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TS. Nguyén Quéc Triéu
Trudng Ban Bao vé, chim séc sitc khée can by Trung wong

Nhéan dip nim mdi 2015 - Xuan A,t Mui,
thay mat Ban Bao v&, cham séc stic khde can
bd Trung wong, téi xin gii tdi toan thé cdn
b0, cong nhan vién chifc trong toan hé thdng
BAO VE CHAM SOC SUC KHOE CAN
BO va ban doc Ban tin “BAO VE SUC
KHOE CAN BO?” 15i chic Sitc khde - An
khang - Thinh vugng.

Phét huy két qud da dat dugc, khic phuc
mit con han ch& nim 2014, vdi tinh than cda
Nghi quyé&t Pai hoi Pdng toan quoc lan thit
XI, cong tic Bio vé stic khde cdn bd can ti€p
tuc v6i tinh thin d6i mdi, tv duy sdng tao,
bdm sét thyc tién va dudng 16i clia Pang va
Nha nuéc. Cu thé can tap trung nhitng cong
vi€c sau:

1. Thudng xuyén chi dao chit ché hoat
dong bdo vé, chim séc sitc khde, nim chic

tinh hinh sdc khde cdn bd dién quén 1y, kip
thdi chi dao diéu tri chim séc cdc trudng hdp
can bd bi bénh.

2. Tié€p tuc chi dao, t& chitc trién khai
phoi hop véi nganh y t€ va cdc don vi lién
quan thuc hién t8t viéc phuc vu, kiém tra sitc
khée, phan loai sic khde dinh ky phuc vu
DPai hoi Pdng bo cic cap ti€n t6i Pai hoi dai
bi€u toan qudc 1an thi XII cda Pang.

3. Ti€p tuc trién khai tot cdc ndi dung
Pé 4n Chuong trinh muc tiéu bdo vé sic
khée cdn b6 lanh dao § Trung uvong, dia
phuong, B6 Qudc phong, B6 Cong an.

4. Ti€p tuc hoan thién cdc cd ch€ chinh
sdch phuc vu cho cdc d6i tugng cén bo thudc
dién quén ly sic khde va nhitng ngudi truc
ti€p lam cong tdc bdo vé, chim séc sic khde
can bo.



5. Kién toan, 6n dinh t8 chiic bo mdy
cac Phong bdo vé sic khde Trung uong theo
huéng tdp trung, ning cao kha ning kham,
theo doi chim séc cdc dong chi thudc dién
quan ly.

6. Phdi hdp v6i cdc Ban, nganh, don vi
trién khai c6 hiéu qua cdc hoat dong cong
tdc, trén c¢d s& phat huy th€ manh chuyén
mon clia cic Ban, nganh. Phoi hdp véi Bio
hi€m Xa hoi Viét Nam nang cao chat lugng
trong viéc thuc hién kham, chita bénh Bao
hi€m Y t& cho cic ddi tugng thudc dién quan
1y trong toan hé thong bdo vé sitc khde cin
bo.

7. Nang cao chit lugng bién soan, phat
hanh Bén tin Bdo vé stic khde cdn bd gop
phan tich cyc trong viéc cung cip thong tin
chi dao, dinh hudng, quan 1y, chuyén mén
nghiép vu cong tdc bdo vé, chim séc sdc
khée cdn bd t6i cdc don vi trong hé thong;
huéng din phong chong bénh tat, ning cao
stic khde cho cdn bo dién quén ly.

8. Tich cuc trién khai nghién citu khoa
hoc; tri€n khai ¢ng dung tin hoc trong cong
tdic bdo vé chim s6c sic khdée cdn bd &

Trung uong va dia phuong.

9. Ti€p tuc nang cao chat lugng hoat
dong ciac Hoi ddng chuyén modn Bio vé siic
khoé Trung wong va cdc mién va cdc dia
phuong nhim ning cao chit lugng khdm,
diéu tri. Han ch€ thap nh4t phdi chuyén bénh
nhan di nudc ngoai diéu tri.

10. Ting cudng cong tic kiém tra ci vé
quan 1y va chuyén moén cia Ban Bdo vé,
chim séc stic khoé cdn bd Trung uong doi
vdi dia phuong va cdc khoa Noi A, khoa Al1
thudc cdc bénh vién cdn bd, cdc phong bao
vé stic khde trung uong; ki€m tra chéo, t8
chiic giao ban nhiim trao ddi hoc tip kinh
nghiém t6t ning cao chit lugng phuc vu
ngudi bénh.

11. Phéi hop véi Ban TS chic Trung
wong nghién citu stra d6i, bd sung, hoan thién
mo hinh Ban Bdo vé&, chim sdc sitc khde cian
bd tinh, thanh pho.

12. Ti€p tuc ddy manh viéc Hoc tip va
lam theo tAim guong dao diic H6 Chi Minh
mot cdch thi€t thuc, cu thé tao dong lyc toan
nganh phan khdi thi dua hoan thanh xuat sic
nhiém vu Pdng va Nha nudc giao phé m




BAN BAO VE, CHAM SOC SUC KHOE CAN BO THANH PHO HAI PHONG:

HUONG TOI HOAN THANH
NHIEM VU TRONG TAM ]

Ndm 2014, Ban Bdo vé, chdm sdc sic
khée cdn by (CSSKCB) thanh phé” Hdi Phong
dugc cdp kinh phi gan 10,5 ty dong va thu tir
cdc khodn thu khdc hon 1 ty, cao hon so vdi
nam 2013 (cdp 8,2 ty dong va khong cé nguon
thu khdc). Cung vdi su quan tdm chi dao sdt
sao cia Thanh vy Hdi Phong thi ddy la mot

loi thé gitip Ban Bdo vé, CSSKCB Thanh phé

vilgt qua nhiéu khé khdn, hoan thanh tot cong
tdc chdam séc, bdo vé siic khée cdn by, huong
t6i muc tiéu ndng cao chdt luong chim séc
siic khde cdn b thanh phd Hdi Phong trong
ndam 2015.

Nim 2014, Ban Bdo vé, CSSKCB thanh
phd Hai Phong da tryc ti€p qun 1y 1.723 cdn
bd trong tiéu chuin (cian bd thudc dién tién
khdi nghia, can bo 1do thanh cach mang). Pa
¢6 1.162 can bo dugc kham sic khde dinh ky
trong nim, dat 67%. SO lugt ngudi dé€n kham
tai phong Khdm - Qudan ly sic khde la
18.123, tang 324 lugt ngudi so v6i ndm 2013,
trong d6 100% s& 1an kham theo dién bdo
hi€m y t&. Hién tai phong Kham - Quédn 1y
stic khde cua Ban da dugc trang bi co sG ha
tang tot, c6 day di cdc phong, tif cdc phong
chiic ning nhu phong dén ti€p, cidp phat
thudc, quan 1y hd so, tai vu, phong khach...
dén hé thong cdc phong chuyén khoa khim
bénh nhu phong cip citu, khim ndi, khim
ngoai, khim chuyén khoa, xét nghiém, si€u
am, dién tim. Nh3 c6 ngudn kinh phi dugc

Phé Trudng ban, Ban Bio vé, CSSKCB thanh phﬁ' Hai Phbﬂﬁ‘

cip ting hon so vdi nim 2013, Ban Bio vé,
CSSKCB thanh phd d3 diu tu, stta chita,
cung cAp thém mdt s6 trang thi€t bi nhu: Mua
méi mdy xét nghi€ém sinh héa tai phong
Kham - Quan 1y stic khde clia thanh phd; sira
chita co s§ vat chat tai phong Piéu dudng Do
Son va thanh quyét todn toan bd Dy 4n Cung
cAp trang thi€t bi vat 1y tri liéu giai doan 1 tai
Trung tdm dudng sinh.

Pé didp tng nhu ciu dugc chim séc stic
khde cdn bo trong dién quan 1y ngay cang
cao, Ban di t§ chic nhiéu dgt dio tao, dao
tao lai nhim ning cao trinh d6 chuyén mon
cho cdc bdc sy; thudng xuyén bd sung, cip
nhat ki€n thic vé mot so loai bénh tai dia
phuong ¢6 xu huéng mic cao nhu viém gan
B; cAp nhat ki€n thic vé vat 1y tri liéu, ché
d6 dinh dudng. Bac sy trudng phong Kham -
Quaén 1y stic khde dugce ¢t di hoc sau dai hoc;
bd sung thém 10 bién ch€, ning tdng s cén
bo hién tai 1én 53 ngudi (51 ngudi bién ché,
2 ngudi hgp déng). Trong d6 c6 12 bac sy (01
thac sy, 8 BSCKI, 3 bac s§); 17 diéu dudng
(3 trinh @6 dai hoc, 01 cao ding, 10 trung hoc
va 3y s§) va 6 k§ thuat vién. Ngudn nhan luc
nay sé& ti€p tuc phat huy tinh thin tin tim,
tan lyc chim séc, bdo vé siic khde cin bo.

Bén canh cong tic chuyén moén, Ban
Bio vé, CSSKCB thanh phd con tich cuc
trién khai nhiéu hoat dong: V& cong tic gido
duc chinh tri tu tuéng, Ban Bdo vé, CSSKCB



thanh pho Hai Phong di Iuon hudng dng
Cudc van dong Hoc tap va lam viéc theo tAim
guong dao ditc H6 Chi Minh, thuc hién tot 12
diéu y ddc, thyc hién t5t 15i diy “Luong y
phdi nhu tir miu”; Vé cong tic xiy dung
bang, Chi bd Pang c6 19 dang vién, 100%
cdc dang vién thyc hién tot cdc diéu 1& Pang.
Sau Hoi nghi qudn triét Nghi quy&t Trung
uong 4, chi bd Pang di ddy manh cong tic
phét trién Pdng di vao chiéu sau va thuc
chat. Pdng vién trong chi bd ludn ty hoan
thién, khdc phuc khé khin, hét 1ong vi cong
viéc. Trong cong tdc tham muu, Ban da tham
muu cho Thanh Gy ban hanh mot sd vin bdn
huéng dan quy dinh phuc vu cho cdng tic bdo
vé stic khde cdn bd nhu: Quy dinh kinh phi
cho kham chita bénh, khdm siic khde dinh ky,
diéu dudng, trg cAp thudng xuyén va dot xuit
cho cdn bd; Tham muu v6i Ban Thudng vu
thanh iy vé ning cao chat lugng kham chita
bénh, thyc hién P& 4n Chuong trinh muc tiéu
chim séc sic khde cdn bd theo hudng din
cia Ban Bdo vé, CSSKCB Trung uong;
Tham gia ciing v6i Ban T& chitc thanh dy,
Ban T§ chitc huyén Gy thim héi, trg cAp cho
can bd thudc dién chinh sach.

Tuy da dugc dau tu, sita chita, cung cAp
thém trang thi€t bi nhung tai phong Khdm -
Quan 1y stic khde, hidu hét cdc trang thiét bi
di c6 tudi tho trén 10 nim va lac hau; tai
Trung tim Dudng sinh, trang thi€t bi con
thi€u, chua dd 1am &nh hudng d&€n hoat dong
chuyén mon. Ngudn kinh phi danh cho thudc
chita bénh con han ché&, kinh phi do bdo hiém
thanh todn con it va cdng tic khdm chita
bénh theo ch&€ d6 bido hi€m con gip nhiéu
khé khian. Do dic thu cia Ban 12 ndi khdm
chita bénh cho ngudi cao tudi va mic dong
thdi nhiéu loai bénh man tinh nén mdc chi
thudng xuyén vugdt dinh mitc do bdo hiém
quy dinh. Vi vdy viéc khdm chita bénh theo
ding dinh mtc 12 rat kh6 khin.

D€ khic phuc nhitng khé khin, huéng
t6i hoan thanh nhi€ém vu trong ndm 2015,

Ban Bdo vé, CSSKCB thanh phd H4i Phong
da dit ra bay nhiém vu trong tim, bao gém:
1. Ti€p tuc thuc hién Pé 4n Chuong
trinh muc tiéu trong dé hoan thién cling c6 td
chitc bd may, trang thi€t bi d€ ning cao chit
lugng phuc vu khdm chira bénh toan dié€n.

2. Ti€p tuc tuyén truyén phd bién cic
ludt va quy dinh trong quan 1y nha nudc,
nhitng diéu dudc 1lam va khong dugc lam
trong doi ngii Bédng vién va vién chic co
quan; Tdng cudng qudn triét gido duc va
huéng din d€ doi ngii vién chifc phuc vu
khong chi biing trach nhiém ma bing ca tinh
cdm va sy bi€t on ddi v6i doi ngii cdn bo;
Ti€p tuc thyc hién va lam theo tAim guong
dao dic HO Chi Minh va thuc hién tot 12
diéu y ditc; Thyc hién k§ ning giao ti€p doi
véi bénh nhin, véi dong nghiép trong cd
quan; Thuc hién nghiém tic quy ché tip
trung dan chu tao mot tip thé doan két, gin
b6 ciing hd trg hoan thanh nhiém vu.

