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TERMINOLOGY
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• Succesful Ageing

• Healthy Ageing

• Active Ageing

• Productive Ageing

• Ageing Well

SNF = Skilled Nursing Facility; ALF = Assisted Living Facility

https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=395b2b4c3d4fa45a&sxsrf=AE3TifO9fSWsoyfLTJPRL9IseAxzzXG97Q%3A1757810516075&q=Assisted+Living+Facility&sa=X&ved=2ahUKEwiPwPu6gtePAxUmoK8BHRMwKiEQxccNegQIAhAC&mstk=AUtExfCi62kAW0FjSQo1W5KC3odpd5NCwI-piBK_fZOs1rUo4VUvsT2t0HwB6FKV_LQnm4N9Q8Jzc9YzvQV2AdDPXKyXkfg1ERQa1pi45iQ4DBzFm8xpG-CBeXbZU04JM2mcnjhmUKTl254SGn9lq7GEZQHsCtn4zlG6lplzkNj5xCLmfA___2vFGB1Ymkbo-irRKl8doWhcoivFHP--PKXuZuMLDrw-3qV51r6sK3Liz2jEszYQGvct1zQkD0rcr0stZKTs0csp4lTXUfPxZRXR1d8_AK3sEiQGJhMt37uQDuAtrp85PCgjeCXcaZe5KwYFMHmbmAdxK4eGnvr6q7WiJZkJRUzKyNrGM3AjV1EClonUN2roVixAZi4Ru5OfWU_JoXJ0cygGNjnxXPmoIJ0F2PTd4M0Kj3J4HNHHu83x9Sg&csui=3
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TERMINOLOGY

5Annele Urtamo at al; Defnitions of successful ageing: A brief review of a multidimensional concept; Acta Biomed 2019; Vol. 90, N. 2: 359-363 DOI: 10.23750/abm.v90i2.8376 
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ĐỊNH NGHĨA
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• WHO defines healthy ageing as “the process of developing and maintaining 

the functional ability that enables wellbeing in older age.” 

• “Là quá trình phát triển và duy trì khả năng chức năng giúp duy trì sức khỏe

ở tuổi già”.

• Khả năng chức năng là khả năng cho phép tất cả mọi người sống và làm

những gì họ xem là quan trọng, bao gồm:

– đáp ứng các nhu cầu cơ bản;

– học tập, phát triển và đưa ra quyết định;

– di chuyển;

– xây dựng và duy trì các mối quan hệ;

– đóng góp cho xã hội.

• Khả năng chức năng bao gồm năng lực nội tại của cá nhân, các đặc điểm

môi trường liên quan và sự tương tác giữa chúng.



Lão hóa thành công – 20.09.2025

ĐỊNH NGHĨA

7

• Lão hóa khỏe mạnh/ thành công: là quá

trình già đi trong khi vẫn duy trì được sức

khỏe thể chất, tinh thần và xã hội tốt, cho

phép một người giữ được sự độc lập, chất

lượng cuộc sống cao, và tiếp tục đóng góp

tích cực cho xã hội.

• Điều này bao gồm cả việc phòng ngừa

hoặc trì hoãn các bệnh mạn tính, duy trì

các mối quan hệ tốt đẹp, và có tinh thần

vui vẻ, hạnh phúc.
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MÔ HÌNH ROWE & KAHN
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Chloe Waddell et al; From Successful Ageing to Ageing Well: A Narrative Review; The Gerontologist, 2025, 65, gnae109; 

https://doi.org/10.1093/geront/gnae109  
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MÔ HÌNH ROWE & KAHN
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RYFF'S 1989 

MODEL OF PSYCHOLOGICAL WELLBEING 
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Mô hình hạnh phúc tâm lý năm 1989 của

Carol Ryff là một lý thuyết sáu yếu tố, định

nghĩa Wellbeing không chỉ là hạnh phúc, mà

còn là trạng thái đa chiều của hoạt động tối

ưu của con người. Lý thuyết này được phát

triển bằng cách tích hợp các lý thuyết tâm lý

hiện có về sự trưởng thành và phát triển của

con người.
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1. Tự chấp nhận: Có thái độ tích cực đối với bản thân, bao gồm việc thừa

nhận và chấp nhận cả những phẩm chất tốt và xấu.

