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LOI GIOI THIEU

Sitc khoé 1d von quy nhdt ciia méi con nguoi, méi cd nhdn cé sic khoé 16t sé
dong gép duge nhiéu cho méi gia dinh, cho todn xi héi. Tuy nhién, dé c6 sitc kkhoe
10, mOi con ngudi cdn phdi biét ty bdo vé minh, ty la “bdc si” cho chinh bdn than
minh, bdi vi khong ai hiéu co thé minh béng chinh ban than minh,

Mudn chdm séc sic kho€ cho bdn than va gia dinh phdi c6 nhitng hiéu biét co
ban, nhitng kién thitc y hoc don gidn nhung cdn thiét cho viéc rén luyén, bdo vé sic
khoé. Hién nay trong xd hoi thuomg c6 xu huong thich ding thuéc 14y, thudc ngogi
khi c6 bénh mdc dit ¢6 khi d6 chi 1a nhitng bénh thong thudng ma khong hé biét réng
cdce logi rau, hoa qud, thyc phdm quanh ta cé thé chita dugc nhiing bénh thong
thuong, cd bigt c6 thé chita dwgc nhitng bénh hiém nghéo ma khong gay doc hai.

DE cung cdp mot s& thong fin cho viéc cham séc rén luyén sirc khoé, Trung tam
Thong tin khoa hoc Céng an-Vién Chién lege va Khoa hoc Cong an da swu tém mot
56 bai viét, bai dich trén céc bdo, fap chi vé y hoc, trén mang Internet va bién 1dp
thanh cudn tu liéu “Thuéc hay quanh ta”,

Cudn tu ligu duge chia thanh 11 phdn, dua trén nhitng tw ligu ma chiing 16i da
suu tdm duge. Viéc chia thanh 12 phén nay chi cé y nghia la givip ban doc tham khdo
cubn tw lidu ndy duge dé dang hon theo cdc Dhdn ma ban quan tam.

Nhitng kién thitc y hoc trong cudh tu liéu nay hoan toan chi 13 tai lidu dé tham
khdo. Mong rdng ban doc sé ing dyung diugc nhilng bai thudc dan gian hay, ré tién,
dé ty chita nhiing bénh théng thumg trong cugc song; sé ty rén luyén sic khoé cho
minh va ngudi than trong gia dinh theo nhiing phuong phdp khoa hoc hiéu qud cao
nhung lgi dé thyc hi¢n. Tuy nhién né c6 thé hop véi ngudi ndy nhung lai khong hop
vOi ngudi khdc vi vay cdc ban c6 thé tham khdo thém ¥ kigh ciia thdy thudc.

Riéng vé bai thudc chita nhiing cdn bénh hiém nghéo thi ddy mdi chi 1a nhiing

thong tin ban ddu chiing t0i dua vao dé tham khdo, ban doc c6 thé hoi thém tdc gid
ciia nhitng bai thudc trén (chting t6i d& néu dién thodi trong bai).

Mong rdng day la mot 1di liéu b6 ich va Iy thi déi v ban doc.

Ha N¢i, thdang Giéng ndm 2004
TRUNG TAM THONG TINKHOA HOC CONG AN-
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TRICH BAI NOI CHUYEN CUA BAC ST TRUNG QU6C |
HONG CHIEU QUANG(™) POl VOI NGUI A0 TUOL

Héng Chiéu Quang néi:
Bdc si t6t nhdt la bdn thén minh, tdm tinh 16t nhdt la yén tinh.
Vdn dong 16t nhdt la di bo, dam bac yén tinh ma séng 16t hon dang thudc.

Hay quén di qud khit, khong qud chii § dén hién tai, hudng thy hét ngdy
hom nay, hudng vong vé ngdy mai tuoi dep. -

Loi bién tap:

Nhitng ngudi trung nien va lio nién c6 thé ty theo thyc t€ ciia ban than ma
tham khéo hoc tap va 1am viéc theo tdi lidu ndy. Chi&c chia khéa cia sic khoe dang
nim trong tay mdi ngudi, vén dé 12 ta di biét ding né hay chua?

Chadn thanh chiic quy vi sitc khoe trudng tho va hanh phiic.

'Ihdlthqcﬁaconngub‘utuhitlhlw d&xnhﬂtlél?Studt,m&thodmcthﬂa
nhan 1 120 tuéi, Vay ta phidi ‘s6ng nhir the hdo day d€ 70, 80 wéi khong 6 bénh,
s&ngdsnmm&vsncbnkhbe,mugcs&nh,mmmdeu & kKhoe manh dén
100 i, 46 Ta quy jugt bidh thidng cia sinki'vet. DAl song duoe den 120 tudi ma
nhiéu ngiidi chf dugc hudhg 70 méi, nhirvay 1 chét $651°50 nam. Tham chf 6 ngudi
méi 40 di méc benh ndy banh no, phai chlix't o réf nhidu tién bac nhing réi vin
ché&t s6m, hoicdmdﬁngnﬁmtr&ngm&ngb&nhh&ngnﬁm lih1&ntu0ngkh0ng
hi€ém th4y hién nay! : '

. Qua diéu tra & Béc Kinh, hoc sinh tléu hoc ma chén di cb chltng cao huyét 4p,
& trung hoc di c6 ch4u bi xo ciing dong mach réi! Vivay hom nay ching ta cin théo
luin k¥ xem vén dé nay.

Vi sao hién nay nén kinh € phat tnén, tién cé nhléu, mifc song vat chdt nang -

caomicénhéunguﬁllmchﬁtnhanhdénnhuvay?Céngublchorﬁngsu'phﬁtmén
céc benh tim mach, cao huy&t 4p, xust huyé&t ndo, nhdi miu co tim, ung thy, d4i thdo
d\xﬂngtangnhxéul&dohnhtéphétmén,dodmsdngsungtﬁctaonen T01n61rﬁng

*T6 phs 6 nghién ciu cd;o.' Nha nwéf vé cdc benh tim mach
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khong phai nhu vy, ma chinh 1a do. nguyén nhan thi€u sy hifu bist vé siic khoe.
Kinh nghi¢m cla M§ cho thay: ngudi da trdng so v6i ngudi da den, thi ngudi da tring
tién nhidu, sinh hoat vAt ch 13t hon, nhung céc loai bénh n6i trén tht ngubi da tring
mic phii it hon, twéi tho trung binh chia ho cao hon; xét trén géc do khic, gi6i lao
dong tri 6¢ (duge ménh danh 13 nguéi “c8 do tring”) ¢6 dia vi cao, thu nhap cao,
nhung ho méc benh tim mach, 16i loan noi tiét ft, tudi tho cao hon ngudi “do ¢é xanh”

» d6 1a vi mitc d6 duoc gido duc vé stic khde vin minh tinh thén, hiéu biét vé vé sinh,

¥ thitc ty dudng sinh phdng ngira bénh ciia céc loai ngudi nay c6 su khic nhau. Vi
vy cin phdi khing dinh ring viéc tuyén truyén gido duc kién thic vé sinh, giif gin
sic khoe trong thi dai m6i cdn phai duge dfy manh nhidu hon nita, Bay gi®r nh
huéng dén stic khoe ciia chiing ta chit y&u 1a banh gi? Bénh tim, mach mdu ding
hang dau. Nam ngodi, th€ gi6i c6 s6 ngudi chét vé bénh nay 1a 15 trieu 300 ngan
ngudi chiém 1/2 téng s6 ngudi chét. Cic chuyén gia ngahh y the giéi cling du dodn
ring hoan toan o6 thé giam 1/2 s6 ngudi chét vi bénh tim mach néu nhw 1am 6t viéc
du phong.

Bdc 51 Trong Dao Hang da ¢6 14n néi ring. R4t nhidu ngudi da chét khong phai
vi bénh néing, ma chét vi sy thiu hidu bigt v&'giit gin sitc khde. |

C6 mot trudng hop 1a: ¢6 mot benh nhan mic bénh tim, béc si yéu céu phai
trénh néng voi, khong dugc ding sitc mot céch dot ngot. V& nha cdn bé don s4ch,
néu mdi 14n bé dam ba cuon thi ching sao, nhung 6ng ta b timg b6 hang chuc cudn,
qud sfc tim ngimg dap, nhd kip thdi 1Am ho h4p nhan tao nén tim méi dap trd lai,
nhung ndo thi dd bi chét vi thi®u m4u nén nhién chic ning khong hoat dong trd lai
niia, bi¢n thanh ngudi “thyc var”. C5 mot ngudi khéc mua mot xe chi dé & tAng 1 réi
twr chuyén Ién ting 3, néu chuyén nhe 5, 3 cfly mot 14n thi khong sao, ding nay mudn
nhanh, véc mot lic 20, 30 kilo nen bj truy tim phi dua vao bénh vien cfp ci. DE
cltu sgng mang nguli, bc s yeu c4u tiem thuk biet duog tro tim mach méi mii tiem
2000 d0.a, nkd thudc 16t pér (s A agh miia hoat ding, & I, phi iéo i cho
khoi, dén khi ra vién phéi thank todn.yién phi hi&t 8000 48 la! Mok gid phi tr qua
cao do sy khong hiéu biét ring d6i visi ngudi cao tudi thi khong nén Iam viéc qué siic

Céc nha khoa hoc clia ching ta thudng nhic dér mot cau sau: ngudi cao tudi
cin chi ¥ “3 c4i 1/2 phiit” vd “3 c4i 1/2 gid”. Lam dwge hai cau trén khong t6n mot
Xu, ma cltu duoc nhiéu ngudi khi c4i chét 4ot ngot. Vi sac ho chet dot ng6t nhu vay?
Vi ban dém ho day di tiéu tién nhanh qué 1am cho ndo bi thigu miu BAm chéng mat
ma bi ngd, thdm chi 1am cho tim nging hoat dong va ndo bi chét luén. Thuc hién “3
cdi 1/2 phiit”, tdc 1a: khi much day phai ndm thém 1/2 phit, khi 43 ng6i day cén phai
ngéi 1/2 phit, khi 44 bé chan xudng giwdng cdn phdi cho thém 1/2 phiit nita méi tix
tr ddng ddy dé di v¢ sinh. Nhé vy tranh dugc hién trong niio bi thi€u m4u lai vita

béo v& dugc tim khong phii co bép qué siic, trénh dwgc nguy co bi tai bi€n mach méu
ndo, bi tryy tim din d¢n i vong.

CémotlintOiduchiﬁngxongvﬁndénﬁyth_icémﬁtoénb@gihdﬁvéhuu
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dang ngbi nghe ty nhién da khéc ndc nd. Khi héi 1y do thi Cu cho biét hai nam vé
trudc chi vi mot 14n ban dém voi day di tiéu ma bi “tai bién” phii nAm liét givomg §
thing, sau d6 vi ndm lau lai bi “loét hoai tir” chita chay t6n rét nhiéu tién, lam Khé
v6 k€ cho con chéu, gi4 nhu ma toi biét dugc sém “ba nlta phiit” sdy thi t6i dau c6
bi khd hing nam! - |

‘Cdn 3 ci nim gid Id gi? tic I shng ngd day di bo hodc 1p thi cwc quyén,
dudng sinh 1/2 gi%; budi trwa ndm ngh 1/2 gid,; dén budi 16i lai danh 172 gi% di bo
nhe nhang dé c6 mot gidc ngh ngon. |

C6 ngudi cho ring bay gits khoa hoc k§ thust cao sieu, bj bénh gi cling c6 thudc
tri, c6 cdch chita khéi. Xin néi ring mun chita khoi bénh phai t6n nhidu tién vo ké,
¥ hoc hién dai chi ¢6 thé phuc vu chifa bénh ning cho mot s6 rit it ngudi, con d6i
VGi s6 dong thi phii ding bién phdp du phdng 13 ché y&u. Vi du muén khéng ché
bénh cao huyét 4p, céch t6t nhdi 1 mbi ngdy ubng mot vien thudc ha 4p do béc si
chi dinh d¢ giam lugng m4u trin din vdo néio, néu mot khi méu tir tix tran ngap nio
thi v6 cing phc tap, phdi hét siic khé khin mé6i mé so rit dugc méu ra, déng thoi
phéi ch4p nhan hau qua ban than bt toai sust ddi! C6 mot bac cao tudi vao nim Vien
t0i da bi 12 ndm cao huyét dp, béc ta néi khi do huyét 4p dén 180 - 200 mmHg nhung
vén ching hé thy khé chiu, cho nén t6i rét coi thudmg viéc uéng thuc ha 4p do bénh
vién cp. T6i von cdn than nén da di hoi ¥ kién clia hai vi béc si, mot ngudi thi bio
ring cén phai udng thubc thudng xuyén, mot ngudi khéc lai bio néu uéng vio mi
cam thdy khé chju thi dimg uéng nia!

