
Tiến sĩ Bác sĩ Lâm Đại Phong hiện đang
là giảng viên tại khoa Răng Hàm Mặt,
Đại Học Y Dược Tp. Hồ Chí Minh. Anh
là đồng sáng lập của dự án Y học cộng
đồng, một tổ chức thiện nguyện thành lập
từ 2012 với hơn 300 bác sĩ, nhân viên
y tế và cộng tác viên với mục tiêu nâng
cao dân trí về y tế của người Việt. Anh
cũng là đồng sáng lập của tổ chức thiện
nguyện BETOAJI-Hương vị Việt, nơi chia
sẻ các hoạt động giao lưu văn hóa Việt
tại Nhật, đặc biệt là các hoạt động nấu
ăn giới thiệu món Việt cho bạn bè người
Nhật và bạn bè quốc tế đang sinh sống
tại Nhật, được thành lập từ năm 2012
đến nay. Hiện tại anh đang đeo đuổi việc
triển khai các hoạt động chăm sóc sức
khỏe răng miệng theo khuynh hướng dự
phòng/tăng cường sức khỏe răng miệng
trong mối liên hệ với sức khỏe toàn thân
như phong trào 8020 tại Nhật Bản.
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TÓM TẮT:

Già hóa dân số là một trong những xu hướng nổi bật của thế kỷ
21. Thống kê dân số về số lượng người cao tuổi đang tăng đáng
kể trên toàn thế giới. Xu hướng già hóa dân số đặt ra nhiều
thách thức to lớn trong vấn đề chăm sóc và bảo vệ sức khỏe cho
người cao tuổi. Lão hóa không chỉ tác động đến toàn thân, mà
còn ảnh hưởng đến sức khỏe răng miệng làm giảm chất lượng
cuộc sống. Trong số các quốc gia có tình trạng già hóa dân số,
Nhật Bản là một đất nước có tuổi thọ trung bình cao, có tuổi
thọ khỏe mạnh kéo dài thông qua các chương trình chăm sóc
sức khỏe toàn dân: Health Japan 21, phong trào 8020…Những
chương trình hoạt động này đã mang lại hiệu quả cũng như có
nhiều bài học kinh nghiệm cho các nước trên thế giới, trong đó
có Việt Nam.

Từ khóa: Tuổi thọ khỏe mạnh, tăng cường sức khỏe, Health
Japan 21, phong trào 8020, chất lượng cuộc sống.
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1. XU HƯỚNG GIÀ HÓADÂN SỐ THẾ GIỚI

Dân số thế giới có xu hướng ngày càng già đi. Theo dự đoán,
nhóm người trên 60 tuổi sẽ gia tăng từ 739 triệu người năm 2009
lên đến 2 tỉ người vào năm 2050. Làm thế nào để nhóm dân số
này có thể đồng hành với sự phát triển của xã hội, không những
tự chăm sóc mình mà còn có thể tham gia vào các hoạt động khác
là một bài toán mà nhiều tổ chức, cơ quan chính phủ và phi chính
phủ cần quan tâm. Nhiều nước đã và đang có nhiều dự án, chương
trình để giải quyết vấn đề này. Trong đó, việc duy trì và cải thiện
sức khoẻ cho người lớn tuổi là một trong những việc làm được ưu
tiên. [1]

Theo thống kê từ Ngân hàng thế giới (World Bank) vào năm
2019, Nhật Bản là quốc gia thuộc nhóm dẫn đầu các nước có tuổi
thọ trung bình cao nhất thế giới (84.35 tuổi) và con số này luôn
tăng đều đặn so với những năm trước đó. [2] Ngoài ra, ởmột thống
kê khác của BộNội vụ và Truyền thông Nhật Bản công bố vào năm
2017, có trên 2 triệu người Nhật sống thọ trên 90 tuổi, và đây cũng
là số liệu đạt kỷ lục cao nhất từ trước đến nay. [3] Điều đáng thú vị
để học hỏi ở đây là họ không dừng lại ở những con số trung bình
liên quan đến tuổi mà còn chú ý đến nhiều điều cần quan tâm khác.

