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A g A - 2, 2, 2, A i
Hé thong Ban Bao vé, chim séc sitc khoe can bo -g

tuy&n huyén cua tinh Quang Tri:

BAO VE, CHAM SOC sUC KHOE CAN BO

BS. PO VIET HUNG
Phé Trudng ban Thudng truc Ban Bio vé,
chiam séc site khée can b tinh Quang Tri

V6i nd luc khong ngirng, hé thdng Ban
bdo vé, chim séc sitc khde cdn bo tuyén
huyén cla tinh Qudng Tri da lam t3t vai trd
tham muu cho Ban Thudng vu huyén Gy vé
cong tdc bao vé, chim soc siic khde cdn bo,
dong thdi ludn hoan thanh xuit sic nhiém
vu theo ddi, quédn 1y sic khde cdn bd thude
dién Ban Thudng vu huyén Gy quén ly va
mot s& doi tugng dién Tinh 4y qudn 1y trén
dia ban huyén, thi xa, thanh phd.

Quéng Tri ¢c6 9 Ban Bdo vé, chim séc
sttc khde cdn bd tuyén huyén Hai Ling,
huyén Cam L§, huyén Vinh Linh, huyén
Tri€u Phong, huyén Pakrong, huyén Huéng
Hoéa, huyén Gio Linh, thi x4 Quang Tri va
thainh phd Pong Ha. Mdi Ban binh quin
theo ddi, quén 1y sttc khde cho 150 d&€n 200
dong chi.

V& t6 chic by mdy, Hoi dong chuyén
mon bdo vé sdic khde cdn bo huyén la co
quan chuyén mon tham muu, tw vdn cho Ban
bdo vé€, chim séc sic khde cdn bd huyén,

tryc ti€p quyét dinh, k€t ludn vé cong tdc
chuyén moén d6i v6i cdn bd dién Ban
Thudng vu huyén Gy quin 1y, t& chitc hoi
chan, diéu tri bénh, quy&t dinh chuyén bénh
nhin 1én tuyén trén dé€ diéu tri... Bénh vién
ba khoa huyén thyc hién nhi€ém vu khdm,
chita bénh, t6 chitc kham sitc khde dinh ky
hang nim cho cdn bd trong dién Ban
Thudng vu huyén ty quin 1y; quan hé, phoi
hgp chit ché v6i Phong khdm, qudn 1y suc
khde cdn bd tinh, Bénh vién Pa khoa tinh
dé phuc vu viéc khdm va diéu tri bénh cho
cdan bo; quin 1y hd sd, sitc khde cdn bod theo
quy dinh. Mdi Bénh vién Pa khoa huyén ¢6
2 Phong diéu tri Noi A danh riéng diéu tri
ndi trd cho cdn boé do Bénh vién huyén quan
ly.

Ban Bédo vé, chim s6c¢ sttc khde cdn bo
huyén c6 nhi€ém vy tham muu cho Ban
Thudng vu huyén dy vé€ thuc hién ché& do,
chinh sdch va nhirng gidi phdp bdo vé,
chim séc stic khde doi véi cdn bo; t6 chidc




so két, tdng két va xdc dinh phuong huéng
nhién vy cong tic bdo vé€, chim soc suc
khde cdn bd. Ban truc ti€p theo doi, quin 1y
stc khde cdn bo, g6m cdc doi tugng theo
quy dinh cia Trung uong trén dia ban huyén
(cdn bd ldo thanh cdch mang; cdn bo tién
khdi nghia; cdn bd 1anh dao tir cap Cuc, Vu,
Vién va tudng duong da nghi huu trén dia
ban huyén); cin bd dién Ban Thudng vu
Tinh Gy qudn 1y trén dia ban huyén. Pong
thdi, Ban ciing qudn Iy mot s& d6i tugng
khdc do Ban Thudng vy Tinh dy quy dinh
gdm Ba me Viét Nam Anh hiing, Anh hiing
Luc lugng Vi trang, Anh hung Lao ddng,
Nha gido Nhian dan, Thay thudc Nhan dan,
Nghé s§ Nhan dan, S§ quan lyc lugng vii
trang tir cAp bac Pai td tr§ 1én da nghi huu
trén dia ban. Cdn by Chuyén vién chinh,
Bédc sy chinh, Gidng vién chinh c6ng tic
trong cdc cd quan don vi c4p tinh va huyén
c6 muc luong ngach cong chitc A2, bac 3/8
hé s6 5,08 d6i v6i nam va bac 2/8 hé s&
4,74 @61 véi nit va cdn bd dan toc it ngudi &
trén dia ban huyén, k&€ cid nghi huu va
duong chidc; cdn bd duong chdc va nghi huu
thudc dién Ban Thudng vu huyén iy quén
1y va doi tugng khdc theo quy dinh clia Ban
Thudng vu huyén dy ciing 1a cdc doi tugng
thudc dién quéan 1y ciia Ban Bdo vé, chim
s6c suc khde cdn bd huyén.

Ban Bdo vé, chim s6c stc khde cdn bd
huyén phdi hgp chit ché véi Ban T6 chic
Huyén dy thuc hién ché& d9, chinh sdch vé
bdo vé&, chim séc stic khde ddi v6i cdn bd
thudc dién Ban Thudng vu Huyén Gy quan
ly. T6 chic, chi dao, quin ly cong tic
kh4am, chita bénh ngoai trd, diéu tri ndi trd
cho cdn bd dién Ban Thudng vu Huyén ty
quan 1y tai Bénh vién Pa khoa huyén va
hoat dong clia Hoi ddng chuyén mon
huyén. T8 chifc, chi dao, phdi hgp véi Bénh
vién Pa khoa huyén, cdc cd quan chitc ning
huyén khdm sitc khée dinh ky cho cdc doi
tugng cdn bd thudc di€n Ban Thudng vu

huyén dy quin ly, kham b3 nhiém, bd
nhi€ém lai cho cdn bd. Cung véi do, thuc
hién mot s6 nhiém vu khéc lién quan dén
cong tdc bdo vé, chim séc stic khde cdan bod
do Thudng tryc huyén Gy va lanh dao Ban
Bédo vé, chidm séc sic khde can bd huyén
phéan cong.

Ban Bédo vé, chim séc sittc khde cdn
bo huyén hoat dong theo cd ché& phdi hdp
lién nganh, try sd lam viéc tai co quan
huyén dy. Ban Bdo vé&, chim séc stc khde
cdn bo huyén st dung chung con diu véi
Ban T6 chic huyén dy va st dung chung tai
khodn cia Vian phong huyén uy.

T4n tdm, tdn luc, Ban Bdo vé, chim
séc stc khée cdn bo tuyén huyén ludn nd
lyc hoan thanh trong trach dugc giao. Trong
nim 2014, 9 Ban Bdo vé, chim séc sdc
khde cin bd tuyén huyén da t§ chitc kham
stc khée dinh ky cho trén 80% ddi tugng
thudc dién Ban quan ly. Cu thé, tai huyén
Hai Ling, con s6 nay la 86%; Cam Lo:
92%; Vinh Linh: 83%; Tri€u Phong: 92%:;
Dakrong: 76%; Huéng Hbéa: 43%; Gio Linh:
81%; thi xa Quéang Tri: 80%; thanh phd
bong Ha: 91% m




POAN CAN BO CAO CAP CUA PANG, NHA NUSC
THAM GIA K¥ NGHi PIEU DUONG KET HOP VO
PIEU TRI BENH LY POT 6 NAM 2014

BSCKIL HA CHINH NGHIA
Phé Chanh Vin phong Ban Bao vé, chim séc sic khée cin bo Trung wong

Thuc hién K&t ludn s& 127-TB/TW,
ngay 03/4/2013 cta Ban Bi thu Trung udng
DPang vé Pé 4n chuong trinh muc tiéu bio vé
sttc khde cdn bd
lanh dao, Ban
Bdo vé, chim séc

nghia thi€t thuc nhu: thim quan Pén thd
Nguyén Trung Truc, thim quan ving bién
gidi gitta Viét Nam va Cam-Pu-Chia, vuon
ti€u va tham gia
cac hoat dong

| gidi tri...

sic khoe cdn bd
Trung wong da t&
chitc ky nghi Piéu
dudng, k&t hgp
v6i diéu tri bénh |
1y dgt 6 ndm 2014
doi v6i cdn bd cao _
cdp ciia Pdng, |
Nha nudc tai Khu ~
Resort Sai Gon-
Phi Quéc, huyén Pdo Phi Qudc, tinh Kién
Giang, ti ngay 10 dén ngay 19 thdng 11 nim
2014.

Ngay 10 thdng 11 ndm 2014, tai Khu
Resort Sai Gon-Phd Qudc, ddong chi Nguyén
Qudc Triéu, Trudng ban Ban Bio vé, chim
soc siic khée can bd Trung wong di cé budi
gip mit cdc dong chi cdn bo cao cip tham
gia chuong trinh Piéu dudng, k&t hdp diéu tri
bénh 1y.

Trong sudt 10 ngay cda chuong trinh
Piéu dudng, ngoai cic hoat dong diéu tri
bénh Iy, vat 1y tri liéu, x6ng thudc, baim
huyét... cdc ddng chi cdn bo cao cap rat nhiét
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tinh tham gia mot s6 cdc hoat dong c6 ¥

Ky nghi
'Piéu dudng,
. két hop vdi
diéu tri bénh
ly dot 6 ndm
§ 0014, di dat
T muc
dich, yéu ciu
dé ra; dong
- thdi tao thém
dudc niém tin clia cdn bd cao cap di nghi huu
ddi v6i Pdng, Nha nudc; ndi bat nhat 1a di
xay dung dugc liéu trinh chdam séc stic khoe,
vatly tri liéu c6 chat lugng, chdo thudc, canh
thang da cdi thién ro rét sic khde cho can bo
cao cap sau dot diéu dudng; cong tac phuc vu
tan tinh, chu ddo ctia cdn bo, nhan vién Vin
phong Ban, T8 Y va cédc don vi lién quan
dudc ghi nhin, ddnh gid cao. Qua dot Piéu
dudng nay, cdn bd cao cAp va thin nhan khi
vé nha déu cé stic khde tdt hon, tinh than
phan khdi mong mudn dude di di€u dudng,
k&t hop vé6i diéu tri bénh 1y trong cdc nim
ti€p theo m



R&i loan md mdu hay con goi 1a ting
cholesterol mdu hoic rdi loan lipid méau Ia
bénh khd phd bi€n hién nay. Bénh l1a mdi lo
ngai cla nhi€u ngudi c6 tinh trang cin ning
du thira nhung thuc t&€ nhiéu ngudi gy van bi
r6i loan m& trong mau.

Theo cdc chuyén gia Y t€&, rdi loan md
mdu la nguyén nhan chinh giy ra cic bénh
tim mach, dic biét 1a nguy co nhdi mdu co
tim. T8 chitc Y t€ Th€ gidi uSc tinh, r8i loan
md m4u c6 lién quan dén 48% trudng hop tai
bi€n mach mdu nio, 56% ca thi€u miu cd
tim trén toan thé& gidi. Riéng tai Viét Nam,
theo thong ké cia Hoi Phong chdng tai bi€n
mach mdu ndo Viét Nam, c6 200.000 ngudi
Viét dot quy mdi nim do rdi loan md méu.

R&i loan md trong mdu 1a bénh 1y c6
ting thanh phin md giy tdc hai va gidm
thanh phan m& bio vé cho co thé. Md trong
mdau hién di€én dudi 2 dang chinh 1a choles-
terol va triglyceride. Thuc t&€ cholesterol
khong phdi 1a chdt hoan toan gy hai cho co
thé. Ching ta khong thé song dudc néu
khong c6 cholesterol. Cholesterol 1a thanh
phan ciu tao chli y&u clia mang t&€ bao, soi
than kinh va clia nhiéu ndi ti€t t§ trong co
thé. Ngoai ra, gan con diung cholesterol dé
sdn xuat ra acid mat gidp tiéu héa thic dn.

Cholesterol ¢6 2 ngudn gdc tir thifc in hang
ngay trong thit, md, trdng... (chi€m 20% nhu
cau cholesterol trong co thé) va do gan tao ra
(chi€m dén 80%). Nhiéu nghién cttu vé rdi
loan m& trong mau trén thé gidi cho thiy khi
cholesterol toan phin ting cao hon 240mg%
thi nguy co bi bénh mach vanh tim tdng 1én 2
- 3 1an. LDL-C ting cao thi ting nguy co bi
nhodi mau co tim. Triglyceride ting cao nhat
12 & bénh nhan bi ti€u dudng thi nguy co X0
mdJ dong mach ciing cao hon va HDL-C gidm
thap cling ting cdc nguy co tai bi€n vé mach
méu va xd md dong mach.

R&i loan md mdu 1a mot y&u td nguy co
kh4 phd bi€n va c6 thé thay ddi dudc clia xo
vita dong mach. Tt cd nhitng ngudi trudng
thanh nén sang loc kiém tra ndng dd choles-
terol toan phan va HDL cholesterol d& phan
loai mifc nguy co va tdi uu héa liéu phdp
diéu tri. Viéc diéu tri thich hgp lam gidm 25-
50% nguy c6 nhdi mau co tim va dot quy, 20-
40% t& vong do moi nguyén nhan néi chung
va do bénh tim mach néi riéng, 22-30% céc
ca cin can thiép tdi tuéi mau. Ngudi ta uSc
tinh dugc ring ci gidm 1% LDL cholesterol
hoic ting 1% HDL cholesterol s& gép phan
lam gidm tuong ng 2% va 3% nguy co bién
chitng tim mach. Cac th nghiém liéu phap



statin c6 chup mach déu cho thay cic vi tri xd
vita dong mach tré nén cham ti€n trién va
ting thodi trién ciing nhu gidm hinh thanh
cdc xd vira mdi.

O da s& bénh nhan, ndng do lipid mdu
s& thay ddi khong nhiéu (gidm 10% choles-
terol toan phian). Do d6, nén bit dau phuong
phdp diéu tri dung thudc clung lic vé6i cdc
phuong phiap khong dung thuéc cho bénh
nhan thudc cic nhém nguy cd cao, bao gobm:
nhém c¢6 LDL cholesterol 270mg/dL va c6
bénh mach vanh hodc cdc dang xd vita dong
mach; nhém cé LDL cholesterol =2100mg/dL
va ¢6 d4i thdo dudng hoic c6 22 y&u to nguy
co cho thdy kha ning mic bénh mach vanh
trong 10 nam >20% (nhung chua thuc sy mic
bénh mach vanh hoic cac bénh xJ vita mach
khdc); nhém cé néng dd LDL cholesterol
>100-130mg/dL véi rat nhiéu y&u t6 nguy co
cho thdy khd ning mic bénh mach vanh
trong 10 nim 13 10-20%; va nhém cé ndng
dd cholesterol LDL rit cao (2220mg/dL) va
céc yé&u t6 khdc & mifc nguy cd thap hon.