12 nam tr6i qua, dong mach din dén cing lai, chdn dodn cho bit méc phai
ching niéu doc, nguy hi€ém quad! Méi tudn phai 3 14n thay mdun, méi nim thanh todn
tién vién phi 1000 dola! Lai phdi ndm vién dai ding 5 nam, ba vg su6t 5 nim ngbi
bén chi€c xe ddy chim séc ngudi chéng s6ng khong ra sOng ma chét thi khong thé
dugc, hiu qua 13 vg'lam bénh ning va chét truée chéng. Thuc ra mbi ngay mot vien
thu6c chi ddng 3 hdo, nhung vi khong thuc hién phudng phép phong bénh theo khoa
hoc ma phii nim 5 ndm, t6n m4t hon 10 ngan d6la. Phuong phép phdng ngiva nay
ching kh6 khan gi ci ma d lam cho nhiéu ngudi khoi chék, gidm dugc rt nhidu su
c6 bt ngd. Cho nén c6 thé k&t luan ring thudc men va thiét bi y t€hién dai khong
bing phong bénh. Ngudi cao tudi cang phai coi trong 14y phong bénh m chinh.

Dén day cdn néi mot diéu quan trong, tic 1 vén dé quan niém. Quan niém cdn
phéi dugc chuyén bién. Chiing ta cdn nhan thiic mot cich ddy dii ring bay gidy c6
nhiéu loai bénh xét d&n ciing 1a do phuong thic sinh hoat khong viin minh tao ra, néu
nhu ching ta kién trl 16i s6ng van minh thi c6 thé khong méc bénh, it méc bénh.

Khii quét lai chi c6 1 cau, 16 chit sau: “Thiic dn ph hop, vdn dong vixa sitc,

b thuc 14, bot rugu, cdn bdng 1dm trang”. Véi 16 chit ndy c6'thé Jam gidm 55%

ngudi mifc bénh cao huyét 4p, xudt huyét nio, gidm 75% benh'ph6i mén co'tim, 50%

'benh théo dudng, 1/3 benh ung thu vi binh quan kéo dai tudi tho 10 ném trd len ma

khong phii thém bao nhiéu tién, do d6 céch’gitt gin stic khoe hang ngdy thyc don
gidn ma hiéu qua thi v cing to I6n. S o B
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Vi sa0 ndi i quan niém phai chuyén bién?. Nam: 1981 t8i di sang M¥, chuyen
nghién ciu Y hoc dy phdng do Gido su Stanmy hudng din, nim 1983 6ng din toi
dén tham quan vi dy hoi nghj tai Cong ty di¢n lyc & phia tay Chicagé nudc M§. Lic
clng ng6i an trua, 6ng cha Cong ty néi [a hém nay trong hdi nghi ching t6i c6 trao
tang thuong cho t4t cA nhilng ai trong Cong ty tir 55 dén 65 téi, dang lam viéc hay
di v€ huu, m trong 10 nim qua khong bi bénh l4n nio, méi nguoi duge thudng I
chi€c 4o so mi dai tay, mot cdi vot ddnh béng tennis va mot phong bi c6 phi&u Iinh
tién thuémg, day ching qua chi 13 phdn thudng tugng trung nhung t4t ci moi ngudi
déu v8 tay hoan ho nhigt liet. Liic vé t6i nghi lai thay nha tw ban M that 12 khon
ngoan qué! 10 ndm ¢6ng nhan vién chifc khong bi dau m d3 khién ho tiét kiém duoc
mdy chiyc tri¢u tién thudc men, vién phi, con phdn ma ho chi tang ching d4ng 13 bao!
Nhé lai budi tham quan cang khong 14y gi lam la 12 Cong ty niy ¢6 nao 1a b€ boi
hién dai, nha tap thé thao dd 56, san béng tennis va 4, 5 cdc loai san béng khiéc, tao
thuén 16i cho moi ngudi rén luyen than thé, phong chéng bénh tat r4t hieu qui. Khi
trd v€ awéE, nhign thdy ngay & Bic Kinh, cic chi tich cong doan, céc bf thr chi bo
cta chiing ta cit méi 14n ngay Tét, ngay 18 Iy ban ron d&€n bénh vién, dén nha thim
va ting qua cho cdc déng chi 6m yé&u, t6i hodn todn khong phin déi viéc nay vi day
1a-su thé hién tinh cAm céch mang cao ca rét déng duy tri va phét huy mii mai. Van
dé 1a ciing c4n phai khich l¢ nhimg ngudi c6 thanh tich gii gin sic khoe dé phuc vu
cong tic t6t chd? Ngudi quén 1§ cdn phai biét chi tieu cho viéc bio V& gilt gin sic
khoe d€ giam thiu viec phai chi tiéu cho viéc chita bénh. Theo tinkt todn ciia chuyén
gia y t&, thi d6i véi bénh tim mach thi nén chi mot déng cho viec dy phodng cé thé
ti€t ki¢m duge 100 dong phai chi cho viéc chita tri né. Hieu qua nady vira diing véi xa
hoi ma ofing diing vdi ting gia dinh. T6i d3 Iam mot cuée khio sit & nong thén Bic
Kinh. Bén tham mot gia dinh nong dan JAm #n rét thanh dat trong thdi ky d6i méi,
méi nicn.thy nhip khodng 6000 dols, na.d4m mua che con trai mot chiéc 6,10 dé di
1ai lam &n, ghd 46 7-nhan khiu, Khi vao nhd khdo sit gy thé, t0i méi phat hién ra 1a
cénh) ding chuag mot c4i ban chai dénh rang vixho cho ring nhu the Ia di! Kiém
tra sttc khoe, t0i phat hi¢n trong 7 ngudi da c6 4 ngudi mic benh cao huyét 4p. Thyc
t€1a v¢ sinh ring miéng c6 thé 1am gidm rdt nhidu bénh. Vi dy: xo fing dong mach,
cao huyét dp, cdc bénh vé tim. Tai nuée ngodi vé sinh ring miéng duoc coi 13 quan
trong hang déu, t6 chic Y t& th€ gii cling da nhiéu 14n nhic d&n tdm quan trong dic
biét clia v¢ sinh rang miéng d6i vdi sifc khde con ngudi. Cho nén quan niém cin phai
duge chuyén bién, tir tri bénh sang phdng bénh.

Bay gid nGi vé tai sao ngudi méc bénh xo cting dong mach, déi thio dudmg?
* Mic céc benh nay 1a do hai-nh6ém nguyen nhan: nguyén nhan bén trong vi nguyén

nhan bén ngoai. Nguyén.ohin bén trong 12 co nguyén di truyén, con nguyén nhan

bén ngoai 13 nhimg yc‘-’!ui1 -ho créuh sinh hoat. Sy tic dung 14n nhau gifta nguyen
nhan bén trong v nguyén; ngodi 1am cho ta mic benh. Tru6c hét néi nguyen

. b7 04 cil 1a ‘Mot xu hudng. Néu ci b6 lin me déu méc
bénh cao huyét 4p thi-co, 437 cow. 81

ORISR 7 <
ngudi cao huyét gp thl oot !l"abl mic bénh cao huyét 4p; n€u nhv ci cha

3
o6 438 G inh ra méc phai benh d6; néu hai b6 me c6 mot
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14n me déu khong méc bénh nay thi con dé ra ciing khong bi méic cao huyét 4p, néu
c6 chi chiém khodng 3,5%. Vi thé chiing ta néi ring di truyén chi 13 mot xu huténg,
néu mot dita bé so sinh di c6 luong cholesterol trong méu cao, hodc chi méi vai tudi
da bi cao huyét 4p, thi d6 1a nhing trudmg hop do di truyén. Anh A, #n nhiéu thit m&
thi ting md trong méu hosc méc bénh nhéi méu co tim, cdn anh B, thudmg xuyén in
thit nhung khong thdy méc nhiing bénh tim mach, y Ia vi y&u 6 di trayén ciia ho c6
khac nhau. .

Néu nhin bé ngoai, ngudi nly so véi ngudi kia cao th4p, béo gdy c6 khic nhan
nhung chénh l¢ch khong 16n 14m, con vé tic dong ciia trang thai tinh thin d€n sinh
I thi trdi lai c6 thé khdc biét nhau rét 16n. Ldy vi du khi ni gian véi 6ng A, thi mat
dé 1it, tim d4p nhanh, huyét 4p ting rdt cao; con d6i véi ong B thi khéc, tim khong
dap nhanh, huyét dp khong ting nhung da day thi lai dau thét lai, tham chf chiy m4u
hojc thung da day; cling gap trudng hop néi néng, nhung 6ng C, lai phét sinh benh
thédo dudng hoic lugng dudng trong m4u tang vot lén; 6ng D, lai hoan toan khic,
huyét dp, ti€u dudng ciing nhw da day ching bi inh hudng gi ca, nhung lai phat ung
thu mét vai bd phan nao dé. Trong khoa cha t6i c6 mot lao benh nhan 60 tuéi, truée
day rat khoe manh ching hé pht hién c6 bénh gi ¢4, gin day, mot hom vé t6i nha thi
nghe n6i cdu con trai dgc nhit ndm nay 25 tudi lai sdp cudi vg vira bi tai nan giao
thong, tuy khong chét nhung vi banh xe d& ngang c8 1am diit hét toan bo day thin
kinh qua c8 khién cho tit chi khéng cir dong duge, khong 1am viec dugc, sudt di phai
¢6 ngudi hau ha, trén minh phai deo 7 c4i ng din bai ti€t; phi chifa tri lai cing kinh
khiing; ¢ 3 ngay mit 120 déla. Gap phai tai nan “trdi gidng” d6 ong ldo khong n
dugc ma ubng ciing khong troi m&y ngay lién, ngudi nha dua vio vién, 1am siéu am
phét hi¢n ngay thuc dao c6 mot cii u 16 ehén chit ¢8 hong, muén ciu s6ng phai 1ap
titc m4 dé cét di; khi m8 u ¢6, béc si cdn phét hien trong da diy cdn c6 2 u khéc. The
12 sau ca mé 16n ndy, 6ng gia kiét s6c va chét trubc difa con traibai liet sust. doi.

Trong “cdch mang vin hod “ ciing ¢6 vo s6 trudng hop ching minh sy tic dong
tiéu cyc clia nguyen nhan bén trong d&n bénh hoan, nhung ciing ching minh ring
nguyén nhan bén trong khong déng vai trd chii yéu sinh bénh, nh#t 1A cic bénh min
tinh, n6 chi chi€m 20%, con 80% la do cdc nguyén nhan bén ngoai gy ra. Do d6 c6
th€ diéu ti€t céc nguyén nhan bén ngodi bing mot 16i séng khoa hoc € giam benh
vi chiing ta khéng dinh ring “chia khéa clia sttc khde nim trong tay méi chiing ta”.
C6 thé khéi quit nguyén nhin bén ngoai thinh 4 cAu ngin gdm 16 chit nhu d3 néi &
phin trén. - '

Tru6c hét ta ndi v& hon 44 ting ddu tien cha stic khoe - thic in phit hop.

Ai cling cdn phai an méi .sdng duge. Ding thitc n phit hop 1am ta khong qué
béo citng khong qué gdy, lugng m& méu khong cao ciing khong thdp, mau khong qui
dac ma ciing khong qué lodng. Ch&€ d¢ an phil hop ciing ¢6 thé kh4i quét thanh 2 cau
10 chir. ) ' : '

Cauthinh&t1a: 1,2,3,4,5



Cau thit hai 13: 8, vang, xanh, tring, den.

Thye hi¢n duge nh vay ching ta s& c6 ché 4o &n rét <6 Ioi cho sic khoe, gidm
bénh ma khong cin t6n tién nhidu. :

Thé ndo goi Ia 1? Mbi ngay ubng 1 tii sira 100 - 200ml. Ché d6 4n truyén théng
clia ngudi chau A c6 nhiéu wu diém, nhung c6 mot nhuge diém 2 thién Canxi, do 46
ngudi Trung Quéc c6 d&n 99% thi€u Canxi din dén hau qui dau, mdi xwong, cang
gia cang lin thdp; dé bj gay Xuong v.v... Tinh trung binh méi ngdy méi ngudi con
thi€a 300 mg Canxi (tic I2 thi€u khoang 1/3 nhu céu Canxi cho co thé), Ngudi Nhat
c6 1 bi quyét 1a “1 thi sita bd 1am cho dan toc dugc vion cao bing ngudi Au, My”.
Hon nta, sita con gitip phét trién trf tue, 6¢ thong minh, ting stic dé khang, chéng
céc bénh viem nhiém. Chiing t6i d ti€n hanh thi nghiém tai 1 ¢6 nhi vién va d3 thy
dirgc ket qua rit kha quan (lwoc).