2. SỰ BIẾN ĐỔI SỨC KHỎE Ở NGƯỜI CAO TUỔI [4]

Việc kéo dài tuổi thọ con người là một điều luôn được nhân loại
mong muốn và hướng đến từ lâu. Nhìn ra phạm vi toàn thế giới,
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tuổi thọ bình quân ở các quốc gia cũng đều đang tăng
dần, dù có thể chưa đạt được mức cao như Nhật Bản.
Nhưng khi đó sẽ có một vấn đề đáng quan tâm không
kém, đó là khi tuổi thọ tăng cao thì tình trạng sức khoẻ
của con người sẽ biến đổi thế nào, quá trình đó có làm
biến đổi đến cơ thể trong tương lai ra sao, từ đó có ảnh
hưởng đến chất lượng cuộc sống và phụ thuộc vào những
người xung quanh và xã hội hay không?

Tình trạng sức khỏe của người lớn trên 65 tuổi có thể
khá khác nhau, từ độc lập về chức năng đến yếu ớt hoặc
suy giảm nhận thức. Hầu hết người cao tuổi có ít nhất
một bệnh mãn tính và nhiều người mắc nhiều bệnh. Một
báo cáo năm 2015 của Tổ chức Y tế Thế giới đã liệt kê
các tình trạng bệnh thường gặp ở người lớn tuổi, bao gồm
mất thính giác, đục thủy tinh thể và tật khúc xạ, đau lưng
và cổ và viêm xương khớp, bệnh phổi tắc nghẽn mãn
tính, tiểu đường, trầm cảm và mất trí nhớ. Những thay
đổi sinh lý liên quan đến tuổi tác bao gồm những thay
đổi đối với cân bằng nội mô tế bào, điều chỉnh nhiệt độ
cơ thể, máu và thể tích dịch ngoại bào; giảm khối lượng
cơ quan; và suy giảm hoặc mất dự trữ chức năng của hệ
thống cơ thể. Những thay đổi đối với hệ tiêu hóa bao
gồm giảm lưu lượng máu trong ruột và nhu động dạ dày
và tăng pH dạ dày. Các hệ thống thận, tim mạch, hô hấp,
thần kinh trung ương và/hoặc miễn dịch có thể bị suy
giảm chức năng. Những thay đổi này có thể ảnh hưởng
đến thuốc hấp thu và chuyển hóa hoặc độ nhạy cảm của
một cá nhân đối với một số loại thuốc.

Những thay đổi về thể chất liên quan đến lão hóa bao
gồm giảm khối lượng xương và cơ. Viêm xương khớp có
thể dẫn đến hạn chế khả năng vận động. Những thay đổi
về thị giác có thể bao gồm thoái hóa điểm vàng do tuổi
tác, viễn thị, đục thủy tinh thể, tăng nhãn áp hoặc bệnh
võng mạc do tiểu đường. Bệnh nhân có thể bị lão hóa-
mất thính giác, có thể ảnh hưởng đến khả năng giao tiếp
của họ. Phản xạ tư thế có thể bị giảm sút và té ngã trở nên
phổ biến hơn ở người cao tuổi.

Người cao tuổi cũng có thể biểu hiện nhiều mức độ
nhạy bén về nhận thức, từ hoàn toàn không bị ảnh hưởng
đến suy giảm nhận thức nhẹ đến sa sút trí tuệ thực sự. Sa
sút trí tuệ là một hội chứng được đặc trưng bởi sự suy
giảm tiến triển trong nhiều lĩnh vực nhận thức, đủ nghiêm
trọng để cản trở hoạt động hàng ngày. Những bệnh nhân
cao tuổi có nhận thức kém sẽ gặp khó khăn trong việc
quản lý thuốc, điều kiện y tế hoặc các hoạt động tự chăm
sóc khác, bao gồm cả vệ sinh răng miệng.