3. C6 k& hoach ctt cdn bd, bac sy di hoc
tdp va dao tao lai d€ ning cao trinh do
chuyén mon.

4. Thuc hién tit cA cdc nhiém vu chuyén
mon, nhiém vu ddt xuit theo yéu cau va theo
quy dinh. Kham stic khde nhan sy Pai hoi Bang
céc cip véi chat lugng cao.

5. Lap k€& hoach thi dua va thuc hién
nhiém vu theo k€& hoach.

6. C6 phuong 4n dé xuat véi Thanh pho
trang bi mot s§ thi€t bi thay cho mot s da
héng hoic hét thdi han khau hao nhu mdy
siéu Am, mady ndi soi...

7. Phdi hgp véi S& Y t€, Trung tim
Thong tin Thanh dy xay dung P& 4n vé
Coéng nghé thong tin phuc vu cho cong tic
khdam chita bénh va qudn 1y hé so.

Trén nén ting nhitng nhitng k&t qua
da dat dugc, cung v6i nhitng nhiém vu
trong tdim da xdc dinh rd, tin ring nim
2015 Ban Bdo vé, chim séc sdc khde cdn
bo thanh phd H4i Phong sé dat dugc nhiéu
thanh tyu hon nita m



NHUNG SU KIEN Y DUQC
NOI BAT NAM 2014

Ndam 2014 la mdt ndm vdi rdt nhiéu bién
dong ciia nganh'y hoc thé gidi bdi ¢6 nhiéu sw
kién y hoc mang tinh dot phd véi nhiéu trdi
nghiém khdc nhau. Nam 2014 ciing la mot
ndm ma cd thé gidi lao dao, khé sé véi dai
dich chét nguoi Ebola ma hién vin dang con
hoanh hanh & Tay Phi. Bai viét nay sé cung
cdp cho ban doc nhitng thanh tuu y hoc ddng
quan tam trong ndm 2014

Chuyen doi té bdo da nguoi
thdnh té bdo ndo

Trén t6 Neuron, cdc nha nghién ctu ti
Trudng y khoa St Louis thudc Pai hoc
Washington (WUSTL), bdo céo ring ho da
st dung mdt sy két hop dic biét giita céc
micro RNA va nhitng nhan t§ ban sao d€ lap
trinh cdc t€ bao da thanh mot dang t€ bao
ndo dic biét dugc bi€t d€n duéi cdi tén 1a cic
t€ bao than kinh gai trung binh.

Sau khi chitng minh ring nhitng phan t¥
RNA nhé did dugc chuyén d6i thanh cic t&
bao da va hoa 14n vao cdc t&€ bao ndo, nhém

NGUYEN THANH HAI

nghién ctfu bit dau tinh chinh cdc tin hiéu
héa hoc. Ho di 1am diéu nay bing cdch thém
cdc phan tlf goi 1a nhitng nhin t6 bdn sao ma
ho di bi€t vé sy hién dién clia chiing trong
nio ndi c6 rat nhiéu cdc t&€ bao than kinh gai
trung binh.
Ung dung dién thoai théng
minh gidm lo Gu
Mot nghién ctfu mdi nhat vira dugc
ding trén tap chi Khoa hoc tdm 1y 1am sang
da cho thdy, véi viéc dung mot &ng dung
ngay trén di€n thoai thong minh trong vong
25 phiit c6 thé 1am gidm cdc mic dd aulo &
ngudi hay bi trdm cdm. Té4c gid chinh, TS.
Tracy Dennis, m0t nha tAm ly hoc 1am sang
tai Cao ding Hunter, Pai hoc New York,
phdt bi€u: “Hang triéu ngudi bi cing thing
tlf cdc trAm cdm tAm 1y va thudng that bai
trong viéc tim ki€m hay thu hudng cic dich
vu chim séc stc khde tim than. Nhiéu
phuong phép diéu tri rit cdng kénh, tdn thdi
gian, dit dd, khé ti€p can va hay bi soi méi”.



Xét nghiém mdu dyg dodn
chinh xdc con daa tim
Theo Quy tim mach, hon 920.000 ngudi
My bi dau tim trong nim 2014, nhiéu trudng
hgp dau tim ma khdéng cé cdnh bdo trudc.
Nhung cdc nha nghién cttu tai Vién Nghién
citu Scripps (SRI) & California néi ring, ho
dd sdng tao ra mot xét nghiém mau c6 thé du
dodn chinh xdc khi nao thi bénh nhin cé rai
ro cao cua mot con dau tim. Trudng nhom
nghién citu, GS. Pete Kuhn da cho cong bd
nghién cfu mdi nhat cda minh trén tap chi
Sinh hoc vat Iy, chitng minh ring xét nghiém
da thanh cong trong viéc dy dodn nguy cd
dau tim tf nhitng bénh nhan da trdi qua phiu
thuit va d&n nay tit cd bénh nhan déu khde
manh. Theo d6, xét nghiém mdi da st dung
mot k§ thuat goi 1a “sinh thi€t chdt 16ng”, né
hoat dong biang cdch xdc dinh sy hién dién
cla cdc t€ bao ndi md - trong thanh dong
mach - trong mach mdu. Theo cdc nha
nghién ciu, cdc t€ bao ndi md luu thong
trong mau cé lién d6i v4i nhitng con dau tim
lién tuc. B6 1a do su hinh thanh cta céc
mdng bdm, sung tdy va loét ra trong dong
mach, gdy viém sung. .
Dot phd méi trong diea tri
trdm cdm
Hién tai, cdc nha diéu tra tai Trung tAm
Y khoa Tay Nam ctia Pai hoc Texas néi rang
ho da tao ra mot buGc dot phé trong linh vuc
chita tri bénh traim cdm. TS. Jeffrey Zigman,
phé gido su vé y hoc noi khoa va tim than
hoc tai UT Southwestern cho hay, ho di tim
ra mot cd ché€ quan trong trong d6 Ghrelin -
mot hormon chdng trim cdm ty nhién - lam
viéc bén trong ndo. Cic nha nghién cdu da
kham ph4 mot loai thudc bdo vé ty nhién ma
ho cho ring né c6 th€ diét bénh trAim cim.
Nghién cttu méi nhat vé van dé nay da dugc
cong bo trén tap chi TAm than hoc phan td.
Ghrelin 1a mdt “hormon d6i”, né lam khoi
day sy them an.
Céc nha nghién ctu da tim thdy tic

dong cta chit chdng trim cdm nay c6 thé
dudc kich thich b&i hgp chat P7C3, dudc phat
hién bdi cdc nha nghién ciu cia UT
Southwestern vao ndm 2010. C4c nghién citu
truSc d6 chi ra ring hop chat P7C3 ¢6 cédc
kha ndng bdo vé ty nhién & bénh nhan mic
bénh Parkinson, bénh xod citng teo cd mdt
bén (ALS) va chan thuong so nio, con hién
tai c6 vé nhu chat ny ciing gitp di€u tri trim
cdm. Thém vao d6, nhém nghién cdu ciing
khdm phd ra mdt “dang hoat tinh cao tuong
ty” ctia hop chdt P7C3-A20 ciing thic diy
cic t€ bao than kinh mdi hon 13 céc loai
thudc chdng traim cdm dang c6 bdn sin ngoai
thi trudng. _ .
Ldn ddu tién tgo ra phéoi

nguai

Céc nha khoa hoc tai chi nhdnh y khoa
Galveston cia Trudng dai hoc Texas (My)
da thanh cong trong viéc nudi phdi ngudi tai
phong thi nghiém béng cdch st dung nhitng
thanh phan ctia phdi tir tré em di ti vong.
Céc chuyén gia vé t€ bao gdc di nudi cdc md
phdi trong sudt nhiéu nim. Chi nhanh y khoa
Pai hoc Texas (UTMB) 1a don vi dau tién da
loan bdo vé gidi phap nudi ciy phdi clia ho
vao ndm 2010 nhung tdi 2014 gidi phdp nay
md&i thanh cong. -

Nudi cdy 10 mdi va am dao

Cung mot lic tap chi The Lancet da cho
cong b két qua clia hai du 4n tién phong
trong phau thuit tdi tao. Bing cdch st dung
nhitng ky thudt twong tv nhau, cdc nha khoa
hoc & Thuy Sy da thi€t k& ra sun cia con
ngudi, trong khi mot nhém khic § My va
Mexico lai “ndn” ra nhitng cdi &m dao nhan
tao. Tai Pai hoc Basel § Thuy S§, mdt nhém
cic nha khoa hoc din diu bdi GS. Ivan
Martin da chiét xuit t€ bao sun tir vdch ngin
ctia bénh nhan roi nhan ban. Cic t&€ bao dugc
nhan Ién lai cdy vio mang collagen va nudi
dudng thém 2 tudn. Mot nim sau do, 5 bénh
nhan dudc cho ciy ghép miii méi va ho bdo
céo ring ban than rat hai long véi dién mao



mdi va khong cé thdy tdc dung phu.

GS. Anthony Atala tif Trudng y t€ Wake
Forest & Winston - Salem, New York, da
thanh cong trong viéc tao
ra am dao. Nhém nghién
ctu cia GS. Atala da sﬂr
dung cdc md sinh thiét ' —ov
dé trong nhu’ng t€ bao cd
tron va cdc t€ bao biéu
mo dm dao tai phong thi
nghiém ctia ho. Nhitng t&
bao dugc didt 1én “gian
gido” bi€u md sinh h(_)c
am dao (c6 thé tw phan
hiiy) va 16n dan. Gio dﬁy,
8 nim sau khi dugc cdy 4m dao mdi va cé
quan hé tinh duc, cdc bénh nhin néi ring ho
cdm thay binh thudng va khong dau dén
trong nhitng 1an quan hé.

Dot pha té bdo goc tri bénh
Parkinson

Mot nghién ciu dot phd tor Pai hoc
Lund & Thuy DPién cho thdy, c6 thé diung
nhitng t€ bao gdc phdi ngudi dé€ tao ra mot
thé hé céc t€ bao dopamine mdéi nhu nhitng
t&€ bao dopamina “chinh hang” khi dudc ciy
vao ndo cac con chudt. Trudng nhém nghién
ctiu Malin Parmar, ph6 gido su tai phong Y
khoa (Pai hoc Lund) va cdc ddong nghiép
bdo cdo vé cdc kham phd cia ho ding tdi
trén tap chi Cell Stem Cell 1a dot pha vé
viéc dung t€ bao gdc diéu tri bénh
Parkinson.

Gen phdn dng véi bénh
Ebola

Ba trung tdm nghién cttu chung mot dy
dan l1a Pai hoc Washington § Seattle, Cac
phong thi nghi€ém Rocky Moutain § Montana
clia Vién Nghién cdu y t€ qudc gia My
(NIH) va Pai hoc Bic Carolina tai Chapel
Hill, nghién cttu vé ngudi nhiém Ebola da
cho thdy su da dang clia cdc phan ing khong
phai nhat thi€t do bdn thin vi rit giy ra ma
12 do cdc nhin td c6 trong vat chi: ¢6 ngudi
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khdng nhiém vi rit, ¢6 ngudi c6 phdn tng
trung tinh, s6 khdc bit dau chdy mdu, tdn
thuong nodi tang va soc.

Cé4c nha nghién cttu da cho thdy, mot
chiing loai chudt ma ho phat trién ra cé thé
dem dén mot hy vong méi. Ho thdy ring,
trong vai ngay dau tién khi bi nhiém vi rit,
cdc con chudt bi sut can, nhung 19% trong s6
chiing khong bi 4nh hudng nghi€m trong bdi
vi riit, chiing khong chi s6ng s6t ma con ting
cin trong 2 tuan sau d6, thAm chi gan ching
ciing binh thudng. Trong khi d6, 11% so
chudt c6 phdn tng mdt phan véi Ebola va
70% chudt cé cac phdn Gng nghiém trong -
hon mot nita chudt da chét. Nhitng con chudt
chét cling cho thdy ddu hiéu clia chdy mdu
ndi tang, sung 14 lach, gan d6i mau. Ho ciing
nhin thdy mitc do nghiém trong clia nhiém
Ebola va ty 1€ t& vong song song v4i cdc mo
hinh gen cu thé m
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Qua rit nhiéu nghién ctfu, ngudi ta tha'y
ring ting huyét 4p (HA) thudng gip & cédc
bé&énh nhan ddi thdo dudng, dic biét 1a dai
thdo dudng type2. Theo tdc gid Hasslacher
C., 30 - 60% s6 bénh nhan khi dugc phat hién
ddi thao dudng (tuy theo tudi va gidi) da c6
ting huyé&t 4p. Pic biét, § bénh nhin c6
bénh ciu thian v6i sy xuat hién clia protein
niéu thi ty 1& ting HA ting 1én d&€n 90%.

