có khi ho có đờm. Trẻ có thể bị chảy nước mũi, nước mũi trong, 
có màu xanh hoặc vàng tùy theo nguyên nhân gây bệnh. 

- Sốt vừa đến sốt cao: Trẻ có thể bị sốt, đôi khi sốt cao từ 39 – 40 
độ C (nếu trẻ bị lạnh run).

- Thở nhanh, thở gấp: Đây là dấu hiệu đặc trưng và xuất hiện từ 
sớm, giúp cha mẹ nhận biết được trẻ có bị viêm phổi hay không. 
Để đếm nhịp thở cho trẻ, nên ôm trẻ vào lòng, giữ trẻ ở trạng thái 
yên tĩnh, không quấy khóc. Nên vén áo trẻ lên cho phần ngực và 
bụng được phơi trần. Nhìn bụng hoặc ngực bé để đếm. Mỗi lần 
hít vào và thở ra một nhịp. Cha mẹ có thể dùng đồng hồ bấm giờ 
1 phút rồi đếm, hoặc 2 người cùng phối hợp đếm nhịp thở của trẻ.
Theo ghi nhận của Tổ chức Y tế Thế giới (WHO), gọi là thở nhanh 
khi nhịp thở:
• ≥ 60 lần/phút ở trẻ < 2 tháng.
• ≥ 50 lần/phút ở trẻ từ 2 – 11 tháng.
• ≥ 40 lần/phút ở trẻ từ 12 tháng – 5 tuổi.

Bệnh diễn biến nặng như thở rút lõm lồng ngực, thở rít, trẻ bỏ ăn, 
bỏ bú, lừ đừ, nôn nhiều, sốt cao từ 39 độ C nhưng không hạ sau 
khi tích cực hạ sốt. 
Khi đó, cha mẹ cần đưa trẻ đi khám ngay để được chữa trị kịp 
thời, ngăn ngừa những biến chứng nguy hiểm. Tuyệt đối không tự 
ý mua thuốc cho trẻ uống. 

Ở trẻ sơ sinh và trẻ 
nhỏ, hệ miễn dịch còn 
non yếu nên rất dễ mắc 
các bệnh về đường hô 
hấp như viêm phổi. 
Viêm phổi nếu không 
được điều trị kịp thời 
có thể diễn biến nặng, 

dẫn đến tử vong.

Viêm phổi ở trẻ: Những dấu hiệu cha mẹ cần lưu ý
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Trong những ngày lạnh, 
trẻ nhỏ rất nhạy cảm với 
sự thay đổi nhiệt độ bên 

ngoài nên thân nhiệt có thể giảm 
đột ngột, từ đó làm tiêu hao năng 
lượng cơ thể, tạo điều kiện cho 
virus, vi khuẩn gây bệnh phát triển. 
Để phòng bệnh cho trẻ, cha mẹ 
nên giữ ấm cho trẻ bằng những 
cách sau:
- Cho trẻ mặc những loại áo quần mềm, nhẹ, có tính giữ nhiệt cao. 
Chuẩn bị cho trẻ găng tay, tất, giày cao cổ, khăn… nếu cần thiết. 
Có thể cho trẻ mặc thêm áo quần nhưng không nên quá nhiều, 
tránh trường hợp nhiệt độ cơ thể và bên ngoài quá chênh lệch 
khiến trẻ bị đổ mồ hôi, dễ bị nhiễm lạnh.
- Chú ý giữ ấm khi đưa trẻ đi chơi ngoài trời vào buổi tối hoặc sáng 
sớm, đặc biệt là các vị trí như bàn chân, bàn tay, ngực, cổ, đầu. 
- Tránh những nơi có gió lùa trực tiếp. Không đặt bé gần cửa sổ, 
cửa chính hoặc những khe cửa nhiều gió. 
- Hạn chế cho trẻ tiếp xúc với người bị ốm, cảm cúm, viêm đường 
hô hấp…
- Luôn giữ nhiệt độ trong phòng được ấm áp, giúp bé thoải mái 
mà không cần ủ ấm quá nhiều. Có thể dùng đèn sưởi trong nhà 
cho trẻ chơi, ngủ; Để đèn sưởi 
trong phòng tắm khi tắm cho bé.
- Nếu bé phải đi xa trong những 
ngày lạnh, cần chú ý phương tiện, 
thời gian… trước khi cho bé đi.
- Cho trẻ ăn chín, uống sôi, 
chú ý đủ bốn nhóm chất: 
Đạm, bột, béo, vitamin và 
khoáng chất. Có thể cho 
trẻ sử dụng thêm thực 
phẩm chức năng để 
tăng cường sức 
đề kháng. 