Hién nay, ngudi ta quan niém ring
mang xo vita dong mach nguy hi€m nhat
khong nhAt thi€t 12 mang ton thuong nghiém
trong nhat va cdc hdi chitng vanh cip tinh
nhat hay x4y ra do cdc vi tri tdn thuong hep
<70% hon la do loét va huy€t khdi. Cdc dang
mdng xo vita khong gy tic nhung gy viém
rong, c6 nhan giau lipid va c6 vdé mdng boc
fibrin c6 nguy co loét va vd rdt cao. Viéc
giam LDL cholesterol ¢ mitc trung binh sé
lam chdm ti€n trién bénh mach vanh & hau
hét bénh nhan va gidm LDL cholesterol &
mifc cao thudng gitp cdc vi tri ton thuong
mau lanh hon. Tuy nhién, hau hét tic dung
ctia liéu phdp ki€m sodt lipid mdu 12 nhg sy
dn dinh mang X0 vita, con tinh trang hep
khong hé thay ddi. Sy 6n dinh ming xo vita,
dic biét khi dung statins, c6 thé dat dugc
trong vai tudn d€n vai thing diéu tri tin
cong. Su 8n dinh nay c6 thé lién quan t6i su
tdi hap thu cdc chat ling dong lipid & dai thuc

bao va ngoai t€ bao, sy gidm viém ISp tin
sinh ndi mac va duy tri sy toan ven cua 16p
vé fibrin. Phuong phdp diéu tri hiéu qui sé&
bi€n ming xd viém d& v& tr§ thanh mang xo
soi 6n dinh it c6 kha ning loét, v va tao
huyé&t khdi. Thém vao d6, liéu phiap ki€m
sodt lipid mdu gitp cdi thién cdc rdi loan
chitc ning clia ndi mac do rdi loan lipid méu,
din t6i su khoi phuc cdc tic dung chdong
viém, chong huyé&t khoi va gidn mao mach
cda ndi mac. Nhitng nd luc nhim gido duc
bénh nhin vé tic dung gidp dn dinh mang xo
vita clia statins c6 th€ 1am bénh nhin tudn
thl qué trinh diéu tri hon.

Nguy co x3y ra cdc bi€n c6 tim mach &
bénh nhin ddi thdo dudng chua mic bénh
mach vanh cling tuong duong véi ¢ bénh
nhan c¢6 bénh mach vanh nhung khong mic
déi thio dudng. Va khoang 80% bé&nh nhian
ddi thdo dudng cudi cling déu ti vong do cic
nguyén nhan tim mach. Theo ATP III, dai
thdo dudng tir mot y€u td nguy cd chinh trd
thanh “yé&u t6 nguy cd twong duong” véi
bénh mach vanh, diéu nay dua d&€n khuyén
c4o vé muc tiéu chung ha LDL cholesterol
va liéu ding thudc cho bénh nhan ddi thdo
dudng nhu cho bénh nhian c6 bénh mach
vanh (Circulation 2002;106:3145-421). Noi
dung diéu tri r6i loan m& mau bao gém thay
ddi 161 song (tap thé duc, gidm cin, bé thudc
14), ki€m so4t glucose mau (c6 thé ting HDL
va ha triglycerid), st dung thudc diéu tri rdi
loan lipid mau. Theo ATP III md&i cap nhat,
cAn st dung statin d€ gidm it nhit 30-40%
nong d6 LDL cholesterol  tit cd cdc bénh
nhan ddi thdo dudng khi nguy c6 mic bénh
tim mach clia nhitng bénh nhan nay ting, bat
ké ndng dd LDL cholesterol hién cé 1a bao
nhiéu. Mic ndng @6 LDL cholesterol toi
thi€u yéu ciu 12 <100mg/dL va muc tiéu cin
dat v6i bénh nhian ddi thdo dudng cé mic
bénh mach vanh hodc cdc dang xd vita dong
mach 12 <70mg/dL (theo huéng din cip nhat
cia AHA/ACC- Circulation 2006;113:2363-



2372). Vai tro cua liéu phdp statin v6i bénh
nhan thudc nhém nguy co thip mic ddi thdo
dudng type 2 (vi du: bénh nhin tré c6 ndng
dd LDL cholesterol <130mg/dL va khong c6
y&u t6 nguy cd tim mach khic) vin chua
dudc xac dinh. Cung véi viéc ha LDL choles-
terol, muc tiéu diéu tri nén bao gém ting
cudng ki€m sodt tinh trang ting ndng dd
triglycerid va ha HDL cholesterol, day la
tinh trang khd ph6 bi€n & bénh nhan d4i thdo
dudng. Hiép hoéi Pai thio duong Hoa Ky
khuyén cdo cdc muc tiéu lipid mdu cin dat
gdm LDL cholesterol <100mg/dL, triglycerid
<150mg/dL va HDL cholesterol >40 mg/dL
(>50mg/dL v6i nit) & bénh nhdn ddi thdo
dudng. P& dat dugc cdc tiéu chuidn nay, bénh
nhan cin thay d6i 18i song va st dung thudc
diéu tri can thi€t (Chim séc bénh nhin dai
thdo dudng 2006; 29:S4-42).

Ddi véi ngudi 16n tudi c6 rdi loan lipid
mdu, khong nén bé qua noi dung diéu tri vé
ch& d6 dn va liéu phap st dung thudc, dic
biét v4i bénh nhan da mic bénh mach vanh
hoic ¢6 cdc bi€u hién khic cia xd vita dong
mach. Viéc diéu tri bing thudc gép phin cai
thién ty 1& bénh tit va t& vong G ngudi 16n
tudi c6 bénh mach vanh va khong lam ting
nguy cd giy hai cho stic khée theo @6 tudi
nhu diéu trj tdi tuéi mau hoic md bic ciu ndi
mach vanh. Bénh nhin 16n tudi mic bénh xo
vita dong mach hoic c6 nhiéu yé&u td nguy co
nén dudc diéu tri bing liéu phdp lam gidm
lipid mdu. Statin, niacin va fibrate da cho
thay tdc dung gidm nguy co dot quy, tic dung
nay dic biét ¢ ich vdi bénh nhan 16n tudi.
Nhitng bénh nhan trén 80 tudi cé rdi loan
lipid mau nhung khong c6 bénh ly xo vita
dong mach hién thdi nén dugc diéu tri bing
thudc véi liéu thap hon.

Céc bién phap diéu chinh ham lugng
cholesterol mau

* V& dn udng:

- Tranh cdc thifc dn ¢6 chita chat béo va
cholesterol nhu bo, thit Ign md x6ng khoi,

diu co, diu dira; thay biing dau thyc vat nhu
dau dliu, ddu nanh, ngd. Han ché& dung thuc
phdm c6 chita vong trans nhu bo thuc vat,
bim bim, banh quy, keo déo...

- Han ch€ in céc loai thit, c4 xuéng con
150-200g/ngay, dn khéng quda 3 qua
trifng/tudn va phai dn cdch ngay. Khong in
thit m3, pht tang dong vat, da cda cdc loai
gia cam, thay thé€ bing dam thuc vat nhu dau
tudng, ting cudng an rau qua.

- Tranh cdc thitc 4n nhanh nhu banh
hamburger, banh c6 nhan thit bam, thit rdn,
banh gatd.

- Udng sita da tidch bo, han ché in
phomat, kem.

* V& diéu chinh cin ning: N&u ban bi
thira can thi phdi thuc hién ch&€ dd gidm can
dé phong ngira bénh mach vanh bing viéc
ting cudng tip luyén thé duc thé thao rén
sitc bén va dn gidm calo. Ldi ich clia gidm
ciAn gdbm: giam LDL, ting HDL, gidm huyét
4p, ting kha ning st dung glucoza clia cic td
chifc mo, phong ngira bénh ti€u dudng.

* V& tap luyén thé duc thé thao: Rén
sttc bén véi cdc bai tAip di bd nhanh, chay,
dap xe... dic biét hiéu qua gidm nguy co mic
bénh mach vanh va ting cholesterol mau.
Téap luyén thuong xuyén c6 tdc dung timg
HDL, gidm LDL m4u, gidm can, gidm huyét
ap, gidm stress, cling c6 xuong... Nén bd hiit
thudc, han ch€ rugu bia, ki€m so4t stress.

Tém lai, cholesterol rat can thiét cho co
thé, tuy nhién, d€ phong ngira bénh tim
mach, ti€u dudng, mdi ngudi phai biét ki€m
soat ham lugng cholesterol cia co thé & mifc
an toan bing viéc diéu chinh ch& @6 in, tip
luyén rén sitc bén thudng xuyén va thay ddi
mot s6 hanh vi.

R&i loan md trong m4u 12 bénh khong
gdy tic hai tic thdi nhung tic hai vé 1au vé
dai ctia bénh thi rit nguy hi€m va hiau nhu
khong diéu tri ddt diém duge. Vi thé, viéc
phong nglra va phét hién sém I3 rit quan
trong m



| CRUA RO BANG

Ho 132 mot triéu chitng thudng thi'y khi bi
cdm do dnh hudng cia thay ddi thdi ti€t. DAy
ciing 1a triéu chitng cda nhiéu loai bénh
thudc dudng hd hap hodc bénh cda cic co
quan khic trong co thé c6 dnh hudng dén
chiic ning hé hap. Khi bi ho, cd thé sé& rat
khé chiu, mit ngd, rdt cd hong... Bén canh
céc loai thudc khdng sinh hay ding, ban nén
tim hi€u mot s bai thudc dan gian khong chi
hiéu qua dé gidm con ho, ma con an toan,
han ché tdc dung phu do khdng sinh giy ra.

Nhitng bai thudc dan gian rit hay,
nguyén liéu dé ki€m ma cdch ché bién ciing
don gidn, d& 1am. Tuy nhién, can Ivu ¥ nhitng
bai thuéc dan gian chita ho thudng chi ¢
cong dung khi bénh vira méi phat, vi khuin

BA9 7#UOC
DAN GIAN

AN NGUYEN

con “thudng tri” viing hdu hong. Nhitng
trudng hgp ho, cdm 1au ngay, vi khudn da “di
cu” xudng phé& quan, phdi (nghe ti€ng ho cé
am vang, sau con ho dau rat, c6 hodc khong
kém s6t) nén di khim bénh d€ dung thudc
phu hgp.

Duéi day la 10 bai thudoc dan gian c6
tiac dung giam ho:

1. Ld diép cd

Rau di€p c4 hay con goi la gidp c4, cay
14 gidp hodc ngu tinh thdo, ¢ vi chua, cay,
tinh mat, tdc dong vao 2 kinh can va phé.
Ngoai cdc tac dung nhu thanh nhiét, gidi doc,
thoat md (d6i v6i mun nhot 1am mil), thong
ti€u tién, gidm phii thiing, sat khuin, chdng
viém, rau di€p cd con 12 mot trong nhitng vi




thudc khang sinh ty nhién tri ho rat hiéu qua.

- Nguyén liéu: 1 nim rau di€p c4; 1 bat
nudc vo gao dic, mdi.

- Céch lam: Rira sach tirng 14 di€p cd,
cho vao c6i gid nhuyén. Cho nudc vo gao di
chuin bi va rau di€p c4 gid nhuyén vio ndi
dun sdi 1én, gidm Itta va ti€p tuc dun khodng
20 phiit cho di€p cd nhir ndt rdi bic ra dé
ngudi va loc 14y nuéc uéng. Udng tir 2-3 1an
mot ngay.

- Luu y: Trong thdi gian uéng loai nudc
nay nén han ch€ in dd tanh nhu tom cua, thit
g

o

2. Ld he

He 132 mdt vi thudc luu truyén trong dan
gian. Theo tai liéu cd, he c6 tac dung bd can
than, lam 4m lung goi; ding 1am thudc chita
ti€u tién nhiéu 1an, d4i sén, di mong tinh, dic
biét diing 14 he dé€ tri ho rat hiéu qua.

- Nguyén liéu: 5 - 10 14 he;
duong phén vira du.

- Cach lam: Cho 14 he va dudng phem
vao bat, hap cdch thiy, sau d6 chit 14y nu6c
udng. Mdi 1an udng khodng 2 - 3 thia ca phé,
udng 2 lan/ngay.

3. Ld hiing chanh

Hiing chanh con goi 1a rau tan day 14,
rau thom 16ng, ¢6 vi cay, tinh &m. Trong 14
hiing chanh c6 chifa tinh diu ma thanh phin
chli y&u la cavaron c6 tdc dung trir dom, tiéu
doc rat tot nén c6 thé dugc ding lam thudc
chita ho, tri viém hong.

- Nguyén li€u: 15 - 16 14 hing chanh; 4
-5 qud quat xanh; dudng phen.

- Céch lam:

+ C4ch thtt nhit: Gid dap 14 hdng, sau
d6 tron véi 10ml nuée soi, dé cho ngffm roi
gan 14y nuGc uéng, ngay udng 2 lan.

+ Cdch thi hai: Ria sach 14 hing chanh
va quat xanh, cho vado mdy xay sinh t6 xay
nhuyén rdi thém lugng dudng phén vira dd,
hap cach thiity khodng 20 phit. Udng lién tuc
1 - 2 1dn/ngay d€n khi hét ho.

4. Cdi cic

lugng

Theo quan niém Pong y, cdi cic ¢ vi
ngot nhat, hoi ding, the, mui thom, tinh m4t,
thudng ding dé niu canh, nhiing 14u nhung
ciing lai 1a vi thudc chita ho hiéu qua. N&u Ia
ngudi 16n ho 1au ngay, chi can dung thudng
xuyén mén canh céi cic nhu: cdi ciic nau thit
nac, nau cd that l4t... Nhung riéng véi tré em,
mudn tri dudc ho cAn phai bd ra mot chiit thdi
gian dé ché& bién. Cich thuc hién nhu sau:

- Nguyén liéu: L4 cai ciic; mit ong.

- Cé4ch lam: L4 céi cdc rira sach, thdi
nhé sau d6 thém mot it mat ong vao va hap
cach thiy trong vong khodng 20 phiit cho ra
nudc r6i udng. Nén udng khodng tir 3 - 5
ngay.