Bénh cau thian ddi thio dudc xdc nhin
khi bénh nhan bit diu xuit hién microalbu-
min ni¢u (microalbuminuria - MAU - albu-

min niéu dudc bai xuidt & mic 20-200
ug/phut hay 30-300 mg/24gi5) hay ning hon
la protein niéu. Nhitng thay d6i bénh 1y vi
thé & than ngudi ddi thdo dudng da dudc cic
tdc gid mo ta rat sém tr truGe thé ky XIX.
Nim 1764 Cotunnius, 1an diu tién phat hién
ra protein niéu § ngudi ddi thio dudng vdi
bi€u hién dong vén khi dun néng nudc tiéu.
Nam 1877 Armanni va Epstein, d3 md ta
nhitng t6n thuong vi thé than dic trung cho
ddi thdo dudng. Naim 1936 Kimmelstiel va
Wilson 1an diu tién bdo cdo vé dic di€m gidi

IjIéM SOAT TICH CUC HUYET AP
O BENH NHAN DAl THAO PUONG:




phiu bénh mo6 ciu thin § nhitng ngudi mic
bénh ddi thdo dudng c6 protein ni€¢u. T d6
bdt diu c6 rat nhiéu nghién citu vé tdn
thuong md bénh hoc ciia tdn thuong than dai
thio dudng. Ngudi ta da nhian thdy ring
khong phai tAt cd nhitng ngudi mic bénh d4i
thio dudng c6é protein niéu déu cé nhitng
thay ddi cau than dién hinh. C4c t6n thuong
mo6 bénh hoc phong phd da dang ctia bénh
than dai thio dudng thé hién sy phic tap
trong c¢d ch€ bénh sinh ciing nhu trong dién
bi€n cla bénh.

Muc tiéu diéu tri cho cdc bénh nhan
ndy la ngin chin sy ti&n trién tit microalbu-
min ni€u thanh protein ni€u; ngin chin sy
suy gidm chdc ning thidn ¢ bénh nhan di c6
protein ni€u va ngin chin bi€n ¢d tim mach.
Cu thé, véi bénh nhian c6 microalbumin niéu,
muc tiéu 12 gidm mifc bai xuat albumin niéu
va ti€n t6i albumin niéu binh thudng, dong
thdi 6n dinh mtc loc cau than. V4i bénh
nhin c6 protein ni€u, muc ti€u 1a gidm pro-
tein niéu cang thdp cang tdt hodc ¢ ging
<0,5g/24 gid va mifc loc cau than gidm dudi
2 ml/phit/nim. P& dat dudc muc tiéu, cin
thi€t phai diéu tri mot cdch hé thong va phdi
hgp nhiéu bién phédp: kiém sodt tich cuc
dudng huyét, huyét 4p, lipid mau; thuc hién
nghiém ngit ch& do in; diéu tri thi€u mdu;...
trong dé viéc ki€m sodt tich cuvc HA dudc cho
12 van dé then chdt trong viéc bdo vé chifc
nang than.

Theo khuyén céo cia JNC - 8 (Eighth
Joint National Committee - 2014), bit dau
dung thuéc ha HA cho cdc bénh nhan dai
thdo dudng khi HA & mdc 16n hon hodc biang
140/90 mmHg va muc tiéu diéu tri 12 dua HA
vé& mitc <140/90 mmHg. Tuy nhién, theo Hoi
ddi thio dudng M§ (American Diabetes
Association — ADA) trong khuyén cdo méi
nhat nim 2013, cdc bénh nhian ddi thdo
dudng cin ki€m so4t HA tSt hon nita, cu thé:

HA tim thu cAn dwa xudng <130 mmHg néu
bénh nhan con tré, HA tAm truong cin dua
xuéng < 80 mmHg. Nhi¢u nghién citu cho
thay viéc ki€m soat tich cuc HA, khong ké
bing thudc gi cling déu lam gidm albumin
niéu va cé y nghia to 16n trong viéc bio vé
chitc ndng than.

Trong nghién cttu UKPDS (United
Kingdom Prospective Diabetes Study) ngudi
ta thdy khi lam gidm HA tam thu tir 154
mmHg xu6ng 144 mmHg thi lam gidm nguy
cd xudt hién microalbumin niéu téi 29%.
Kiém soat tich cuc HA con lam gidm nhanh
chéng nguy co tim mach ciing nhu bi€n
chirng vi mach & bénh nhan ddi thdo dudng.
Trong mot nghién cttu khic - nghién ciu
HOT (Hypertension Optimal Treatment
study) — ngudi ta nhan thdy rdng khi lam
gidm HA tim truong tir 85 mmHg xudng 81
mmHg da lam gidm nguy co tim mach tdi
50%. Tuy nhién, di¢u nay lai khong x3y ra §
nhirng ngudi khong bi ddi thao dudng.

Nhu vay, ki€m sodt t6t HA mang lai
nhitng 1gi ich dic biét to 16n va con cd y
nghia hon nita § cdc bénh nhidn ddi thdo
dudng m

( Con nita)
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0 giai doan s6m cuia xd gan, cac triéu
chitng thudng kin ddo. P6i khi, & mot sd
ngudi, cdc bi€n ching lai 12 dau hiéu dau
tién clia bénh. Van dé quan trong 1a phai
nhan bi€t sém d€ x& ly kip thdi cic bién
chitng va t8t nhat 1a 1am sao dy phong khong
cho cdc bi€n chiing d6 x4y ra.

X0 gan 1a mdt bénh gan man tinh c6 ty
1é t& vong cao sau ung thu gan. Pdy la hiu
qud cudi cung cia cdc bénh gan man tinh,
trong d6 cdc t€ bao gan bi hu hoai va dugc
thay thé bing cdc ddi md xd va cdc nhin
“tdi sinh” 1am phd v& cdu tric binh thudng
cda gan, gy 4nh hudng dén chitc ning hoat
dong cia gan. V& co ban, khong thé dio
ngugc qud trinh x6 héa gan, tuy nhién, néu
dudc phdt hién va diéu tri sém c6 thé ngin
chin qud trinh ti€n tri€n clia bénh va han
ch& bi€n chitng.

Nhirng nguyén nhian

C6 nhiéu nguyén nhan din dén xo gan
nhu: viém gan virit B, viém gan virit C, do
rugu va cdc doc chat.. G mot s§ quc gia,
tinh trang béo phi dang tr§ thanh mot trong
nhitng nguyén nhan c6 th€ din dén xd gan. O
nuéc ta, mot s6 nguyén nhan thudng gip din
dé&n xd gan la viém gan vi rit B, viém gan
vi rit C va do rugu.

Khi chifc ning gan bi suy gidm trim
trong s& din dén xo gan giai doan mat bu.
Lic d6, cdc bi€n chiing s& xuat hién thudng
xuyén va ty 1& tif vong c6 thé 1én d&n 85%
trong vong 5 nim néu khong c6 diéu kién
ghép gan hoic khong dugc diéu tri tich cuc
va diang cédch.

Mot so bién chitng thudng gip trong
X0 gan

Xudt huyét tiéu héa do vé gian tinh mach
thuc qudn:

Gan xd lam cho dong mdu di qua gan bi
can tr8, din dén ting 4p luc tai tinh mach
clfa cling nhu tai cdc hé ndi ctta - chi, dic
biét 1a lam gidn tinh mach thyc quan va tinh
mach phinh vi da day. Cic tinh mach nay khi

gian qua mic s€ bi v§, gdy ra 6i
méu dd tudi lugng nhiéu

va di cAu phan m4u.

Né&u khong xi

tri kip thoi dé

gay tu

vong.

Bénh

PGS.TS.BS. BUI HUU HOANG,
ThS.BS. CAO NGOC TUAN
Phan khoa Noi tiéu héa Gan Mat -
BV.DHYD TP.HCM
nhan
can
dugc dua
di c4p citu
ngay.
Viéc diéu tri
bao gém: truyén mdu,
truyén thudc dé€ gidm 4p luc
tinh mach cda nhu sd& dung
Somatostatin, Octreotide, Terlipressin, ndi
soi da day cdp ctu d€ thit hoic chich xd
céc bui gidn tinh mach. Khi tinh trang xut
huyét 6n dinh, nén ti€p tuc dung thudc e
ché& beta khong chon loc (Propranolol) hoic
c6 th€ phdi hop thém nhém Nitrate dé
phong ngtra chdy mdu tdi phat.
Phu chédn va bdng bung:
Tang 4p lyc clra va gidm dam mdu co
thé din d&n phii chan va tich tu dich § bung
(bdng bung). Bang bung mitc do trung binh




va nhiéu dé c6 nguy co bi nhiém triing
dich bang, liic 6, bénh nhan c6 thé

bi sdt, dau bung va tiéu phan

16ng. Béng bung con la

triéu chdng bdo hiéu

tinh trang suy gan

mit bu. Bénh
nhian cin nhap
vién, dung

thudc 1di ti€u
va truyén
albumin dé
diéu tri.
Hon
mé gan
hay bénh
ndo gan:
Gan
x0 khong
thé dao
thdi cdc
) ) chat doc c¢6
Cirrhosis (g ¢ thé.

Do d6, trong

X0 gan ndng,

ciac doc td c6 hai

3 rudt - diac biét 1a

khi ammoniac (NH3) -

di vao mau va tich tu lai

trong ndo giy ra bénh nao -

gan véi cdc triéu chitng rdi loan tri

gidc, tr 1an 10n ti€n d€n hon mé gan va

tr vong. Bénh nio - gan c6 thé khdi phat do

mot sd yéu td thic ddy nhu xud't huyét tiéu

héa, nhiém trung, tdo bén, mat nuéc, lam
dung thudc ngl hay an than...

Viéc diéu tri chi y&u 1a lam gidm
lugng NH3 & dong trong mdu bing cdch han
ch& cung cap chit dam trong lic hon mé,
udng thudc nhuin trudng lactulose d€ ngin
cdn viéc hdp thu NH3 tir dudng tiéu hda,
dung cdc thudc ting cudng gidi doc gan dé
ngin khong cho doc chdt 4nh hudng 1&én hé
than kinh.

Ung thu gan:

X0 gan do cdc nguyén nhan nhu viém
gan vi rit B va C, rugu, bénh tich tu sit trong
md va x0 gan mat nguyén phat rat dé ti€n
trién sang ung thu gan. Bénh nhan c6 thé
khong c6 triéu chitng gi dic biét cho dén khi
tinh ¢ phat hién khdi u trong gan khi di
khdm stc khée va lam siéu 4m & bung. O
giai doan tré: khdi u qud to gdy dau tifc viing
dudi sudn phai, sut can, suy kiét hodc bi xuat
huyé&t trong & bung do khdi u bi v3. Pdi véi
bénh nhian xd gan, viéc quan trong nhat la
theo ddi va tAm sodt ung thu gan tir 3 dén 6
thang/lan bing cdch lam siéu 4m & bung va
thtt mau dinh lugng AFP d€ c6 thé phat hién
s6m ung thu gan.

Tinh trang nhiém tring:

Gan tham gia vao céc chdc ning mién
dich bdo vé cho cd thé chong lai nhiém
tring. Vi vay, bénh nhian xJ gan rit dé bi
nhiém trang. Vi du nhu: nhiém tring dich
bdng, viém phdi, nhiém truing mdu.. Tinh
trang nhiém tring c6 thé lam cho bénh gan
ning 1én va thic ddy cdc bi€n ching khic
xudt hién dén dip nhu hén mé gan,
suy than...

Lam sao d€ dy phong cic bién chiing
cua xd gan?

Cédc bién phdp dy phong mdt s6 bién
chitng thudng gip trong X0 gan, bao gom:

- Phit v b4ng bung: ch& d6 dn nhat két
hgp diing thudc 1gi tiéu.

- XuAt huyét tiéu héa do vd gidn tinh
mach thuc quin: dung thudc lam gidm 4p luc
tinh mach cia, thit cdc bui gidn tinh mach
hoic chich xo, dit stent cira chd trong gan.

- Tinh trang nhiém trung: dung khing
sinh, tiém chiing phong cdm, viém phoi va
viém gan.

- Ung thu gan: siéu am bung va xét
nghiém AFP dinh ky 3 dén 6 thang/lan.