Cach u6ng t6t nhat 12 uéng vao Iic trude khi di ngi kém véi 1 vien C va 1 vien
B téng hop. Néu uéng sita tuoi Iic ddu chua quen thi tAp dén ft mot hoéc thay bing
sifa chua hoac sita d4u nanh (hAm canxi sita d4u nanh chi bing 1/2 trong sita bd).
Nhitng cha me thuong chiéu con tré ma c6 diéu kién thi nén thuc hién ngay c4ch nay
thay vi cho con &n c4c thd m§ vi, nh4n sam... b8 phdm dit tién ma d6i khi c6 hai,

Thé ndo goi 12 2? Méi ngay han ché chi 4n khoang 200gam ch4t bot. Han ché
Iuong 4n chat bot 12 bien phép t6t nhat dé gidm béo, tic 12 gidm céc tai bi€n vé bénh
tim mach. Céc nha khoa hoc ¢ tdng két ra 1 cau sau day: “uéng canh trude khi an
com, thi déng ngudi thon tha nhanh nhen va khoe manh”. Ngudi & mién Bic Trung
Quéc c6 théi quen “com trudc canh sau”, con ngudi & mi€n Nam Trung Quéc ¢6 théi
quen “canh treGc com sav” nén ngudi mién Nam gdy hon va khée chic hon. Gidi
thich ring u6ng canh truée do phin xa céa nio khign thuc dyc gidm di, chiing ta s&
an it khodng 1/4 lugng &n binh thudug téc d¢ #n chim:lai va cudi cing da day khoi

The ndo goi 1a 37 Chi &n-3 phdn albumin (chét do thit va tring cung c4p, nén
han che an bing 1/3 Iuong binh thudng). Khong &n thit va tring thi khong duc,

'nhlmgénthoé.iméithilgiraftcéhaiddivdingubicaotudi, néu n cing nhiéu thi
chét cang nhanh! Ciing c4n phan biét: c4 thi lai 13 thic an rat t8t cho ngudi cao tudi,
dic biét 1a d6i v6i nit giéi. Ngoai c4 ra, dsu vang (tic 1a dau twong) va céc ché phdm
ciia n6 rét nén trd trong ding nhiéu dé thay cho thit va trimg cta dong vat.

4 c6 nghia 12 gi? D6 12 4 cau chit sau day: c6 tho cé mém; khong ngot khong
min; ngay 4, 5 bita; an vira 7,80%. Cu th€ 12 nén in com gao Iut, ng6 bung, khoai
lang Iudc, méi tudn 1, 2 bita chéo lodng. Nén in thém 1, 2 bita phy hang ngay.

Sau dy néi thém vé &n 70, 80% c6 nghia I khong nén in 100% hodc qu4 no.
C4 kim trong ngodi déu thira nhan rdng c6 hang tram c4ch dudng lio, nhung chi c6
1 céch t6t nhat: 46 1a thye hién thudng xuyén “ché d6 in ham nhiét luong th4p”, hay
n6i 1 cich khéc 13 ch€ d6 an 70-80%, tic I hdy dit chén xu6ng khi vin con mudn
an thém ti chit nita! Tai My da lam thi nghiém doi ching trén 2 nhém khi két qua
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chitng minh rét r diéu nay (lrge) va ho khuyen ngudi gia c6 ging thyc hién 2 diéu,
mot la khong dn no hodc qud no va hai la nén tu di b6 Ién cdu thang, han ché ding

cdu thang méy dé€ gidm thiéu bénh thdo dudng, nhdi mdu co tim, xo cing dong mach
vanh, cao huyét dp. v. v..

5 nghia 13 gi? Moi ng&y in chimg 500 gam rau xanh va qué chin. B&nh kh6 nhat
cho ddi 12 bénh ung thu dén thdi k¥ cu6i, an nhiéu rau qua tuoi c6 thé gidm duoge
50% bénh ung thu. 500 gam rau qua tucng dwong v&i 400 gam rau xanh v 100 gam
qua chin cho méi ngay. D6 1a phdn néi vé 1, 2,73, 4, 5.

Bay gio n6i dén: 40, vang, xanh, trang, den

~ “DPd” tikc 12 mbi ngay an uéng 1 qua ca chua chin, dic biét 13 d6i vdi nam gi6i
cao tudi, bdi vi chi 1 qua ca chua 1 ngiy c6 thé phong trainh duge gin 1/2 bénh Tién
liét tuy€n (viém hodc ung thu); khoai lang do ciing cé tdc dung twong tu. Ngoai ra,
rucu nho dd, nrou nép cdm (c6 mau do6 tim), cf uéng mdi ngay 50 dén 100 ml b thé
phong bénh xo citng dong mach (nhung regu udng qué lidu luong thi lai khéng nén).
Néu aj tinh tinh trim mdc, hay phién muén, nén an 1 qua &t chin d6 méi ngay ciing
rét t6t (nhung khong nén an thi 6t qui cay).

“Vang ¢6 nghia gi? LA nén an cic qua, ci ¢ mau vang. Qua nghién ciru chiing
toi thiy gia tri dinh dudng clia bita #n cha TQ rdt phong phi, nhung codn thi€u canxi
va vitamin A. Thi€u hai chdt nay tré con thudng bi phdt sét cao, cam mao, viém ami-
dan, trung nién d& phét ung thu, ngudi cao tudi thudng dau xuong, my mét... Vitamin
A thudng c6 nhiéu trong ca r6t, dua hfu, khoai lang do, bi ngé dd, ngé hat, 6t mau
d5 hay néi chung 14 c4c loai rau qui c6 mau ving, mau d  (ma & nudc ta cb rat
phi€u thi nhu qua gdc, du du, chudi tléu rau dén do, ch cai do.v.v.. ngum dich
thém).

“Xanh” nghia 12 gi? 1a ché xanh ching ta dang ding nhidu lom che dé udng
nhung cdn nh4n manh ché xanh la t6t nh4t, n€u 13 ché xanh twoi cang t6t, nhung dimg
udng qué nhiéu, qui dam dac.

“Trdng” 1 gi? 12 b6t yén mach (duoc nghjén ra tir lia yén mach_) Ba That Cho
nguyén thil twéng Anh bi bénh md trong méu cao, nhung khong ding thubc, mébi
sdng ngly ndo ciing n chdo yén mach hojc banh lam bing bot yén mach. Cu Tran
Lap Phu Tién sinh nam nay 101 tuéi ciing vay. Cén bo vé huu tai Bic Kinh dang c6
phong trio m&i budi sdng an chdo, in bénh 1am bing bot yén mach va vi vay, trén thi
trudmg di xuft hign nhiéu loai bot yén mach gid hi¢u clia bon hém tién tung ra!

“Den” 12 gi? d6 12 moc nhi dep. Ngn‘b‘l M rdt & cao gi4 tri phong bénh ngudi
gid cha moc nhi, ho da phét hién mot cich ngiu nhién qua viéc dn mén 4n ¢6 moC
nhi trong cra hang 4n clia Hoa Kiéu & M. Ngubi ta da khang dinh qua céc cong trinh
nghién cidu khoa hoc nghieém tiic ring &n moc nhi lam gidm dugc d¢ dinh clia méu.
Do d6 ngin chin dugc bénh tic mach méu hoic vd mach méu & ngudi cao huyét ap;
han ch€ dugc tai bién nhdi méu co tim. 3 mifc binh thudng, méc nhi cho méu luu
thong todn than va lén ndo diy da hon nén duy trd duge tri nhé t6t hon vi van hanh
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t6t hon cic bo phin cic gidc quan ca co thé. An moc nhi qua thuc 1a rit t5t, mbi
ngdy &n tir 5 dén 10 gam, c6 thé an duéi hinh thic x3o rau, n&u canh 46 cha tring...

C6 mot chi khéch san ngudi Dai Loan r#t gidu bi bénh nhéi méu ¢ tim nang,
hdu hét céc mach m4u chinh déu d bi nghén. Bénh vién chiing t6i danh giri 6ng sang
My € lip mach méu nhan tao. Bic si M§ bdo ring hién nay con nhiéu bénh nhan
sip hang, nén hen 1 thing rudi sau s& sang diu tri. Khi trd lai M§, céc béc si kiém
tra, soi, chup nhi¢u l4n réi rét ngac nhién thong bdo cho bénh nhan 12 “6ng khong cé
bénh, cic mach mau chit déu thong ca, chiing cdn lip ng mach nhan tao nita, ong
vé dit”. Sau d6, chiing 16i hdi 6ng khi 6ng dén tham chiing toi 1im sao ma lai c6 ket
qua ky la nhu vay? Ong néi 1a thdi gian qua c6 ding mot don thude nhu sau: 10 gam
mdc nhi den, 50 gam thit nac, 3 14t gimg, S qua tdo thu den, d6 vio 6 chén nudc réi
séc nhy thue bic cho dén lhc chi con 2 chén , thém vio ti mu6i va tf mi chinh r6i
an nhw canh, méi ngay 1 14n, ding lién tuc 45 ngdy. Chi cé vay théi, don gian qua,
httu hiéu qua! Tém lai, an moc nhi den méi ngly 5 dén 10 gam c6 tac dung 1am tan
m@ va can ba trong méu 1am cho méu lvu thong d& ding trong mach, cho nén phong
va chita dugc nhiéu bénh nan y vé tim.mach (ngudi bién dich thém dau den, vimg
den, né€p c4m tim, qua tdo thu den v.v... cling déu 13 phimg thic an bd dudng ma
ngudi cao tudi nén diing thudng xuyén vi vay rét c6 1gi).

Vé vin dé “thikc n thich hop “ duge géi trong 10 chif: mot, hai, ba, bén, nam,
dé, xanh, vang, den. Ta ban dén day xin tam dimg,.

Ti€p theo n6i vé hon d4 ting thi hai cia sitc khde: “van. dong vixa siic”.

Van dong ciing 14 yé€u t6 vo cling quan trong clia siic khoe. Hippocrat, té su ciia
nén y hoc, cich day hon 2400 ném da néi 1 cau dugc truyén dén hom nay 13 “dnk
ndng mdt troi, khong khi, nudc va su van dgng 1a ngudn géc sy séng va cia sic
khde”. Ai muén séng va song khoe manh déu khong thé thi€u 1 trong 4 thit d6. Diéu
d6 chiing t6 rdng sy van déng cling quan trong nhu khong khi, nhu 4nh néng...
Chiing ta biét ring trén 1 sudn ndi cha ¢ Hy lap - qué huong ciia phong trio thé thao
Olimpic ¢6 khéc rdt rd nét mot cau nhu sau: “Ank mudn khde manh, anh hiy chay
va di by; anh muén thong minh, anh hdy chay va di bo; anh muén cé hinh ddng dep,
hdy tdp chay va di bo” titc 12 rén luyén bing cich di b6 c6 thé cho ta stc khoe va
hinh ddng dep. N6i mét céch khéc, di bo 13 phuong phap tap luyén sic khoe t6t nhat
d6i v6i moi lida tudi, dic biet 1a doi v6i ngudi cao tudi. Toi xin nhdn manh 1 khia
canh, X0 cing dong mach 13 hién twong phé bién & ngudi gia, nhung n6 khong phai
1a 1 chiéu, ma Ia mot qud trinh bi€n héa hai chiéu, nghia I3 tir mém bién cing, déng
. thi tix lc di ciing c6 thé bién trd lai mém. Xét vé mat tricu ching thi xo cing dong
mach 1 nhe dén nang r6i c6 th€ 6 nang thanh nhe, tir khong d&n c6 bénh va tir ¢6
bénh dén khdi bénh, mic ddu khong hoan toan nhw ci. Khoa hoc 84 tdng két Iy “di
b0” 1a céch tap luyén 6t nh4t 1am cho dong mach ti¥ ciing bién thinh mém déng thai
1am gidm lugng m va c&c can bi trong méu. Cic mon thé thao c6 thé gay nguy hiém
nén van dgng qud stic, nhung di bo chi tang tai ti tir 4 nén khong ché, didu chinh.
Vi vay, di bo 1a moOn luyen tap thich hop nhét cho ngudi gia, nh4t 1a cho nhimg ai di
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‘méc bénh tim mach. ' ) .
Vdy di by thé nao 12 16t nhdt? C6 thé néi gon trong 3 chir: 3, 57

Thén2o goi 12 “3"? LA méi I4n di b phii trén 3 ki-lo-meét, tho gian t4p tren 30
phiit. o

Thé ndo goi 13 “5”? 13 méi tudn it nhat phdi tip di bo 5 I4n.