5. Tia to

Tia t6 cOn c6 cdc tén é tia, tén Han 14 t&
t0, xich t0 (goi la t, xich tia vi cdy c6 mau
tim). Tia t6 tinh 4m, vi cay, vao 3 kinh phé -
tam - ty, khong ddc, tri ho rat tot.

- Nguyén li¢u: L4 tia t0; hoa khé&; hoa
du du duc; dudng phen.

- Céch lam: Cho tat ci nguyén liéu da
rita sach vao bat st ¢6 it nuéc loc, dun cdch
thdy bing Ita than, d€ s6i nhé Iira cang lau
cang t6t. P nguodi hodc cho vao chai thiy
tinh (khdng cho vao chai nhua, khong d€ vao
td lanh).

6. Hanh tdy, hanh tim, toi, gung va
duong

- Cdt hanh tay ra thanh tirng khic nhd

- Thai lat hanh tim réi cho 2 loai hanh
vao mot chi€c 1o thly tinh nhd

- Cho thém mét it tdi dd boc vo va giing
thai lat.

- P& mot 16p dudng 1én trén 16p hanh,
tdi, gitng va x6c nhe cho dudng rdi xudng
day lo

- Ti€p tuc cho thém hanh, girng va tdi
16i d8 thém dudng cho dén khi day lo va day
chit ndp.

Chi trong vong 4 ti€ng sau, ban di c6
mdt lo thudc ho vo ciing hiéu qui. Ban c6 thé
st dung chiing trong vong hon 1 nim



7. Tri ho bang mdt ong

- Mat ong hdp quat con nguyén v4 xanh:
Quait (3 - 4 qud) rira sach vd, d€ rdo nudc, bd
d6i qua, bd hat, thdi lat mdng, cho vao bat to.
P& mat ong ngip phan quit, tron déu cho
quit thAim déu mat ong. Sau dé, dem hip
hoic cho vao ndi dun cdch thiy 10 - 15 phiit,
t6i khi quat nhuyé&n, quyén déu v6i mat ong
thanh mot thi dich sanh nhu siro.

D& ngudi, ngay uéng 2 - 3 1in, mdi 1an
1 - 2 thia café. Khi uéng, cé thé thém mot vai
hat mudi. Khong nudt ngay, ngdm 5 gidy
trong miéng, d€ troi tir tir qua cd hong, gitp
gidm viém hong, gidm nga rat, khin ti€ng...

- Mat ong hap 14 he: Lay 3 - 5 nhdnh 14
he, rta sach, dé€ rdo nudc, thai nhd, cho vao
bat. D6 mat ong ngip l4, tron déu, dem hap
hoidc dun cich thdy cho t6i nhuyén. Cach st
dung tuong tu mat ong hap quit.

- Mat ong hap 14 xuong song: Rira sach
14 xuong sdng, thai nhd, cho vao bat cung véi
5 thia mat ong. Cho bdt nay vao hip cédch
thuy r6i 14y nudc c6t uong. Ngay udng 2 1an,
udng lién tuc trong khodng 5 ngay

- Mat ong h4p tbi: LAy 4 - 5 nhdnh tdi,
dap déap, tron déu mat ong, dem hip cich
thlly, t6i khi ngtti thd'y mui téi hing hic 1a
dugc (khong can d€ tdi qui nhir). PE nguoi,
udng 2 -3 lan/ngay, mdi 1an 1 - 2 thia café.
Mat ong khi hip cling véi tdi 1am ting tinh
khdng sinh ty nhién, gidm viém hong, ting
stc d€ khang.

C6 thé 1am tuong tu cdch trén véi cic
nguyén liéu khdc nhu: cdnh hoa hong, ré
chanh, 14 hiing chanh, qud phat thd, hoa khé€,
hoa du du duc, 14 tia td, hanh hoa... Tuy theo
nhitng nguyén liéu ¢ sin trong mdi gia dinh
ma st dung d€ ché& bi€n.

8. Cdi cu

Cai cu hay con goi la rau I bu c6 tén
khoa hoc 1a Raphanus sativus 1a loai cay
thdo song hiing nim, dugc trong khdp noi &
nudc ta c6 ré cd tring, cé vi ndng cay, dai
khodang 40cm dang tru tron dai, chuy tron

hay ciu tron. Cl cdi c6 vi ngot, hoi cay,
ddng, tinh binh, khong doc, c6 tic dung lam
long ddm, trir vi€ém, ti€u tich, 1gi ti€u, tiéu @
huyét, tdn phong ta, trir ly, ct kho cling 1am
long d6m. Hat ct cdi c¢6 vi cay ngot, mui
thom, tinh binh; c6 tdc dung ti€u dom, trr
hen suyén, thong khi, 1gi tiéu, nhuin trang.

Pé diéu tri ho nhiéu ddm, suyén, tic
nguc, khé thd: Lay khodng 10g ci cdi, 10g
hat tia td, 3g hat cdi, sao vang cho dén khi ¢
mui thdm va tdn nhd céc vi trén, cho vao tdi
vai, cho thém chirng 300ml nuéc, sic con
100ml, chia 3 1an uéng trong ngay.

9. Phdt thi

bay la mot loai qua c6 cdng hi€u chira
ho hiéu qua, diac biét 1a cho tré ma khong
dudc nhiéu ngudi bi€t d€n khi cham séc tré.

Céch lam: Qua Phat thi ngdm véGi nude
mudi, rita sach vé bén ngoai, got thanh tirng
mi€ng méng tir v vao d&én hét rudt rdi tron
v6i mach nha, cho vao hap cdch thiy (hoic
hap ndi com) tir 30 d&€n 45 phit. LAy ra dé
ngudi cho vio ti lanh dung dan. Mbi t6i
trudc khi di ngti 14y ra 10ml vao chén con rdi
ngdm vao bit nudc néng cho Am lén roi
udng. C6 thé pha thém vao mot chit nudc
loc d€ l1am thanh thudc chita ho sé dé& udng
hon.

10. Qud la hdn

Pong y cho ring qud la hdn vi ngot, tinh
mat, khong doc di vao hai kinh ph& va dai
truong (sdch Quang Tay Trung dugc chi néi
quy kinh ph& va ty). C6 cong ning nhuin
phé’, 1gi hau, héa dam chi khat, nhuin trang
thong tién. Do d6 dugc st dung d€ tri ho phé&
nhiét va dam hda noi két, viém hau hong,
dai tién bi k&t (tri dm hda ho, ho ga, huyét
td0)... Cu thé dudc st dung trong viém long
dudng ho hap trén nhu hiu hong, viém ami-
dan...

Ngoai ra con thdy nudc sic cia qui la
hdn c6 tic dung chong ho, khir dom rd rang
va lai con c6 kha ning lam ting cudng chic
ning mién dich clia cdc t& bao clia co thé m



Trong cd thé, 93 - 97% md 12 md tring.
Tuy c6 vai trd du trit ning lugng cho cd thé
nhung khi tich tu qud mic, m& tring sé& giy
ra nhitng tdc dong xau 1én cdc chic ning
cia cd thé va hau qua 13 ting nguy cd mic
cdc bénh Iy nhu: ddi thio dudng, ting huyét
dp, tim mach, gan nhiém md, ung thu...
Theo d6, su gia ting qud mifc clia khoi

MO Im'i
- THU PHA
THUA CAN,

BS. NGUYEN THI HAI

Nce

lugng m& tring trong co thé 1a
chinh gay nén thira can, béo phi.

M@ trang la gi?

Trong cd thé, md c6 hai loai: m3 tring
va m& nau. T& bao md tring 13 t€ bao chita
mdt hat md 16n c6 kich thudc dao dong tur
25 - 200 micron, chi€m ty 1& tr 90 - 97%
tdng lugng md trong co thé. Mot ngudi
trung binh ¢6 tir 10 - 30 ty t€ bao m& tring
va cdc t&€ bao nay c6 thé ting kich thudc 1én
gip 20 lan so v&i kich thudc ban dau cing
v6i viéc sdn sinh mdi vé mit s& lugng. Tuy
nhién, khi m& tring tich tu qud mdc s& gy
ra nhitng tdc dong x4u 1én cdc chifc ning
cda co thé. BSi viy, md tring bi xem la

thd pham”

“m& xau”. Con md nau, loai md thd hai
cling c6 chitc ndng sinh nhiét dudgc coi 1a md
tot lai chi chi€m tir 3 - 7% t6ng lugng md
clia co thé va rat it khd ning ting lén.

Mét trong nhitng nguyén nhan lam tich
tu m& tring chinh 1a do théi quen dn udng
hang ngay nhu: lam dung thdc dn nhanh
giau ning lugng, 4n qud nhiéu chat béo,

ngot...

va 181 song it van dong khién ning lugng
dua vao co thé cao hon ning lugng tiéu hao.
Ngudn ning lugng du thira nay dugc tich tu
qud mtc dudi dang m3 tring s& giy nén
tinh trang thira cdn, béo phi va lam ting
nguy cd mic cdc bénh man tinh nguy hiém,
gdy anh hudng nghiém trong cho stc khde.
Ngoai ra, thitta can, béo phi con 1a mot trong
nhitng thi pham gdy v6 sinh hay cdc bénh
lién quan dé€n ho hdp, da, rdi loan ndi tiét,




tiéu héa, suy giam tri nhd va bénh ung thu.

Hi€m hoa tir m& tring

Trong cd thé, md tring tdp trung chi
yé&u & cdc vung dudi da, ving bung va ndi
tang (gan, than, rudt, tim...). Khi m& tring
tich ty tai cdc vung dudi da nhu cdnh tay,
eo, mong, dui... s€ lam “hdng” véc ding,
khi€n co th€ map map va trd nén ning né,
cham chap. Nguy hiém hon, m& tring ting
lam stc ning co thé dén xudng cic khép &
ddu goi, thdt lung, hdng, cd chin d& gay
thodi héa khdp. Nghién citu ctia Bé€nh vién
Cham cdu Trung wong cho thdy, béo phi
lam nguy co thodi héa khép ting 1én dén 7
1an.

M3 tring gia ting tai cdc co quan ndi
tang sé& 1a “hi€m hoa” véi sitc khde nhu roi
loan chuyén héa glucid, protid, lipid, dé
khdng insuline, viém ndi mac... va gy hiu
qué mic cdc bénh ly nhu: ddi thio dudng,
ting huy&t 4p, tim mach, gan nhiém md...
thdm chi 1a ung thu. Theo cdc nha nghién
cttu khoa hoc, khi cholesterol ¢6 ty trong
thAp bdm vao ldong mach sé tao ming xo
vita gdy ting huyét 4p, thi€u mdu - nhdi
méu cd tim, dot quy.

M@ tring & bung con sinh ra y&u t& dé
khéang insulin, din d&n bénh d4i thdo dudng
va hién nay, 80 - 90% ca bénh ddi thdo
dudng 1a thé 2 va thudng xdy ra & ngudi
thira can, béo phi cé béo bung (theo
T& chiic Pdi thdo dudng thé gidi).

Kiém sodt m& tring

DPé phong ngira cdc nguy co tir
md tring, ngudi thira can béo phi can
gidm can va ki€m sodt dugc cin ning
bing viéc xay dung ch& dd dinh dudng
hdp 1y va tap luyén thé duc hang ngay.
Pay chinh 12 “2 nguyén tic vang” gidp
ki€m sodt cAn ning va phong ngira hiéu
qua cdc nguy cd bénh tit ti thira cén,
béo phi.

Ngoai ra, khi nghién cttu dé€ “gidi

@)

ma” t&€ bao md tring, bing cong nghé sinh
hoc phén t&, cic nha khoa hoc My da cé
mdt phdt hién quan trong vé sy hién dién
cia thy thé PPARY chinh 12 y&u t& gitp tao
thanh t€ bao md tring méi. Khi PPARY hoat
dong manh, t&€ bao md tring cang ting sinh
va tich tu nhiéu hon. Ngugc lai néu khong
c6 PPARYy thi khong tao thanh t€ bio md
tring md&i. Pong thdi, cdc nha khoa hoc
cing phét hién ra Perilipin, mét loai protein
c6é trén bé mit t€ bio mJ, ngian can men
lipase ti€p can d€ ly gidi m&. Nhitng phat
hién ndy da dua ra mot phuong phap diéu tri
thira cAn, béo phi biang cdch can thi€p vao
qud trinh sinh trudng va phdt trién clia ms
tring, lam gidm sy tich tu dong thdi thic
ddy ting ly gidi md tring.

T k&t qua trén, Trung tAim nghién citu
InterHealth Nutraceuticals (M§) ciling da
tim thdy cdc hoat chdt thién nhién tir
Belaunja va Mangastin ¢6 tdc dung gidm
tich tu va ting ly gidi md trdng mdt cdch an
toan va hiéu qua. Theo d6, viéc gidm cén
va cdc chi s6 BMI, vong eo, hong sau 2 - 8
tudn st dung va khong giy tic dung phu
nhu: r6i loan tiéu héa, mét mdi, mat nudc,
chdn idn...m




O cdc nude phét trién, ngusi trén 60 tudi
tiéu thu hé&t 1/2 s6 thudc ban ra thi trudng.
Hon 80% ngudi trén 65 tudi ding mdi ngay it
nhit mot loai thudc, c6 40% trong s6 nay
dung t6i 5 loai thudc. Tuy nhién, & ngudi cao
tudi, cdc chifc ning hap thu, phan bs, chuyén
héa va thdi trir thudc déu suy gidm. Ho lai
tirng trdi qua nhiéu bénh nhiém khuén, ding
nhiéu loai khdng sinh. Vi vdy, néu ding
thudc khong ding hoic ty y dung khang sinh,
ngudi cao tudi s& gip nhitng tic hai khong
thé ludng trudc.

Tudi cang cao viéc sit dung thudc cang
khé khin

Trong quad trinh 1d0 héa, khd niang thich
nghi clia cd thé véi moi tic dong tir
bén trong hay bén ngoai déu suy
giam, khong phu hdp
va khong kip thsi. O
ngudi tré va ngudi (
khde manh, cic hiing
s6 sinh hoc it thay ddi
hodc chi dao dong
trong gi6i han khd -__
hep nén cé thé duva
vio d6 d€ ddnh gid tinh trang stc
khde. Theo cdc chuyén gia y t&,
tudi cang cao, nhitng bi€n dong vé
céc chi s6 d6 ngay cang nhiéu. Vi
vay, cdc chuyén gia khuyén cdo
khé c6 thé dva vao d6 dé danh gid
tinh trang cda cd thé va cang sai 1am khi chi
dua vao chi s6 dé€ quyét dinh cich dung
thudc.