- Bénh nido gan: diung thudc nhuin
trudng lactulose d€ trdnh tio bén va lam
gidm ddc t6 NH3 trong mdu m
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Theo Chd nhiém khoa Vat 1y tri liéu va
Phuc hdi chic ning, Bénh vién 103 Ha
Hoang Kiém, ddi véi thanh nién, viéc thifc
day qud sém d€ tap thé duc ngoai trdi trong
mia dong thi khong dnh hudng nhiu dé&n
sttc khde nhung d8i véi nhitng ngudi tudi
trung nién, tudi gia, viéc van gii théi quen ra
ngoai tap thé duc vao sing sém gidng nhu
mua heé trong khi khong mic di 4m 1a hét
sttc nguy hi€m. Nhiét do lic ngd va lic tap
thé€ duc trong miia déng thudng chénh léch
rat 16n. Lic dang ngd, co thé dudc sudi Am
va mach mdu dang gidn nd hét stic. Néu tap
thé duc quéd s6m c6 thé khi€n co thé gip lanh
dot ngdt lam mach mdu co lai va tdng truong
lyc qua mic. Sy co mach mdu qud mic sé
lam liét diy than kinh s6 7 khi€n liét mot

bén mait.

Liét diy thdn kinh s6 7 c6 thé x3y ra &
bén phai hoic bén trai. Bi€u hién dic trung
cia liét didy than kinh s6 7 13 mit nhim
khong kin, miéng méo cling bén v4i mit,
nhin trung l1éch, cidc nép ty nhién nhu nép
nhin, rinh miii ma bi md hoic mit... Piéu
nay khi€n ngudi bénh cudi néi khé, dinh
rdng sic miéng nudc trao ra mot bén mép.
Dic biét, sy mat cAn xing & mit cang rd khi
bénh nhan chd dong cudi, mdm méo 1éch
sang bén lanh. Ngoai ra, con mot sd triéu
chiing khéc it gdp hon nhu cdm gidc té mot
bén mit, mat vi gidc § 2/3 truc ludi, khod
mit do khong ti€t nuc mit hoidc ting tiét
nuéc mit lam nudec mit chdy gidn giua, nhat
la trong hodc ngay sau bira dn.

Viéc duy tri ché d6 luyén tap thé duc déu diin la rét t6t vi giip co

thé phong tranh bénh tat néi chung ciing nhu nhitng cén bénh dé phat vao
mua déng. Tuy nhién, d6i véi nhitng ngudi tudi trung nién, tudi gia, tap thé
duc qud sm vio miia déng o6 thé khién co thé gip lanh dot ngét lim
mach méu co lai vé ting truong ltc qud mitc. Sy co mach mdu qud mitc s&
lam ligt day thén kinh 88 7 khién liét mot bén mat.
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Liét diy than kinh s& 7 do lanh néu
dudc chdn dodn sém va diéu tri kip thdi,
bénh sé& phuc hdi nhanh. Tuy nhién, néu
chin dodn va diéu tri sai, c6 thé giy bién
chitng va di chifng nhu viém loét gidc mac
(do mit nhim khong khép kin dé bi gié bui
bin bdm vio giy nhiém tring), co gidt co
mit (do hdi phuc than kinh khdng hoan
toan) hodc co cing nira mit (do ddy thin
kinh thodi héa).

Céc phuong phdp diéu tri bao gdm ndi
khoa, chdm cttu, dién chdm... Phuong phdp
chdm cttu l1a phuong phdp chita tri nhanh va
dat hiéu qud tot. Thdi gian chdm cttu chirta
tri tuy theo sic khde, tudi tdc, tinh trang
bénh ciia mdi bénh nhin. C6 thé trong
khodng 1 tudn d6i v6i nhitng bénh nhin
nhe. T 4 d&€n 8 tuan ddi véi bénh nhan tinh
trang bénh ndng hon hodc c6 kém theo cac
bénh ly khdc nhu: ddi thdo dudng, tim
mach, cao huyét 4p. Khi bi liét ddy thian
kinh s 7, cAn d&€n ngay bdc si chuyén khoa
thdn kinh d€ dugc chdn dodn chinh xdc va

loai trit mot sd bénh nguy hi€m khdc ciing
gy liét mit nhu chan thuong so nio, tai
bi€n mach mdu nio, u ndo... Ngoai tudn thi
chit ché phuong phdp diéu tri do bac s§ chi
dinh, cn phdi hgp tip van dong xoa bép cd
mit hing ngdy, mdi ngay 2 1an, mdi lan 4
dén 5 phiit. Xoa tif cim 1én trdn nhim ting
cudng tudn hoan chéng sy co cifng co mit.
Trong 4n udng, cin b3 sung day di chat
dinh dudng d€ mau chéng phuc héi, in
nhiéu trdi cdy, rau cti. Pic biét, khong nén
dé€ cd thé nhiém lanh.

Céc bac sy ciing cadnh cdo, viéc tip thé
duc qud sém viao mua dong lam cd thé bi
nhiém lanh dot ngdt khong chi gay liét day
thdn kinh s6 7 ma con c6 thé gay ra tai bién
mach mdu ndo, cic bénh vé phf;i, viém phé&
quan... Vi vy, tot nhat khong nén tap thé
duc qud sém, khi thdi ti€t gid rét va dang
nhiéu suwong. Nén tap khi bit ddu c6 4nh
ning mit trdi hodc tt nhat 1a chuyén sang
budi chiéu. Trudc khi tap thé duc, phai thuc
hién khéi dong k§ nhim giip cd thé kip
thich nghi, gitip ti€t ra chdt nhay & khép, c6
tdc dung gidm chin thuong, khdng bi cing
co dot ngdt, dau khép, trat khép. Mic quan
40 4m khi di tap thé€ duc, dung mii va quin
khin che c8 d€ giit &m. Khi cd thé néng 1én
va nhiét d6 ngoai trdi ting c6 thé cdi bot
quan 4o ra. Thdi gian tap tlly theo sitc khde
cla tirng ngudi. Tuy nhién, khi cdm thdy
vira di mét thi nén dirng. Kéo dai thgi gian
tap qud sic s& khi€n cd thé mét mai, sitc dé
khdng cda cd thé gidm trong khi thdi tiét lai
lanh va dé bi cdm lanh.

Luu y, nhitng ngay thdi ti€t gi6 to, lanh
va 4m u khong nén tip thé duc ngoai trdi,
c6 thé tap cdc bai tip nhe nhang & nha. P&i
v6i ngudi trung ni€n va ngudi gia, ddc bict
12 nhitng ngudi mic cdc chitng bénh vé tim
mach hay mach mdu nio, bénh ly phéi, ph&
quan, bénh 1y khép... cing can tranh thé duc
lau vao budi sing sém. m



Trong cudc séng hang ngay, déi khi ban
gdp phdi nhiing truong hop nan nhdn bi chdn
thuong hodc bi ngung thd, ngung tim vi mét ly
do nao dé. Ddc biét vao nhitng ngay xudn, khi
moi thit déu dwgc “xd cang”, nén cé thé sé
truong hop can dugc xit tri so citu sé nhiéu
hon. Trudc khi dji cdp citu chuyén nghiép dén,
ban c6 thé duy tri suw song cho nan nhdn hay
gilip do nan nhdn bing nhitng dong tdc so citu.

Ho hap nhan tao

HO6 hip nhan tao 1a dong tidc sd cdu
nhim cung cip oxy cho ndo va cdc cd quan
quan trong khéc, trong khi chd ddgi su diéu tri
tich cuc tir d6i cAp cttu chuyén nghiép. Nio sé&
chét sau 5 phit né€u thi€u oxy, do vay dong
tdc ndy 12 rat quan trong néu dudc thyc hién
sém nhim tranh tinh trang thi€u mdu nudi
ndo. Can x4c dinh nan nhan tinh hay mé bing
cdch lay, goi, hdi that to. Né&u nan nhan mé,
goi ngay cip citu hodc nhd ai d6 goi, rdi thuc
hién ho hap nhan tao. Cc budc thyc hién hod
h4p nhin tao gém:

- Airway (thong dudng thd): diat nan
nhin nim trén nén cting, quy canh c§ va vai
bénh nhan. M& dudng thd clia nan nhan bing
thd thuat nglra ddu niang cim. Kiém tra nan
nhan c6 thd khong? Biing cdch nghe hdi thd,
nhin 16ng nguc di dong. N&u nan nhan khong
thg, thuc hién ngay gidp thd miéng - miéng
hodc miéng - mili.

- Breathing (th3): gidp thd miéng, mii.
Thuc hién cdi dau tién va nhin xem 16ng nguc
nan nhan c6 phong 1én? N&u khong, thyc hién
ti€p 1an thi hai sau khi m§ dudng thé bing
cach nglra ddu va nang cim. Sau dé thyc hién
ép nguc.

- Circulation (giip mdu luvu thong): an
nguc di xudng 3,8 - Scm. An 2 1an/gidy hoic
100 1an/phidt. Khi ban lam dong tic nay sé&
gitip tim bom m4u di d€ dua mau d&€n ndo va
cic co quan quan trong khéc.

Sau 4n nguc, ban lam thd thuit ngla
diu, ning cim nan nhan d€ thdi hoi. Thdi 2
hoi lién ti€p. Bit mili nan nhan, thdi 1 hoi

trong 1 gidy, xem 16ng nguc c6 phong 1én?
N&u c¢6, thdi ti€p hoi tht hai. Néu khong,
nglra ddu nan nhan va ti€p tuc thdi hai 1an thi
hai. M&i chu ky gébm 30 I1in 4n nguc va 2 1in
thdi hdi. N&€u sau 2 phit, nan nhan vin khong
clr dong, ban nén ti€p tuc ha hoi thdi ngat cho
dé&n khi ddi cap cttu chuyén nghiép dén.
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Chan thuong dau

Can goi ddi cip cttu chuyén nghiép khi
gip nan nhin bi chan thuong dau cé cic diu
hiéu sau: chdy mau dau mit nhiéu, thay ddi
nhén thifc, 6 quang xanh den & quanh mit va
sau tai, ngung thd, hon mé, mat can bing, yéu
hay khong st dung dugc tay hodc chan, dong
tt hai bén khong déu, 6i mira nhiéu 14n, néi
khé.

Sau khi di goi cip cifu, c6 thé sd ctu



nan nhan bing cach:

- Gift nan nhan nim yén trong béng mat,
d4u va vai hoi nang 1én. Khong di chuyén nan
nhan khi khong cin thiét, trdnh cr dong cd
nan nhan.

- CAm mdu bing cich diing bing gac vd
tring hodc quin 4o sach d& vao vét thuong.
Chd y khong de truc ti€p vao vét thuong néu
nghi ngd v& so, khi d6 c6 thé ding bing gac

hay quan 40 sach quin quanh vét thuong thay
vi de tryc tiép.

- Theo ddi nhip thd va bao dong ngay néu
nan nhan ngung thd va bit ddu 1am ho hap nhan
tao trong khi chd doi doi cip citu téi.

Nan nhan bi trat khép

Trong may ngay Tét, nhitng tai nan bat
ngd thudng hay xdy ra. Trong d6 nhitng chan
thuong ving tay chin chi€m s6 lugng 16n.
Ban lam gi né€u ching may c6 ngudi quen hay
ngudi than chi vi mdt chit rugu bia ma té nga
bi trat khép?

Trat khdp c6 thé x3y ra & bat ky khdp
nao. N&u nghi ngd c6 trat khép, nén goi ngay
cap cttu. Trong khi chd dgi chd di cip ciu,
ban c6 thé 1am nhitng viéc sau day:

- Khong dudce di chuyén khép.

- C6 dinh & tr thé ma khép dang & vi tri d6.
Vi duy, trat khép khuyu, nan nhan s& c6 tu theé
khuyu gép. Ban ding mot mi€ng vai hay cdi 40
¢d dinh khuyu vao than ngudi. Trat khép ving
tay, c6 thé c§ dinh bing cich cot tay vio than

ngudi, dung chinh than ngudi lam vat ¢6 dinh

nang dd cho tay. N&u 1a & chan, thi c6 thé cot hai
chan lai v6i nhau, dung chan lanh lam nep cd
dinh cho chan bi tai nan.

- Pitng ¢6 ging nidn khép. Ban c6 thé
lam cho tinh hinh x4u di n€u ban khong biét
céch nidn.

- Chudm lanh 1&én khép bi trdit nhim
trdnh sung phu. Khong nhdt thi€t 1a phai
chudm d4 truc ti€p 1én da, ma nén chudm qua
16p biang hay 40 ma ban dang diing d€ c6 dinh
chi bi trat khép.

- Mot s6 khép bi trat c¢6 nguy cd tdn



thuong mach mau cao nhu khép gdi. Ban nén
héi thim nan nhin xem c6 bi lanh chin, té
hay nhin thiy chan tim hay khong, vi day la
nhitng dau hiéu bdo hiéu tinh trang mach mau
c6 thé bi ton thuong.