Già hóa dân số có khả năng ảnh hưởng lớn đến việc
thực hành nha khoa trong những năm tới. Mặc dù điều
kiện y tế tốt hơn, nhưng tình trạng sức khỏe cơ bản của
người cao tuổi có thể phức tạp hơn do các bệnh nền đi
kèm (ví dụ: tăng huyết áp, đái tháo đường) và những
thay đổi sinh lý liên quan đến lão hóa. Người cao tuổi có
thể thường xuyên sử dụng một số loại thuốc kê đơn và/
hoặc không kê đơn, khiến họ dễ bị nhầm thuốc, tương
tác thuốc hoặc phản ứng có hại của thuốc. Khả năng suy
giảm về thể chất, giác quan và nhận thức liên quan đến
lão hóa có thể khiến việc chăm sóc sức khỏe răng miệng
tại nhà và giáo dục/giao tiếp cho bệnh nhân trở nên khó
khăn. Các tình trạng răng miệng liên quan đến lão hóa
bao gồm khô miệng (xerostomia), sâu răng và viêm nha
chu; bệnh nhân có thể tăng nhạy cảm với các loại thuốc
được sử dụng trong nha khoa, bao gồm thuốc gây tê tại
chỗ và thuốc giảm đau.

Người cao tuổi có nguy cơ sâu răng cao hơn do cả
tình trạng tụt nướu gia tăng làm lộ bề mặt chân răng và
tăng sử dụng các loại thuốc gây khô miệng; khoảng 50%
người trên 75 tuổi bị sâu chân răng ít nhất một răng. 10%
bệnh nhân từ 75 đến 84 tuổi bị sâu răng thứ phát; điều
này có thể liên quan đến tỷ lệ phục hình ở người lớn tuổi.
Người cao tuổi được khuyến nghị thực hiện vệ sinh răng
miệng tốt, bao gồm sử dụng bàn chải đánh răng xoay/dao
động, và sử dụng chất uor tại chỗ (nước súc miệng hàng
ngày, kem đánh răng có hàm lượng uor cao hoặc bôi
vecni uor), cũng như chú ý đến cải thiện chế độ ăn uống.

Hình 1: Tuổi thọ bình quân của người Nhật (Nguồn World Bank)
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3. TUỔI THỌ KHỎE MẠNH

Có thể thấy rằng, cùng ở độ tuổi thất thập cổ lai hy,
bên cạnh những người phải nằm một chỗ hoặc chỉ chống
gậy, hoặc nhờ người nâng đỡ để có thể đi lại được trong
nhà và luôn cần có người chăm sóc, thì lại có nhiều người
ngoài 80 tuổi vẫn duy trì được cuộc sống khỏe mạnh, có
thể cùng giao lưu với mọi người xung quanh, cũng như
đủ sức khỏe để có thể làm được những điều mình thích,
tiếp tục các hoạt động xã hội trong khả năng cho phép,
ít hoặc không phụ thuộc vào mọi người...(Hình 2) Đây
chính là sự khác nhau rất lớn về chất lượng cuộc sống
và đó cũng chính là điều mà những người hoạch định
chương trình “Health Japan 21” hướng đến [5]. Điểm
then chốt và đóng vai trò kim chỉ nam xuyên suốt trong
chương trình này là cải thiện tuổi thọ khỏe mạnh (tức
là khoảng thời gian sống khỏe mạnh và thực hiện được
đầy đủ các hoạt động sống bình thường, không trở ngại,
không phụ thuộc)

Với mục tiêu nâng cao tuổi thọ khỏe mạnh, người
Nhật đã đề cao một nhận thức tưởng chừng như ai cũng
đã biết nhưng không phải ai cũng thực hiện được. Đó là
không phải chỉ coi trọng và phát triển khả năng điều trị
bệnh, mà chính là nâng cao khả năng phòng ngừa trước
khi mắc bệnh (hay còn gọi là y học dự phòng), hay ởmức
cao hơn là tăng cường sức khỏe (để ngăn chặn bệnh từ
xa). Nhận thức này đã được phổ biến rộng rãi tại Nhật
Bản từ nhiều năm trước qua nhiều kênh thông tin khác
nhau, từ các phương tiện truyền thông đại chúng đến các
hoạt động của các tổ chức xã hội và dĩ nhiên là không thể
không kể đến các đơn vị y tế công lập lẫn tư nhân.