Hà Trương

Giao mùa là thời điểm phát 
sinh rất nhiều bệnh tật, 
đặc biệt là những bệnh liên 
quan đến đường hô hấp. 
Cha mẹ nên chú ý phòng 
ngừa bệnh tật cho trẻ nhỏ 
trong khoảng thời gian này. 

Giữ ấm cho trẻ: 
Cách phòng ngừa bệnh tật đơn giản nhất
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Chào bác sỹ, sau cuộc vượt 
cạn, người phụ nữ dễ gặp phải 
những vấn đề gì về sức khỏe? 

Làm thế nào để phát hiện sớm những 
vấn đề nguy hiểm này?
Với những người phụ nữ, sau một cuộc 
vượt cạn – một quá trình rất mất sức, sức 
khỏe dễ bị suy giảm, do đó chị em sẽ dễ 
mắc các bệnh về nhiễm trùng, về miễn 
dịch… Ngoài ra, sau khi sinh, phụ nữ có 

thể đối mặt với các vấn đề về tâm lý, chẳng hạn như lo âu, lo lắng 
quá mức cho đứa trẻ, hay cho tình trạng sức khỏe của mình, trầm 
cảm sau sinh… 

Phát hiện sớm những dấu hiệu về thể chất như sốt, nhiễm trùng… 
sẽ giúp người mẹ được điều trị khỏi sớm. Tuy nhiên, việc phát hiện 
sớm các dấu hiệu về tâm lý mới cần được quan tâm. Không ít bà 
mẹ rơi vào trầm cảm sau sinh mà người thân không phát hiện ra. 

Chăm sóc toàn diện về thể chất
Vậy, làm thế nào để ngăn ngừa tình trạng này, thưa bác sỹ?
Xuất phát từ những vấn đề của người phụ nữ sau sinh, suy sụp về 

Vân Anh - Nguyễn Hiệp

Sau cuộc vượt cạn, người 
phụ nữ dễ phải đối mặt với 
nhiều vấn đề về sức khỏe. 
Làm thế nào để chăm sóc 
sức khỏe cho bà mẹ sau 
cuộc vượt cạn, Health+ đã 
phỏng vấn PGS.TS Phạm 
Bá Nha - Trưởng Khoa Sản, 
Bệnh viện Bạch Mai.

Bà mẹ sau sinh cần được 
chăm sóc toàn diện
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sức khỏe thể chất, giảm sức chống đỡ của cơ thể với những tác 
nhân gây bệnh ở môi trường xung quanh, cho nên, việc bảo vệ 
sức khỏe cho người phụ nữ sau sinh phải là toàn diện: Từ chế độ 
dinh dưỡng, tập luyện, vệ sinh cá nhân đến việc quan tâm chăm 
sóc sức khỏe tinh thần. Người phụ nữ sau sinh cần có tinh thần 
thoải mái, không căng thẳng, vui vẻ; Chế độ dinh dưỡng tốt, đầy 
đủ các chất dinh dưỡng cho cơ thể. Rồi đến vấn đề nghỉ ngơi phù 
hợp để họ có thể hồi phục sức khỏe một cách nhanh nhất.

Bác sỹ vừa nói đến vệ sinh cá nhân và tập luyện rất cần 
thiết trong việc chăm sóc sức khỏe phụ nữ sau sinh, nhưng 
đây lại là vấn đề gây tranh cãi nhiều nhất.
Đúng vậy, vẫn tồn tại  những xung đột giữa các thế hệ trong gia 
đình về quan niệm chăm sóc phụ nữ sau sinh như thế nào là phù 
hợp, đặc biệt là với vệ sinh cá nhân và tập luyện. 