2. Quan hệ tích cực với người khác: Có mối quan hệ ấm áp, thỏa mãn

và tin tưởng với người khác

3. Tự chủ: Tự quyết định và độc lập.

4. Làm chủ môi trường: bao gồm khả năng lựa chọn hoặc tạo ra các bối

cảnh phù hợp với nhu cầu và giá trị cá nhân của một người.

5. Mục đích sống: Có mục tiêu và định hướng rõ ràng, bao gồm cảm giác

cuộc sống có ý nghĩa và giữ vững niềm tin mang lại mục đích cho cuộc sống.

6. Phát triển bản thân: Nhìn nhận bản thân đang trưởng thành và phát

triển. Nó bao gồm việc cởi mở với những trải nghiệm mới và nhận ra sự tiến

bộ của bản thân theo thời gian.

RYFF'S 1989 

MODEL OF PSYCHOLOGICAL WELLBEING 
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Model of Selective Optimisation With Compensation 

Baltes and Baltes’ (1990)
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1. S - Lựa chọn: là việc thiết lập và xếp hạng thứ tự ưu tiên các

mục tiêu như một phản ứng trước những nguồn lực hạn chế, tức

là đưa ra lựa chọn về những mục tiêu nào phù hợp nhất và có ý

nghĩa nhất để theo đuổi trong một tình huống nhất định.

2. O - Tối ưu hóa: là việc phân bổ nguồn lực và đầu tư các phương

tiện để đạt được mục tiêu, tức là tận dụng tối đa các nguồn lực

của mình để đạt được kết quả tốt nhất có thể.

3. C - Bù trừ: là việc sử dụng các phương tiện thay thế hoặc nguồn

lực bên ngoài để đạt được mục tiêu

Model of Selective Optimisation With Compensation 

Baltes and Baltes’ (1990)
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Lifespan Model of Successful Ageing

Schulz andHeckhausen’s (1996) model 
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Successful Ageing Scale

Reker’s (2009) 
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CÁC YẾU TỐ GÓP PHẦN

LÃO HÓA KHỎE MẠNH
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CÁC YẾU TỐ GÓP PHẦN LÃO HÓA KHỎE MẠNH

Các yếu tố xã hội – nhân trắc
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CÁC YẾU TỐ GÓP PHẦN LÃO HÓA KHỎE MẠNH

Các yếu tố dinh dưỡng – lối sống
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CÁC YẾU TỐ GÓP PHẦN LÃO HÓA KHỎE MẠNH

Các yếu tố dinh dưỡng – lối sống

21



Lão hóa thành công – 20.09.2025

CÁC YẾU TỐ GÓP PHẦN LÃO HÓA KHỎE MẠNH

Các yếu tố sinh học
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• Các yếu tố sinh học của quá trình lão hóa thành công bao gồm:

duy trì chức năng thể chất và nhận thức, phản ứng của cơ thể

với căng thẳng và tổn thương, chức năng hệ thống miễn dịch

phù hợp và kiểm soát các quá trình tế bào như lão hóa và tổn

thương đại phân tử.

• Mặc dù một số yếu tố như di truyền và bệnh tật là bẩm sinh,

nhưng việc lựa chọn lối sống như hoạt động thể chất thường

xuyên và chế độ ăn uống lành mạnh có thể ảnh hưởng đáng kể

đến các quá trình sinh học này, thúc đẩy quá trình lão hóa khỏe

mạnh hơn và kéo dài tuổi thọ (giai đoạn sống không mắc bệnh tật

nghiêm trọng).
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CÁC YẾU TỐ GÓP PHẦN LÃO HÓA KHỎE MẠNH

Các yếu tố sinh học

23



Lão hóa thành công – 20.09.2025

CÁC YẾU TỐ GÓP PHẦN LÃO HÓA KHỎE MẠNH

Các yếu tố tâm lý & tinh thần
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• Các yếu tố tâm lý & tinh thần thiết yếu cho quá trình lão hóa khỏe 

mạnh bao gồm:

– Duy trì tốt chức năng nhận thức, 

– Tư duy/ thái độ tích cực

– Khả năng phục hồi tâm lý, Khả năng thích ứng/ ứng phó với stress/ trầm 

cảm/ các thách thức khác của cuộc sống (mất mát người thân…)

– Nuôi dưỡng cảm giác kiểm soát bản thân, hài lòng trong cuộc sống.