Mit khéc, tinh chat da bénh 1i trén co
thé tudi cang cao viéc st dung thudc cang
kh6 khin hon, phai chd y dén tudng tdc giita
cdc thudc. Pdi v6i ngudi cao tudi, viéc thuc
hién y 1énh thudng khé khin. Tudi cang cao
cang c6 nhiéu sai 1Am trong viéc diing thudc,
thong thudng do hay quén, 1an, mit mdJ, doi
khi khé udng do khé miéng, c6 khi do thi€u
y thdc tdn trong trong nhitng quy dinh cia
chuyén mon.

Vé nguyén ly, thudc vao co thé, tudn
theo nhitng nguyén tic vé hip thu, phin
phdi, chuyén héa va thai trir qua than. Ngudi
cao tudi, do cd thé di bi ldo hda thudng gip
khé khin & 3 giai doan cudi:

- V& phéan phdi thudc, cd thé ngudi
cao tudi thudng gidm trong
lugng nuGc toan
phian, gidm
khdi lugng
toan than,
ting khoi
lugng mé,

NGUGI CAO TUOI
CAN THAN KHI
DUNG THUOC

BINH AN (téng hgp)

albunin trong huyé&t tuong, vi vdy, gidm thé
tich phan phdi cdc thudc tan trong nudce (nhu
paracetamol, thudc gidm dau, gidm sét...), do
dé cédc loai thudc nay ting hiéu luc (so véi
ngudi tré tudi).

+ Ting thé tich phan phdi cic thudc hoa
tan trong md (nhu cdc thuSc chéng trim
cam), do d6 cd thé ngudi gia (nhat 13 ngudi
béo) thi thudc kém hiéu luc.

+ Gidm kh4 niing ¢8 dinh thudc nén dé
c6 tai bi€n do cdc thudc tuong tdc vSi nhau,
vi co thé ngudi gia thudng nhiéu bénh cling
mdt lic hay dung nhiéu loai thudc nén cé




kha ning cdc thudc tuong tic vdi nhau.

- V& chuyén héa thudc, do khdi lugng
gan gidm § ngudi cao tudi, hoat ddong men &
gan va luu lugng mdu & gan gidm nén 1 s&
thudc gidm sy thanh thdi qua gan va tich tu
sinh khang thudc hoic tic dung gia ting.

Thai trir qua than 13 vdn dé khé khin
nh't cho ngudi cao tudi, do mdt sd chifc ning
thin bi suy y€u ma sy thdi trir nhiéu loai
thudc (vi du sulfamid, tetraxyclin) bi gidm.
Thudc ¢6 nguy co bi tich liy.

Ngudi cao tudi con hay bi suy dinh
dudng, gidm hydrat héa, suy tim... nén cling
gdp khé khian khi ding thudc. Ngoai ra,
ngudi cao tudi thudng mic mot lic nhiéu
bénh, dé diung nhiéu thudc, cic thudc dé&
tuong tdc gdy hé qua khong tot cho bénh
nhan.

Cic nguyén tic dung khing sinh &
nguoi cao tudi

* DT vdi bdc sy

- Phdi ndm vitng tinh niing ctia thudc: co
ch€ tic dung cta khdng sinh 1én vi khuén,
phd tic dung ctia khing sinh, qué trinh hap
thu, chuyén héa, phan phdi, thai trir va nhat
1a cdc tai bi€n clia khdng sinh.

- Ndm vitng co dia, tién st di tng thudc
ctia tirng bénh nhén. o] ngudi cao tudi, cic
triéu chitng 1am sang, cic diu hiéu chi diém
vé bénh 1y nhiém khuin thudng md nhat
khong dién hinh, khong tuong quan rd rang
v6i tinh trang nhiém khuin.

- Ludn ki€m tra két qua ctia khdng sinh
trén ngudi bénh. N&u thidy khong cé hiéu
qua, phai xem lai chdn dodn vi thudng cé
nhiéu bénh dong thdi xuit hién trén cd thé
ngudi cao tudi. Xem lai viéc Iwa chon loai
thudc khang sinh, liéu lugng, diéu kién thAm
nhap khang sinh d&én & bénh trén mot co thé
da lao hoa, xem xét tinh trang khang khang
sinh ctia vi khudn.

- Nén chon dung mot loai khdng sinh.
Né&u can phdi hop thudc, phdi can nhic tinh
ddi khang hay tinh hgp ddng clia thudc.

* DO vdi bénh nhdn

Nguyén tic hang dau dudc dit ra 1a véi
tdt ci cdc loai khang sinh, ngudi cao tudi
khong dugc ty y mua va st dung mic du
tru6c d6 ho da dugc dung tai bénh vién.
Ngirng ngay viéc diung thudc va dén co sé y
t&€ kham khi thiy c6 bi€u hién khic thudng.

D€ bdo didm an toan mdi khi phdi s
dung khédng sinh, xin nhic lai nhitng quy dinh
cAn thuc hién dudi day:

1. Udng thudc ding liéu, ding khodng
cich thsi gian, d€ bdo ddm trong co thé lic
nao ciing ¢6 dd néng do6 lugng thudc chdng
choi véi vi khuan. Vi du, trong don bac s§ ghi
udng 2 lan/ngay thi khodng cdch thdi gian
gitta 2 1an udng thudc 1a 12 gis. Udng thudc
di s6 ngay bac sy ghi trong don (mdt lidu
trinh) thudng 1a 7 hodc 10 ngay lién.

2. Nu6c udng thudc: Tot nhat 1a dung
nudc dun so6i dé ngudi hay nude tra xanh (che
tudi hodc che bup kho) do nudc tra xanh gitip
khdng sinh ddy nhanh t6c do diét vi khuin
(theo cong trinh nghién ciu cua TS Mervat
Kassem & Pai hoc Alexandra - Ai Cap).

3. Nhitng loai khdng sinh phdi udng
trong bita dn 1a cdc loai thudc kich thich
dudng tiéu héa, thudc khong bi gidm hap thu
do thdc 4n, nhu: metronidazol, tinidazol;
doxycyclin, tetracyclin; ciprofloxacin, nor-
floxacin, ofloxacin (thudng bac sy da c6 ghi
trong don thudc).

4. Nhitng loai khdng sinh phdi uéng xa
bita an (trif cdc loai thudc néu trén), cu thé 1a
truGc bita &n 2 gid hodc sau bita dn 3 gid, do
cédc loai thudc nay bi gidm hap thu do thiic in
hoic kém bén vitng trong moi trudng axit
dich vi.

5. Riéng loai vién bao tan trong rudt thi
udng lic nao ciing dugc.

Cdn luu y: Khong nén udng bia, rugu
(nuSc chita ethanol) khi ding mot s& thudc
khdng sinh nhu thudc chéng lao, metronida-
zol, erythromycin, tetracyclin; cephalosporin,
clindamycin m




Huyét 4p sinh ra nhd su co bép clia tim
dé ddy miu qua dong mach di nudi cic t&
bao clia co thé. Huyét 4p trung binh clia mdi
ngudi dao ddng trong khodng tor 110 -
120mmHg ddi v6i huy€t 4p t6i da va tr 70 -
80mmHg v&i huyét 4p t6i thiéu. Khi huyé&t 4p
t6i da dusi 100mmHg va huyét 4p t6i thiu
dudi 70 mmHg, d6 chinh 1a tinh trang ha
huy&t 4p hay con goi la huyét 4p thap. Huyét
4p thap ciing c6 thé gay ra mot sd bi€n chiing
nguy hi€ém khong khidc gi véi bénh ting
huyé&t 4p.

Céc bdc sy tim mach cho biét, c6 2 tinh
trang huyét 4p thap. Huyét 4p thdp cip tinh
hay x4y ra v6i nhitng bénh nhan cip cttu vi
chan thuong gdy mat mdu nhiéu, tiéu chdy
mat nudc, suy tim hay bi bénh ndi khoa khic.
Huyét 4p thdp man tinh: & nhitng ngudi ndy
huyét 4p thudng xuyén thdp hon 100mmHg
ddi v6i huyét dp t61 da va dusi 70mmHg doi
v6i huy€t 4p t8i thi€u. C6 nhiéu nguyén nhan
gdy nén bénh huyét 4p thap nhu su rdi loan
chitc ning vé nio clia trung khu than kinh

van mach; sy suy giam chitc ning cla cédc cg
quan nhu tim, thdn, hé ti€u héa hodc do hé
thong than kinh ty dong ctia co thé khong tu
diéu chinh dugc din dén tut huyét dp tu the.
Ciing c6 thé do mic mdt s6 bénh man tinh
giy thi€u mdu hoic kém dinh dudng kéo dai
nhu bénh huyé€t hoc, viém loét da day ta
trang, viém dai trang man, suy gidp, suy
thugng than, lao... Pic biét, nguyén nhan
huyé&t 4p thdp con c6 sy tham gia clia cdc y&u
t6 nhu cudc song cing thing, moi trudng o
nhiém, khuynh huéng lam dung doc cha't, it
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van dong hodc luGi van dong do bénh tit, do
dic thit nghé nghiép phai ngdi lau hang gid
mot chd... Tuy nhién, ciing c6 nhitng trudng
hop huyét dp thadp chwa xdc dinh dugc
nguyén nhan.

Nhitng ddu hiéu cdnh bdo khi bi huyét
dp thap gdbm hoa mit chéng mit, dau dau,
khé tap trung va dé ndi cdu, c6 cadm gidc
budn nén, mét mdi, 14 va rit mudn dugc nghi
ngdi. Bén canh d6, da nhdn va kho, kem theo
rung téc; vi md hodi nhung vin cdm thiy

YEN CHI



lanh; thd ddc, néi nhu hut hoi nhat 13 sau khi
leo I&én cAu thang hay lam viéc ning, khi thay
ddi tu th& c6 thé chodng vang va bi ngit.
Diéu ddng ngai nhit 1a huy€&t 4p thap kéo dai
c6 thé dua d&€n mot sd bi€n chitng nhu thidu
mau co tim gay dau thit nguc, nhdi mau cd
tim, 4nh hudng dén chitc ning clia moi co
quan nhu tim, thin, phdi va t6 chic thin
kinh... thAm chi nguy hi€m dén tinh mang.
Theo cdc nghién cttu, huyét 4p cang thap bi
mAt tri nhé cang cao, né gin lién vdi bénh
mat tri do Alzheimer gdy ra. Huy€t 4p gidm
10mmHg thi nguy co bi mat tri ting 20%.
Nhitng ngudi c6 miic huyét 4p thap kéo dai
lién tuc trong 2 nim c6 khd ning bi mat tri
nhé cao gip 2 1in. Huyét 4p thip ciing 1a
nguyén nhan giy tai bi€n mach méiu nio
chi€m ty 1& 10 - 15% giéng nhu ting huyé&t
ap; 30% s6 ngudi nhdi mau ndo va 25% sd
ngudi nhdi mau cd tim 13 do huyé&t 4p thap.
Pé khic phuc huyét 4p thip can phai
xdc dinh rd nguyén nhin gy ra tinh trang
huyét 4p thap. Céac bac sy khuyén cdo, khi
nghi ngd bi huy&t dp thap true tién phai di
khdam bénh d€ dugc chidn dodn chinh xdc,
nhat 1a ngudi cao tudi lai c6 mic cdc bénh
man tinh vé tim mach, d4i thio dudng. Trong
mot s6 trudng hop, ngudi bénh cin ding
thudc diéu tri. Tuy nhién, hau hét c6 thé diéu
chinh huy&t 4p bing théi quen sinh hoat lanh
manh hang ngay. Piu tién, nén c6 ché& do
lam viéc va nghi ngoi hop ly. Ngi dud gidc va
du thdi gian 12 y&u t& cin thi€t d€ gitp duy
tri huyé&t 4p & mitc n dinh. Ngudi bénh huyét
4p thdp nén idn dl cdc bira, dic biét 1a bira
sdng va in thanh nhiéu bita nhd, thay vi chi
dn 3 bita chinh nhu thong thudng. Trong ché
dd in udng thudng ngay cin bd sung thém
céc loai thuc phdm c6 chita cdc thanh phin
nhu protein, vitamin C va tit cd cdc loai vita-
min thudc nhém B. Ch& d6 dn nén gidm céc
loai thuc phim gidu carbon hydrate nhu
khoai tdy, com gao va banh my. Khi lya chon
mot s6 thifc dn, d6 udng c6 tic dung lam ting

huy€&t 4p nhu: ca phé, che dic, dn thifc in
dam @ mudi, nudc sdm, bdt tam that.... can
c6 sy tw van cda bac s§. Ngudi bénh huyét dp
thap cling can trdnh xa cdc loai dd udng c6é
con. Mdi ngay nén udng di lugng nuéc cin
thi€t (khodng tir 1,5 - 2 lit).

Luyén tap thé€ duc déu din, phi hgp véi
sitc khoé va do tudi hang ngay gidp duy tri
luu thong mau trong cd thé nén gidm ching
huyé&t 4p thap. Tap thé duc nhe nhang va déu
din nhu di bo, thé duc dudng sinh, yoga..
MJdi ngay nén cé sy vin dong clia co thé
bing moi hinh thitc véi thdi gian khodng tir
30 phiit d&€n 60 phiit chia 1am 2 - 4 1in. Tuy
nhién, khong nén tip thé duc hoic di bd vao
ldc troi lanh hodc ndng, néng. Khi cdm thay
khong dugc khde (mdi mét, chéng mat, dau
dau), c6 thé tap tai nha vdi cdc bai tap thé
duc, t6t nhat 12 tAp mot s6 dong tdc & tu thé
ngdi hoic nim trén san. Pong thdi, trong
sinh hoat hiing ngay, ngudi bi huyét 4p thap
cAn tranh thay d6i tu th€ dot ngdt nén thd sau
vai phit trudc khi ding 1én d€ ting cudng luu
thong mau dén cdc bd phan clia co thé. Khi
ngl diay cin nim thém mot ldc, thuc hién
mot vai dong tdc thé duc khdi dong don gidn
r6i mdi ngdi ddy; d€ chan trén giudng, sau
d6 méi tir tir thd chan xudng; ngdi mot lic roi
mdi ding 1én. Khi ¢6 diu hiéu hoa mit,
chéng mit, mét mdi, can nim nghi ngoi & tr
th& diu thap d€ ting lugng mau 1én ndo. Nén
trdnh tréo cao, ra ning git hoic d€ bi lanh
dot ngot, nhat 12 lic dém khuya. Cin thin
trong khi xong hdi, tim nudc néng d€ tranh
nguy co tut huy€t 4p do mat nudc, gian mach.