Con thé ndo goi 1a “7” 13 thudc do lidy luong di bo “vira stc”, néu qué 58 6
hai. Céch do nhr thé nao? Do nhip tim dp sau khi di b0 cong v6i s6 tudi phai béng
con s6 170. Ldy vi du, t6i 60 tuéi, vay thich hop v6i 16i 1 sau khi t4p, nhip dap cia
tim ciia t6i dém duogc 110 1an/phit 13 vira nhét. Néu nhy tim dap nhanh qu4 tren 110
lan/phiit 13 t4p qu4 sitc, nguge lai, n€u tim d4p con dusi 110 14n/phiit coi nhwr chwa
di liéu lugng, cing khong t6t, nén tang them thoi gian, hodic khodng céch hoic di véi
t6c do nhanh hon. Méi ngudi nén cin ot vio sio khée clia minh ma gia gidm lidu
luong, méi dat duge hieu qué cao nhat (C6 ngudi nghe giéi thiéu va phuong phép do
liéu Ivgng tap luyén khéc, nhung theo t6i thi phuong phép trén day 12 hay nh4t vi vira
chinh x4c vita don gian d& thuc hién - ngudi dich). Theo cdc d0ng nghiép cia téc gia
cung cdp s6 liéu cho they & nhém ngudi cao tudi kien tri tap di bo hang ngiy trung
binh 4,2 km, ¢6 thé gidm duge 60% bénh nhdi mau co tim va ty le vong do tai bién
mach méu ndo. Tic gia gi6i thieu nhidu nhan vat & Trung Quéc, c6 tigng 1a truomng
tho va dang con séng d€ chimg minh lidn thusc “dj b0” néu duoc kién tri tgp hong
ngdy cé thé thay thé dige rdt nhiéu phuong thicc dudng sinh khdc va két lugn rdng
“van dong co thé thay thé duoc thudc, nhung thuGc khong thé thay the dugc van dong
va céch van dong 1y trdng nhdt 1a di bo”, (Neu ap dung bai “khi cong di bo” do Gido
su tam 1§ hoc Vuong Tich Thinh, vien trudmg Vien tam 1y hoc Bic Kinh dé xuéng,
ma t0i da dich d€ gidi thiéu trén bso “Ngudi cao tdi” thing 4/2002 s3 thu duoc két
qua cang kha quan - ghi thém ciia ngudj dich). o

Co6 moét cau chuygn vui “Ché s6i 1am bic si chifa bénh cho nai” (lwge),

Ngoai “di bo” ra, cén phai gidi thiéu dén “thdi cwc quyén” ciing 1a 1 loai van
dong rat thich hop cho ngudi cao tuéi. Pac diém ciia thii cuc quyén 1a “trong nhu c6
cuong” “4m dwong két hop”, né c6 thé cai thien h¢ thong thdn kinh, nang cao dugc
cOng ning can bang trong sy van dong cla co thé, gidp cho ngudi gia khong bi ngi
rét nguy hi€m trong khi di lai do gan c6t ciia ho dd bi mém yéu va phan xa ciia ho
trd nén cham chap. Céc nuéc phuong tay hét siic kham phuc trf tu¢ dinh dudng uyen
thdm cilia ngudi phuong dong théng qua bai théi cyc quyén ndy. Ngudi My di tién
hanh phiéu thf nghiém khoa hoc dé khing dinh tic dung wu viét ciia bai tap thdi cuc
quyén - 1 béu vat vé dudng sinh cha ngudi Trung Quéc (lugce). T4t nhien tap thdi cuc
quyén cdn phii dugc huong din tap cong phu hon nhiéy, cdn di bo, ké ca khi cong
i bo, thi lai rdt d thyc hanh, d6i V6i 4t c& moi ngud. |

Hon dé ting thif ba cita stic khée 12 “cai thusc (14), gidm rugu”.
V€ vin dé nay, thiét nghi khong cén phai néi nhiéu hon.
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Hon d4 ting thit tr clia sitc khde “can bing tam 1y”,
HOm nay t6i mu6n gi6i thiéu nhiéu hon vé van dé ndy vi n6 chinh la bién phap

chit y&u nh#t givip ta giit gin sttc khoe trong boi cinh moi trudmg séng hien nay. Thim
héi cdc Cu song trén 100 tudi vé nguyén nhan gidp s6ng lau thi cic Cu c6 ¥ kién hdu
nhu nht tri 13 nhd tinh thdn cdi mé, yéu doi, va tinh c4ch lwong thién, rong luong.
Ngoii ra & cic Ca khong tim thdy 1 ai 1A ngudi ludi biéng ca, ddu Jao dong cén ci,
déu chim chi van dong tily theo sitc khoe cia minh.

Tam trang 4oh huéng rét nhiéu dén viec phat sinh va phét trién cdc bénh tim
mach. Ldy vi dy bénh co citng dong mach, binh thumg tr trén 40 wéi 13 dong mach
din ddn co hep lai mdi nam chimg 1% dén 2%. Néu thém tic hai ctia thudc 14, hoac
¢ao huyét p, haim md trong méu cao thi méi nim mach mau co hep lai 4% dén 5%:
nhung néu nhut anh néng ndy hay tic gian thi c6 thé chi trong vai phiit mach méu by
thu hep lai hoan toan din dén b tic mach mdu ma tir vong, tdm trang cing thing
ddng sg nhu vay dfy! Bdo c40 vien néu ra trén 1 chuc céu chuyén cé thuc frong cudc
s6ng, nhu do mau thufin vg chong ké gia ngudi tre, thdy trd, bac si véi ngudi bénh
V.v... Da lam cho nhiéu ngudi chét dot tir (Iyge). Bdo céo vien ki€n nghi ngudi cao
tubi dé phong chita bénh tim mach cdn Xy dung cho minh 1 théi d6 dting d4n va én
dinh d8i v6i minh, d6i v6i ngudi khic va d6i véi x5 hoi. Cin thuc hién 4 cau: Hay
quén di qud kht, khong nén cau né hién tai, tan hudng cdi sung suéng c6 duge ngiy
hom nay, nhin twong lai bing con mit lac quan yéu doi.

Hanh phiic bao gém rét nhiu mat va khong 6 tiéu chufn tuyét d6i, khong phai
chi nhitng ké c6 nha to, tién nhiéu méi 14 c6 hanh phiic, ma c6 sitc khoe t6t, c6 con
chiu bi€t d6i xir hidu thao véi cha me 6ng ba, c6 tinh thuong yéu ndng nin ciia vg
chéng, c6 finh cém than m4t, gitp d5 tan finh ciia dong chi, ban be... Cing déu x
nhitng thd hanh phic quy gi4 va 16n lao, ma nhiéu trudmg hop lai con quy hiém, khé
tim kiém dugc hon ca cdc thit hanh phiic mang dén tir diéu kién vat chat,

Cén phéi giit cho minh 3 trang thdi vui vé chan chinh, 46 l: vui vi duge gidp
d3 cho ngudi khéc; vui vi minh d4 dat dugc su hi€u bi€t h6m nay; vui vi minh d3
dugc sy dii ngd vat chdt va tinh than nhu ngay hém nay. Mé&i ngudi, méi nha ddu c6
hoan canh riéng. Vui buén, ly hop, may mén, rii ro, suéng khé... Du 13 nhat thai
va khong bao gi¥ c6 dinh ci. Néu chiing ta biét s6ng luong thién “tam da” frong thuc
tai, chiing ta s& cam thdy fu6n lu6n nhe nhém tam hén va t4t nhidn s& ¢6 anh hudng
tich cye d61 “6i siic khée. T .

Chiing ta cdn khdng dinh 4 diéu “nhdt” sau day:

Chinh mink la Béc st 16t nhdt cho minh,

Thov gian I thuéc tri bénh 16t nhat,

Diéu kién 16t nhdt cho sitc khde.la tém Irang yén finh,

Cdch vgn dgng 16t nhdt 12 &i bo hang ngay. =~ =

Y su c8 dai Hippocrét da timg n6i ring: Bin nang clia ngudi benh chinh 13 Bc
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§1 clia ho, con ngudi Bic s7 gi6i 1a ngudi biét phét huy ban ning vén ¢6 clia ngudi
bénh, 1a ngudi trg gitip bin nang ciia ho. Céc vi nghi xem, néu tay bi dao cit, chay
mau khong sao, 1 Iic sau méu s& dong lai va' néu gitr khong € nhiém tring, thi 1
tusn sau nhét dinh s& ti lién da va khéi thoi. Néu ruot bj hong c6 thé cit bd doan dy
di: Phdi, gan, da day v.v...déu vay, bi hong cuc bd nao déu c6 thé phiu thuat dé cit
bd phdn d6 di d€ bio vé phdn cdn lai vAn hoat dong binh thudmg. Kha ning ty phuc
hdéi va tdi sinh ning lyc cha co thé con ngudi 13 cuc kY 16n lao vi vo cling ky diéu,
cho nén ta c6 thé tin tudng ring ban than ta chinh 1A béc si 6t nhét cho minh.

Tai sa0 c6 thoi gian la thude tri bénh 6t nhét? La vi bénh néu duge phét hién
cang sém thi kha ning dugce chita khéi cang 16n, cing nhanh, cang it t6n kém va
khong s¢ “hop chiing’ ’, khong sg bi cic “tai bi€n” bét ngd. '

Con hai cdi nhat sau, toi thiét nghi khong cin phai giai thich thém nita.

Cudi ciing c6 thé diung 4 cau dé khai quat la: “I trung tdm; 2 diém co bdn; 3
tdc phong lom; 8 diéu cdn hwu y”. Va Xin néi 16 nhy sau:

“1 trung tAm” titc 13 phai coi sic khoe 13 trung tm, c6 sitc khoe I c6 tt ci;
thi€u sic khoe thi moi ¥ tudng di hay dén mafy ciing déu vo fch ma thoi. The ky 21
12 thé ky 14y sitc khoe 1am trung tam, 1a nhu vay.

“2 diém co ban” tic Ia d6i véi viéc nho cdn phai mo hé 1 chit, (nghia 13 1 chit
phét 1 dai khai, bd qua phitng viéc nhé nhit, nhung lai rat tinh tdo, ¢6 nguyén tic
d6i véi viec 16n). Diém thit hai 1a duy tri 1 thdi d6 rong luong, thodi mdi, tu nhién
d6i v6i moi ngudi, moi viéc, (nghia 1a cdn tranh hep hdi, gia déi, khich sdo go b6).

“3 tdc phong 16n” 1a 14y viéc gitp ngudi khic 1am vui, 1y viéc duge hiéu biét
1am vui vixa long véi diéu kién s6ng hién c6. Tir d6 ma ludn cam thiy vui v&, yéu doi.

“8 diéu luu y" la 4 nén tdng; 4 thit 16t nhdt,

“4 nén tang” tiic la béc s1 8t nh4t 1a chinh minh; thudc 6t nhét 13 thdi gian; tam
linh t6t nhat 13 yén tinh; van dong tot nhat Ia di b (nhu vay néi & trén).

Néu ching ta biét song theo cdch nhu vay thi bénh tat s& it, mdi ching ta déu
c6 thé khée manh dén 120 tubi, khée manh d€ hudng thu mébi ngay hién tai, khoe
manh lam cho minh hanh phiic, cho gia dinh minh hanh phic, 1am cho xa héi cling
duogc hanh dién.

Hét

(Tai liéu may dwoge dich (c6 lugc b6 mot s6 doan khong quan trong) xbng ngdy
18/9/2002. Xin trén trong biéu cho nhitng ai quan tdm dén sicc khde doc dé tu rit ra
cho minh nhitng diéu bé ich d¢ dp dung cho minh va gidi thiéu cho nguoi khdc).

Nguéi dich: NGUYEN,AI LIET
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BON YEU TG NGUY CO CHO TIM

Theo Hiép hoi Tim Phdp, c6 bon yéu t6' nguy co cho tim: cholesterol, cao huyét

chét dot ngot.

'CAO HUYET AP

ap, thuéc 14 va song tinh tai.

CHOLESTEROL

 Cholesterol, .chdt cén thiét
cho co thé, c6 thé trd thinh nguy
hiém, khi néng 49 trong mau vuot
qué 2g/l. '

Chlesterol thira, c6 thé tich
liy & thanh cdc dong mach gay xo
vita ddng mach, lam déng mach
hep din, mdu cang luu thong khé
khan trong viéc van chuyén céc
chét can thiét cho su s6ng nhi oxy,
c6 khi hinh thanh huyét khdi lam
tdc nghén dong mach, tir d6 gay
dau that nguc, nhéi méu co tim,

Huyét 4p dong mach thay déi ty nhién theo nhip dip cia tim.

Khi tim co, méu dugc ddy vao cdc dong mach tao ra huyét 4p tam thu.

Khi tim nh4n méu i céc tinh mach tao ra huyét &p tAm truong. -

Huyét 4p tam thu cao hon huyét 4p tam truong ma ngudi ngoé.l nganh vin goi

14 s6 trén va s& dudi, vi du: 120/80.

Huye’t ap cao inh hudng d&n t4t ca d6ng mach, tac nguy ¢o xo vita d6ng mach,
lam tang hoat dong ciia tim, tim s& mét nhoc hon, din d&n suy tim. :

THUGC LA

Thudc 14 1a mot de doa l6n cho céc dOng mach
-0 dong mach vaoh: nguy cd nh61 maiu co tlm che't dot ngot.