Đáng chú ý hơn là tại Nhật Bản, tầm quan trọng của y
học dự phòng/tăng cường sức khỏe không chỉ được nhận
thức tốt bởi đội ngũ các y bác sĩ và những người có liên
quan trong ngành y tế, mà còn được người dân Nhật quan
tâm và tìm hiểu sâu sắc. Nhiều người đã có ý thức cao về
việc giữ gìn sức khỏe, bắt đầu có thói quen xem và tìm
hiểu các kiến thức về sức khỏe qua tivi, sách báo, tạp chí
và internet, từ đó áp dụng thực tế phù hợp với từng hoàn
cảnh, điều kiện của mỗi người để có lối sống khỏe mạnh.

Theo đó, để có thể kéo dài tuổi thọ khỏe mạnh thì hầu
hết những việc cần làm đều liên quan đến lối sống hằng

ngày mà ai cũng có thể bắt tay vào việc thực hiện ngay
như: cải thiện thực đơn ăn uống, tăng cường vận động
điều độ, ngủ đúng và đủ, vệ sinh răng miệng, giảm thiểu
stress. Làm được những điều này thì có thể coi như tạo
được một trong những nền tảng cơ bản vững chắc để kéo
dài tuổi thọ khỏe mạnh. Đối với những người trẻ tuổi,
việc thực hiện những bước chuẩn bị ban đầu từ lúc còn
khỏe sẽ giúp ích rất nhiều khi đến tuổi về già.

4. CHƯƠNG TRÌNH “HEALTH JAPAN 21”

Năm 2011, Nhật Bản vừa kết thúc giai đoạn đầu tiên
của chương trình nâng cao sức khỏe toàn quốc “Health
Japan 21” và chuẩn bị bước vào giai đoạn hai bắt đầu
từ năm 2013. Chương trình “Health Japan 21” đặt ra 5
mục tiêu cơ bản: kéo dài tuổi thọ khỏe mạnh và giảm
chênh lệch sức khỏe, ngăn ngừa bệnh không lây nhiễm,
cải thiện chức năng cho đời sống xã hội, tạo ra một môi
trường xã hội cho sức khỏe và cải thiện lối sống.

Chương trình này có nhiều điểm quan trọng, trong đó
có một điểm nhấn đáng chú ý là sự quan tâm đặc biệt của
chính phủ Nhật Bản đối với sức khỏe răng miệng. Sức
khỏe răng miệng không chỉ xem xét đơn độc một mình
mà đặt trong bối cảnh chung với sức khỏe toàn thân. Từ
những nền tảng nghiên cứu kết hợp với thực tế lâm sàng
mà đưa ra các giải pháp, khuyến nghị giúp đạt được mục
tiêu chăm sóc sức khỏe răng miệng một cách toàn diện.
Theo chương trình “Health Japan 21”, duy trì sức khỏe
răng miệng tốt giữ vai trò rất quan trọng để duy trì chất
lượng cuộc sống trong những năm về sau, đặc biệt là giai
đoạn trưởng thành và lúc lớn tuổi hơn sau này. Chính vì
vậy, chương trình “Health Japan 21” đưa ra một loạt tiêu
chí về việc cải thiện sức khỏe răng miệng, trong đó bao
gồm những điểm chính sau:

1. Duy trì và cải thiện chức năng răng miệng (tăng tỷ
lệ cá nhân ở độ tuổi 60 có khả năng ăn nhai tốt).

2. Ngăn ngừa mất răng:

(a) Tăng tỷ lệ người 80 tuổi còn lại trên 20 răng

(b) Tăng tỷ lệ người 60 tuổi còn lại trên 24 răng

(c) Tăng tỷ lệ người 40 tuổi còn lại tất cả các răng

Một trong những phong trào được biết đến rộng rãi ở

Hình 2: Sự khác nhau giữa tuổi thọ và tuổi thọ khỏe mạnh
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Nhật Bản cho đến hiện nay chính là “phong trào 8020”,
để làm sao trên 80 tuổi vẫn còn giữ lại được hơn 20 chiếc
răng khỏe mạnh. Phong trào này được bắt đầu cách đây
trên 30 năm và đã mang lại những kết quả to lớn góp
phần nâng cao sức khỏe của người Nhật hiện nay.