Céc bac s§ tim mach khuyé&n cédo, huyét
4p cao va huyét 4p thip déu nguy hiém dén
tinh mang né€u nhv khong dugc phong tranh
va chifa tri kip thdi. Chinh vi th&, cin thudng
xuyén kiém tra huyét 4p d€ c6 thé diéu chinh
cho hop ly. Pic biét, nén di kham kiém tra
sttc khde dinh ky 6 thdng/lin dé phat hién
nhitng bat thudng vé stic khde nhim c6
huéng di€u tri sém va kip thdi m



Tiéu dudng con dugc goi 1a ddi thio
dudng 12 mot bénh nodi ti€t do trong cd thé
thi€u hodc khong ¢ ndi ti€t td insulin. Hién
nay, trén th€ gidi chua tim ra cdch chita bénh
ti€u dudng ma chi ¢6 thé cung cap isulin cho
co thé thong qua viéc tiém hay udng thudc.
Ch€ do6 4n kiéng gilt mot vai trd quan trong
trong viéc diéu tri bénh ti€u dudng. Bénh
ti€u dudng cé thé
dudc diéu tri bing
ch€ do dn trong
trusng hgp ti€u
dudng nhe, ti€u

dudng  tiém
tang hodc
k€t  hop
vdi cdc

thudc ha dudng
huy€&t doi véi cic
thé tiéu dudng mitc
dd trung binh va nédng.
Ch€ do #@n hgp ly gitp
cho bénh nhan &n dinh mitc
dudng trong mdu, gidm dugc
liéu thudc cin st dung, ngin
chin hodc lam chim xuat hién
cic bién chitng, kéo dai tudi tho
bénh nhan.

Nguyén tic chung xdy dung
ch& @6 in cho bénh nhan ti€u dudng

- Pam bdo di ning lugng d€ giit can
ndng binh thudng.

+ Bénh nhin ti€u dudng ciing c6 nhu
cAu ning lugng gidng nhu ngudi binh thudng.

+ Nhu cau phy thudc vio: tudi, gidi, loai
cong viéc (ning hay nhe), thé trang (gdy hay
béo). P&i v6i can niing 1y tudng (BMI = 22):
30 calo/kg/ngay. V6i ngudi lao dong nhe cin
30 kcal/kg/ngay, lao dong trung binh can 35
kcal/kg/ngdy, lao dong ning cin 40-45
kcal/kg/ngay; néu diéu tri ndi trd cin 25
kcal/kg/ngay; néu cin gidm can, can 20
kcal/kg/ngay.

+ Bénh nhan dn thira ndng lugng hodc

mifl )”’

thi€u ning luvong déu lam cho dudng mau roi
vao viing nguy hi€m.

- Ch€ @6 4n phdi cung cAp dd nhu cau
cdc chit dinh dudng sinh ning lugng theo
mot ty 1& cin doi: chat dam (protid) chi€m
15-20% tong ning luong khau phan, chdt béo

(lipid) chi€m 25-30%, chat dudng /

bot (glucid): 55-60%
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TIEU DPUONG

KIM XUAN

- Ch€ d6 dn nén giau chit x6 vi nd c6
tdc dung khdng ch€ viéc ting glucoza, cho-
lesterol, triglycerid sau bita dn. Thuc phim
giau chat xo 1am chidm lai qué trinh hap thu
dudng vao mdu, qua dé gilt cho mic dudng
trong mdu khong bi ting dot ngdt ngay sau
bita #n, ma ti€u héa hap thu tr tr, gitt cho
lugng dudng trong mdu khong xudng qud
thap, ¢6 16i cho qud trinh diéu tri bénh. Nén
c6 ch&é d6 in giau chit xo, khodng 30-
40g/ngay.



- Cé4c thyc phdm gidu vitamin, dic biét
vitamin nhém B (B1, B2, PP) ciing can c6
mit trong khdu phin in, vi cdc vitamin nay
gitip ngin ngira tao thanh thé cetonic.

- Khdu phan in cla ngudi ti€u dudng
can han ch&€ mudi (it hon 6g/ngay).

- Chia nhd thanh nhiéu bita #n trong
ngay (5-6 bita/ngay) dé gép phan khong ché
dudng huyét, khong d€ xdy ra ting dudng
huy€t qud mic sau bita in va chong ha
dudng huy&t khi d6i nha't1a v6i bénh nhin cé
dung thudc ha dudng huyét. Vi bénh nhin
diéu tri biing insulin tic dung chim c6 thé bi
ha dudng huyét trong dém, do vdy nén cho
an thém bira phu trudc khi di ngu.

- An ding gid, khong bd bita, in chim
nhai k§, khong dn qud nhiéu trong mdt bira

- Ché€ bién thitc dn dang ludc va nau la
chinh, khong rdn, rang v6i md.

- B3 rugu, bia, thudc 14...

Céc nhém thuc phim can luu y ddi véi
bénh nhan ti€u dudng

-Thyc phAm cAm tuyét d6i: Chat ngot 1a
nguyén nhan tryc ti€p gdy bénh ddi thdo
dudng, né lam trim trong thém qud trinh
bénh 1y, ting cdc bi€n chitng ning né clia
bénh. L&i khuyén ctia bdac sy 1a trdnh xa
tuyét doi dudng, mia, tit cd cdc loai sita ch&
bi€n, ca phé, keo, dd chanh, trdi cdy déng
hdp, nuc qua ép, keo, mit, che¢, ma... Bénh
nhan ti€u dudng nén s dung cic chit ngot
nhan tao c6 thé thay dudng trong nudc udng
nhu aspartam va sacharine vira gidap lam
gidm lugng dudng dn vao ma van gilt dugc
ngon miéng.

- P61 véi thite dn chita tinh bot: Nén dn
céac loai banh mi khong pha tron véi phu gia
nhu banh mi den, gao lut, khoai tay, khoai
s0... lugng tinh bot dwa vao co thé ngudi ti€u
dudng nén bing khodng 50-60% ngudi
thuong. S dung thudng xuyén cdc loai ngil
coc thd, cha xdt it vi 16p v c6 chita nhiéu
vitamin va khodng chi't c6 1di cho stic khde.
Phuong thitc ché€ bi€n chi y&u 1a ludc, nuéng

hoic hiAm chit khong nén chién xio.

- P&i v6i chiat dam: Han ché tdi da thit
hop, paté, xic xich... thay vao dé hdy dn c4,
trifng sita, cdc sin phdm ch& bién tir sita,
ddu... Nén uu tién cd moi va cé chich vi trong
hai loai c4 nay c6 chita chit béo c6 Igi cho
viéc chdng lai bénh tim mach va ung thu.
Ngudi ti€u dudng c6 thé idn cic loai thit 1gn,
thit bd da 14y sach m3. Trdnh tuyét d6i da ga,
da vit bdi né c¢6 chita rat nhiéu cholesterol.
Ciing nhu thyc phim chifa tinh bot, nén chon
cdch ché& bién 1a ludc, kho, nu6ng hon Ia
chién.

- P6i v6i chat béo: Phii hét siic han ché
md, cdc bdc s§ khuyén cdo lugng cholesteron
duwa vao phai dudi 300mg mdi ngay va lugng
md bao hoa phai thay biing cdc loai diu thyc
vat nhu dau dau nanh, dau olive, dau mé.

- Rau, trdi cdy tudi: Mot ngay bénh
nhan ti€u dudng nén in khodng 400 gram rau
va trdi ciy tudi, rau qua tuci vira ¢6 tic dung
chdng 130 héa, vira 1a thic dn bd sung vita-
min, mudi khodng t6t nhit. Nén @n cd xdc
hon 1a ép 14y nu6c udng, chat xd § rau qud 1a
thanh phin quan trong lam gidm dudng, lam
cham hap thu dudng va dd ting dudng sau
khi dn. Tuy nhién, khong phai loai trdi cay
nao ciing tot, ngudi mic bénh tiéu dudng
phai tranh cdc loai trdi cdy ngot nhu nho,
xXoal, na, nhan...

Gitt vitng thanh phan va thdi gian dn la
quan trong, k&t hgp véi thé duc thé thao
thudng xuyén chinh 1a phuong phép diéu tri
bénh hiéu qua nhat. Tuy nhién, ch&€ d6 in cu
thé phai dua trén tirng bénh nhin, cin ning,
lugng dudng trong mdu, bénh da c6 cdc bién
chitng hay chua. Do viy cin tham khdo y
ki€n cda bic s§ dang theo doi va diéu tri.
Ngoai ra, ban cling nén thudng xuyén luyén
tap thé duc, 35 phiit mdi ngay. Pong thdi
udng nhiéu nudc va phdi tuyét ddi tuan theo
16i khuyén ctia cdc bac sy cling nhu st dung
thudc hoic tiém bd sung insulin vao co thé
gilip ha dudng huyét m



Phéi 12 mot trong nhitng cd quan quan
trong trong co thé cla ban. Ngoai viéc déng
vai trd khong thé thi€u trong hd hap, phdi
ctia ban c6 thé hoat dong nhu mot hd chira
m4u. Vi vay, n6 tr§ nén quan trong hang dau
vdi viéc giif cho 14 phdi cia ban manh mé va

NHUNG LOAI
THUC PHAM TOT
CHO SUC KHOE
LA PHOT

khée manh. Bén
canh d6, tap thé duc
va duy tri mot 16i
song ning dong, dn
ding loai thuyc
phdm véi s6 lugng
thich hgp c6é thé
gilp ting cudng suc
khde cda phdi.
Dué6i day la nhiing
thuc phdm rat tot
cho sitc khde 14 phdi
ctia ban.

Thyc phim
giau vitamin C

Hap thu dui
vitamin C 13 sy cin
thi€t t8i wu cho chiic
ning phoi clia ban. Cic dic tinh chdng oxy
héa ctia vitamin C gitip bdo vé& phdi clia ban
khdi tdc dong c6 hai clia cdc goc tu do. Cic
gdc tu do ciing c6 thé nhip vao co thé cla
ban thong qua dnh sing mat trdi, khong khi
va nudc 6 nhiém, biic xa dién tir, hda chat,
phu gia va cing thing.

Vitamin C ciing c6 thé gitip “hdi phuc”
su suy giam cta vitamin E. Khi vitamin E

tuong tic vdi cac goc tu do né dugc chuyén
sang hinh thic oxy héa cia minh va khong
lam t8t vai trd clia ching. o giai doan nay,
vitamin C déng vai trd ri't quan trong trong
viéc gidp vitamin E 14y lai “sitc manh” clia
minh. Hon nifa, vitamin C 1am ting ddng ké
héa hudng, thyc bao va cdc t&€ bao mdu
tring.. déng vai trdo 16n trong co ché&
phong vé mién dich trong phdi clia ban.
Cé4c nha nghién citu cho ring, vitamin C
c6 thé bi€u hién tinh chit ting cudng
mién dich 4n tugng khi k&t hop véi cdc vi
chit khic. Theo khuyén cdo clia céc
chuyén gia, phu nit cAn 75mg vitamin C
hiing ngay trong khi nam giGi phai can t6i
90mg mdi ngay.
Thu c
phd&m nhu trai
cdy ho cam
quyt, dau tay,
dua dd, du du,
cdi xodn, Gt
ngot, bong cai
xanh va sip Id
s€ gitp ban ddp tng yéu
cdu hing ngay cila
minh.
Thyc pham
giau vitamin E
Gio'ng
nhu vitamin C,
vitamin E c6 lién
quan téi cdi thién
chifc ning cda phoi.
Vitamin E, mdt vitamin tan
trong lipid, bdo vé mang lipid cla ban tir qua
trinh oxy héa céc géc tu do. Mot nghién cttu
cho thay riing tiéu thu thudng xuyén vitamin
E gitip lam gidm nguy cd cia bénh phdi tic
nghé&n man tinh (COPD), mot cin bénh vé
phdi 1am gidan doan nhitng hdi thd binh
thudng. Piéu thi vi nhit can lvu y 1 vitamin
E mang t6i nhitng 1gi ich nay déi véi ngudi
hiit thudc va khong hit thudc 14 12 nhu nhau.



Pé dat dugc va duy tri stic khée clia phdi, ca
nam gidi va nit giéi cAn ciing mot lugng vita-
min E mdi ngay, d6 12 15mg. Ban c6 thé tim
thd'y vitamin E trong céc loai rau xanh, tritng,
dau dau nanh...

Ngudn Omega 3

Ting ch€ d 4n udng chat béo omega-3
la mdt buGc quan trong huéng tSi viéc cai
thién chitc ning phdi. Mic dd cao clia axit
béo omega-3 di dugc ching minh lam gidm
su tong hop cla leukotrienes - cdc phan ti
viém déng vai tro quan trong trong bénh hen
suyén. Leukotrienes sdn xudt chit nhay tao
ra viém nhiém & dudng hd hdp clia ban.
Ngoai ra chit béo omega-3 tic ché tdng hgp
prostaglandin E2 (PGE2) gitp lam chim qué
trinh phuc hdi moé va phdn ¢ng viém trong
phéi.

DAu cd, ddu dau nanh, ddu hat cdi, rau
14 xanh, c4 va dong vat c6 v6 cung cAp mot
lugng dbi dao cdc axit béo omega-3. Hiép
hdi Tim mach My khuyé&n cdo #n hai khiu
phan cd4 mdi tudn (mot khdu phan 1a 3,5
ounces cd niu chin) dé€ thic ddy viéc cung
cap axit béo omega-3.

Flavonoids and Carotenoids

Flavonoids 12 m6t nhém cdc hgp chat
dudc goi la “nhitng ngudi thg stra chita sinh
héa cla thién nhién” nhd vao kha ning sta
chita cdc phdn @ng cd thé chdng lai cic hgp
chat khéc trong cdc di ng nguyén, vi rit va
cdc chat sinh ung thu. Cdc chat Flavonoid 1a
nhitng chat oxy héa chAm hay ngiin chin qua
trinh oxy héa do cdc goc tr do, c6 thé la
nguyén nhan lam cho t&€ bao hoat dong khic
thudng, 12 cdc y&u t& gy bi€n di, huy hoai t&
bao, ung thu, ting nhanh su ldo hod..
Quercetin, flavone, rutin va hesperidin la
flavonoids thudng dugc tim thdy trong thuc
phdm. Quercetin gitip bdo vé phdi clia ban
khdi doc hai tir 6 nhiém moi trudng va khéi
thuéc 14. Ngoai ra, loai thyc phim giau
quercetin, dic biét 13 tdo va hanh tay, c6 thé
bdo vé ban chdng lai “cdc hinh thic nhat

dinh” cia bénh ung thu phdi. Bén canh hai
loai thuc pham niy, trdi cdy, trd va rugu
vang dé cling rit gidu quercetin. Mot diéu rat
dang chd y chinh 12 viéc cdc nha nghién citu
da tim ra m&i lién hé gitta cdc loai thyc phdm
giau flavonoid va nguy cd ung thu phdi. Dau,
qua viét quat, anh dao va dau den, oliu ciing
rat gidu chat flavonoid.