– Nuôi dưỡng ý thức về mục đích sống, duy trì các mối quan hệ xã hội.
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1. Kiểm tra sức khỏe định kỳ và chức năng cơ bản:

– Đo lường cơ bản: Theo dõi huyết áp, chỉ số khối cơ thể (BMI), và các chỉ

số tim mạch, hô hấp.

– Xét nghiệm máu và nước tiểu: Giúp phát hiện các vấn đề sức khỏe tiềm

ẩn như ĐTĐ, bệnh gan, thận và các bệnh lý khác.

– Kiểm tra chức năng giác quan: Đo lường thị lực và thính lực, những

chức năng thường suy giảm khi lớn tuổi.

– Kiểm tra sức khỏe tinh thần: Đánh giá tình trạng trí nhớ, khả năng tập

trung và các yếu tố tâm lý khác, là yếu tố quan trọng của lão hóa khỏe

mạnh.

CÁC PP ĐO LƯỜNG LÃO HÓA KHỎE MẠNH
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2. Đánh giá tình trạng thể chất

• Sức mạnh cơ bắp và sự linh hoạt: Có thể đo bằng các bài kiểm

tra đơn giản như đứng lên ngồi xuống bao nhiêu lần, kiểm tra khả

năng giữ thăng bằng.

• Khả năng vận động: Đánh giá khả năng thực hiện các hoạt động

hàng ngày ADL/IADL, công cụ đánh giá suy yếu

CÁC PP ĐO LƯỜNG LÃO HÓA KHỎE MẠNH
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3. Các chỉ số sinh học

• Chiều dài telomere: Telomere là các đoạn cuối của nhiễm sắc thể, chúng rút

ngắn khi tế bào phân chia và tuổi tác tăng lên. Chiều dài telomere có thể là

một dấu hiệu của lão hóa.

• Yếu tố viêm (C-reactive protein - CRP): Mức độ viêm mãn tính trong cơ thể

có thể dự báo về nguy cơ mắc các bệnh liên quan đến lão hóa, như bệnh tim

mạch.

• Nồng độ các hormone: Kiểm tra nồng độ các hormone quan trọng như

hormone tăng trưởng hoặc hormone sinh dục cũng có thể cung cấp thông tin

về quá trình lão hóa.