Người phụ nữ sau sinh phải thường xuyên vệ sinh cá nhân để 
cho những vùng tổn thương nhanh chóng hồi phục. Đối với vấn 
đề vệ sinh toàn thân, các cụ nói rất đúng, người phụ nữ sau sinh 
cần tránh lạnh vì với tình trạng sức khỏe suy giảm như vậy, họ sẽ 
rất dễ bị nhiễm lạnh gây viêm phổi và các tình trạng viêm khác tấn 
công… Tuy nhiên, cần kiêng ở mức độ nào? Thứ nhất là phụ nữ 
sau sinh cần tránh để cơ thể quá lạnh, tránh tiếp xúc với các luồng 
gió thổi mạnh, hoặc khi ở phòng điều hòa thì 
không nên để nhiệt độ quá lạnh vì ngoài bà 
mẹ ra thì còn em bé sơ sinh - đặc biệt nhạy 
cảm với nhiệt độ, dễ ốm, dễ bị viêm phổi... 

Vậy tắm thì sao thưa bác sỹ? Hiện 
nay nhiều bà mẹ chọn cách dùng đèn 
sưởi để giữ ấm. Bác sỹ nghĩ sao về 
giải pháp này? 
Chúng tôi khuyến cáo các bà mẹ sau 
sinh cần phải tắm rửa hàng ngày và 
tắm với nước ấm, ngay cả trong mùa 
hè để không ảnh hưởng sức khỏe. 
Cần tắm dưới vòi nước chảy chứ 
không ngồi ngâm vào trong bồn. Nếu 
không tắm rửa người phụ nữ sẽ dễ bị 
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nhiễm trùng và những nhiễm trùng đó sẽ có thể lây lan sang các 
em bé và đó là điều rất nguy hiểm.

Hơn nữa, phòng tắm cần kín và phải đảm bảo ấm. Hiện nay, tôi 
thấy nhiều gia đình lựa chọn các giải pháp sưởi ấm bằng các 
loại đèn sưởi là giải pháp phù hợp cho cả mẹ và con. Ngày xưa, 
các cụ cũng đã từng sử dụng những nồi than để xung quanh 
khi người phụ nữ và em bé tắm thì bây giờ, chúng ta đã thay thế 
những nồi than đó bằng cách sử dụng những loại đèn, quạt sưởi. 
Với em bé, cần để đèn sưởi về phía em bé để em bé không bị 
lạnh, và phụ nữ sau sinh cũng vậy. Cần để cho không khí trong 
phòng tắm ấm lên rồi mới tắm chứ không nên tắm vội khi phòng 
tắm chưa đủ ấm. 

Còn vận động thì sao, thưa bác sỹ?
Chúng tôi cũng khuyến cáo 
người phụ nữ cần vận động 
sớm. Vận động sớm sẽ làm giảm 
nhiều vấn đề và khiến người 
phụ nữ khoan khoái lên, tránh ứ 
đọng dịch, tắc mạch, đặc biệt là 
với những người thừa cân, hoặc 
những người có bệnh tim mạch. 

Vận động không có nghĩa là đi lại, làm việc nhà mà là những hoạt 
động nhẹ như xoay, trở người, nghiêng người, thay đổi tư thế trên 
giường. Đó là vận động sớm, đặc biệt với những chị em sinh mổ. 
Khi sức khỏe ổn định hơn có thể dậy, đi lại và làm những việc nhẹ 
nhàng trong nhà, đó là những việc có ích cho sức khỏe. 

Với người phụ nữ sau sinh, sự thay đổi về sức khỏe sẽ khiến các 
hoạt động không được bình thường, họ cần thời gian để sức khỏe 
hồi phục dần dần chứ không thể vừa sinh xong lại đi vận động ngay 
thì đôi khi sẽ gây ra những hậu quả đáng tiếc có thể xảy ra. 