Nan nhan c¢é vét thuong chdy mau

Trong sudt cudc ddi, it hay nhiéu ban
ciing di tirng bi vét thuong chdy mau, c6 thé
12 do dut tay, do bi chdn thuong... Ban s& lam
gi cho minh hay cho nan nhan tru6c khi quyé&t
dinh vao bénh vién? Mot vai huéng din sau
day s& gildp ban x& ly vét thuong trude khi
quyét dinh goi cap ciu:

- CAm mdu bing cich d& nhe 1én vét
thuong biing gac sach hodc quin 4o sach. be
lién tuc trong 20 - 30 phiit. Pirng hé vét
thuong xem cAm mdu hay chua, vi s& 1am
chdy mdu tr§ lai do cuc mau ddng chua kip
hinh thanh.

- Lam sach vét thuong: rita vét thuong
bing nudc sach. Khong dung xa phong tra
vao vét thuong vi xa phong lam kich thich vét
thuong. N&u di vat con sét trong vét thuong
thi dung nhip rira bing alcohol 1dy ra. Rira
nhiéu nudc sé& tranh dudc nguy cd udén vin.
Xung quanh vé&t thuong cé thé rita bing xa
phong.

- Boi kem c6 chita khdng sinh hay diu
mu u sau khi di rira sach vét thuong. Kem hay
diu khong 1am cho vét thuong lanh mau hon
nhung s& giit 4m cho vét thuong, gitp qua
trinh Ianh vét thuong dé dang hon.

- Biang vét thuong bing bing da tiét trung.
Ban nén thay bang khi bang uét hay bi bin.

- Ban nén di tiém phong ngira uén vin
néu vét thuong siu, nhi€ém tring va 1an tiém
phong ngira uén van cudi cung cich 5 nim.
DPirng coi thudng nhitng vét thuong do dim
phai gai hay nhitng vat tuong tu, vi ching cé
thé chita nhitng vi triing uén van.

Mot s6 vét thuong tudng chirng vo hai
nhung ¢6 mot s6 ciu tric quan trong nhu gan,
than kinh niim sat da nén doi khi c6 thé nhitng
cAu triic nay bi tn thuong. Vi du, vét thuong

viing ban ngén tay cé thé lam ddt gan gip
hay dudi ngén tay. Ban nén di dé€n bénh vién
dé dugc kham va dugc x tri ding. N&u thdy
v&t thuong bi dau ngay cang nhiéu, tdy do,
sung né&, chdy dich hay khong lanh sau mot
thdi gian, d6 1a dau hiéu clia sy nhiém tring.
Pirng chin chif ma nén dén bénh vién dé
dugc chim séc tt hon.

Di vat trong miii, tai

Trong céc ngay Té&t, thudng gip tinh
hudng & tré nhd 13 choi bd vat nao dé vao
trong mili, tai. Trong trudng hgp do, ban cang
nén binh tinh 14y di vat ra. Khong nén hot
hodng, khong nén la ming 1am tré s¢ hai
thém. Hiy nhé nhitng diéu sau day khi ti€n
hanh 14y di vat:

Doi véi di vat trong miii:

- Pirng méc di vat bang que tim bong
hay bat ci vat gi khéc.

- Pirng 6 géng hit di vat vdo bing cach
hit sau, thay vao d6 nén thd bing miéng cho
dé&n khi di vat dugc 13y ra.

- Thd ra nhe d€ co ging giai phéng di
vat nhung dirng c6 ging thd manh hoic lip di
1dp lai. N€&u di vat chi § 1 bén miii thi d& nhe
miii bén khong c6 di vat va thd nhe ra.

- Né&u thdy di vat va c6 thé 13y ra thi 1dy
ra nhe nhang, khong nén cd ging 14y di vat
khi khong 1ay dugc hoic khong thdy.

- Goi cap cttu khi khong 1dy dugc di vat.

Doi véi di vt trong tai:

- N&u ban nhin thdy di vat va c6 thé 1dy
ra biing kep thi ¢6 thé nhe nhang 13y ra.

- Né&u khong thay, ban c6 thé diing trong
lyc bing cich nghiéng diu va lic nhe diu
cho di vat rét ra.

- Né&u nghi ngd di vat 1a cdn tring, ban
c6 thé dung it dau idn ché vao trong tai d€ con
tring ndi 1én va cé thé 1y ra. Khong diing
dau khi di vat 1a nhitng vat khiac. Khong diing
phuong phdp ndy n€u nghi ngd thing mang
nhi dau, chdy mau, chay dich tir tai.

- Khong 14y di vat bing que tim bong
hoiic vat khic vi nhu vay, ban vo tinh sé& ddy di
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Mua déng nhiét do khong khi gidm
manh, co thé bi dnh hudng bdi nhiét do bén
ngodi thi nhiét dj trong co thé ciing tdng
cao. P& thich nghi véi khi hdu mita dong,
cdn chi ¥ dén qud trinh trao déi chdt, sw
tan nhiét dudi da sé it di. Do do, dn gi, mdc
gi dé¢ giit dm trong mua dong la diéu vé
cung quan trong. Dudi day la nhitng quy tdc
an - mdc trong mia déng ma ban nén biét.

1. Lya chon thuc phfi'm

Nguyén tic dinh dudng trong mua
dong 12 phdi c6 di chdt dinh dudng, nhiét
lugng ddy dd. Thitc dn phdi c6 tinh néng, c6
tic dung giit nhiét trong co thé. Cdc thyc
phdm mau tring nhuv badnh ngot, com, banh
mi... thudng khi€n ban ting cdn nhanh do
ching dugc ti€u h6a mot cdch nhanh chéng,
lam ting lugng dudng trong mdu va ting
insulin. Do vy, ban nén han ch€ #n va
chuyén sang st dung cdc loai ngii coc
nguyén hat. Ngii c6c nguyén hat gidip ban
duy tri mot trong lugng cd thé khde manh
va gilf cho ban no 1au hon do chiing rit giau
chd't xd. Ngoai ra, tiéu thu ngii c6c nguyén
hat con giip &n dinh lugng dudng trong
mdu, kiém ché& dugc nguy cd thém in va
tranh ting cin. S dung cdc thuc phim gidu
protein it chdt béo sé& gitip ban duy tri mot
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lugng co
thé khée manh vi

thuc phdm chita protein c6 chi s& GI (chi s&
dudng huyét) thap, c6 thé gitip &n dinh
lugng dudng trong mau. Nhd d6, c6 thé cin
trd sy thém dn va an vit, dic biét 1a dn cdc
loai thuc pham giau carbohydrate va dudng
khi€n cho lugng calo cang ting.

* Chon mot s6 logi thuc phdm gidu pro-
tein: cdc loai hat, cdc loai diu, tring, cd,
thit nac, thit ga, sita it chat béo va cdc sdn
phim diu nanh.. S& dung cdc loai thuc
phdm nay, gitip ban cé cdm gidc no lau,
ngin cdn dn qud nhiéu va khi€n ban mat
ki€m sodt trong mua dong.

Cdc thuc phdm "tring" nén trinh gébm



kem, bo va pho mat... Cdc thyc phdm nay
chita nhiéu calo va giau chit béo bdo hoa.
Trong mua dong, cd thé it vain dong khi€n
cho viéc dot chdy cha't béo, calo gidm di so
v6i cdc mua khdc. Vi vay, khi lugng calo
nap vao co thé ting ma khong tiéu thu hét
s& din dé€n tich tu lai va lam ban ting can.

* Thuong xuyén dn guwng: Thudng
xuyén in gitng c6 thé thic ddy tudn hoan
mdu, 1am cd th€ ra md hoi, thic diy sy ti€t
dich cda da day va co bép cda rudt, hd trg
tiéu héa, ting cdm gidc thém dn. Glirng tudi
c6 tic dung chdng oxy héa, vé 1am sang thi
glrng tudi thich hgp cho viéc dung chita mot
s6 chitng nhu cdm han, dau dau, ho, lanh
bung, n6n mda.

* Uéng dii nudc: Du nhiét dd trong
mua dong thap nhung khong c6 nghia 1a co
thé ban khong bi mat nudc. St dung diéu
hoa, cdc hé thdng sudi déu 1a cdc tdc nhin
khi€n co thé ban bi mat nudc trdm trong. Vi
vdy, cho di mua dong ban vin nén udng
nudc ddy di. Ngoai nudc loc, ban c6 thé
udng cdc loai nude khac nhu nude hoa qua,
canh, sup, tra...

Cé6 rat nhi€u loai tra tot cho stic khde
ma ban c6 thé Iya chon cho miia dong nhu
tra girng (gitip luu thong va 1am 4m co thé),
tra xanh (ting cudng chat chdng oxy hda
cho co thé va c6 thé gitip gidm can), tra tAm
xuin (b8 sung vitamin C dé ting stc dé
khéng), tra bac ha (t6t cho tiéu héa) va trd
hoa cic (gitp 1am diu than kinh clia ban).

Khi co thé dudc cung cdp di nudc ciing
12 mot cdch d€ can bing nhiét do co thé,
giip ban trdnh nguy co bi lanh trong mua
dong.

2. Lua chon ciach dn mic

Viéc mic nhiéu quin 4o d€ giit 4m co
thé trong mua dong l1a diéu vd ciing quan
trong. Mot s& luu y dudi diy sé gép phin
giip ban “vugt qua” dugc mua dong gid
lanh:

*Ao khodc va do len 1a nhitng thit
khong thé thi€u trong mua dong, nhat la
trong nhitng ngay nhiét d6 xudng thap (dai
han). Tuy thudc vao thdi ti€t va nhiét do
clia tirng ngay, ching ta ¢6 thé mic nhitng
chi€c 40 khodc véi dd day, mdng va kha
ning gitt 4m khdc nhau. Tuy nhién, dé€ c6
dugc chi€c 40 khodc di Am trong nhitng
ngay thdi ti€t gid lanh, cdc ban nén chon
nhitng chi€c 40 c6 chdt liéu git 4m t6t nhu
40 16ng, 40 da, 40 da, 40 phao.. Pic biét,
nén chon loai 40 khodc dai d€ c6 thé giir
4m c4 phan lung va dui.

Chon 4o len, nén chon nhitng chi€c 40
sgi nhd, dan chit. Nhitng chi€c 4o len nhu
vay thudng giit 4m t6t hon nhitng chi€c 4o
len mii to, dan 16ng bdi né gidp ngin cdn
gi6 1tia vao bén trong co thé, tranh bi nhiém
lanh.

* Phy kién giit dm nhu mi len, bit tai,
khin quang cd, ging tay, khiu trang, tat,
giay, boots... cling quan trong khong kém
quin, d40. Cdc phin trén cd thé nhu tai, cd,
miii, ban tay, ban chin... 12 nhitng phan chiu
lanh rat kém. Pic biét 1a ban chin, bo phan
chita rdt nhiéu huyét dao trén co thé nhung
lai vo6 cing nhay cdm va dé bi lanh ngay ca
khi d3 mic quin 4o rdt Am 4p. Vi vay, tuyét
ddi khong dugc quén git Am cho cdc bod
phédn nay.

* Mot s6 nguyén tdc giit dm:

- Mic nhiéu 16p quin 40 mdng thay vi
mic 1 - 2 chi€c quan, 40 day. VSi nhiéu 16p
40 quin sé& tao ra nhiéu 16p khi & giira, gidp
cdch nhiét va giit 4m rat tot.

- Vé6i 16p quan 4o trong cling, cdc ban
nén chon nhitng bd quin 40 6m sét cd thé
bdi chiing ¢6 tdc dung 1am am tot hon khi
mic nhitng bd quin 40 rong.

- N€u mdt chi€c quan khong dd 4m,
cdc ban c6 thé mic thém mdt chi€c qu:?in
mong bang ni hoic len § bén trong d€ gii
Am ma vin tao cdm gidc thodi mdi khi
vin dong m



Mia dong, thoi tiét chii dao la gid rét,
trong dé cé nhitng ngay mia phin gié bdc,
khong khi dm udt lam cho tinh trang dau khép
bung phdt dit dji. Vi vay, viéc cham soc khdop
vao mua lanh ding cdch co y nghia quan
trong bdo vé cdc khdp va siic khde bé¢nh nhan.
Nhitng bién phdp sau ddy giip nguoi khde
manh va bénh nhdn viém khdp bdo vé xuong
khdp hiéu qud trong mua lanh.

BIGN PHAP BAO VE
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An udng diy di

Nhan dan ta c6 ciau “thuc tic thi binh
cudng”. Tam hi€u 1a khi in udng diy di, co
thé s& khde manh. Mot ch€ dd in diy da
phdi gdbm 4 nhém chit: dam, dudng, béo,
vitamin va khodng chit. Chiat dam nén #n la
thit nac nhu thit lgn, bo, ga, vit, ngan, ngdng,
cé, tdm, cua, tring, sita. Chat dudng nén dn
1a gao, ngd, khoai, sdn, cic loai dau, trong
do, gao khdong nén xay x4t qud tring sé lam
mat hét cdc chit bd. Chat béo tdt cho siic
khde 1a chit béo c6 trong cd va hai sdn, cic
loai diu thyc vat dung dé chién xo thifc dn.
Tranh in nhiéu md dong vat. Chat béo trong
hdi sdn con gidu omega 3, omega 6 rat tt

cho xuong khép va tim mach. Vitamin va
khodng chi't c6 nhiéu trong rau, cli, qua, trdi
cAy chin. Trong d6, cAn chi ¥ ting cudng cdc
vi chat cin thi€t nhu canxi, vitamin C, D, c4,
cac loai hat, rau 14 xanh, in nhiéu trdi cay,
udng sita... Han ché& cdc chit kich thich nhu
rugu, ca phé, nudc tra, d6 an qua chua, qué
min... Ngudi bénh can chi ¥ duy tri cAn ning
hdp 1y @€ tranh thira can béo phi gay 4p luc
16n 1€n cac khép.