Chương trình “Health Japan 21” đề ra 9 lĩnh vực
quan trọng cần thực hiện bao gồm:

1. Dinh dưỡng tốt hơn

2. Thể dục thể thao

3. Nghỉ ngơi đầy đủ và nâng cao sức khoẻ tinh thần

4. Phòng chống các bệnh tim mạch, tuần hoàn

5. Phòng chống ung thư

6. Phòng ngừa và kiểm soát bệnh đái tháo đường

7. Kiểm soát việc sử dụng rượu

8. Hạn chế hút thuốc

9. Sức khỏe răng miệng

Trong đó, chương trình “Health Japan 21” đặt ra một
tiêu chí vô cùng quan trọng trong việc cải thiện tuổi thọ
khỏe mạnh của người dân và liên tục được triển khai từ
giai đoạn đầu cho đến hiện nay, đó là “chăm sóc sức khỏe
răng miệng là yếu tố cốt lõi để có được sự khỏe mạnh ở
mọi độ tuổi”.

Một báo cáo của giáo sư Shinsho Fumiaki và cộng sự
(Nhật Bản) về tình hình sức khỏe của người cao tuổi tại
Nhật Bản được công bố trên tạp chí “International Dental
Journal” năm 2001, đã đưa ra số liệu cho thấy rằng, trong
số những người cao tuổi có từ 9 chiếc răng tự nhiên trở
xuống và không đeo răng giả, có đến 45% là nằm một
chỗ hoặc chỉ đủ sức đi lại trong nhà. Tuy nhiên, trong
số những người có từ 10 chiếc răng tự nhiên trở lên đảm
bảo việc thực hiện được chức năng, có đến 80% người
vẫn sinh hoạt bình thường và có thể tự đi ra ngoài. [6]
(Hình 3).

Hình 3: Mối liên quan giữa số lượng răng khỏe mạnh
trên cung hàm và sức khỏe toàn thân

Ngoài ra còn có một nghiên cứu rất thú vị khác do
Trường Đại học Tohoku (Nhật Bản) công bố trên tạp chí
nghiên cứu nha khoa “Journal o Dental Research” của
Mỹ năm 2017. Theo đó, nhóm nghiên cứu của Đại học
Tohoku đã tiến hành khảo sát và theo dõi 77.397 người
Nhật có độ tuổi từ trên 65 trong vòng 3 năm, và kết quả

cho thấy rằng những người còn số răng tự nhiên trên
20 cái có tuổi thọ cũng như tuổi thọ khỏe mạnh dài hơn
những người không còn răng tự nhiên nào. Đồng thời,
những người còn răng tự nhiên cũng ít cần sự chăm sóc
đặc biệt hơn so với những người không còn răng. [7]
(Hình 4)

Nhiều năm trước, mặc dù tuổi thọ của người dân
Nhật Bản ngày càng tăng, nhưng tình trạng mất răng vẫn
không được cải thiện nhiều. Có rất nhiều người chưa đến
60 tuổi đã mất gần một nửa số răng. Điều này ảnh hưởng
đến chất lượng cuộc sống hàng ngày. Khi có nhiều người
sống lâu hơn, những nhu cầu trong cuộc sống cũng cao
hơn và khi đó kỳ vọng đối với ngành nha khoa là cần thay
đổi từ việc điều trị sang cải thiện khả năng giữ răng.