CÁC PP ĐO LƯỜNG LÃO HÓA KHỎE MẠNH
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https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=9c7398fcd2e3cee9&sxsrf=AE3TifPeSG-JSO1OqTT9sKfIuYQCfF2pzg%3A1757822391496&q=C-reactive+protein&sa=X&ved=2ahUKEwi-v5vZrtePAxXkhq8BHRhwKbQQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfDfr04GJpKJg_1vKyZGgEsWRdQIF8CJ_TOuCfP4YwDEZjYC6wdAXiC7DIYS23YOOvyD6Gqjh4qN12FDBlZg_jUPtR3WRs1yJHP8hHIPNpdM-i_8NskSXX2i51ZAoGN1S9L9cZlZ1Hj-9b_DhxSTFe_yYkZUtl3ECKD9mxdYfps-_US0h18-SpTfNyEFFL29ZWEXneLJevM0nZGFaey3bVOUOIsropbeed7iabyEYy87tJIpKJBwbL-uZ7g4E3GVVnHGdepcAgSwI508-pWmNAQ22UdBS8KezWG4YcFckntyXw&csui=3
https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=9c7398fcd2e3cee9&sxsrf=AE3TifPeSG-JSO1OqTT9sKfIuYQCfF2pzg%3A1757822391496&q=C-reactive+protein&sa=X&ved=2ahUKEwi-v5vZrtePAxXkhq8BHRhwKbQQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfDfr04GJpKJg_1vKyZGgEsWRdQIF8CJ_TOuCfP4YwDEZjYC6wdAXiC7DIYS23YOOvyD6Gqjh4qN12FDBlZg_jUPtR3WRs1yJHP8hHIPNpdM-i_8NskSXX2i51ZAoGN1S9L9cZlZ1Hj-9b_DhxSTFe_yYkZUtl3ECKD9mxdYfps-_US0h18-SpTfNyEFFL29ZWEXneLJevM0nZGFaey3bVOUOIsropbeed7iabyEYy87tJIpKJBwbL-uZ7g4E3GVVnHGdepcAgSwI508-pWmNAQ22UdBS8KezWG4YcFckntyXw&csui=3
https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=9c7398fcd2e3cee9&sxsrf=AE3TifPeSG-JSO1OqTT9sKfIuYQCfF2pzg%3A1757822391496&q=C-reactive+protein&sa=X&ved=2ahUKEwi-v5vZrtePAxXkhq8BHRhwKbQQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfDfr04GJpKJg_1vKyZGgEsWRdQIF8CJ_TOuCfP4YwDEZjYC6wdAXiC7DIYS23YOOvyD6Gqjh4qN12FDBlZg_jUPtR3WRs1yJHP8hHIPNpdM-i_8NskSXX2i51ZAoGN1S9L9cZlZ1Hj-9b_DhxSTFe_yYkZUtl3ECKD9mxdYfps-_US0h18-SpTfNyEFFL29ZWEXneLJevM0nZGFaey3bVOUOIsropbeed7iabyEYy87tJIpKJBwbL-uZ7g4E3GVVnHGdepcAgSwI508-pWmNAQ22UdBS8KezWG4YcFckntyXw&csui=3
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4. Đánh giá lối sống và tâm lý

• Mức độ hài lòng trong cuộc sống: Đánh giá sự hài lòng với 

cuộc sống, các mối quan hệ xã hội và vai trò trong cộng đồng.

• Thang đo chất lượng cuộc sống

• Công cụ đánh giá đa chiều

CÁC PP ĐO LƯỜNG LÃO HÓA KHỎE MẠNH
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• Khuyến khích hoạt động thể lực và luyện tập trí tuệ,

• Chế độ dinh dưỡng hợp lý và cân bằng

• Sàng lọc sớm và quản lý nguy cơ sức khỏe,

• Phòng ngừa và kiểm soát bệnh mạn tính,

• Tư vấn sức khỏe và giáo dục cho người cao tuổi,

• Can thiệp cá thể hóa với tiếp cận đa chuyên khoa

CÁC CHIẾN LƯỢC 

THÚC ĐẨY LÃO HÓA KHỎE MẠNH
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• Chính sách y tế và cộng đồng:

–  Chương trình Healthy Aging của WHO

–  Chính sách chăm sóc người cao tuổi tại Việt Nam,

–  Hệ thống y tế công – tư và vai trò cộng đồng

CÁC CHIẾN LƯỢC 

THÚC ĐẨY LÃO HÓA KHỎE MẠNH
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1. Định nghĩa Lão hóa khỏe mạnh

2. Các mô hình lý thuyết về lão hóa khỏe mạnh

3. Các yếu tố góp phần lão hóa khỏe mạnh

4. Các phương pháp đo lường lão hóa khỏe mạnh

5. Các chiến lược thúc đẩy lão hóa khỏe mạnh

6. Thông điệp mang về

DÀN BÀI
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THÔNG ĐIỆP MANG VỀ

• Lão hóa khỏe mạnh là kết quả của tương tác sinh học,

tâm lý và xã hội,

• Thực hành lâm sàng cần sàng lọc sớm, tư vấn và can

thiệp đa chuyên khoa,

• Chiến lược thúc đẩy lão hóa thành công bao gồm phòng

ngừa, vận động, dinh dưỡng và hỗ trợ xã hội
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THÔNG ĐIỆP MANG VỀ
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THÔNG ĐIỆP MANG VỀ
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THÔNG ĐIỆP MANG VỀ
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THANK YOU FOR YOUR LISTENING
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