Luédn ludn giit Am co thé

Thdi ti€t mia dong c6 ngay lanh nhiéu,
ngay lanh it nhung diéu quan trong l1a bénh
nhin cin mic dd 4m, d6i mii, quang khin di
tat, deo ging tay... d€ giit #ém toan bo cd thé.
Nhitng ngay trdi rét dam, rét hai (dudi 12°C),
can tranh hodc han ché ti€p xidc vdi nudc
lanh. Khi rita nuGc hay gip tr6i mua, nén
nhanh chéng lau kho chin tay d€ tranh bi
lanh 4m. N&u thdy khép c6 dau hiéu dau
nhtic, can diing dau cao xoa bép hoic chudm
néng. Tranh xoa bép truc ti€p 1én ving khép
dang bi sung, néng, dd, dau ma chi xoa bop
xung quanh khép dau va da vung khép lanh.

Van dong nhe nhang

Trén thuc t€, khi cang bi dau nhic
xuong khdp, ngudi bénh cang ngai ci dong
din dé&n cdc khdp té ciing va bénh cang niing
thém. PE€ tranh tinh trang nay, bénh nhan
cAn van dong nhe nhang dé khép dugc nudi
dudng t6t hon, mo sun c6 diéu kién hap thu
dudng chat tir dich khép. Bénh nhan c6 thé
tdp cdc mon khi cong dudng sinh, khiéu vi,
di bd... theo huéng din clia bac s§ chuyén
khoa phuc hdi chifc ning.

Khéng ty § dung thudc diéu tri

Né&u khép bi dau nhitc, bénh nhin cin di
khim d€ dugc chi dinh diéu tri phit hop.
Tuyét doi khong tv § mua thudc gidm dau
hay bat ctt thudc gi khic vé udng. Trdnh
diing cdc sin phdm truyén miéng khong rd
ngudn gdc vi dé bi tién mAt tit mang va lam
mat co hdi chita bénh sém.

Theo suckhoedoisong.vn



Troi lanh tang nguy co dot quy

Theo khéo sét clia gidi y khoa th€ gidi,
khodng thdi gian x3y ra dot quy nhiéu nhat
trong ngay la tr 4 - 5 gid sdng. Pay la thoi
diém tuyén thugng thin hoat dong manh
hon, hé théng mach m4u ciing hoat dong tich
cuc hon @€ chuén bi cho cd thé thic day va
bit dAu mot ngdy mdi. Ngudi c6 nguy cd dot
quy cao nhu ngudi gia hay ngudi bi xo vita
ddong mach, chi cAin mot ludng gié lanh dot
ngdt vao sang sém ciing c6 thé gy tai bi€n
mach miu nao.

Viét Nam 132 nuéc nim trong khu vuc
nhiét d6i gié mua, thdi ti€t ludn thay ddi, 4nh
hudng xiu d€n sic khde néu co thé con
ngudi khdong kip thich nghi. Péc biét, khi thdi
ti€t thay d6i lanh sau va dot ngodt sé lam cho
cdc mach méu co lai, din t6i ting huyét 4p,
gdy xuat huyé&t ndo va nguy cd dot quy nio
gia ting & ngudi trung nién va ngudi cao tudi.
Theo thdng ké cia Bénh vién Bach Mai, tai
khoa Khdm bénh, thi tiét chuyén lanh, s&

€iA

BS. NGUYEN BUI PHUONG
Hoc vién Quian Y

bénh nhin mic cdc bénh ly vé tim mach,
huyét 4p, xuong khép, ho hip dén khim
thudng ting cao hon mdc binh thudng
khoang 10 - 15%.

Dot quy (con goi la tai bi€n mach mdu
ndo, xudt huyét nio) xdy ra khi dong mau
cung cAp cho mdt phan clia ndo by dot nhién
bi chédn lai hodc khi c6 mot mach mau trong
nio bd bi vd khi€n mdu tran vao nhitng
khodng khong xung quanh cdc t€ bao ndo.
Khi cdc thinh phAn m& méu nhu cholesterol
bi rdi loan s& ling dong 1én thanh mach va
thic ddy hinh thanh mdng xd vita. Nhitng
mang xo vita nay lam long mach hep dan va
tic nghén, ngin cdn dong mau di nudi cic co
quan trong cd thé, bao gdbm c3 nio bd, gdy ra
bi€n chitng ddt quy ndo cuc ky nguy hié€m.

Tranh nguy co dot quy bing nhitng
budc don gidn

Po huyét dp thuong xuyén: Kiém tra
huyét 4p d€ biét tinh trang sic khde clia
minh. Huy€t 4p cao la mot trong nhitng



nguyén nhin giy dot quy, vi thé cin phai gitt
& mic &n dinh.

Kiém tra nhjp tim: Nhip tim bat thudng
c6 thé lam ting nguy cd dot quy lén dén
500%. Hay tham khdo y ki€n bac s§ n€u thdy
nhip tim cta ban c6 bat ci di€u gi bat
thudng.

Ngirng hit thude 14 va udng rugu: Hiit
thudc va uéng rugu déu c6 hai cho stic khde
va lam ting nguy co dot quy gip hai lan
nhung néu hit thudc thu dong (khdng phai la
ngudi hit thudc) c6 nguy cd ddt quy cao gip
82%. Ban nén bd thudc 14 va tranh xa nhitng
ngudi hit thudc 14 hodc mdi trudng c6 khoi
thudc.

Trdnh cdng thdng: Cing thing va trim
cdm cling 1a mdt trong nhitng nguyén nhin
giy dot quy. N&u bit dau cdm thdy lo ling
va cing thing, ban hiy tim cdch gidi tda nhu
nghe nhac, di bg, hodc lam nhitng viéc khi€n
cho tAm tri cta ban trd nén thodi méi.

Han ché udng nudc cé ga: Pd udng ¢
ga c6 thé lam ting lugng dudng trong mau,
din d&€n bénh tim va dot quy. N&u phai ding
nhiéu nuéc c6 ga, ban nén cd ging gidm
thiéu né.

Tap thé duc thuong xuyén: Tap thé duc
thudng xuyén cé thé 1am gidm cholesterol
trong mdu, gidm huyé&t 4p va gidm nguy co
ddng mau. Ban c6 thé chay, di bd nhe nhang,
hoidc di xe dap... Tap thé duc rat tt cho tim
mach, tuy nhién trong nhitng ngay tr lanh,
ngudi cao huyét 4p, tim mach can giit 4m,
khong dé€ lanh dot ngot gy co mach khién
huyé&t 4p c6 thé ting dot ngdt, gdy nguy hi€m
cho sttc khde, ting nguy cd dot quy. Nhitng
ngudi cé théi quen tap thé duc vao budi sing
nén chuyén viéc tip thé duc sang budi chiéu.
Khi d6 nhiét dd moi trudng da 4m hon, cd thé
da c6 sy thich nghi trong ngay. Néu mudn tip
vio budi sdng nén tip nhe nhang trong nha.
Nguyén tic cd ban 12 ludn giit Am co thé,
tranh bi nhiém lanh dot ngdt khi ra khéi chin
&m, khi di vé sinh lic sdng s6m hay trong

dém, khi ra khoi nha.

Quan tdm dén ham lugng cholesterol
trong mdu: N&u thdy mitc do cholesterol cao
hon 200mg/dL, ban phai di ki€m tra hoic
khdm béc s§ cin thin vi ban c6 nguy cd mic
bénh tim mach.

Ngii it nhdt 7 gio, nhung khong qud 10
gio mdi ngay: Theo mdt nghién citu tai
Trudng Pai hoc Harvard, ngli hon 10 gid mdi
dém c6 thé lam ting nguy co dot quy lén
63%. N&u ngdy to, ban phdi ngay lap tic
tham khédo y ki€n bac sy. B&i vi nhitng ngudi
ngdy to c¢6 nhiéu khd ning bi dot quy, mic
bénh tiéu dudng va bénh tim mach.

Uébng nhiéu nudc

Ciing theo nghién ciu cia Trudng Pai
hoc Harvard, udng it nhit 5 ly nuc mdi ngay
c6 thé 1am gidm nguy co dot quy xudng 53%.
Nudc lam lodng mdu, ngdn ngra mau dong
giy ra bénh tim va dot quy. Ubng it nuSc
ciing c6 thé 1am ting nguy cd mic bénh tiéu
dudng va mot s6 bénh khic m




Trong vin héa ngudi Viét, mdi dip TEt
dén, trén ban thd gia tién mdi nha khong
thé thi€u dugc mam ngii qua (5 loai qui) va
cdp banh chung xanh. Tuy nhién do quan
niém va nhiéu yé&u t6 khdc nhau ma cdc thi
qua dugc moi nha trdn trong bay 1én ban
thd TEt cda ngudi
mién Nam va
ngudi mién
Bicc6 doi |
chiit khic {
nhau.

Mim ngii qui clia ngudi mién Nam
thudng c6 cdc loai qua nhu: miang cau, dira,
du da, xoai, sung thé hién niém mong udc
vé mot cudc sdng day dd, hanh phiic 1a
"Cau vira di xai, sung tic". C6 nha thay
qué sung bing qud phat thi véi y nghia
“Cau Phat cho vira di xai”. Nim loai qué
nay c6 miu sic hai hoa xanh, vang, hdng,

PHUONG MAI

nidu khi€n cho khi
chdt 4&m duong hai
hoa héi tu trén ban
thd gia ti€én, huéng
t6i mot ndm mdi
nhiéu may min...
MAam Ngii qua cia
®  ngudimién Bic c6 nhicu
nét khdc. Chudi va budi la
2 thtt qui khong thé
thi€u. Con lai 3 thi
qud khdc, ngudi mién
Bic thudng st dung Ia
cam, quyt, quit, tdo, 6t.. hodc 1 loai qua
ndo dé dudc hdi trong vudn nha cé mau sic
tuoi sdng.

Du ¢6 su khdc biét vé cdc loai qua bay
trén ban thd gitta 2 mién Nam, Bic nhung
diém chung 12 mau sic clia mam ngii qua
thuong tudn theo quy ludt ngli hanh. Cic
loai qud thudng phdi ¢6 vi ngot, thom va ¢6
sdc mau theo quan niém 1a ¢6 tinh may mdn



nhu d6 tugng trung cho hi sy, phd quy, vang
tugng trung cho no du, sung tic. Céac tha
qud c¢6 mau tdi, vi ding, chdt sé it dugc
bay hon.

Theo gido sw PO Tat Lgi, ngoai y nghia
tAm linh, cdc loai qua déu c6 gid tri vé mit
dinh dudng va 13 nhitng vi thu6c Nam tri
dugc nhiéu ching bénh khic nhau, cu
thé la:

Mang cdu khi chin ngoai vi thom ngot
con 13 vi thuSc bdi dudng, ting sitc dé
khdng cho cd thé. Ming cau rdt gidu vita-
min gép phan gidm thi€u chitng chdy mdu
chin riang, viém loét 1udi, viém lgi. Mang
ciu dem sao vang rbi sic nuéc udng cé thé
tri bénh cao huyét 4p. L4 ming cau xiém
gid v6i mudi hot, dip 1én trdn chita dau dau
hi€éu nghiém.

Phdt thii ¢6 tac dung tri budn ndn, non,
lam ting cudng ti€éu hdéa va c6 tic dung
long d3m, tri ho. Dung chita cdc ching bung
ddy, dau, kém dn, nén mita, ho. Mdi ngay
dung tr 3 - 6g dudi dang thubc sic hay
thudc bot.

Dira cho nuéc @€ uéng, com dira dé an.
Nudc dira c6 chita rd't nhiéu axit amin, glu-
cose giip thanh nhiét, b6 dudng. Nudc dira
non con c6 tinh chi't thong ti€u, c6 thé ding
thay huyé&t thanh khi cin thi€t. Com dira
ngoai d€ dn con c6 thé ch& bi€n thanh thit
dau dira tinh khiét, c6 nhiéu cong dung nhu:
lam diu dn trong ch& bi€n thuc phdm, lam
vi thudc bdi ngoai da cho céc trudng hgp bi
cOn tring dot, bi bdng, bi ran da, da khé nit
né... va dudc cdc chi, cdc ba dung d€ 1 téc
cho mugt, cong dung hon nhiéu loai diu
héa hoc khac.