4. PHONG TRÀO 8020

Vì những mối liên quan giữa số răng và tuổi thọ khỏe
mạnh đã được nghiên cứu và minh chứng trong thực tế
cuộc sống, chính phủ Nhật Bản đã thông qua “Health
Japan 21” để đặt ra nhiều mục tiêu cần đạt đối với vấn
đề chăm sóc sức khỏe răng miệng, qua đó thúc đẩy tăng
cường sức khỏe toàn thân. Bên cạnh đó, để duy trì chất
lượng cuộc sống của người dân khi về già, chính phủ
Nhật yêu cầu các dịch vụ sức khỏe răng miệng cần được
cung cấp cho cộng đồng bởi các phòng khám nha khoa
và chính quyền địa phương. Một trong những tiêu chí
hàng đầu được tóm tắt thành một thông điệp nổi tiếng
có thể dễ truyền tải ở Nhật Bản ngày nay là Phong trào
8020 [8]. Cái tên 8020 đại diện cho hàm ý mục tiêu của
phong trào này rằng mỗi người khi thọ đến 80 tuổi vẫn
còn duy trì được trên 20 răng thật hoạt động tốt. Để thúc
đẩy thực hiện phong trào 8020, BộY tế và Phúc lợi Nhật
Bản khuyến khích các hành động tích cực như đầu tư cho
các chương trình nghiên cứu về cải thiện sức khỏe răng
miệng, giáo dục sức khỏe răng miệng, tăng cường khám
sức khỏe răng miệng và chăm sóc răng miệng tích cực
cho người già yếu, bao gồm các dịch vụ nha khoa bên
ngoài cộng đồng - nha sĩ gia đình, tài trợ cho các hoạt
động của chính quyền địa phương và hiệp hội nha khoa.

Theo nghiên cứu của Cho EP và cộng sự [9], sức khỏe
là một trong những yếu tố hàng đầu trong việc nâng cao
tuổi thọ và cải thiện chất lượng sống của con người. Trong

Hình 4: Mối liên quan giữa số răng
và tuổi thọ khỏe mạnh
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đó, sức khỏe răng miệng cụ thể là chức năng nhai, nuốt
lành mạnh và chế độ dinh dưỡng đóng vai trò không nhỏ
trong phòng ngừa, điều trị các bệnh mãn tính liên quan
đến tuổi tác. Bởi vì chức năng nhai – nuốt có ảnh hưởng
trực tiếp đến việc lựa chọn thức ăn và chế độ dinh dưỡng
của con người, qua đó gián tiếp tác động đến sức khỏe và
nguy cơ mắc các bệnh toàn thân.

Đây là một chương trình có tính chiến lược lâu dài
bắt đầu từ những năm 1989, tính đến nay đã diễn hơn 30
năm. Có rất nhiều nghiên cứu khác nhau đề cập đến vai
trò và ảnh hưởng của chương trình này lên sức khỏe của
cộng đồng. Không chỉ là vấn đề ăn nhai mà còn thể hiện
ở sự thoải mái của mỗi cá nhân và khả năng tham gia vào
các hoạt động cộng đồng của các cá thể còn số lượng trên
20 răng khỏe mạnh trên cung hàm.

Hình 5: Phong trào 8020

6.BÀIHỌCCHĂMSÓCSỨCKHỎETỪNHẬTBẢN

Không chỉ ở Nhật Bản, sức khỏe răng miệng có ảnh
hưởng quan trọng đến tuổi thọ khỏe mạnh cũng đã được

nhiều chuyên gia y tế trên toàn thế giới xác nhận. Do đó,
nhiều nước phương Tây hiện cũng đang đề cao việc chăm
sóc răng miệng để làm tiền đề quan trọng duy trì sức khỏe
toàn thân.

Với những kết quả nghiên cứu khoa học rõ ràng mà
thế giới đã tìm được về mối liên quan giữa sức khỏe răng
miệng với tuổi thọ khỏe mạnh, có thể thấy được rằng một
trong những con đường lý tưởng và thật ra không khó
để thực hiện nhằm tăng cường tuổi thọ khỏe mạnh cho
người Việt chúng ta chính là phải chăm sóc sức khỏe răng
miệng thật tốt. Đây không phải là một việc quá khó mà
mỗi người có thể thực hiện dễ dàng hàng ngày.
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