Đừng bỏ quên tinh thần
Bác sỹ có nhắc đến chăm sóc về tinh thần. Vậy, người phụ 
nữ sau sinh cần chú ý điều gì để giảm nguy cơ trầm cảm?
Sang chấn tinh thần, trầm cảm không phải là tình trạng hiếm gặp 
ở phụ nữ sau sinh. Nó là nguyên nhân khiến chị em bị sút cân, suy 
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nhược cơ thể, tâm trạng buồn chán,… Nếu không phát hiện và điều 
trị kịp thời, phụ nữ bị trầm cảm sau sinh có thể bị hoang tưởng và dẫn 
tới những hành vi nguy hiểm gây hại đến người khác hoặc bản thân.

Người phụ nữ sau khi sinh nở cần sự quan tâm, giúp đỡ từ mọi 
người trong gia đình, người thân, bạn bè… để họ thoải mái tinh 
thần, từ đó giúp cơ thể nhanh chóng phục hồi và không rơi vào 
trầm cảm. Nếu người phụ nữ được quan tâm, chăm sóc, được 
phát hiện sớm những rối loạn tinh thần và được điều trị ngay lập 
tức sẽ ngăn ngừa được những hệ lụy đáng tiếc có thể xảy ra.

Đặc biệt, cần có những cuộc nói chuyện cởi mở, chia sẻ thẳng thắn 
giữa các thế hệ, các thành viên trong gia đình về cách chăm sóc em 
bé để hòa hợp, hiểu nhau, tránh xung đột, dễ dẫn đến trầm cảm.

Cảm ơn những chia sẻ của bác sỹ 

Cần làm gì khi bị sa sút tinh thần sau sinh?
- Sắp xếp thời gian ngủ nghỉ xen kẽ với thời gian chăm sóc con, 
tranh thủ ngủ bất cứ lúc nào có thể. 
- Có thể nhờ chồng/người thân hỗ trợ trông con giúp để nghỉ ngơi. 
- Nói chuyện, chia sẻ với bạn bè, gia đình hay các chuyên gia tâm lý 
để trút bỏ những cảm giác mệt mỏi, buồn phiền. 
- Nên học hỏi mọi người về kinh nghiệm chăm sóc trẻ sơ sinh và tìm 
ra phương pháp phù hợp nhất cho hai mẹ con.
- Có thể xem tivi, đọc sách, nghe nhạc nhẹ để tinh thần thêm phấn 
chấn. 
- Không suy nghĩ tiêu cực, tránh khóc lóc, kẻo ảnh hưởng xấu đến 
sức khỏe và gây mất sữa, càng thêm mệt mỏi.
- Hãy tự giữ sức khỏe cho bản thân để có thể chăm sóc và bảo vệ 
con yêu.
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Thưa PGS.TS Nguyễn Thị Ngọc 
Dinh, giao mùa là khoảng thời 
gian đe dọa sức khỏe của 

người cao tuổi nhiều nhất, đặc biệt là 
bệnh đường hô hấp. Quan điểm này 
có đúng không? 
Tôi khẳng định là đúng. Thông thường, từ 
40 tuổi trở đi, con người bắt đầu có nhiều 
thay đổi về sức khỏe. Tình trạng sức khỏe 
đi xuống, hệ miễn dịch cũng vì thế mà suy 

giảm nên khi có bất cứ sự thay đổi nào của thời tiết thì cơ thể 
cũng sẽ điều tiết chậm hơn so với những lứa tuổi khác và người 
dễ bệnh, dễ ốm hơn. Sang tuổi 50, 60 rồi 70, những thay đổi về 
sức khỏe ngày càng rõ rệt, tình trạng sức khỏe ngày càng giảm 
sút. Do đó, cần có sự đề phòng, bảo vệ cơ thể khi thời tiết thay 
đổi, đặc biệt là những quãng thời gian giao mùa (tháng 3 và tháng 
9, đặc biệt là những đợt gió mùa về). 