Carotenoid 1a mot dang sic t6 hitu cd c6
tu nhi€n trong thyc vat va cédc loai sinh vat
quang hdp khac nhu tdo, mot vai loai nAm va
mot vai loai vi khudn. Carotenoid khong phai
12 tén riéng clia mot chi't ndo ma 1a tén cla
mdt nhém cic hop chi't c6 cong thitc ciu tao
tuong tu nhau va tic dung bao vé cd thé ciing
tuong tu nhau. Carotenoid khd quen thudc
véi ching ta 1a béta-caroten hay con goi la
tién chat clia vitamin A. Beta caroten s3 hitu
trong minh mot khd ning chéng 6xy hod uu
viét vi n6 c6 tic dung khir hét goc tr do du
thira trong co thé. Chiing ta nén nhé goc tu do
lam hu hdng mang t€ bao nghiém trong, né
lam tdn thuong cdc bao quan, né lién quan
chit ché v6i qud trinh 130 hod, xudng cip clia
nhan sic, tudi tré, né con 12 nguyén nhan giy
ra nhiéu cin bénh chua c6 13i gidi chinh thitc
nhu ung thu. Vi th€, c6 beta caroten ching ta
c6 thé tranh dudc tit cd nhitng th ndy, bdo
vé mang t€ bao, chim lai ldo ho4, ngiin ngira
ung thu.

Carotenoid nhu Dbeta-carotene va
lycopene thudng duge tim thiy trong khoai
lang, bi, ca rot va rau xanh. Cic loai thuc
phdm dic biét 1a nhitng thic in gidu beta-
carotene c6 thé gitp tranh khoi nhitng van dé
vé phdi, bao gdm ca bénh hen suyén va viém
phé& quin. Mot sd nghién cifu da tim thdy mdi
lién hé giita cdc chi't b6 sung beta-carotene va
ung thu phdi. Va rat nhiéu nghién citu khuyén
khich nén c6 dugc “phién ban” beta-carotene
tu nhién tir thuc pham thay vi uéng bs sung. Vi
vay, nhu mot bién phap phong ngtra, ban nén
néi chuyén véi bac sy trude khi udng bd sung
beta-carotene m



Mia mua cing la thoi diém cdc mam
bénh sinh s6i ndy né. Pdy la miia tao diéu
kién thudn lgi cho vé s6 vi sinh vat (cd loai
gdy bénh va khéng gdy bénh) tir dat, bui, rdc,
ddc biét la cdc loai chdt thdi... hoa vao dong
nudc lam é6 nhiém méi truong, dé dang phdt
sinh dich bénh. Pién hinh la nhitng bénh vé
da, bénh xuong khdp va bénh hé hdp.

PHONG BENH

Céc bénh vé da

Cdc bénh dé mic vao miia mua bio d6
1a: nAm chan, nim tay, mun mi, viém nang
16ng, ghé 18... Ly do 1a thdi ti€t mua gié, kha
niing ti€p xtc vdi ngdp nudc cao, dic biét 1a
nudc ban tir cic cong, rinh...

Theo khuyén cdo clia cidc bic sy, dé
phong trdnh cin bénh nay, trong nhitng ngay
béo Iii, ban nén di giay dép thodang khi, tradnh
di gidy tit lAu mot thdi gian. Ban cin rira
chian thudng xuyén, tudn theo nguyén tic
khd thodng. Bén canh dé, ban cin trong khi
lao dong, tranh trdy xudc da, khi tham gia
cong viéc can c6 dung cu bdo hd. Ngudi
bénh hét stc tranh viéc gii khi€n viing da bi
viém, bdi viing da nay hién rit mong manh,
nhay cdm. N&u bi trdy xu6c, ban cAn nhanh
chéng rira vét thuong biing nu6c sach, nuéc
mudi, n€u thdy viém nhiém kéo dai, ban cin
di khdm ngay d€ bac sy kip thdi theo déi. Do

d6, cach tot hon cd d6 1a ban can giit gin vé
sinh co thé that sach s&, c4n than, trinh ti€p
xtic v6i nuéc ngip, dic biét 1a tré em va
ngudi gia. Thudng xuyén rita tay bing xa
phong diét khuan.

Céc bénh vé ho hap

Thoi ti€t nay khi€n ngudi bi cdm lanh,
cdm clim ting cao. Thdi ti€t 4m thap, mua
gi6 nhu hién nay khi€n moi ngudi rat dé
nhiém lanh, hay con goi la cdm mao phong
han. Khi bi cdm, ban sé& thdy trong ngudi
néng lanh that thudng, dau diu, s6 miii, ho
hing... D& c6 thé phong, ban c6 thé ting stc
khée bing viéc b6 sung dinh dudng qua
nhitng thyc pham t&t nhu hoa qua giau vita-

- min C, thit c4, tritng sifa, ngd dd gidc, uéng

. di nudc... Thudng xuyén udng nudc ging
tudi ciing 1a cdch giip ban phong bénh cam
cim hitu hiéu. Néu da bi cdm, ban nén lau
khé md hoi, ddng thdi tranh gi6 lua, dn d6
an néng, x6ng hoi. Ngoai cdm mao, ban
con ¢6 thé mic bénh 1y lién quan t6i ho hap
nhu: bénh phdi, hen ph€ quin, giin phé&
quan...

Du phong bénh ho hip gdm nhiéu
bién phap, chi y&u la ban cin phdi trinh
nhitng yé&u t& gy bénh nhu: khong hit thudc
14, tranh khoéi thudc: hit thudc 14 va hit
thudc 14 thu dong déu khi€n hé ho hip cia
ban y&u di trong thdy. Thuc hién t6t diéu nay
sé& khi€n gidm tan xuit cdc nhiém trung ho
hap.

Tai thdi di€m mua bio mua nhu hién
nay, cling moi trudng nudc bi nhiém bin, cic
bénh vé tiéu héa thudng xuyén x3y ra.
Nguyén nhin gy ra nhitng bénh vé tiéu héa
12 do sy mi't cin biing gitta vi khuin c6 1gi va
vi khudn c6 hai trong dudng rudt (in udng
thi€u vé sinh, chua dudc niu chin, sbi..).
Bénh thudng khdng cin udng thudc vin cé
thé ty khdi hoic gidm. Piéu quan trong nhat
12 can gidp ngudi bénh c6 ché do in udng
hgp 1y, k&t hgp véi thé duc hang ngay va cé
ddi song tinh than thodi mdi.



Ciac bénh vé tiéu hoa

Tiéu chdy 12 bénh tiéu héa khd phd
bi€n, nhiéu ngudi bi mic trong nhitng ngay
mua. Pay 1a bénh truyén nhiém 1ay lan qua
duding tiéu héa, do vi khudn giy nén. N&u bi
mic bénh nay, ban hdy nhanh chéng t6i co
s& y t€ gan nhat d€ dugc cic bac sy thim
kham.

Pé phong chdng bénh vé tiéu héa, ban
cin rta tay thudng xuyén bing xa phong
truSc khi dn, sau khi di vé sinh, tranh xa
ngudn bénh, thuc hién tdt in chin udng sdi...

Ngoai ra, trong mua mua bao, ciing c6
thé mic cdc bénh vé dudng tiéu héa do vi riit
viém gan A, vi riit viém gan E nén can chid y
phong trdnh vi 1€ bénh do 2 loai vi rat nay
khi x4y ra thi tdc dong kéo dai va rit phic
tap. Ngoai ra, bi nhiém céc loai giun sdn, sdt
vang da, chdy mdu sau li lut do vi khudn
Leptospira giy ra c6 lién quan truc ti€p dén
nudc ti€u clia cac loai chudt mang mam bénh
Leptospira. Chudt dao thdi vi khuian nay qua
nudc ti€u ra moéi trudng bén ngoai va hoa
vao dong nuSc. Trong va sau mua lii, néu
ngdm minh lau trong nudc thi vi khudn
Leptospira rat dé chui qua da va niém mac
dé vao trong cd thé.

Bénh dau xuong khép, dau co

Cung v6i mua, li, gié lanh, chuyén
mua, bénh dau xuong khdp, dau cd ciing 1a
bénh hay gip, nhat 1a § nhitng ngudi da c6
tién st bi bénh. Trong nhitng ngay mua, thdi
ti€t chuyén lanh khi€n cdc mach mdu ngoai
vi lam gidm cung cAp méu cho céc cd quan
ngoai bién trong d6 cé da, co, khép gay cac
tri€u chitng nhu dau méi cd xudng khép, co
cling co viing vai gdy, thit lung.

Bénh dau khép 1a hidu qua cia qua trinh
viém khdp, thodi héa khép. Ngudi bénh luén
cdm thdy dau nhic & cdc khép nhu & khép
tay, khép dau goi, khép vai.. Khong nhitng
dau, cdc khép con bi sung, khé van dong déc
biét 12 sdng sém. LJi khuyén t6t nhat cho
moi ngudi d€ phong bénh nay trong mua

mua d6 1a ban nén luyén tap thé thao. Luyén
tap dugc xem nhu mot liu thudc quy, rit cé
ich d6i véi stic khde con ngudi va dic biét
cuc ky cong hiéu trong viéc gidm dau nhdc.
Ngoai ra, ban can thi€t k&€ cho ban thin mot
ch& do in udng hgp 1y: thuc phdm giau vita-
min C va E, canxi, u6ng that nhiéu nudc aé
duy tri d§ tron tru gifta cac khép.

Cac tai nan thuong tich

Pudi nudc: Pudi nude 12 tai nan thudng
xay ra cho cdc tré em, thim chi cho ca ngusi
16n, nhit 13 nhitng ngudi song gin song,
ngdi, hd dap... Mta mua bio thudng 1am cho
nudc séng, sudi, ao, hd dang cao, chdy xiét,
lam thay d8i dong chdy binh thudng nén
ngudi qua lai cdc khu vyc ndy rat dé bj tai
nan. P& phong chéng dudi nudc cin luu ¥
khong di qua cdc khu vuc ngdp nudc, chay
xiét; trong mila mua bdo né€u phdi vugt qua
cdc khu vyc ngdp nudc phdi cé phao ciu
sinh, di nhiéu ngudi (d€ twong trd nhau lic
can thiét).

Pién gidt: Trong nhitng nim gin diy do
nhu ciu st dung dién clia nhan dan ting cao
nén hé thong dién & nhiéu viing, nhiéu noi
(nhat 12 & ving ndng thdn) chiing chit, mit an
toan, dé& bi dit do gié 16n. P& phong tai nan
nay, can chii dong ki€ém tra hé thong dién ciia
gia dinh minh, xung quanh khu vuc minh sinh
séng néu c6 gi bat thudng phdi bdo cho co
quan dién luc bi€t dé sita chita kip thdi. Khi c6
su cO vé dién chi nhitng ngudi c6 trach nhiém,
¢6 chuyén mdén mdi dudc sira chira.

Ngoai ra, cdc thuong tich thudng gip
trong mila mua bio 1a gdy xuong, vét thuong
phin mém, cdc thuong tich nay thudng do
nha d8, cAy ngi dé vao ngudi, thim chi do té
nga khi sita chita nha &, chdng bao cho nha
.. P& phong chéng cdc thuong tich nay
chiing ta cAn chd y: khong di ra ngoai khi
mua to gi6 16n; khong tréo 1€n sita chira nha
khi chua chdc chin an toan; chd dong phong
chdng bao trudc khi bao d6 bo vao khu vuc
sinh s6ng m



V6i khong it ngudi, dudng nhu mot sd
ngdy trong tuan thit khé khin d€ dua ra
nhitng lya chon gitta thim nom con cdi hay tu
tip ban beé vdi viéc danh mot khoang thdi
gian nhat dinh d€ tap thé duc hiing ngay. Va
sau d6, khi trd vé& tir bon bé cong viéc, ho lai
lao vao tap luyén va d6i khi “hing hai thai
qua” dé bu vao khodng thdi gian “bi ling
phi” va diéu d6 ching c6 Idi cho stc khéde
chiit nao. Thuc t€&, 1¢i ich clia viéc tip thé duc
déu din hiing ngay (c6 nghia 13 n&u ban thuc
hién viéc tap thé duc vao 3 thdi diém trong
ngay, mdi thdi diém chi cAn 10 phit nhu trude
khi ban tim vao budi sdng, trudc gid nghi dn
trwa ban va khi ban dang xem truyén hinh vao
budi t6i) da chitng minh riing ban s& c6 rat it

kha ning bi gip phai cic van dé lién quan tSi
sttc khde ding k& sau nay nhu hdi ching
chuyén héa, ting huyét dp, cholestorol va
ting cao chu vi vong eo ciia minh. Sau diy la
céc cach dé ban c6é dugc 10 phit tip thé duc
tai cing mot thdi diém trong ngay.

Pidao

Hiy “cam k&t thyc hién” tham gia mot
chuyé&n di dao vio mot thdi diém nhit dinh
(sau khi ban thitc ddy, sau bita in t6i, vao gid
nghi trua hodc tru6c khi di ngd - mién ban
khong giap khé khin khi ngt). Hay thuc hién
trong 7 ngay lién ti€p du trdi mua hay ning,
tir d6 ban c6 thé tao ra dudgc mot théi quen
ma ban cdm thdy “bit rit” khi khong dugc
lam viéc d6 mdi ngay. Va né€u ban lam dugc
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nhitng diéu nhu ching tdi vira trao ddi, ban
s& thay ring cam k&t 10 phiit cla ban da bién
thanh 20 hodc 30 phdt mdi ngay. Di bd 1a
mién phi, dé dang va khong doi hdi qud
nhiéu vé khong gian. Do d6, chi cin dit bdo
thitc hiing ngay va lam diéu d6 mot cach tot
nhat ma thoi.