Pu dii 13 mot loai qui duge x&p dau
bang trong cédc loai hoa qui bd dudng. Pu
dd chin c6 tic dung nhuén trang. Nhua qua
du @i xanh phdi khé, trén véi bot phu liéu,
ric 1én v€t thuong c6 tdc dung hit md, mau
sach, mau lanh, lién seo.

Xoai, theo dong y vo quéa xoai chin c6

tdc dung cAm mdu ti cung, khdi huyét, cAm
chdy mdu rudt. V&i hot xoai, ngudi din
Malaysia, An P va Brazil thudng ding
lam thudc tri giun, sdn. Tai Malaysia, ngudi
ta cling ding v xoai chita bénh tri. Tai
Philippines, ngudi ta dung chita ti€u chdy...

Chudi 1a loai qui bS dudng, qua chin
c6 tic dung nhudn trang, tri tdo bon, ngugc
lai qua xanh c6 tic dung tri ti€u chay.

Budi, cam, quyt, qudt déu c6 tic dung
tri ho, gidm budn non hitu hiéu. Ngoai ra
mdi loai lai ¢é tdc dung tri mot s6 loai
bénh khac.

Tdo ta 14y nhan cla hat két hdp véi
mot s& vi thudce khdc gidp an than, tri ching
mat ngd, gidm tri nhé.

Sung tuy c6 it chdt bd dudng, nhung c6
tdic dung chita nhiéu bénh nhu dau dau,
chdc nhot, viém hong, ho khan, hen ph&
quén... LAy nhya sung phét 1én gidy bdn,
ddn vao hai bén huyét thdi duong chira nhiic
ddu; ddn vao chd dau d€ chita mdt sé bénh
ngoai da nhu chdc, ung nhot, sung dau, tu
mdu. Qui sung siy kho, tan thanh bot, roi
14y bot nay thdi vao hong tri bénh viém
hong. Khi bi ho khan khong c6 dom, 14y qua
sung chin got bé vé dem ndu chdo, chia ra
in vailan trong ngay. Khi bi hen phé& quin,
c6 thé duing qud sung tudi gid ndt, ép 14y
nuéc cot udng hiing ngay. Néu bi viém loét
da day, td trang c6 thé 14y qud sung sao
kho, tdn bot, mdi ngay dung tr hai dén ba
1an (mdi 1an 6 d&n 9g) dung vdi nudc Am.
Khi bi rdi loai tiéu héa c6 thé 14y 30g qua
sung thdi nhd, sao hoi chdy, mdi ngay 14y
10g him vdi nudc sbi trong binh kin, cho
thém mdt chit dudng phén udng thay tra
trong ngay s€ chdong khdi. Sdn phu it sita
14y 120g qud sung tuoi, nita cAn méng lgn,
haAm nhtt hai thit, sau 36 ném ném gia vi vita
in dé€ dung trong ngay. Ngudi bi viém khép
ciing c6 thé ding qua sung tuoi niu vdi thit
lgn nac 4n mdi tudn mot 1in sé& thdy
hiéu qué...m




Ngay Tét dang dén gan. Pay la dip dé
cdc gia dinh vui choi, gdp gd, nghi ngoi va
kem theo ciing la nhitng budi tiéc lién hoan véi
ban be, nguoi than. D€ ngay Tét vui vé ma van
dam b ; M phdi co bi quyét.

BINH AN

Tiing cudng b sung hoa qua

Ngay Té&t véi nhiéu mén in gidu chat
dam; nhi€u banh mit keo, tinh bdt, dudng;
cic mén dn chita nhiéu chit béo, thim chi
nhitng bita nhau dai khi€n nhiéu ngudi khong
tranh khoi chiing néng trong trong ngudi. Vi
vay, hoa qua 1a thyc phdm gidu vitamin, chat
xd va chita nhiéu nudc... gép phan rat 16n vao
qué trinh loai bd ddc chit khéi cd thé.

Buéi khong chi dé€ in, c6 vi ngot mat,
chita it calo nén ding dau trong danh sich
nhitng loai trdi cay dugc cidc nha dinh dudng
khuyén in vao dip Tét. Nhiéu cdng trinh
nghién cu cho ring, an budi 1am ting viéc
ti€t nudc bot va dich vi, nhitng chat hd trg
tuyét vdi cho hé ti€u hda sau nhitng bita dn
thinh soan. Budi con c¢6 nhiéu chit xd nén
han ch€ dugc cdc bénh tiéu chdy, tdo bon...

Tdo 1a loai qua c6 cong dung lam gidm

chat béo hang ddu vi tdo b xung ham lugng
pectin va chit xd... Ngoai ra, c6 nhiéu nghién
cttu cho bi€t néu dn cham, nhai k§ mot trdi
tdo trong khodng 15 phit, tdo khong chi tot
cho hé tiéu hé6a ma sé& gép phan tiéu diét dugc
99% vi khuan c6 hai trong miéng, thuc quin
va da day.

Nho chtta nhiéu axit folic, tamin, enzim...
nén dugc coi 1a “than dugc” diéu tri cdc bénh
lién quan t6i trao d8i chat, roi loan gan, roi
loan tiéu héa (nhitng van dé thudng gip do dn
ong thi€u diéu do va qué tdi trong nhitng
gay TE&Y). Ban c6 thé idn nho (cd vd, hat)
dc ép ldy nuc udng nhim cdi thién qud
inh trao d&i chit va nhuin trang.

Dua hdu s& giip ban thanh nhiét, 1gi
i€u, khée than va gidi doc to rugu rat hiéu
qua bén canh nhitng bifa tiéc clia ngay Tét.

Diia c6 vi chua, ngot, 1a loai trai cay
nhiét d6i, thich hop v6i moi trudng 4m thap.
Dita chita nhiéu dudng chit va enzyme nhu
Pectase, Invertase, Peroxydase, Demolase,
dic biét 1a Bromelain c6 trong phan thit va 14
dta. Bromelain ¢6 kha nang gitp tiéu hda
chit dam va tc ché€ qud trinh viém tdy, gidm
phil né va ty huyé&t. N&u boi 1én vét thuong sé
mau lam lanh seo. R& clia dita dudc dung dé
sic thudc udng tri tiéu chdy. Thanh phan vita-
min C cta difa 12 chit khdng 6xy héa hitu
hiéu, gitp ting cudng cho hé¢ mién dich cia
co thé. Thanh phan vitamin B1, mangan ctia
dira con hitu ich cho viéc tdi tao ndng lugng
co thé va bdo vé cho chat khiang 6xy hoéa
cla dda.

Xoai khong chi ngon miéng ma con chita
nhiéu chit khodng va chit khdng 6xy héa,
nhiéu chit xd, canxi, chat sit, kali, vitamin B,
C va it calori, natri. Mot trdi xoai khodng
120g c6 thé cung cidp 100% nhu ciu vitamin
A va 65% nhu ciu vitamin C/ngay cho co thé.
Do tinh ning khdng 6xy héa va nhiéu chat xo
nén xoai thudc vao loai trdi cay tuci co tic
dung phong chdng 1do héa t€ bao sém, giy ra
do vai chitng ung thu va xd vita ddng mach.




Han ché& mot s& théi quen khong tot

Han ché mén chién, xao: Trong mam
cd ngay T&t, viéc st dung cdc mén chién
xao la khé tranh khdi. Tuy nhién, thuc
phdm chién hodc xao lam ting lugng calo-
rie va chit béo, dn nhiu s& din dén ting
cén, d muc cao hon la 1am tang cholesterol,
ting huy&t 4p. Vi vay, hdy han ch€ céc
moén dn giau chdt md nhu: ga rdn, thit quay,
chd nuéng.. An qud nhiéu thyc phim rén
ciing sé& giy néng & cd, nhiic diu, mat nga.

Han ché dé ngot: Nim mdi, nha nao
cling c6 nhiéu banh keo, nhung t5t nhat 1a
khdng 4n qud nhi€u, bdi vi dudng trong
bdnh keo déu cé tinh axit gy sau ring.
Néu in qud nhiéu, dudng con bi chuyén
thanh chit béo, giy béo phi, nhat 1a véi
bénh nhan ti€u dudng, sitc khde cang nguy
hi€m. Ngoai ra, keo chita nhiéu dudng, sé
lam tiéu hao di lugng I6n cdc vitamin va
khodng chat, dic biét 1a canxi trong co thé.

Han ché bia rugu, udng nudc cé ga:
Rugu, bia 12 nhitng thuc phdm c6 dd con
cao. Pd cbn trong bia khodng 5%, rugu
tring va rudu mau cé dd con cao khodng
39%. Udng rugu thudng xuyén cé hai cho
than, gan da day va nhiéu co quan khic. Vi
vay, cdc chuyén gia dinh dudng khuyén cdo
nén dung nhiéu nuéc loc va hay tri trong th
lanh nhiéu chanh tudi. Budi sang sau khi in
xong, hiy uéng mot céc nudc chanh tuoi,
vira chong néng trong ngudi, vira nang stc
dé khdng, ngidn mét mdi trong nhitng ngay
Tét.

Khong nén dé qud déi trudc khi in:
Ngdi vao ban dn, mam cd & trang thdi déi
chinh 1a bu6c diu tién din d&n dn nhiéu,
lam t6n thuong thanh rudt khi rudt chua
dugc chudn bi d€ ti€p thu cic mén gidu
chidt m3d va cdc mén #n gidu ning lugng.
T&t nhat 12 trude khi ngdi vao mam cd, ban
nén an bat sip khong hoic mdt dia nhd sa
litrau m

_ chdt ché ciia cdc thdy thuéc chuyén khoa.

Hoa kh6ng chi ld&l t0Ndiém trong

nhitng ngay Tét ma con dugc lam vi
thudc chita ‘D'énh rdt hiéu qud. ddc'dung chita ’
bénh ciia hoa do nhiéu yéi tao thanh nhu

wu sdc, huong thom, cdc hoat chdt cé trong
phdn hoa, cdnh hoa... Méi loai hoa mang mot
vé dep, mot sdc thdi riéng va cé nhitng cong "

dung chﬁm khdc nhau. Ty, ‘rihién, khi
ding hoa dé chita bénh, can cé su hudng dd

. Hoa Pao chi nd vaio mua xuin va tr
thé thi€u trong doi
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= lam cho da tréing hdng, min mang, lam chdm

qud trinh Lao héa va phong chong cac Vet
nhin, chd y€u du’dc lam dep cho phu nit.

Hoa Mai trdng chi p& vao mua xudn.
Hoa c6 vi ngot hai dang, tinh 4m, khong
doc, thudng dugce dung d€ chita cdc ching

. bénh nhu sét cao, tic nguc, ho, hau hong

sung.dau, bong, chdan dn, chéng mit, viém

~ dudng ho hap... Xét vé thanh phan héa hoc,
‘hoa mai chita nhiéu tinh dau nhu cineole,

.meratin,

’Uk

Qi

T

borneol, llnaleol‘*f)enzyl alcohol, farnesol,
terpineol, 1ndof Va mot so chaﬁ<hac nhu
calycafi~""'ne, caroten... Theo
nhiéu nghién cttu, hoa mai ¢6 tic dung thic
d4y bai ti€t dich mat, c ch€ mot so loai vi

khudn nhu coli, tryc kh@fbly, truc khudn

thuong han, phdy khudin td, truc
khuén lao...

' Hoa Ciic c6 tinh mdt, vi ngot, hdi
ding, tdic dung thanh nhiét, gidi doc, m4t
gan, nhuin da, sdng mit, chita mun nhot
sung dau, dau mit dd c6 sung, dau diu,
chéng mit, chita cdm lanh, cim, viém mii,
viém'da mi, viém vi, cao huy€t 4p... Theo
nghién cifu cda y hoc hién dai, hoat chit
" bisabolol trong tinh diu hoa cilc cé tic
dung chéng kich &ng, ch6ng viém va chong
vi khuan. Tuy nhién, hoa cic diing d€ chita
bénh 13 loai'elic c6 bdng chi nhd nhu
khuy do.