Thời điểm này, tiết trời thay đổi đột ngột, nhiệt độ sẽ chênh nhau 
rất nhiều, có khi sáng thì rất lạnh nhưng đến trưa thì lại ấm và 
chiều bắt đầu se lạnh cho nên nếu cơ thể không đủ khỏe mạnh 
thì rất dễ mắc các bệnh viêm đường hô hấp. Đối với những người 
có mầm bệnh sẵn trong người, khi thay đổi thời tiết thì tình trạng 
bệnh sẽ càng nặng hơn. Thậm chí những người không có bệnh 
hô hấp nhưng do sức đề kháng yếu thì bệnh cũng sẽ dễ phát ra. 
Những virus, vi khuẩn gây bệnh cho đường hô hấp như virus cúm, 

Thùy Trang - Nguyễn Hiệp

Cùng với sự lão hóa tự nhiên của cơ thể, 
hệ tiêu hóa, hệ miễn dịch, quá trình trao 
đổi chất của người cao tuổi đều suy giảm 
hoạt động nên rất dễ bị bệnh khi thay 
đổi thời tiết, nhất là khi trời chuyển 
lạnh. Bởi vậy, khi những cơn gió lạnh 
ùa về, đừng quá chủ quan với sức 

khỏe kẻo ân hận! 

Mùa lạnh – Người cao tuổi 
đừng chủ quan với sức khỏe

PGS.TS Nguyễn Thị Ngọc Dinh: 

PGS.TS
Nguyễn Thị Ngọc Dinh
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vi khuẩn liên cầu, phế cầu, tụ cầu… gặp điều kiện thời tiết thay 
đổi sẽ bùng phát… gây ra bệnh viêm đường hô hấp như viêm 
amidan, viêm xoang và đặc biệt là viêm đường phế quản.

Khi mà phát bệnh rồi thì người bệnh sẽ có những biểu hiện cấp 
tính của viêm đường hô hấp như sốt, ho, khó thở và những triệu 
chứng khác đe dọa đến tính mạng và ảnh hưởng nhiều tới chất 
lượng cuộc sống. Vì vậy, chúng ta cần bảo vệ sức khỏe để cho 
cơ thể không bị mắc bệnh, tốt nhất là nên tiêm phòng các loại 
vaccine, ăn uống tốt, uống đủ nước, tập thể dục. 

Vậy, những bệnh thường gặp ở người cao tuổi trong thời 
điểm giao mùa này là…
Trong những bệnh hay gặp ở người cao tuổi, thì phải kể tới bệnh 
đường hô hấp, đặc biệt là đường hô hấp dưới và phế quản. 
Đường hô hấp dưới phản ứng lại với không khí, vì vậy nếu không 
khí lạnh thì đường hô hấp dưới sẽ bị phản ứng ngay. Người lớn 
tuổi do chủ quan và hay bị các bệnh mạn tính như tăng huyết áp, 
đái tháo đường, viêm dạ dày, viêm xoang… nên khi thay đổi thời 
tiết, sức đề kháng yếu thì dễ bị các bệnh đường hô hấp tấn công. 
Với bệnh viêm phế quản, nếu không chú ý điều trị thì viêm phế 
quản cấp tính sẽ dễ trở thành bệnh viêm phế quản mạn tính và 
dễ bùng phát khi thay đổi thời tiết. Vì vậy, người già hay bị ho dai 
dẳng, ho khạc đờm, đau tức ngực kéo dài và đặc biệt cứ thay đổi 
thời tiết, hít phải hơi lạnh là bệnh phát trở lại. Vì vậy, càng già thì 
càng phải bảo vệ sức khỏe của mình.

Vậy, làm thế nào để phòng ngừa các bệnh về đường hô hấp 
ở người cao tuổi, thưa bác sỹ?
Để phòng ngừa bệnh hô hấp thì cần giữ cơ thể có sức đề kháng tốt 
bằng việc tập thể dục, ăn uống đủ chất và đặc biệt là uống đủ nước 
và khi bị viêm đường hô hấp nhẹ thì có thể điều trị bằng các loại 
thuốc dân gian như các loại thảo mộc và phải giữ không khí trong 
nhà ấm áp, trong lành để giữ cho sức khỏe tốt nhất.

Các biện pháp bảo vệ sức khỏe bao gồm: Vệ sinh 
cá nhân, giữ đường hô hấp sạch sẽ, làm sạch 
mũi hàng ngày, hãy đeo khẩu trang khi 
đi đường để tránh bụi, tránh tiếp xúc 
với khói thuốc lá, khói bếp than, khói 
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hương… để giảm nguy cơ viêm đường hô hấp. Và, nếu không 
cần thiết thì không nên đến chỗ đông người, dễ bị lây bệnh. 