- 3 dong mach chan: viem dong mach
- (J d6ng mach ndio: nguy co liét. .

SONG TINH TAI



‘Trong xa hoi ngay nay, cong nghé phat trién: trong céc gia dinh, mdy méc gidi
quyét nhiéu cong viec, con ngudi din ddn mat théi quen hoat dong thé lyc. Ra khoi
nha 12 ¢6 xe, khong c6 dip di bg. O co quan it c6 dip roi ché ngéi. V& gidi trf, ¢6 ti
Vi, video chi€m gdn hét thoi gian ranh réi. :

Do vay, co tim nhdn va dﬁy ra mot kh6i Iuong m4u cang ngdy cang thdp, gidm
dén cong suslt co bop: cdc co va cdc cd quan ciia co th sé nhén it oxy hon.

Cho nén, cdn luyén tap co thé dé c6 mot trhi tim khoe manh.

TS PHAM VAN TAT
Thuéc va sic khde sé 244 (15/9/2003 ), tr.26

NHOI MAU cO TIM cAP
Cén bénh nguy hiém

Bt ky mot bénh nhan ndo bj dot tir thi nguyén nhan ddu tién ma cdc bic si
nghi dén 1a ching nhéi médu co tim c4p. Gay ra nhiéu c4i chét dot ng6t & ca nhitng
ngudi tré tudi khde manh, nhdi méu co tim cip (NMCTC) hi¢n 12 tén s4t nhan
ddng sq va khé phat hién trong diéu tri benh. P4ng lo ngai 12 NMCT ngay cing
nhiéu va trd thanh mot trong nhitng chén do4n it thudng gap. Theo thong ke, &
M§ mdi nam c6 dé&n 1,5 trien bénh nhan NMCT va 30% trong s6 d6 chét trusc khi
vao bénh vién. O Viet Nam tuy chua c6 théng ké chinh thic nhung theo ch4dn do4n

clia chiing t6i thi s6 Iugng bénh nhan bi NMCT dang ngay cing gia ting. -

Chiing ta biét ring dong mach vanh 1 dong mach chinh nuoi va cung cfp nang
luong cho hoat dong clia tim. Khi ddng méu chiy qua long dong mach vanh bj tic
nghén dot ngét boi mang xo vita dong mach hay cuc m4u dong thi hién tugng NMCT
Xay ra, benh nhan c6 thé chét ngay do v& co tim. -

Dang chi ¥ 1a rat khé phong ngira NMCT vi ¢6 dén hon 50% bénh nhan khong
¢6 triéu ching bdo trude. Phén I6n bénh nhan cim théy dau x4y sau trong long ngue
(dau that nguc bat thudng) kém theo.cam gidc v khé chiw,.mét mhoc, tost mé hei,
chéng mét, ndn mira... nhung c6 nhiéu trudng hgp_,b@n];__{n@}n,k_h@ng dau nguc ma lai
dau ving thugng vi gi6ng nhu dau da dy, vi th€ ¢6 béc si di chdn dodn nhim Ia
“thiing 8 loét da day - t4 trang”. C6 khoing 30% tredng hop dau lan cénh tay tréi,
tham chf c6 nhimg trudng hop bénh nhan cim thify dau'lan ra bung, sau hung, ham
dudi va c6... rét d€ nhém véi c4c beiih khac; cé khodng 20-25% benh nhan NMCT
lai hodn toin khong dau ngwe. e :

Nguyén nhan e _ :

C6 thé néi NMCT 12 mot tai bién clia dong mach gay hut oxy cédp tinh & tim,
1am co tim bj hoai ti. Nguyén nhan 12 do mang x¢ vita dong mach hoac cuc m4u

LT T
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16i loan chuyén héa lipid méu (tang cholesterol m4n), d4i thio dubmg, béo phi, ht
thudc 14, r6i Ioan dong méu... gay nen, trong d6, hai y&u t6 ddu 13 quan trong nhat.
Theo GSBS Nguyén Huy Dung. Benh vien Cho Réy, thi ¢6 khoang 44% bénh nhan
NMCT ¢6 co dia cao huyét 4p. Mot s3 ft trudng hop bi NMCT do bj bénh tim bim
sinh, co thdt mach vanh. ..

Phong ngira

Hién nay bénh dong mach vanh c6 xu hudng ngay cang phét trién, vi the ma 6
lugng bénh nhan bi NMCT ngay cang nhiu. Viec ddu tien 13 phii phong ngira va
diu tri cAng s6m cang t6t cdc y€u 16 c6 nguy co gay tén thuong dong mach vanh
nhy da néi tren.

B3 hdn thuse 14: Hiit thuéc 14 12 yéu t6 nguy co thit ba g4y nhéi mdu co tim.
Céc nghién citu cho thy, ty I¢ vt vong & nhém bénh nhan nhé; mdu co tim bd hiit
thudc 14 da gidm xudng 50% so véi nh6m ti€p tuc hiit thusc. Bd thusc 15 13 diéu kién
bat budc d6i véi benh nhan NMCT. :

Kiéng uong rugu; Rugu tuy Iam gidn mach nhung lai Iam tdng huyét 4p, tic
tang ganh ning cho co tim, Iam tang tinh dong mdu gay t6n thuong thanh mach méu,
do d6 lam tang kha nang tic 16ng dong mach vanh din dén dau thit nguc, nhéi miu
¢o tim.

Lam gidm cholesterol méu: Giam cholesterol mau bing cac loai thudce pravas-
tatin, simvastatin... gitip cho bénh nhan NMCT gidm thép ty l¢ vir vong, gidm céc taj
bi¢n mach vanh cap, gidm nguy co.cln téi twéi m#u (nong vanh, lam cdu ndi...),
Giém cholesterol méu con lam gidm uguy c0 tai bién mach m4u ndo, gidm sy tign
tri€n' ciia ko vita dong mach, anh huéng t6t d&n qu4 trinh d6ng méu. Bénh nhan cdn
dugc theo dai dinh k¥ ¢4c thanh phén cholesterof min. ' -

Diéu 1ri tich cuc cao huyét dp: Cao huyét 4p & bénh nhan sau NMCT 12 mot
trong nhiftng nguy co gy bién ching c6 thé din dén tir vong. Huyét 4p dong mach
cin duoc ha xudng duéi mitc 140/90 mmHg. Bénh nhan cén tang cudng layén t4p thé
luc thich hop, gidm thé trong, gidm an man, bd rugu... Didu tri tich cuc cao huyét ap
s€ lam tang kha nang phodng bién chitng sau NMCT,

Thay d6i ché' dp an ubng: Cén gidm 3n thit, bo; nén an c4, ran qua twoi... nhim
lam gidm thé trong, gidm cholesterol, ha huyét dp, giam dudmg huyet,

Diéu tri ddi thdo duong: Dii thio dudmg chiém ty Ie 2/3 trong cic nguy co gy
bi€n ching tim mach d6i véi bénh nhan sau NMCT. Six dung insulin trong giai doan
bi NMCT Iam giam ty l& tir vong sau 2-3 nam. Viéc can bing dudng huyét sau
NMCT c6 thé Iam giam ty 1¢ tir vong do bénh mach vanh. Diéu chinh dudmg huyst
con gidp ha huyét 4p, gidm cholesterol m4u. . '

- BS VOKE VINH
Khoa hoc va doi song cudi tdn, S6° 224 - 11812003, 14243
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. 10 BUGC
PE CO TRAI TIM KHOE MANH

Cic can bénh tim dang “tré héa” ding ké. Dang d4ng s¢ nhét 12 nhdi méu co
tim hi¢n khong chi tdn cong nhing ngudi dan 6ng & wéi trung nién nhr trudc day
ngudi ta vin quan niém, ma con gip & tt ¢4 cdc lia twéi khic: nhimg ngudi dan ong
tré, phu nif vi ngay c thanh nién, mic di s6 ndy hiém gap. D6i v6i phu ni, theo s6
liéu théng k¢, ho bj tir vong do bénh tim nhiéu hon do ung thu vi. Theo s6 liéu cia
Hi¢p hgi béic si tim mach Anh, cdc bénh vé tim 12 nguyén nhén chi y&u gay tir vong
tai day: 2,6 trieu ngudi Anh méc cdc bénh vé tim, 125 ngin nguoi chét hing nam vi
cdc bénh tim, o méi 2 phtit ¢6 mot ai d6 bi 1én con dau tim.

Céc nha khoa hoc Nga ciing di dén két luan ddng budn nhu vay: 40%s6 ngudi
chét & tudi trung nién 1a do cdc bénh tim mach gay ra. Va thém nita, ham lwong cho-
lesterol vugt qua mifc khong chi & ngudi Ién, ma ca & tré em. Sur thira cholesterol 1am
tang kha nang bi cac huyét 4p vh nhéi méu co tim. Khi biét dén nhitng dit lieu khong
vui vé ndy, ai ciing mu6n trinh cic chiing bénh nguy hiém d6. San day 13 mot s6
nguyén tic cho phép gidm nguy co phat sinh bénh cao huyét 4p, xo vita thanh mach,
nhdi médu. _

1. Hay kiém so4t trong hrong cfia minh

Thira can 12 ké th ciia stic khde. Méi kilogam thira 1am ting nguy co bi huyét
4p va mic cholesterol cao. Ca 2 y&u t§ niy 1am ting ding k€ kha nang bi nhéi mau.

Néu bj thira m& & m6ng v dii thi an toan hon nhiéu so v6i d eo. B4i vi m& nim
& hong va bung Iam gidm d6 nhay cam clia gan d6i vdi insulin, 12m cho cholesterol
tiét ra v6i s6 lugng 16m hon sém so véi mic co thé cdn. Cho nén néu ban “trdn nhu
qué tio”, ‘ban nh4t dinh phai theo doi trong Iong clia minh.

.2. Hay an hét 5 phén rau va hoa qua méi ngay

Rau va hoa qué khong chi 1a thuc phdm chifa it calori, ma con 13 mén in dé
chiu. Chéng chita nhiéu kali- mot loai khodng ma thi€u né thi khong c6 huyét 4p binh
thudng va nhip tim ding. Ngoai ra, mot s6 rau xanh 12 nguén cung c4p nhiéu vita-
min B. Vitamin nay gidp giam mic homocistein trong méu- chat cé tic dung 1am
tang nguy cd bi huyét ip cao. Rau vi hoa qua chifa nhitng chat chdng oxy héa khéc
nhau, nhu vitamin C v E. Ching bao vé mach méu, trong d6 ci viéc chéng sy hinh
thanh cic cuc mdu dong.

3. Hay giam ham lugng m& trong thiic dn

Haiy trdnh hay it ra 12 gidm b6t dl‘mg thic 4n m®, khi d6 ban s& glﬁm duoc déng
ké ham luong cholesterol trong mau. Ngudi ta da ndi nhidu vé viéc cholesterol hdu
nhu 13 y&€u t§ chl y&€u din d€n cdc bénh tim mach, nhung mot s4 lugng nhat dinh ch4t
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ndy 12 cdn thiét cho co thé. Cholesterol t6n tai trong co thé & 2 dang: lipoproteid mat
d9 cao, gitip ¢y manh bai tiét Iuong cholesterol thira trong co thé, va lipoproteid mat
d0 thdp, gay ra sy hinh thanh nhitng cuc xo vita ti€p theo gy huyét 4p cao & thianh
mach. K& qua 12 bénh cao huyét 4p va dong mach vanh phit trién. Muc dich ciia ban
12 ]am gidm ham luong chét thit hai vA ting chét thit nhat. Sau day 1a mot vai khuyé&n
cdo don gian:

Sit dung bo khéng md, bo nhe va magarin, cang khéng thudng xuyén cang tét.

Chon nhiing loai thit it m& (bd nac, b, ga); truéc khi nfu hiy cit b he't.pha‘n.
md nhin thdy dugc. _ :

- Nén an nhiéu rau va it thit.
4. Hay an nhimg loai ma c6 loi

Diéu quan trong 12 si dung nhimg loai m& khong bdo hoa: loai nay ¢6 nhidu
trong ddu 6liu, ddu huéng duong, dau phéng (lac), qua bo, rét ¢6 10i cho co thé va
gidp gidm nguy co bi benh tim mach. Céc loai md c6 trong bo, thit, cic sin phdm
sia, c4c loai béanh keo ngot cdn phai c6 trong thic an cfia ban & mifc t6i thidu.

5. Hay an nhiéu chit xo

Céc thyc phdm giau ch4t xo nhw banh mi, gao 1it, rau, hoa qua ding truc ti€p
hay ch¢ bi€n trong mén an déu t6t vé moi phuong dién. Khi sir dung céc thic in nay,
ban khong chi kich thich hoat dong ciia da diy va ruot (diéu dé6 thé hién ngay tren
trang thdi da cia ban, da tr& nén sach, bong va nhdn), ma con gidm duge ham lugng
cholesterol “xdu”. ' '

6. Hay dua vao théc #n c4 nhiéu m N o

 Dimg sg tir “mé”. M& c4 chi gay cim gidc so khi n6 & dang téch rieng véi c4.