Khéng ngoi Iy mot chd “budn” dién
thoai

V6i khong it ngudi, mdi khi c6 dién
thoai clia ban beé, nhit 1 nhitng cudc “budn
dua 18 ” ching c6 hdi két ho thudng nim udn
mdt chd hoic ngdi bit chéo chian diu dé trén
chi€c giuwdng hay chi€c gh€ sofa clia minh.
Nhung ban hdy thay d6i, hdy “bit budc”
minh phai didng 1&én va di chuyén trong ldc
dang trd chuyén. Khi két thic cudc hdi thoai
kéo dai hang gid vdi ban be, cling 1a ldc ban
két thic mot ching dudng kha khd va ciling
ching thé ngd ring viéc di chuyén d6 gidng
nhu dang di bd va dugc tap thé duc vay.
Nhung cd ngay khi ban khong “ra ngoai di
dao”, ban van c6 thé di chuyén trong khi tro
chuyén. Di lang thang quanh nha, di b 1én
va xudng cau thang hoic chi cin di lai nhiéu
vong trong cin phong 16n nhat ca ngdi nha.
Hiy 1a diéu d6 véi hau hét nhitng cudc goi,
dac biét 1a nhitng cudc goi cho cong viéc va
ban be khi thudng c6 thdi gian kéo dai.

Cai chiat day déi giay thé thao ctia ban
va chay

Né&u ban la ngudi thich chay nhung
thudng xuyén phdi doi dién v6i nhitng cong
viéc kéo dai hang gid tai cong sd, that dé
dang dé c6 dugc nhitng gid chay bd ngin &
bat cit dau, bat cif lic nao, mién 12 ban dang
c6 cho minh mdt ddi giay phit hgp va ching
vudng ban vao nhitng cudc hop. N&u ban
chay bo trong 10 phit hodc 1au hon mdt chut,
ban s& khong bi ra qud nhiéu md hdi va mai
téc ciing ching qué bi r6i tung 1én va vi vay
ban c6 thé d& dang trd lai 1am viéc hoic
hoan thanh ndt nhitng phan viéc con dang
dé.

Pi by trong khi doc

R6 rang ban sé& can phdi cdn trong khi
lam viéc nay, nhung né€u la khi ban dang doc
nhitng cong vin, tai liéu vé cong viéc clia
minh tai ngay vin phong cia minh, khong c6
1y do gi ban khong thé di bd trong khi 1am
viéc do.

Nghe c6 vé hoi dién rd, nhung d6 la
thuc t€ phd bi€n trong s6 cdc gido su (va
nhiéu ngudi khic) trén toan thé& gigi. Hay
chic chin dé€ c6 “mot con dudng” cé kha
ning yén tinh, khong tron trudt, 1ay 16i hoic
nhiéu manh vun va vat cidn.. v “bit dau di
thoi”. Phai mat mot chit thdi gian d€ c6 dugc
ky ndng thi vi nay, nhung t61 da doc toan bd
cudn sach trong khi di bo - ban s& chim hon
so v6i binh thudng va tit nhién khi ban da
quen vdi diéu d6 ban d3 c6 dudc cho minh
mot s6 chuyén dong nhu dang tip thé duc
trong khi vin hoan thanh t8t cong viéc hoic
niém yéu thich dam mé doc ctia minh.

Bira tiéc cia diéu nhdy mot minh

Hay chon cho minh 3 bai hdt hodc ban
nhac ma giai diéu cla ching cé thé khién
ban di chuyén. V6i hdu hét ciac ban nhac
thudng kéo dai tir 3-4 phiit thi viéc di chuyén
trong khi nghe tron ven hét 3 bin nhac c6 thé
12 mot doan dudng di chuyén ly tuéng. Chi
cAn di chuyén trong nhitng giai diéu nhe
nhang cda bdn nhac biing bt cif cdch gi ma
ban yéu thich. Ban c6 thé€ 1am diéu nay trong
phong khich hoic ngay trong cin bé&p cia
minh, hodc deo tai nghe 1én va di ra ngoai
san vuon hodc trong khi lam nhitng cong viéc
yéu thich.

Lam viéc véi co bung cia ban

Mudi phit l1a khodng thdi gian phu hgp
ban c6 thé 1am cho mot phin hoat dong cé
ich cho cd thé clia minh, vi vy né hoan hdo
va that sy phit hgp d€ hinh thanh mot théi
quen tap thé duc déu din thay vi “tip theo
phong trao”. Vi trén mang c6 day di cdc bai
tap co bung d€ ban c6 thé tham khio va “l1ap
day” 10 phit mdi ngay.




Thyc hién mot so viéc viit trong nha

Mudi phit quét sin vudn (lam diéu d6
mdi ngdy trong tuan khong chi ti€t kiém
dudc mdt s6 kinh phi khong nhd cho viéc bdo
tri hodc gilt cho sdn vudn cia minh luén sach
s&); cit tia cdy, lau bui cho cdc ting 14 hay
sap x&p lai cdc db vat xung quanh nha (mdy
giit, @6 choi, cdc cong cu lam vudn...) hoic
thu don gon gang nhitng d6 dac trén giudng...
tdt ¢ dudc tinh vao 10 phiit chuyén dong va
ban ching thé bi€t ring minh di di dugc mot
doan dudng khd xa va thu dugc mdt bai tap
thé duc tdt cho sitc khde rdi ddy.

Thyc hién mot so dong tac Yoga

MuGi phit yoga s€ giap cho ban c6 dugc
mot tAim trang cAn biing, gidm cing thing va
mdt sitc khée déo dai. Yoga khong can qué
nhiéu khong gian dé thyc hién va ban khong
can batky thi€t bi dic biét ndo. Piéu nay dic
biét tuyét v&i khi ban thuc hién diéu d6 ngay
tai ban lam viéc cia minh nhu viéc co dudn
cdc cd va ngay ca khi ban dang § trong vin
phong. Khong la n€u ban mat 10 phit dé kéo
cing cdc cd khdp va di chuyén chiing. Ban sé
cdm thdy tran day sinh lyc va nhiéu 1di ich

hon nita nhu viéc c6 dudc su tip trung cao
hon vao budi chiéu khi ¢é dugc nhitng phiit
yoga tuyét v3i vao budi trua thay vi huéng
dé&n cdc qudn dn nhanh hoic mdy pha ca phé.
Hiy tim cho minh mdt thidy gido huéng din
nhitng bai tdp yoga khi dang lam vi€c tai
cong s& d€ ban c6 dong luc va ding phuong
phdp. Va mdot cdch rat ty nhién, ban di c6
dugc sy tich liy khong ngd cho stic khde clia
minh r6i day.

G3 bui ra khéi chi€c xe dap

Hiy dé€ chiéc xe dap ctia ban & mot noi
nio d6 ma ban c6 thé d& diang nhin thiy
chiing va c6 thé “cudi” 1én lung chi ngua sit
nay batky Iic nao. Hiy tim mdt tuyén dudng
c6 do dai 5 phit, dit ra thdi gian cho minh dé
di hét ching dudng d6 dong thdi hiy “ddnh
bai chiing” khi ban quay tr§ vé. Pic biét,
hday tim cho minh nhitng ngudi ban ciing sG
thich dap xe, va nhiéu kha ning ban khong
chi ¢6 dugc 10 phiit ma con cé thé c6 nhiéu
thdi gian thd vi hon d€ vira dugc tap thé duc
vira tin hudng khong gian va thdi gian thd vi
khi mang chi€c xe dap clia minh ra ngodi m

Mot nghién clu tai Dai hoc bang Ore
hay, du cho ngudi cé cudng do luyén tap ao h
da c6 s6 can nang it hon nhiing ngudi tap the L
déu dan mdi ngay - ngay ca khi ho c6 cung mot
lugng thai gian - thi viéc c6 dugc nhdng khoang o
thoi gian nhat dinh trong ngay danh cho vié
tap thé duc van sé co gia tri, boi VI n_U
tap the duc (bat cu mhuo gi) sé c




Mua dong thdi tiét lanh khién cdc mach
mdau dudi da co lai, mdu luu thong chdm. Ban
chin 14 b phan nhay cdm trén cd thé ngudi.
Ban chian nim dudi cung ctia hé tuan hoan,
cdch xa tim, m4u chdy ngugc 1én khi€n dinh
dudng cho chian khé khdn hon so vdi cac bd

Ban chan rit quan trong, tuy nhién, day
12 bo phian thudng xuyén phdi ti€p xic tryc
ti€p v6i mit dat lanh va it dudc bido vé nén
vao mia dong ban chin nhiém lanh sé& giy
mdt s6 bénh nhu viém khdép cap, thip khép
cip, cu6c chan.. Vi thé, bdo vé sitc khoé

@?50 %
SUC KHOE BAN CHAN
TRONG MUA LANH

phan khdc. Theo
quan di€m cda y
hoc ¢8 truyén, ban
chan 1a sy thé€ hién
clia cdc cd quan
tang phi. N6 la
di€m bit dau hoic
k&t thic ctia mot s6
dudng “huyét” luu
thong qua cédc tang
phii trong co thé.
Do dé, ban chan c6
mdi lién hé mat
thi€t v6i cdc co
quan trong co thé
nhu rudt, da day,
tim, gan, phdi. Hon
nita, ban chin la
di€ém bit ddu cda mot day than kinh dai va to
nhi't clia co thé: ddy thdn kinh hong to. Day
thdn kinh nay chiu trich nhiém van dong va
cam gidc cho toan bd phin chi dudi. N6 bit
diu tir chan va di ngudc 1én trén nido bo dé
thuc hién nhiéu k&t ndi than kinh. Chi can
ban chin bi bénh, bi nhiém lanh, cic cd quan
ndi tang lién quan sé bi anh hudng theo hoic
st dau d6n & chan déu c6 thé giy ra sy dau
dén & nhitng bd phan phia trén clia co thé.

MINH PHU

trong mua
dong ngoai
viéc git 4m
cd thé cin
phdi diac biét
chi y chim
séc va gilt Am
doi ban chan.

Nhuding
bénh ban
chian dé mic
trong mua
lanh

Kho da,
nut né: Mua
lanh di kém
theo thdi ti€t
hanh kho, ban
chan thudng di lai nén da dé€ ti€p xic v6i mdi
trudng bén ngoai, do d6 ma da ban chan dé
bi bay hoi nuSc. Mit khic, ban chan hau nhu
chi c6 da va xuong. L6p md dudi da rat it nén
da cang dé bi khd, niit né, chdy mdu gay dau
dén, khé chiu. Cdc vét nidt nay c6 thé & rat
sdu, tdi tin dudi sit 16p cd nén c6 thé din
dén nhi€m trung.

Thdp khop cdp: Thap khép cap la bénh
viém khép cdp tinh, thudng xuit hién vao




mua lanh. Bénh ¢6 bi€u hién 1a ¢8 chian
sung to, néng dé. Toan bo ¢d chan tron lan,
dé mong nhu ca chua gay dau nhic, cing,
khé van ddng, thim chi chi khé nhic nhich,
khong gip 1én gip xudng dugc. Thong
thudng thap khép cdp xuat hién & mot bén
chin, chan nay khdi thi chdn kia bi, it khi
c hai chan cung mic thap khép cdp cung
mot lic.

Viém da khép dang thdp: Viém da khép
dang thdp thudng xudt hién & ban chan.
Bénh thudng xuit hién § ban tay sau d6 1a
dé&n ban chan vdi nhitng biéu hién dé nhan
ra nhu cing khdp budi sang. Trai v6i thap
khép cap thudng chi bi & mdt bén chan,
viém da khép dang thdp thudng xud't hién &
cd 2 chan, rat hi€m khi bi & 2 chan. Khép tdn
thuong la khép ban ngén chian. Viém da
khép dnh hudng nghiém trong d&€n van dong
vao budi sang, khi ngd day, tuy nhién, it khi
nao khép bi sung néng dé mdt cach ro rét
nhu trong thap khdp cap.

Cudc chan: Phu nit trung ni€n va nguoi
cao tudi can chii y d&€n hién tugng nay. Cudc
chin 14 hién tugng da ban chén bi ndt, loét,
viém va hoai t. Pau ngén chin ty nhién bi
sung 1én, tim dé va ra't dau. Néu khong dudc
diéu tri cAn than thi c¢6 thé bi hdng khép va
phai bd khép ngén chan. Nguyén nhan cude
chian 12 do chan bi nhiém lanh khién cho
mach mdu da va khép bi co thit, thi€u mdu
din dé&n viém khdp hoai tit dang vo khudn.
Pau ngén chan 12 vi tri d& bi cuSc nhat.

Bao vé siic khée ban chan ding cich

Gi# dm: Mia lanh cin tuyét doi giit Am
cho 2 ban chan, nhit1a doi véi tré em, ngudi
gia va phu nit bing cdch di tdt chan phu hgp.
T4t di phdi dd 4m, chiéu cao it nhat qua cd
chin. Mot s6 loai tit thdi trang ngin cd chi
dé€n mit c4 chan thuc su chua dat dudc tic
dung gitt &m. Can di tit ngay cd khi & nha
hodc bat ctf khi ndo cdm thay chin bi lanh.
Néu phéi lam viéc ngoai tri hodc budc phai
16i nuSc, nén di suc hay ting d€ giit ban chan

dugc kho rao.

Han ché tiép xiic vdi nudc lanh, cdc
chdt tdy rita: Nén han ché d€ chan tié€p
xuc tryc ti€p véi nude lanh hodc cdc chit
tdy ria.

Xoa bop giip luu thong mdu: Khi di ra
ngoai vé nha, dit ban chin lanh céng ciing
khong nén hd chan vao lita d€ sudi Am du 1a
sudi trén b&p than hay sudi dién. Ciing
khong nén dung tdi chudm, chin sudi qua
néng d€ G chan. Ngugc lai, viéc dau nién
nén lam la xoa bép ban chan gidp cho mdu
luu thong t6t. Khi bép sé nin sau theo chiéu
chdy cla tinh mach, tir cudi cdc ngén chin
dén gét chan. Hiy nhan manh vao hdom clia
long ban chian va bép 1én mit cd, ti€p 1én
cing chan. Sau d6 can giit &m chan bing cic
vat dung giit 4m.

Ngdm chdn trudc khi di ngii: Trudc khi
di ngd nén ngdm chan twr 15 - 30 phdt véi
nuéc 4m c6 pha chit mudi va vai nhdnh
girng tuoi. Nude 4m s& khi€n cdc mach mdu
& chan gidn ra, bu trr lai sy thit mach do
lanh, ¢6 tic dung chong viém khép va cude
chan mua lanh. Nu6c 4m ciing khi€n da ban
chan dugc hit 4m, tranh cho d6i chan bi kho
rit, nit né.