Người cao tuổi khi ra ngoài cần mặc đủ ấm, không nên ra đường 
sớm quá. Chẳng hạn thói quen đi tập thể dục sớm từ 4 – 5 giờ 
sáng là không cần thiết. Lúc đó, trời chưa tan sương, nhiệt độ 
thấp, dễ gây bệnh, nhẹ thì cảm lạnh, nặng thì đột quỵ… Muốn tập 
thể dục, người cao tuổi nên chờ đến khi nắng lên hẵng ra đường. 
Nếu cần thiết thì có thể tập thể dục ở trong nhà. 

Trong nhà cũng không nên để nhiệt độ lạnh quá, tránh gió lùa 
và trước khi ra ngoài thì cần nghỉ ngơi một chút (khoảng 5 – 10 
phút) rồi mới ra ngoài đường. Nếu đột ngột ra ngoài thì cũng sẽ 
rất dễ bị mắc bệnh.

Thông thường, hệ hô hấp, đặc biệt là mũi, có chức năng giúp 
điều chỉnh nhiệt độ cơ thể. Không khí đi vào sẽ được sưởi ấm và 
làm sạch bởi hệ thống cuốn mũi trước khi vào phổi. Thế nhưng, 
hệ thống này ở người lớn tuổi sẽ bị chậm hơn nên họ cần mặc 
ấm trước khi ra ngoài đường. Tuy nhiên, cần tránh mặc quá nhiều 
quần áo, sẽ gây cử động khó khăn, ngại vận động và có khi gây 
ra mồ hôi và khiến cơ thể bị nhiễm lạnh. Nếu người lớn tuổi chủ 
quan với sức khỏe như không ăn mặc đầy đủ thì cũng dễ bị nhiễm 
lạnh. Vì vậy, hãy nên bảo vệ sức khỏe của mình, lắng nghe cơ thể 
và cẩn thận đề phòng khi thay đổi thời tiết. 

Thực tế hiện nay cho thấy, có nhiều người cao tuổi, đặc 
biệt là các ông khá chủ quan với sức khỏe, nhất là khi tắm. 
Các ông vẫn tắm nước lạnh vào buổi sáng, sau khi đi tập 
thể dục về. Quan điểm của bác sỹ về vấn đề này?
Với các trình bày như trên của tôi về các vấn đề sức khỏe, người 
cao tuổi nên chú ý giữ gìn sức khỏe cho bản thân, kể từ vệ sinh 
cá nhân. Do sức đề kháng không còn được như thanh niên, việc 
điều chỉnh thân nhiệt của người cao tuổi cũng không được tốt 
nữa nên, tốt nhất là tắm với nước ấm. Khi tắm thì cần giữ ấm cơ 
thể bằng các loại đèn sưởi ấm ở trong buồng tắm. Hiện nay các 
gia đình đã đều trang bị các loại đèn sưởi, điều này là rất tốt để khi 
tắm không bị lạnh. Nên làm ấm phòng tắm trước khi tắm. 

Cảm ơn những chia sẻ của bác sỹ 
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Khi trời trở lạnh, con 
tôi hay bị ho, chảy 

nước mũi, thở khò khè. 
Có phải cháu bị viêm phổi 
không? (Minh Phương)

Những triệu chứng mà con bạn gặp phải đúng là dấu hiệu 
của viêm phổi. Các dấu hiệu viêm phổi dễ nhận biết như:
- Giai đoạn sớm: Sốt nhẹ, ho húng hắng, chảy nước mắt và 

nước mũi, khò khè, ăn kém, bỏ bú, quấy khóc…
- Giai đoạn sau: Sốt cao, ho nhiều, có đờm, khó thở, thở nhanh, 
rút lõm lồng ngực, bỏ bú hoặc bú kém, tím môi, tím đầu chi… 
Ngoài ra, trẻ có thể bị tiêu chảy, nôn, đau bụng, co giật.
Thông thường, trẻ bị viêm phổi nhẹ hoàn toàn có thể nghỉ ngơi và 
uống thuốc điều trị tại nhà, nhớ tuân thủ lời dặn của thầy thuốc.
Khi thấy các dấu hiệu viêm phổi trở nặng, nên đưa trẻ đến bệnh 
viện khám càng sớm càng tốt. 