Néu mén cé duge ché bién t6t, m ¢4 ngon va 4t c6 1gi. Trong m& c4 hoin toan chi

¢6 cdc axit béo omega-3 rit cin cho co thé. Nhimg axit nay khong cho phép hinh

thanh céc cuc nghén trong méu va 1am tic mach méu. Theo s6 lidu cha Trudng dai

hoc téng hop Washington, viéc sit dung m& c4 déu dan gidp giam nguy cd xuft hién
cic con bénh tim xuéng 44%.
7. Gidm sit dung mudi

Céc nha dinh dudng hoc khuyén khong nén sir dung hon 6g, con trén thyc t& co
thé chi cdn 1g mudi mbi ngay. _

8. Hay sit dung d4u tuong (dau nanh)

T 180 ngudi ta bi€t réing & cdc nu6c Dong A nhu Nhat, s6 luong ngudt bi céc
bénh tim mach thdp hon nhiéu so v6i phuong Tay. Tai sao vay? V&n dé & cich an
kiéng truyén thong, trong d6 nhiéu hon ci Ia st dung mot s6 lugng 16n dau tuong.
Dau twong c6 chifa chat tuong ty véi hocman sinh dyc nff estrogen. Ngoai c4c trich
nhi¢m khéc, hocmon nay dam tréch viéc duy tri cholesterol & mitc binh thudmg.
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9. Hay than trong hon vé6i rugu

Rugu vaang do c6 tic dung gidm nguy co hinh thanh cuc d6ng trong mdu, vi
nhu vy gidm khd ning bi cdc bénh tim mach. Nhitng ngudi ngoai 40 tudi néu hing
ngay ding 1-2 ly rugu vang thi it c6 vén dé vé tim hon so v6i nhimg ngudi hoin toan
khong wéng ruou. Nhung néu lam dung rugu thi nguy co bi tif vong vi nhéi méu co
tim nhiéu hon.

10. Hay thudng thitc cic mén an va dimg quén van dong

Ban dimg nghi dén viec phai thay déi c4ch #n udng mot cdch budn rdu. An
nhiéu hoa qua, rau, ddu thuc vat, c4, banh mi, ft m@d vd mudi, ubng 1-2 ly rugu vang
d6 hodc tring. T4t c4 nhimg céi d6 1 rdt t6t n&u ban con duoc nghi ngoi & ving bién
ddy ning mat trdi. Ban dimg ngai ket hop céc loai thuc phim c6 lgi khdc nhau dé
sdng tao ra shimg mén in méi. Ban s& cam thdy nhe nhang, d& chiu va cdn sy van
dong thé lyc. Nhu vay viec dé phong cic bénh tim mach s& dugc dién ra mot cach ty
nhién trong co thé ban véi hidu qui cao. '

HOANG THAO

(Theo “Sic khoe” (Nga), 5-2003)
Khoa hoc va doi séng, sé 223 - 7/8/2003

)

LOI iICH CUA VIEC THEO DOI_ HUYET AP
G LUA TUOI THANH THIEU NIEN

Mot nghién ctu méi & trudng dai hoc Utrecht, Ha Lan, trén 750 ngudi ca 2 gidi,
tudi 27-30, cho thdy huyét 4p cao vA béo phi & tudi thanh nien c6 nguy co cao gay
X0 cling va tich lily m& trén thanh dong mach & tudi trwbng thanh.

Céc nha nghién cttu ding phuong phép sieu am d€ x4c dinh d6 day ciia thanh
dong mach cé, binh thudng khoang 500 micromét. Huyét 4p & tudi 13 cang cao thi
thanh dong mach & tuéi 30 cang day. Tinh ra, néu huyét 4p ting len 10 mmHg thi
thanh dong mach day thém 7 micrémét. M6i lien quan giita huyé&t dp va d6 day cia
thanh mach r5 rét hon & nit gidi (c6 18 phu nit trudng thanh sém hon hogc d& bj m4p
hon). Méi lién quan ndy con phii tinh dén chi s6 khéi co thé, didu ndy cho thdy can
ning c6 lién quan t6i huyé&t 4p. Thiva cAn sé lam ting thém 30% nguy co lién quan
t6i huyet 4p cao va do day clia dong mach. :

Céc téc gid canh béo ring, thinh dong mach day 1a nguy co cia tai bi€n mach
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néo va nh6i médu co tim & tudi trudmg thanh. Vi vay, cin phai duy tri can niing hop 1y
va theo d6i huyét dp ngay tir tuGi thanh thi€u nién dé dé phdng nhirg t2i bign khi &
tudi trudng thanh,
' VK (Theo Internet)
Khoa hoc va doi song cudi tudn, S6'185 - 3/1/2002, 1r.38

Pé séng liu
HAY LUU TAM DEN CHOLFSTEROL

Chuyén xay ra khi cha t6i dang cii nhau v6i ngudri ban xe hoi. Dot nhién bi mét
con dau tim dot ngot, Ong ngd quy va qua doi khi t6i dua dén bénh vién. Ong méi 67
tudi.

D6 1a mot cii “s6¢” d6i véi toi. Nhung mai cho dén khi di gap béc si, ngay sau
sinh nhat 14n thi 53, t6i méi nhan ra ring viéc twong ty hoan toin cé thé xay ra déi
v6i chinh minh. Téi thdy minh ciing manh khoe, nang khodng 80kg - ciing tam én
d6i véi mot ngudi cao 180cm nhur t6i. Toi thudng xuyén tap thé duc va khong hit
thude. Toi uéing rugu nhiéu nhung néi cho ngay it ca nhitng ngudi song bing ngdi
bt déu khong nghi¢n the nay thi tht khic. Téi ching c6 gi phii lo lang ca, hay it
nhét t6i ciing nghi nhu vay.

Toi chi méi & trong phong khim dugc mot phit khi vi bac si 14y ra mot cdi tay
do bang cao su ¢6 gn mot ci bdu va déng hé réi do huyét 4p cho toi. BA cau may
lai r6i néi: “160/105”. Toi ching biét nhu the 14 t6t hay x4u nita.

“Trong tiéu sir gia dinh anh c6 ai bi dau tim hay dot quy khong ?”, ba hoi. Khi
nghe t6i k€ vé€ cha t0i trong ba c6 vé lo ling va tién hanh céc xét nghiém m4u. Hai
tudn san 10i trd lai: k&t qui xét nghiém that kinh khing. Lugng cholesterol trong t6i
12 9,3mmol/l (sau d6 thi toi biét duge ring méc trung binh chi c6 5,2). Cing véi
ching huyét 4p, di€u d6 c6 nghia t6i c6 nguy co s& bi dot quy hodic dau tim.

“Chiing t0i c6 thé cho anh mot s6 thudc gitip ha huyét 4p va luong cholesterol
“, vi bic si cho t6i bi€t. “Nhung ma mot khi d3 bét ddu ding thudc thi anh s& khong
thé dimg lai duoc”.

“Liéu ¢6 céch ndo khic khong?”, 16i hoi b

“A anh c6 thé thay d3i dugc diéu d6 bing diéu chinh ché do dinh dudng, nhung
6 doi hoi phai kién tri d4y”, ba néi nhanh, rd rang 12 khong 14y gi lam tin twéng vao
khé ning 1am dugc di€n d6 ma cdn phai c6 sy tw ing budc ban than cha toi. “Anh
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cén phai b6t udng rugu, gidm vai can va 4n that nhiéu c4 ¢6 nhiéu ddu”.

Toi quyét dinh ching minh I2 t6i c6 kha ning kiém sozit dugc co thé clia minh,
quyét tam 13 nhdt dinh s& khong thét bai.

Tuy nhién, khi vé€ d&n nha, nhin vao c4i bang 4y thi quyét tam bi lung lay. Truéce
hét, toi phai chdm ddt viéc zn musi va cdc chét béo khé tieu (chét béo no). Danh séch
nhitg thit t6i khong dugc in dudng nhu dai vo tan: khéng khoai tdy nudng, khong
khoai tay chién ciing v6i viéc phai uéng mot thit gi d6 trudc bita t6i - vé vén dé nay
khéng dugc uéng rugu trude bita t6i, khong thit heo x6ng khéi hay thit muéi, khong
bo, khong xvc xich, khong trang miéng, khong s6 c6 la, khong phomat, khong ngii
cdc ¢ duomg cho bita sdng.

Pén lic nay mat toi cat khong con chit méu. R4t it thit do (b, cltu), giam trimg
va chi vdi sita it béo. Con diéu t& nh4t 12 khong duge udng qua 21 c6ec rugu méi tudn.
Diéu d6 ¢6 nghia 1 t6i da chi nira chai mot ngay, khong hon mét ngum. Téi bit ddu
tu hoi ligw minh ¢6 1am duge diéu d6 khong. CG 1€ 14 t6i nén ding thudc chiang? Réi
thi ¥ nghia vé c4i chét sém cla cha t6i chot dén.

Ban be t6i goi dién thoai dén va dua ra nhitng 1&i khuyén hitu ich. Phai bé tra
va ca phé - qua nhiéu cafein s& khong t6t cho huyét 4p. Tham gia mot cau lac b sifc
khoe, chua bao gid t6i nhin thay minh trong moét b d8 thé thao nio ca nhung r8i t6i
ciing d6 tich ca phe xuéng bén rita chén.

Bita an trua chil nhat, mét trong nhitng su kién 16n cha gia dinh, da khodc mot
hinh thitc méi. Khong bd hay cims nudng ma chi c6 thit ga. Khoai tay luge vGi nhiéu
rau va trdi cdy ké¢m theo. Va chi ¢6 nu6e khoéng.

Biia séng thi c6 ca phe khong cafein vA mén c4 trich hun khéi - ban thy d6,
¢4 nhiéu ddu ma, bifa trua thi c4 moi v6i xa 14ch, ca chua hanh, Di 4n tiém td nén
v6 cling khé khan: t6i khong thé #n dugc ngay ca banh pizza vi ddy ph6 mai. |

Nhung dén dén t6i cling th&y phan khéi lén. T6i kham phé ra ring minh rét
thich sushi, va t6i con ¢6 th€ an bao nhiéu nui cing duoc mién 13 nude x6t ngon. Toi

ciing bit ddu thdy yéu thich moén xa lach nisoir, cho du phai cho tritng va dau 6liv
qua mot bén. Toi con tr& thanh mot ké ghién tra thio duge.

Thay d4i théi quen udng rugu thi khé hon. Toi thir gidi han cho minh chi 2 c¢6¢
mbi ngdy nhung khéng dugc. Mot khi di bét ddu thi toi khong thé dimg lai. Sau vai
tudn budn b toi da tim ra duoc mot cach - chi ubng 3 ngay mot tudn. Va t6i lai tiép
tuc udng nigu. |

Sau 6 thang thuc hién ché do dé6, 161 lam mot cudc x€t nghiém mau khic: huyét
4p 160/92, viin cdn x4u 14m nhung di t6t hon réi.

T6i dd dén thu vien d€ Gim hidu them va phét hién ra con s& ddu tién 13 dé do
4p sudt khi tim co bép va ddy méu di. N6 duge goi 13 dp sudt tam thu. Con s6 tha
hai 4p sudt truong, 13 4p sudt giita cAc nhip tim khi ngin tim chinh nghi ngoi. dp suft
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t4m thu trung binh cha mot ngudi tré tudi manh 1 120, mic dd né c6 xu huéng tang
theo Iifa tudi. V2 4p sudt tam truong trung binh cfing clia ngudi d6 la 80. Cao huyét
dp - bét cif mifc ndo trén 140/90 dugc coi 1a cao huyét 4p - ¢6 thé ph4 hoai mach méu
va din dén dau tim, suy than hay ching dot quy D6 qua 13 mot tin x#u.

Thém 6 thing va thém mot 14n kham téng quét nita. Lugng cholesterol d giam
xudng, nhung méi xudng con 7,8; vin phai gim ti€p. Nhung khong ddi nao 16i bd
cudc. Ben canh d, huyét 4p cha t6i 1a 130/80 - qua 13 dédng khich I&. Thém 6 thang
nira va thém mot 14n kiém tra nita. Luong cholesterol xuéng con 7,3. Thém vao dé,
ti ¢ cdia m3 t6t (cholesterol day dic) trén md x&u (d6 day dac kém hon) d3 duoc cai
thién,

Cu6i ciing chi ngay sau sinh nhat 14n th 55, t6i dugc bdo Ia lugng cholesterol
dd r6 nén binh thudmg. Toi sut xubng cdn 70 kg va huyét 4p cha toi vin & mic
130/80. T6i mudn 6m chdm 14y c0 y t4. T6i c6 cim thdy c6 khde hon khong ? - Cé.
Diéu d6 c6 dang khong ? - Hén nhién réi. Toi c6 nhé nhiéu thit khong ? - Hang tram
thit kia, c4 moi hun khéi, tring m&y mén in vit min man.