Ding kem giit dm: Nén st dung kem
gift Am nhu mot sdn pham hd tr¢ cho doi
ban chin khi thdy ban chin bi khd, da bong
tréc, nit né. C6 thé bodi kem ngay 2 1an,
sdng va tdi.

Luén vgn dong: Du trdi lanh ciling
khong nén ngdi modt chd ma nén thudng
xuyén van dong. Budi sdng va budi tdi ban
c6 th€ tap thé duc, di bo khodng 30 phiit mdi
ngay. Mdi budc chan khi di by 1a modt dong
tdic dé don luu lugng mdu trong cdc tinh
mach 1én d6i chan. Do dé, di bo 1a cach cdi
thién luu thong médu cho ban chan rit hitu
hiéu. C6 thé van dong ban chan ngay ca khi
ngdi lam viéc hodc xem ti vi bing cdch gip
cdc ngén chin lai sau d6 dudi ra. Pong tic
nay gitp chan khde manh va giam daum




Rau thom khéng chi la thit gia vi quen
thudc trang tri cdc mon dn ma con la cdy
thudc thong dung phong tri nhiéu bénh.

Rau mui

Rau mui rdt gidu chat dinh
dudng. Trong 100g 14 rau mui c6
chia 86,3% nudc; 3,3% pro-
tid; 0,6% lipid; 2,3% vita-
min va khodng chit vi
lugng; 1,2% chat xo va
6,3% duong. Ciéc
khodng chit gbém
calcium, phosphor, b,
sit; cac vitamin nhu
carotene, thiamin,
riboflavin, niacin va
vitamin C... Pac biét,
trong rau mui

con chita
nhiéu tinh
dau. Nho
do, rau

mui c6 tdc dung
kich thich ti€u hda
va lam thudc b6, 7
chéng didy hoi, lam
manh da day, lam gia ting
su bai ti€t nude ti€u va lam
ha sot. Tinh dau trong rau mii c6 tic
dung gdy hung phan tinh duc, dugc dung
chita trong cdc trudng hop suy y€u sinh Iy.
Rau mui con gitp tong cdc chdt dm nhdt &
dong trong dudng hd hap gy khé thd va gay
roi loan dudng hd hap. Rau mui con vo cling
hiéu qui dé€ chita chitng r&i loan tiéu héa
nhu #n khong tiéu, nén mia, ki€t ly, viém
gan va viém rudt k&t. Mot s§ cdc axit ¢
trong rau mui lai gidp gidm mic cholesterol
trong mau ciing nhu lam gidm hién tugng xo
vita ddng mach.

Kinh giéi

Trong thanh phin héa hoc cla kinh gidi
c6 nhiéu tinh dau: d-Menthone, Menthone,
d-Limonene. Theo Pong y, kinh gidi c6 tic

RAU THOM
NHi’[NG v

dung tiéu doc, cAm mau, 1gi tiu, chita néng
sot, cdm gi6, chita bénh di ng... L4 kinh gidi
c6 mui thom dé chiu, vi cay, tinh 4m, c6 chifa
tdi 1% tinh dau, trong d6 c6 nhiéu hoat chat
sinh hoc c6 tdc dung chita bénh.
Pay 1a loai 14 c6 nhiéu
khang sinh ty nhi€én nén
c6 tac dung sat khuin
tot, 1am sach da.
Kinh gi6i @€ tuoi
niu nudc udng
va tim hing
ngay dé€ phong
chdng rom say,
méin nguia,
mun nhot.
Tia to
Tia td cO vi
cay, tinh 4m,
thudng dung dé
chita c¢dm lanh;
dau bung, ddy
chuéng; ngd doc
cua cd; ho, titc thé;
cAm  mdu  vét
thuong.. PE gidi cdm
cho nhitng ngudi bi cdm,
c6 thé 14y 14 tia td cling cdc
14 thom khéc tao thanh ndi 14 xong
va lau rira hodc dn chédo vdéi 14 tia td non thdi
nhd cong v6i hanh. D6i véi tré em va ngudi
cao tudi, c6 thé gid nit tia to tuoi, ch& nudc
s6i gan nudc trong d€ udng hoic 14 tia td kho
hdm nudc s6i udng déu cé tic dung gidi cdm
rat tot. Khi bi vé&t thuong chdy mau, c6 thé
14y 14 tia td non tdn nhd, dip trim I1&én chd
mdu dang chdy, ric cho vira kin r6i budc lai
thi v&t thuong s& cAm mdu, khong gdy md va
khong d€ lai vét seo khi lanh. Ngoai ra, véi
gid tri dinh dudng cao, giau vitamin A, C,
giau ham lugng Ca, Fe, va P... tia t6 c6 tic
dung lam dep da. L4 tia t6 non khi vo ra dem
sat vao cdc mun com vai lan thi mun com sé
bay mat.




Bac ha

Cay bac ha c6 chtra tinh dau 0,5-1,5%,
trong d6 c6 L-menthol 65-85%, menthyl
acetat, L-menthon, L-pinen, L-limonen va
flavonoid. Bac ha c6 vi cay, thdm, tinh mat.
L4 bac ha c6 tac dung kich thich tiéu hoda,
dong thdi gitip 1am diu da day trong trudng
hdp bi sung viém. Dau bac ha hoic 14 bac ha
tudi nghién n4t khi thoa vao trdn giip cdm
thay d& chiu, gidm dau dau. Mui huong bac
ha rat hitu hiéu trong viéc lam thong miii,
hong, ph€ quin va phdi cling nhu gidm rdi
loan ho hip. Bac hd dugc coi 1a chat sat
tring va gidp hoi thd thom tho, cé tic dung
ngin chin sy phat tri€n ciia cdc vi khudn giy
hai trong ring miéng. Tinh diu bac ha rat tot
cho nhirng ngudi hay 1am vao trang thai chan
nan, cing thing. Nudc ép 14 bac ha 1a mot
cong cu lam sach da tuyé€t vdi véi tdc dung
lam mém da, chita viém nhiém da, ddng thdi
tri mun.

Diép ca

Rau di€p cd rat giau vitamin va céc
khodng chdt nhu protit, glucid, lipit, cellu-
lose, protein, calcium, kali, vitamin C va tinh
dau tir thanh phan methylnonylketon. Theo
DPong y, di€p c4d c6 vi cay, chua, mui hdi tanh,
tinh mat, c6 tac dung gidi nhiét, gidi doc. VGi
gid tri 1am thudc thanh nhiét, gidi doc nén
trong cdc trudng hgp bi viém nhiém nhu mun
nhot, man ngta ¢6 thé dung rau di€p cd 1am
mit co thé, luu thong khi huyét. Hoic khi bi
bénh dudng rudt, bi tiéu chdy ciing c6 thé
diing di€p c4. Rau di€p c4 c6 thé dung d€ ha
sot cho trudng hdp tré s6t ma khdong mudn
dung thudc tin dugc, hodc phu nit ¢ thai
khéng dung dugc tin dugc. Rau nay con c6
thé diing d€ tri tdo bén do dai trang bi nhiét.

Hiing qué&

Hiing qué chifa tinh dau thom mui chanh
pha sd, chda linalol, cineol, metylchavicol,
estragol. Theo Pong y, hing qué€ vi cay,
néng, thom diu. C6 tdc dung lam ra md héi,
gidm dau, 1¢i ti€u, ding lam thudc tri viém

hong, cdm cdm, di Gng, tiéu chdy va 1gi sita.
Hiing qué ri't ddi dao Beta-caroten, diéu nay
gitip bdo vé t&€ bao bi€u mo khdi thiét hai tir
cdc goc tu do, gitp phong tranh bénh viém
khép va ung thu t8i wu. Loai rau nay con
chita nhiéu magié&, mot khoang san dudc biét
dé&n ludn 1am cho cdc bip thit va mach mdu
thu gian, do d6 cdi thién luu lugng mau va
gidm nguy co nhip tim bAt thudng. Hiing qué
rat hiéu qud trong viéc tri chitng khé tiéu,
budn ndn, rdi loan da day, tiéu chiy va
chitng diy hoi; c¢6 tic dung gidm b6t lugng
gas trong da day va rudt vi thé rat tot cho hé
tieu hod. Pic biét, hing qué c6 thé gitp
gidm cholesterol, ch6ng ung thu va ting
cudng hé thong mién dich. Ngoai ra, tinh diu
hiing qué ¢6 chita mot chat chong oxy héa
manh mé& c6 thé ngin ngira ldo héa sém,
nhitng van dé c6 lién quan dén tudi tic.

Xa lach

Xa lach 12 mot loai rau cai rat gidu chat
dinh dudng. Ct 100g xa ldch s& cung cip
khodng 2,2¢g carbohydrates, 1,2g chit xo, 90g
nudc, 166ug vitamin A, 73ug folate (vitamin
B9). Xa lach ¢6 vi ngot ding, tinh mat; c6 tic
dung gidi nhiét, loc mau, kich thich cac
tuyén tiéu hoéa, cung cip chat khodng... Nho
chita rdt nhiéu mudi khodng vd&i nhitng
nguyén t& kiém, xa lach gitip co thé "don
dep" m4u, gitip tinh thin tinh tdo va gidp cd
thé tranh dugc nhiéu bénh tit. LA mot kho
cung cip chit xo, giau cellulose nén xa lach
con gitp thoat khdi tinh trang tdo bon. Poi
vdi bénh nhan ddi thdo dudng, xa lach 1a mdt
loai thuyc pham 1y tudng vi thudc nhém rau
cdi c6 thanh phan carbohydrates thip hon
3%, nhd d6 xa lach c6 thé "hgp luc" véi
nhitng loai thic 4n vén nim trong thuc don
cia nhitng bénh nhin ddi thio dudng. Xa
lach con chita mot ham lugng ddng ké chat
sit, do d6 12 mot loai thyc phdm rat tot cho
nhitng ngudi bi thi€u mdu do thi€u sit m

BINH MINH (tdng hop)




Theo y hoc ¢6 truyén, hoa va 14 nhai ¢é vi cay va ngot, tinh mat; ¢6 tic dung trin théng, thanh
nhiét gidi biéu, lgi thap, dugc diing dé tri chitng ngoai cAm phit s6t, dau bung, mun nhot déc. Bo phin
stt dung lAm thudc 12 14, hoa va ré. Trong hoa nhai chita chat béo thom khodng chimg 0,08%. Hoa nhii
tuoi c6 chita mot lugng khd cao dau etheric, ¢6 tic dung ting cudng ning lugng. Ngoai ra, hoa nhai
ciing ¢6 chita benzilic acetate, linalcohol, rigu benzilic, indole va jasmon..., cdc chit nay tao cho hoa
nhai déc tinh kich thich tinh dyc. Ngodira, cdc tic dung khic clia hoa nhai l1a cdi thién ti€u hoa, bd trg
trong viéc loai b doc td va gitip gidm cin. Hoa nhii cling gitip ddy manh qu4 trinh trao ddi chat, cii
thién luu thong mdu. Sau diy 14 motsd bai thudc tir ciy hoa nhai:

H6 tro diéu tri tang huyét dp: Hoa nhai 10g, hoa hoe 10g, kim ciic 6g, hoa dai 6g. Sic véi 3 bit
nudc con 1 bit, chia uéng 2 14n trong ngay. Udng viio budi sing va t8i sau bira an. Mbi liéu trinh udng
10ngay.

Chita nhitc méi, dau ddu géi: Hoa nhai 50g, méng gid lgn 200g. Cach ché bi€n: Méng giod lgn
rita sach, chit khiic, u6p gia vi. Hoa nhii da rita sach d€ rdo. Cho 3 bt nudc dun s6i méng gid khodng
30 phiit, cho hoa nhai vio, ném gia vi vira dd bic ra ngay. An khi canh con néng, ¢6 thé diing Iim canh
&n vdicom. Mdituannén inkhodng 3-51an.

Chitamdt ngii:

- Hoa nhai 10g, bd cong anh 20g, kim ngin hoa 20g, cam thio da't 10g, sic uéng ngay 1 thang
chia2-31an. U6nglién tuc trong 7 ngay.

- Hoa nhai 6g, tim sen 8g. Hoa nhai vi tdim sen him vdi nudc s6i udng nhiéu lan trong ngay.
Ubngliéntuctit 7 - [0 ngay sé thdy két qua ro rét.

Triréiloan tiéuhda, tiéuchdy do dn thitc én séng lanh: Hoa nhai 10g, vo qua lyu 10g, cam thao
di't 16g. Sic uéngngay 1 thang, chia 2 - 31an. Udng trong 4 ngly. Hodic hoa nhai 6g, ché xanh 10g, thdo
qua 3g, vé dop 6i 3g. C4ch diing: 4 thit trén dem sic vdi 600ml nude con 200ml, chia 3 14n udng trong
ngiy, udng sau cdc bita dn. Udng lién tuc trong 3 ngiy.

Gitip thanh nhi¢t miva he, tdng cuong siic dé khdng: Hoa nhai kho 1 thia, cho hoa nhai vao binh
trd, cho 300ml nudc s6i d€ ham, 5 phit sau trad ¢6 mui thom, u6ng dudc, ngudi thich ngot thi cho thém
matong hoa déu dé€ ngudi uéng. Hoic hoa nhaikhd 6g sic udng thay nude hiing ngay. Bai thudc nay cé
cong dung thanh thuin tinh nido, khai khi€u gidi phién.

Chita di tiéu nhiéu: Hoa nhai 5g, ngn hanh 3g, sic v6i 3 bt nudc trong 1 gid. Ngdy udng 2 1an,
udng trong 7 ngay.

Chita ho suyén: Hoa nhai 3g, ddu phu 100g him vao nudc sdi udng tri duge phé ung, ho suyén,
nguc day khi suyén, ho hip khong thuin. Uong lién tuc trong 10 ngy.

Chita 561 do ngoai cdm: Hoa nhai 4g, thdo qua 3g, ché xanh 10g. Sic 14y nudc uéng ngay 1
thang, chia 3 1an.

Tri rém séy: La nhai 50g, 14 sai dat 20g, 14 ngai citu 30g. Sic nudc udng ngay 1 thang, chia 2-3
lan. Uonglién trong 3-5 ngay.

Chita mun nhot: Hoa nhai 10g, cam thdo dit 16g, kim ngin hoa 20g, bd cong anh 20g. Sic 14y
nudc udng ngiy 1 thang chia 2-314n «
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