Con tôi 3 tuổi. Cháu hay bị ho, sốt, sổ mũi khi thời tiết 
thay đổi. Có cách nào phòng bệnh đường hô hấp cho 

trẻ khi giao mùa không? (Thanh Mai)

Giao mùa là thời điểm trẻ rất dễ mắc các bệnh đường hô 
hấp. Để phòng tránh các bệnh đường hô hấp cho trẻ, cha 
mẹ cần chú ý:

- Đảm bảo cho trẻ ăn đủ chất, cân đối các nhóm thực phẩm. Nên 
cho trẻ ăn nhiều rau xanh, uống nước ép hoa quả.
- Hạn chế cho trẻ đến chỗ đông người, đặc biệt là những người 
đang có biểu hiện ốm, tránh lây nhiễm mầm bệnh.
- Vệ sinh mũi họng cho trẻ, dặn trẻ rửa tay trước khi ăn và sau khi 
đi vệ sinh. 
- Trời lạnh cần giữ ấm cho trẻ, đặc biệt vào buổi tối và sáng sớm. 
Có thể dùng đèn sưởi giúp không khí trong phòng luôn ấm áp, 
thoáng khí.
- Cho trẻ tiêm vaccine phòng bệnh đúng lịch. 
- Có thể cho trẻ sử dụng thêm TPCN để tăng cường sức đề kháng. 
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Chồng tôi hay bị viêm 
phế quản khi trời chuyển 

lạnh. Khi bị viêm phế quản phải 
điều trị thế nào? (Huyền)

Viêm phế quản là bệnh hay 
gặp ở người cao tuổi. Triệu 

chứng thường gặp là ho có nhiều 
đờm, ho kéo dài, không sốt, khó 
thở khi gắng sức… Nguyên nhân 
chủ yếu gây viêm phế quản là do 
virus, do vậy, trong nhiều trường 
hợp không cần điều trị kháng sinh.
Mục tiêu của điều trị viêm phế 
quản là để giảm triệu chứng và dễ 

thở hơn. Bệnh nhân cần uống nhiều nước, thở không khí ấm và 
ẩm (trời lạnh nên bật điều hòa, máy sưởi để không khí trong phòng 
đủ ấm), uống thuốc điều trị theo toa của bác sỹ.  
Với bệnh viêm phế quản, nếu không chú ý điều trị thì viêm phế 
quản cấp sẽ dễ trở thành mạn tính và dễ bùng phát khi thay đổi 
thời tiết. Vì vậy, nếu thấy bệnh trở nặng, với các biểu hiện như ho 
kéo dài, khạc đờm, đau tức ngực… nên tới bệnh viện thăm khám 
và điều trị.

Tôi 63 tuổi, rất hay mắc các bệnh đường hô hấp. Làm thế 
nào để phòng bệnh đường hô hấp khi giao mùa? (Lan)

Để phòng bệnh đường hô hấp trong thời tiết giao mùa, 
người cao tuổi cần lưu ý một số điều sau:
- Đảm bảo đủ dinh dưỡng để tăng cường sức đề kháng giúp 

phòng bệnh, không ăn đồ ăn, thức uống lạnh. 
- Cần mặc đủ ấm, ngủ ấm, phòng ngủ tránh gió lùa.
- Sáng sớm và buổi tối lạnh, hạn chế ra ngoài tập thể dục. Có thể 
tập trong nhà, bật quạt sưởi, đèn sưởi cho ấm áp.
- Vệ sinh mũi họng sạch, nên súc miệng nước muối hàng ngày để 
phòng ngừa viêm họng.
- Người mắc bệnh đường hô hấp mạn tính hoặc các bệnh mạn 
tính khác nên khám sức khỏe định kỳ để được tư vấn về cách 
phòng ngừa, thuốc điều trị bệnh (nếu có). 
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