Bay gits cau hoi ai 1a ligu toi ¢6 thé duy tri ch€ d6 an udng ndy khong ? Toi
hy vong 1a c6. Toi chang mu6n chét sém nhu cha toi. Ngay nao t6i ciing nhé 6ng rit
nhi€u va t6i khong mu6n con trai con gii toi 1am vao tinh cinh nay.

Vi the€ ban hay c6 su lva chon diing dén. ..

Nen an nhiéu: trii cAy va rau qua, ga0, rau tron, khoai tay Ingc va khoai tay
nuéng 19, c4 c6 nhiéu ddu, nui, thit gi cdc bita an it ma, sira ft béo. '
- Nen'trénh: mudi, thic an ché bién sén, ga chien, b0 1dng, sita dira, dau phong,
t4t cd c4c loai khoai tay chién, khoai tiy mténg, banh mi kep thit, bo, magarin, binh
ngot, sO cb la, thit bo, ci, sita béo, kem.

BA CHINH

(Theo Reader’s Digest, 4-2002)
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, S5 193 - 9/5/2002, tr.33-35

VITAMIN D LAM GIAM NGUY CO BENH TIM

Axit béo omega 3 wrong cd ¢6 ddu nhu c4 vin, c4 trich, c4 qua, c4 héi c6 khi
ning lam giAm nguy co bénh tim;f,_lﬁrggieq citu gdn ddy tim thdy vitamin D trong c4
c6 ddu ciing déng mot phan vai 6 ﬁ'ong Viéc bdo vé co thé chéng bénh nay. Céc
- nghién ctiu cho thdy mic 49 vitardis Drtkip lien quan dén nguy co bénh tim cao. &
phu ni¥, viéc bd sung vitamin C 1autihala% gidm nguy co chét do bénh tim khoédng
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1/3. Trong khi ¢4 c6 ddu 13 ngudn cung cép t6t vitamin D, hdu hat nhu cfu vé chat
dinh dudng ndy dugc dép ing bing céch phoi da dudi snh ning mat trdi. Diéu nay
¢6 nghia 12 ngudi ta muén nhan dwoc loi fch ciia vitamie D chi c4n ra ngodi trdj
nhiéu hon.

HOA TIM
(Theo Observer Food Monthly)
Khoa hoc va doi song, S6 218 - 22/5/2003

QUA BO CO TAC DUNG LAM GIAM CHOLESTETROL

Khi xét nghiém mau néu thdy mitc do cholesterol cao hon binh thudng, nguoi
ta thudng dugc khuyén nén cit giam muc tieu thu céc loai thuc phdm. Qua bo tuy rét
béo nhung chifa chat béo don chua bio hoa cdn thi€t c6 kha ning 1am giam miic cho-
lesterol. Trong mot nghién ciu, ngudi ta thdy chi ba tudn c6 ché d6 in nhidu qua bo
c6 thé din dén gidm déng ké muc 6 cholesterol x4u (low denisty lipprotein - LDL).

Céc chét dinh dudng khéc trong qua bo bao gém vitaminC va E, kali va chit
X0 ¢6 tdc dung giiip ngita bénh tim. Vi vay qua bo 1a mét thic phdm dinh dudng lanh
manh diing d€ b8 sung thém vio mén xa lach vi sandwich.

HOA TIM

_ (Theo Obsserver Food Monthly) _
- Khoa hoc va doi song cudi tudn, S6 217-8/5/2003, tr 41

DAU CA ,
CO TAC DUNG LAM GIAM BENH TIM MACH

Nhig k&t qua nghién ciu trude day cho thdy diing ddu c4 hosc an c4 béo Iam
gidm nguy co tit vong do ngimg tim dot ngot vi loan nhip tim. Mot nghién céu méi
day trén 11.323 ngudi bj dau tim. Nhimg d6i twong ndy dwoc chia 13m 4 nhém: nhém
I méi ngiy dung 1g axit béo khong no (n-3 PUFA) tuong duong véi in mot bita c4
béo, nhém II mébi ngiy diing 300g Vitamin E, nhém III ding ¢4 2 loai (n-3 PUFA va
Vitamin E), nhém IV khong ding cic loai trén (IAm d6i chimg). K&t qua sau 42
thdng nghién ciu cho thdy ty 1¢ tir vong & nhém I gidm déng k€, & nhém 11 va III
gidm 42%. Céc téc gia cho ring n-3 PUFA bio vé tim béng c4ch diéu hoa hoat dong
dién ning cla t&€ bao co tim khi&n cho tim-chiu dyng dugc loan nhip t6t hon.

Mot nghién cifu khéc cho théy phu nit An nhiéu c4 c6 axit béo omega-3 thi giam
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duoc nguy co bénh mach vanh. -

Céc két qua nghién citu trén ung ho chil trvong nén in c4 it nhét 2 14n madi tuén
d€ ngin ngira bénh tim mach.

LE VIET KHOA
{Theo J.of Chines Medicine)
Khoa hoc va doi song, S6 205 - 7/11/12002, tr.42

Phong tranh bénh tim mach
BANG CACH AN UONG HOP LY

Duéi day [a nhitag nguyén tic cin ban, don gidn va 1o rang d€ bio v& dong
mach cia ching ta, trinh nhitng van dé€ vé tim mach.

+ Mot cach 4n uong kém lanh manh fam hai dong mach ciia chiing ta nhu
thé nao?

- M&i lién hé giira cdch an u6ng khong phit hgp va su dot ngdt xuédt hién clia
cén trén thanh dong mach, rdi thuong tén déng mach hién nay dugc xic dinh mot
cach rd rang hon. That vy, c¢4n t6n trong sy quan binh gilta cdc protein trong méu,
chuyén cholesterol dén cic mo (1..D.L) va protein chuyén cholesterol dén gan sau d6
(H.D.L). Nhitng protein ndy c6 thé doc d6i véi dong mach; hodc ngugce lai, mang tinh
bao vé dong mach. Mot ty 1é protein L.D.L qué cao gdy d6c¢ tryc ti€p trén thanh dong
mach, c6 thé gay thuomg tdn dua d&n nghén dong mach. Nguoc lai, khi ty 1& protein
H.D.L qud thép, sur loc chét doc s€ kém va dong mach khong duge bao vé nita. Mot
cdch an uéng kém lanh manh d6i véi hé tim mach 13 ch€ d¢ an cung cdp mot luong
qud 16n mot s6 axit béo, 1am bi€n déi chét lugng protein L.D.L khién chiing trd nén
doc hon.

+ Trong céch an uéng, dau 1 ké thi téi té nhat doi véi dong mach?

- D6 1a nhitng thuc phdm 1am bién ddi su quan binh giita L.D.L va HD.L, tic
12 nhitng thifc &n qué giau dudng, nhu banh ngot hay rugu, va nhitmg thi giau canxi
béo bao hda, nhu bo, cic sin phdm cla sita, thit uép, mot s6 thit do.

+ MO6i tudn nén dung thyc phﬁm gl dé tranh su déng can ¢ thanh dong

- mach?

- Nén an nhitng thyc phdm giau chét béo chua bio hda, két hop véi nhifng thiic
an kh4c, gidu chat khing oxy héa. Vi su két hop niy ngan doc t6 clia protem LDL.
N6 cdn 12 mét vii khi hiéu qua chéng thuong tdn dong mach va lam gidm 80% nguy
co nhdi méu. Trong 56 nhiing thyc phdm gidu axit béo chua bao hoa truée het phii
ké céc loai cd béo: cd ngl, cd thu, c4 tuyét, c4 sardin, c4 trdp, cd héi... va cic loai
thit tring, gan béo, xa ldch (nh4t 12 rau sam). Nhimg thuc phim glhu ch4t khang oxy
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héa, chia nhiéu vitaminC hay E: trdi cay, rau cl kho, rugu vang gidu tanin. Thuc don
trong tudn phéi c6 mot trong thuc phdm trén (trdi cAy vi rau nén ding méi ngay va
c4 mot hay hai 14n méi tudn). Nén bd thic in chién (rdn), vi khi d4u néng lén, axit
béo trd thanh bdo hoda va mét moi tinh chét bao vé. Tuy vay, su thii qué vé thuc phdm
thinh thodng x4y ra khong c6 hai cho dong mach. Ciing nén ding mOt hay hai ly rugu
vang nho mdi ngay.

+ Nhimg nghién citu nio cho thiy su phdi hop trén la cé cin ci?

- Nhitng cong trinh nghién céu gin day cho thdy & Na Uy, noi ngudi dan tién
thy nhiéu thuc phdm gidu axit béo bdo hda, ngh®o chit khdng oxy héa, théng ké cho
thdy cit 100.000 cu dan thi ¢6 400 trudng hop chét do nhéi mdu. Con & mién nam
nudc Phép, ty Ié nay gizm xuéng con 200 cho m&i 100.000 cv dan, nhd an thyc phim
giau chit khing oxy héa can bing v6i sy dling thuc phdm gidu axit béo chua bio hda.
Va tai Créte, ¢6 mét diéu bat ngd, chi ¢6 9 trudng hop chét vi nhdi méu trén 100.000
cur dan. Vi thuc phdm & day hdu nhu chi ¢6 loai gilu axit béo chua bdo hda va chit
- chéng oxy héa. Duong nhién cu din & viing nay it bi stress hon so véi dan céc d6 th
16, thé ma stress 4nh hudng d&€n cdch dn udng cta ching ta. Cén thita nhan ring
chinh théi quen trong cudc s6ng 1am ndy sinh nhitg thuong tén & dong mach, ching
han nghién thudc 14, ch€ do an m4t quan binh, tic 1 nhitng yéu 18 nguy co c6 thé
gy tang huyét 4p hay béo phi. Mot nghién ctiu qudc t&€ c6 tén “45” di so sdnh tic
dong bao vé chia mot duogc phdm khéng cholesterol d€ trénh tdi phdt con nhéi mau
v6i anh hudng cla mot ché€ d6 in thich dang: két qua nhu nhau.

+ Co6 nén kiém tra trang thai cic dong mach san mot dé tudi nao d6?

- K& tir 45 tuéi, t6t hon nén thyc hién mot béng téng két lugng gid trang thii
céc dong mach qua nhiing khdm nghiém khéc nhau, nhu sién 4am mach, xét nghiém
méu, nhiing chi s6 sau mot ging sdc. Cén chd ¥ d¢n dau nguc va néu co‘n dau kéo
dai quéd 15 phit, hay goi cip citu ngay. o

KIM SA

(Theo Paris Match, 10-2002 )
Khoa hoc va doi song, S§6 207 - 5/1 2/2002

'mlJﬁc HA CHOLESTEROL |
CUU TINH cUA NHIING NGUTI ¢0 NEIIY co BAII Ill

NHUNG BENHLLEN QUAN BEN TIM YA MACH MAD v cit sk ahuvE sf ca Ty
VONG TREN THE G101, NHUNG M(1 BAY MOT TIN VU1 BA BEN ¥1 CAC NAN NHAN cUA CiN
BENT QUAI AC NAY.