Hoa Héng c6 vi ngot, mii thom mit,
tinh binh. Ngoai c6ng dung lam dep nhu
moi ngudi van bi€t, hoa Hong con 1a mdt
vi thudc, tri ho, cdm cim, chita nhot, 1am
tan mdu tu, diéu hoa kinh nguyét, gidp
gidm cing thing than kinh. Dung cdnh hoa
héng gia ndt, dip 1én mun nhot ¢ thé lam
tiéu sung tdy, gidm dau. Dung cdnh hoa
hong bach tron véi dudng phén, hip com
..o thé chita ho cho tré nhé. St dung cdinh
hoa hong tuoi con han ché v&t mung md,

} v€t thuong, vEét.bdng va lam diu nhirng vét
ngita do di ¢ng gy ra. Tinh diu hoa héng

c6 khd ning gidm viém, xoa diu, lam mat

va 1a mot nguyén liéu hitu hiéu d€ lam
‘mém, lam diu da kho, da nhay cdm. Xdéng
~ hdi v6i tinh ddu hoa hong gitip 1am gidm
tinh trang viém ho hdp, hen suyén, cdm
cim, néng s6t. TAm bing nudc hoa hong
ciing 1a mot liéu phdp hay chdng lai cdc
bénh /6 than kinh, 1am sach da, l1am diu
nhitng lo ldng va mang lai sy thu thdi, sdng
khodi.

Hoa D6 quyén c6 vi chua ngot, tinh
Am, c6 cong dung hoa huyét, trir ddm, 1am
hét ngita, duge diung dé€ chita cdc ching roi
loan kinh nguyét, b& kinh, phong thap, thd
huyé€t... L4 Pd quyén c¢6 vi chua, tinh binh,
c6 cong dung thanh nhiét, gidi ddc, cdm
mdu, mun nhot, xudt huy€t do chan
thuong, di dng, viém khi ph€ qudn... RE
Db quyén vi chua ngot, tinh 4m, cé cong
dung hoa huyét, trir phong thdp, gidm dau
dugc dung d€ chita cdc chitng xud't huyét,
kinh nguyét khong déu, tri xua't huyét, ly,
viém khép...

Hoa Thiiy tién vi dam, tinh mdt; ré
cdy c¢6 vi cay ddng, tinh lanh; ¢ cOng
dung khd phong thanh nhiét, hoat huyé&t
diéu kinh, tiéu thiing gidi doc; dugc ding
dé chita cdc chitng bénh nhu kinh nguyét
khong déu, mun nhot, viém loét, viém
tuyén vi, quai bi, viém hach...

Hoa Cdm chuéng c6 vi ding, tinh han,
tdc dung 1gi ti€u, hoat huyét, thong kinh,
chira ddi buot, ddi dit, ddi ra mdu, ddi ra
s8i, ti€u tién khong théng, b& kinh, phu
thiing, trir giun. Kh6éng dung cho phu nit ¢é
thai vi cAm chuéng cé tic dung gy sdy
thai.

Hoa Kim ngdn cé vi ngot, tinh mait,
gidp thanh nhiét, gidi doc, chdng khuin,
khdng viém, ting bai ti€t dich vi va mat,
ha cholesterol va 1gi ti€u, thong stta. Hoa
kim ngén ciing 12 vi thudc chita mun nhot,
mén ngia do di ng, viém mii do di @ng,
viém xoang... m




Mui la con gidp thi 8 trong 12 con gidp.
Nam 2015 (At Mai) dugc xem 12 nim con
Dé Vang. Dé Vang la biéu tugng clia may
min cit tudng. Nhan nim Mui cling tim hiéu
cong dung chita bénh ctia dé. Theo y hoc c8
truyén, hau hét cic bd phan clia dé nhu thit,
xuong, ndi tang... déu c6 thé ding 1am thudc
chira bénh.

* Thit dé, 13 mot loai thuc phim bd
dudng, chita dugc nhi€u chitng bénh. Thit dé
c6 vi ngot, tinh néng. Trong 100g thit dé c6
17,5% protit, 40% lipit. Chita nhi€u chat dinh
dudng phong phd nén thit dé c6 ich trong
viéc chita tri mot s& cdc bénh Iam suy gidm
sinh lyc clia cd thé nhu: lao, viém phé& quan,
hen suyén... Thit dé con c6 tic dung thiic diy
Ivu thong mau, ting than nhiét; c6 tic dung
chita dau lung, duong sy kém, khi huyé&t hu
t6n, ra nhiéu md hoi, dic biét rat tét cho phu
nit gay yé&u, it sita sau khi sinh nd. Sau day Ia
mot s6 bai thudc chira tri tir thit dé.

- Chita céc chitng suy nhudc cd thé, dau
bung do hu han: thit dé 250g thdi mi€ng hAm
that nhr v6i 30g duong quy va 15g sinh
khuong rdi chit nudc cdt udng.

- Chita ching ty vi hu nhudc, chdn in,
ndn va budn ndn do hu han: thit dé 250g thdi
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vun rdi nidu vdi 180g gao thanh chdo, ché&
thém gia vi, chia 4n vai lin trong ngay.

- Chira chitng li€t duong, di tinh, di niéu,
lung dau g6i méi do than duong hu: thit dé
250g ludc chin, thdi mi€ng, tron déu vé6i 15g
téi gid nit va cdc gia vi khdc vira dd r6i n...

* Xuong dé, c6 vi ngot, tinh &m, c6 cong
dung b3 than, cudng gin cot.

- Chita phong thap, gdy yé&u do lao luc,
dau chodng, mit hoa: xuong dé 1 kg him véi
60g gao té thanh chdo, ché€ thém gia vi, chia
in vai lan trong ngay.

- Pau lung man tinh: xuong dé 1kg, trin
bi 6g, riéng 6g, thio qud 2 qua, girng tuci 3g.
HAm 14y nudc cdt, niu chdo in.

- Boi dudng cho tré chim Ién: xuong
song dé 0,5kg ham k§ v6i nhuc thung dung
10g, hoai son 100g, chia dn vai lin
trong ngay.

* Gan dé, c6 vi ngot, tinh binh, c6 cong
dung b3 huyé&t ich can va 1am sdng mit.

- Chita chitng suy nhudc co thé, hoa mit
chéng mit, thi lyc gidm siit do can huyét hu:
gan dé 150g thdi mi€ng nau véi 50g gao té
thanh chdo, ch& du gia vi, chia dn vai 1an
trong ngay.

- Chita chiing can héa vugng, dau dau,




hoa mét chéng mit, midt dé: gan dé 60g, cic
hoa 10g, coc tinh thdo 10g tit cd sic k§, bd
ba 14y nu6c, chia udng 3 1an trong ngay.

* Da day dé, c6 vi ngot, tinh 4m, c¢6 cong
dung b3 hu, kién ky, ich vi.

- Chira viém dai trang va viém da day
man tinh thé ty vi hu han: da day dé mot c4i
hiAm véi girng tudi, riéng va nhuc qué (lugng
vira di), chia 4n vai lin trong ngay.

- Chita cdm mao, ra nhiéu md hoi: da
day dé mot cai hAm véi 50g dau den va 40
hoang k¥, chia dn 2 1an trong ngay.

* Phoi dé, c6 vi ngot, tinh 4m, c6 cong
dung bS phé khi, diéu thiy dao.

- Chita chitng ho kéo dai do ph& hu, ti€u
tién bat 1gi: phdi dé 500g thai vun ludc ky
14y nu6c bd ba rdi cho thém 150g thit dé thai
miéng va 100g gao té niu nhir thanh chdo,
ché& thém gia vi, chia dn vai lan trong ngay.

- B& phdi va phong chdng polyp miii:
phdi dé 1 14, bach truat 120g, nhuc thung
dung 60g, thong thdo 60g, can khudng 60g,
xuyén khung 60g, tt cd sdy kho tdn bot,
udng mdi ngay 2 1an, mdi 1an tir 5 - 10g véi
nudc chéo.

* Thdn dé, c6 vi ngot, tinh binh, c6 cong
dung b3 than khi, ich tinh tiy.

- Chira chitng liét duong, xuét tinh sém:
than dé 1 doi lam sach thdi mi€ng, dem ham

- Chita ching gdy yé€u suy nhudc, tai 0
tai di€c, di tinh, liét duong, hau sin hu linh:
than dé 100g, thit dé 100g, ky t& 50g, gao té
50g, gia vi vira di, tdt c4 dem ndu thanh
chdo, chia dn vai lan.

- Chira chiing dau lung man tinh: thin
dé 1 doi thdi mi€ng ham véi diu den 60g, dd
trong 12g, tiéu hdi huong 3g, sinh khuong 3
14t, khi chin bd ba thudc, ché€ thém gia vi,
chia #n 2 1an trong ngay.

Ngoai ra, cic b phan khdc cta dé ciing
dudc dung lam thudc, ti€t dé c¢6 cong dung
chita thd huyét, chdy mdu cam, xuat huyét.
Tinh hoan dé c6 cong dung bS thin, trang
duong, ich tinh. Da dé cé cong dung chira
chitng lung dau g6i mdi, sdn hau hu lanh. Sita
dé c6 cong dung nhuin tdo, b hu, tri cic
chiing suy nhudc co thé, ti€u dudong, loét
miéng. Pic biét, cao dé c6 tic dung bs sung
canxi, photpho, axit amin cin thi€t cho su
duy tri va phat trién cda cd thé; bd thin manh
gin cdt, gidm dau nhitc xuong khép, phuc hdi
va ning cao sdic khde cho phu nit sau khi
sinh.

Tuy thit dé c6 tdc dung b6 dudng va rat
tot cho sife khoé nhung do ham lugng dam,
md cao nén khong phai ai cling c6 thé in.
Céc bac sy khuyén ring, mot sd ngudi bi roi
loan chuyén hod lipit khi dn phdi c4n than.

v6i nhuc thung dung 12g, ky tir 10g, thuc dia. Khong nén in nhicu trong mot bita va nhicu

10g va ba kich 8g dugc gbi trong tdi vai, khi
chin bd ba thudc, ché thém gia vi, an néng.

t?yl' ;m(_)t tlzang. ANgvu’dl c6 benhb%ga*
ciing khong nén dn nhicum

& iE
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Khong nén in gao xat qua ky

Mot s6 ngudi khdng thich dn cdc loai luong thuc thd ma chi thich in luong thuc tinh, nhung
ho khong bi€t nhu vy la ¢6 hai. Vitamin B1 la chdt khéng thé thi€u d6i vdi cd thé, no ¢6 nhiéu &
trong v4 lua cla luong thuc hoiic cdc phdi clia hat. Loai luong thyc tinh thuting 13 dugc xay xdtrat
k¥, 1am cho vitamin B1 bi m4t di mét lugng rat 16n. Khi cd thé thi€u vitamin B1 s& din ti bénh
Beri-Beri (bénh té phil), anh hudng d€n sy truyén din binh thudng clia than kinh va xuat hién
chitng ban chin 16 loét, co dau nhiic, matngli. Vivay, ché nén in luong thie qua tinh.

Cic chuyén gia ctia TG chiic Y t& thé gidi cho biét, ngudi dn luong thuc qué tinh bi thi€u
vitamin B1 da trd thinh mot vin dé quan tim clia nhiu qudc gia. Ngiy nay, kinh t&€ phat trién,
ddi séng dude ning cao, k&t ciu bira din dugc thay ddi, ngudi ta in it lvong thue tho hon trude ma
thay bing luong thuc tinh. Do viy, s& ngudi bi bénh té phil ngay cang ting. Mudén trdnh khdi bénh
nay cAn phdiin mdt lugng luong thure thd thich hop.

Khong nén chi in diu thye vat?

Moi ngudii déu biét, chi in md dong vit s& din d&€n xo vita dong mach. Tuy nhién, miy
niam gan ddy cdc nha dinh dudng lai phat hién, chi in ddu thyc vt ciing ¢6 thé bi bénh d4i thio

dudng va tim mach.

S& nghién citu dinh dudng § Nhat Ban di lam mét thi nghiém: chia 140 con chudt 1am hai
nhém, mdtnhém chi in md dong vit, nhém khdc chi in diu thuc vat. Sau45 tuan 1€, s& chudt chét
& nhém chi in md chi€m 18%, con & nhom dn diu, sé chudt chét cao hon, chi€m dén 60%. Cic
nhi khoa hoc Nhit Bin cho riing, nhém chudt din diu thuc vat chét nhiéu hon Ii vi mach méu bi
y&u, din d&€n xud'thuy&ttaicdc bd phin giynén. Ngudita phin tich cdc loai diu nhudiu db, dau
hat huéng dudng, diu hat ca cao... S6 dau nay déu c6 thanh phan md Ia axit bio hda, n€u thudng
xuyén inloaidiunay thi cling sé bi tim mach. Cdc chuyén gia dé xudt, ty 1& ding ddu thyc vat va

md dong vattdtnhatla 60/40, nén dat 50/50.

Trudce kia, do diéu kién kho khin, chiing ta thuding c6 théi quen in loai diu thd chua tinh
luyén. Ngoaira, cic loai dau thuc vit khic nhau sé cé sy anh hudng khac nhau ddi vdi co thé con
ngudi. Him lugng axit béo chua bio hoa cang nhiéu thi cang t6t. Cic nha dinh dudng hoc cho
biét: diu virng, ddu hudng duong, diungd, diu db tuong 13 nhitng loai diu tot ,