Phép la Statin

Cic loai thuéc ha th#p mic cholesterol c6 tén chung Statin véi cdc thuong hi¢u
nhur Zocor, Mevacor, Pravachol, Lescol va Lipitor c6 kha nang ngén chan viéc téng
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hop chat béo cia co thé, Nhumg mot cudc nghien cigy méi day cho thdy chiing ciing
lam gidm manh nguy co dau tim va dét quy & nhitng bénh nhan bi bénh tim mach

(Anh) thyc hign ¢6 thé dfn dén buse chuyén 16n v& cdch tri bénh tim, gidm cop s6
thuong vong va nhu cdn phiu thuat cho cc bénh nhan. “Ph4t hién méi ciing s& 1am
ting mitc cfu vé loai thusc ndy ma hién dang nim trong 58 c4c loai thugc dugc ban

Theo cic nhi nghién citu, statin gidm dwoc hon 30% s6 ca dau tim,

Phét hien m6i vé t5¢ dung cia statin twong dwong véi cac khim phé vao thap
nién 1980 vé khi nang ngén cin con dau tim cfia aspirin khi uéng thusc déy dan méi
ngay. "R rang statin 13 aspirin méi, né lani tang loi ich cta aspirin” - Collins néi

Mot miii tén ban hai con chim

Cudc nghién ctru & Oxford lién quan dén 20.536 bénh nhan c6 nguy co dau tim
cao. Ho thudc vé s6 ngudi c6 } hay nhiéu y&u t6 rij ro nhu tmg dau tim truée d6, bi
déi thdo dudng, timg b; dot quy hay cao huyet ap. Luia tudi ciia cdc bénh nhan tir 40
dén 80 trong d6 c6 259, 1a phu ni. Ho duoc cho uéng zocor uéng vitaminC, vitaminE

va beta - carotene k&t hop; udng céc vitamin kém zocor hay ding gia duge d€ dei
c!u’mg ‘Tét ca bén '

hom thi nghiém déu duge ueng thutc ha huyet ap va cac jogi
SO sRoQeAl tihah tham iz thi Aghiam ditoe theo ddi sudt

‘ 4p: B thip Birge 339 Tguy co bi dau tim vj dot
i'co miic. olesterol cao lin bénh nhan ¢6 mge cholesterol binh
u6c ma c4c bdiih nhan khong i

TRUNG NGUYEN
(Theo Los Angeles Times, 14-7] -2001)
Khoa hoc va doi song, $6°183 - 6/12/2001
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sU' DUNG RUA VA MAU ROA
trong bénh Iy tim mach

Ong Tran Hoa Théng, & s6 nhd 93, dudmg Hai B Trung TP. Quy Nhon, Binh
Dinh. Liic 9h25 phit ngay 28 thdng 6 nam 1995, 6ng duoc vao khoa héi sic c4p ciu
Bénh vién da khoa tinh, s& bénh 4n vao vién 11154, s6 bénh 4an vao khoa 574/1937
véi chdn dodn: “Theo ddi nhéi mdu co tim cdp, tién lugng nang”, toan than vat va,
lien tuc kéu dan t¥c nguc trdi, vd mé hoi, khé thd, huyét 4p 90/70, mach 64, bénh
nhan dugc thé oxy, truyén nudc, tiém thudc... qua chdn dodn dién tam d6 va xét
nghiém sinh héa mau va hoi chén khdn c4p tai khoa, c6 chidn doén quyét dinh : “Nhéi
méu co tim viing trude vich + dinh”, bénh nhan didu tri tai khoa trén 10 ngay, ra vién
béc si ghi: “V& nha nghi ngoi c8m lao d6ng ning, ti€p tuc diéu tri theo don...” Sau
d6 khoang mot thing, bénh lai tai phat, 6ng thing duge vao khoa héi sitc cip cifu
bénh vién da khoa tinh 20 ngay, 6ng ra vién trong tinh trang theo doi diéu tri tai nha.
Sau hon 2 théng, 6ng bi lai 14n thi ba, tuy nhe hon so v6i 14n ddu nhung vin khé thé
va dau nguc trai titng con. Lan ndy ong dugc 6ng L& Quang Tu & xd M Tho, huyén
Phit M§, dén tham va buéng din sit dung bai thudc: Raa vé mdu cua ria, cong voi
cdc phu gia khdc, nhu gao nép, hat sen, cdc logi ddu den, xanh, trdng, ddy to héng,
ré cdu thién hoa phdn (cdy luc bdr), mbi thit mét it cho vao néi, &m, lugng nudc ngap
riva, day kin nép dun than 3-4 gid 13 in o4t t6t.

Trong con dau v khé thd, gia dinh quyét dinh cho 6ng uéng méu rda cdng v6i

mot it regu (ty 1€ Sml méu + 1ml ruo'u) sau 3 5 phﬁt Ong thﬁy ngufn rédt dé chiu va
gidm khé thd.

Ba Lé Thi Bay, & 85, Hai B Trung, nam 1998, (b2 69 tudi) bj suy tim ning, kho
thé, phéi thé bing mém, dai tiéu tién tai giudng, gia dinh cling quyét-dinh cho ba

udng mdu rixa, nhy 6ng Thing di 1am, sau khi udng ba By thdy dé chiu, gidm khé
thé. ..

Hién nay ong Thing d3 71 wéi trong vn khoe, lén xuéng cdu thang binh
thudng, 4n ngh t6t. Con ba Bay 73 wéi, tuy c6 y&u hon nhung van di lai, tif lo sinh
hoat, com nudc, giat giii cho minh binh thudng. Ca hai déu néi: “Méu ria va ria la
vi thu6c quy da gidp chiing t6i s6ng va khée manh”. Ba Bay vi tho Phat nén khOng
ddm ding rda ti€p, ba phai nhd dén thudc tay trong diéu tri cing c6 suy tim cia ba.
Benh nhan Huynh Thanh 50 tudi bi thiéu nang vanh 6 - 7 nim qua chéin doén dién
tam d6, 1au nay thudmg dau ngyc tréi, huyét 4p luon thip, v m6 hoi. Bénh nhan uéng
méu rda 2 - 3 14n c6 ket qua ddng mimg.

Chi Liru Thi N. 61 tuéi & Hoai Chau, Hodi Nhon, bi suy tim d6 I1, suy y&u nit
xoang, hd t4t ci cdc van tim (qua siéu Am Doppler mau). Thudmg xuyén udng thude
tay, lai c6 thém bénh ly, benh da diy t4 tring, an chio subt thing, da niém mac xanh
tim, khé thd thudng xuyén phai vido héi sic cdp chu tap trung tai bénh vién. Ra vién,
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vén rdt mét, di lai khong ndi. Chi N d uéng 3 - 4 14n m4u ria, nay chi di khoe binh
Chi H 50 tudi, bj suy tim do I, huyét 4p thap, ho dai ding kéo dai hang théng,
c6 liic ho khong chiu ndi kém dau ngyc, st cao 39° - 40°, phai diéu tri kh4ng sinh
manh bing dudng tiém... chi ¢4 4 l4n u6ng mau ra, mbi win mot con. Nay chi rét
khée, gidm hin ho, di lai lén cdu thang khong con met; da niém mac héng hao. Pac
biét bénh nhan Nguyén Thi S. 50 wéi suy tim nang, phai ndm bt dong tai giudng
chi ung mdu riia 2 - 3 14n (khong én thit), thiy r4t d& chiu, an ngit duck.

Tiéng lanh don xa, da s6 nhitng bénh nhan tim mach & Quy Nhon va céc viing
lan can di ubng méu rda thdy c6 hiéu qua va coi nhu 1 loai thuéc dac tri trong cép
cifu tim mach tai nhi. ‘ '

Vi¢c diing ria, mau ria khong phifc tap: 14y ban chai giat chii rita sach lung,
yém, mu, khe chan, ding dao lam sach cit tiét cho vao c6c cé regu (ti 1 3 - 4 ml
mdu ria + 1ml rucu 1a t6t nh4t). '

Méu rda rdt tanh vi lanh nén phii ¢ it regu trudc trong c6c dé chéng dong,
chdng tanh, dong thoi din hoat chét dén cic mao mach trong co thé nhanh nhat ma
dac biét 1a d6i v6i co tim, trong pham vi 4 - 5 phut.

Theo BS Phé Bitc Thudn Bénh vién Da khoa Binh Dinh, c4n tun theo nhiing
chi dinh va c4m chi dinh trong u6ng m4u ria nhu sau:

- Rda c6 tinh lanh cho nén phai ding th4n trong, cdn c6 bién phép khic phuc
tinh lanh nay, thi du khong diing cho ngudi hay di ngoai long, khong diing cting thic
an lanh khéc nhir céc loai rau cai. o |
- - Khi 1am thit ria phéi trénh lam v& rudt, trdnh d€ chay phan vi nuéc tidu ra
ngoai, dinh v&o_ cic pl_;_é‘.n duoc diing. o

- Do c6 tc dung hoat huyét nén trénh ding cho c4c bénh nhan cé tién si cic
bénh chay mdu nhir xust huyét da day...

- Dé chéng tu m4u, dang rugu huyét ria kip thoi ngay sau khi phat hién c4c
triéu ching co that mach vanh n€u chdm hiéu qua s& gidm.

Day Ia van dé ma cdc nha khoa hoc cdn phai nghien ctu thém vé thanh phin
h6a hoc ciia huyét riia nhét 13 v& arginin, tic dung duoc 1¥ cia huyét rda. Lic d6,
ching ta méi thye su c6 co s& khoa hoc d€ khing dinh dugc gid tri clia rha va huyét

ria dung chifa bénh néi chung va trong bénh 1y tim mach néi riéng.

- Thay thude wu 1, BS TRANG XUAN CHI
- KHOA HOC VA bOI SONG, $6 193 - 9/5/2002



 GIAM MAN TRONG MON AN

Mon an dugce cho 1 hép dén thudong chita nhidu gia vi rét cdn thiét nhung chit
phu gia ¢6 khi bj lam dung d€n mufc tr& thinh bét 1o cho stic khde nhu chét béo, chit
ngot, chit man. Ngay trong bita in gia dinh, ngudi noi trg cling c¢6 khuynh huéng
“bao tay”, thém nhi€u gia vi € mén 4n thém dam 43, hip din; con trong cic nha
hang, quén an, ngudi lam bép c6 kha nang bao tay hon dé 1am cho khach an thiy
ngon mi¢ng, vi¥a gidp chil tiém d& t6n tién vira cho chinh minh duoc ti€ng 13 khéo
nfu nudng. |

Véi céc loai thuc phdm ché& bién, vi nhu cu bao quin nén déu c6 mudi va hiu
nhu mén nao cling chita mot Iwgng mudi qua mife cdn thit. Vi vay, ngay tai cic nudc
phit trién, v6n c6 nhing qui dinh rét chat ché vé an toan thuc phdm, mot ngudi dan
mbi ngdy ciing tieu thy mot lugng musi man I6n gdn gép doi c4i gidi han cao nhét
c6 thé chip nhan 14 mot mudng ca phe.

Ding ngac nhién 13 gin nhw ai ciing hiéu biét diéu ndy, nén thudng nhic nhau
chd nén an qué man, dnh hudng dén sitc khoe (huyét 4p, tim, ndo va than). Mic di
cac chuyén gia khong ngimg Ién ti€ng vé théi quen bat lgi nay, nhung ngodi cic co
53 ché€ bién, kinh doanh thuc phdm, déng ddo ngudi tiéu thu vin sit dung thodi méi
qué nhiéu mudi. Thyc t€ cho thdy muén gidm muéi man thi con khé khan gp boi
khi muén gidm b6t m& (dong vat). G Viet Nam, mot nuée nhiét d6i, con ngudi dé dé
md h6i nén cang thich 4n nhiéu mén min dé b lai lugng mudi bi thii qua md hoi va
nudc ti€u. Vi vay, c4c mén an déu con qud nhidu mim va mu6i: lrgng mudi hap thy
vo co thé chic chin vuot xa s6 Iugng duge khuyén cdo. C4i khé 1a musi an viin duge
ding khé phd bién trong cdc thue phdm ché bin (k€ ca banh keo ciing déu c6 mudi).
Néu hing ngay triét d€ tuan thi khuyén cdo thi mén an nio ciing tr& nén nhat nhéo
néu khong néi 12 vo vi, khong hop v6i khdu vi cla quing dai qudn chéing vén quen
an mén. Dac biét, cdc loai thuc phdm ché& bién - nhét 13 céc loai mém, dua chua, bsnh
mi, mi géi,... - déu luon ludn chita qué nhiéu ch4t man va ch4t béo, ma céc co s& sin
xudt vin chua tim ra phuong céch gidi quyet tan g6c. Theo nghién ciim ctia nhiéu co
quan y t€ qudc t€ néu gidm ha duge lugng mudi qud thira trong cic thiic in, 46 ubng
ngudi ta c6 thé ha t61 20% s6 ngudi bi huyst p cao tai c4c e phét trién va ci &
céc nutc dang phit trién (noi da s6 ngudi dan chua o ¥ thitc sau séc vé vin d€ nay).

 TUSNG NGUYEN

Theo New York Times, 41812003
- Thudc va sitc khde s& 224(15/9/2003)
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Mg din
PIEU TR] MOI vé CAO HUYET AP
J mf ném 2003

TAM QUAN TRONG CUA VAN DE-

Cao huyét 4p di duge goi 12 “ké gi&t ngudi thim lang”. Khodng 22% déan chiing
bi bénh nay, ma phdn 16n khong biét vi bénh thudng khong c6 triéu ching, chi duoc
phét hién khi di bi tai bi€n mach nfo, dau tim, suy thin, titc 13 da tré. Theo T chiic
y t€ th€ gi6i, 1 trong 8 nguoi chét vi cao huyét dp. Trong khi d6 benh lai c6 thé chita
dugc, néu duge diéu tri diing, c6 thé gidm duge 35 - 40% bién ching tai bién mach
méu ndo, 20-25% nhdi mau co tim, 50% suy tim. Ngodi s6 ngudi chét ngay vi bién

ching d4. tien, s& ngudi bi liét, tin tit, khong lém vi¢c duge 12 mot ganh nang cho
xa hoi.

HUSYNG DAN PIEU TRI MOI

Vi nhiing 1y do tén, ngay 14-5-2003, tty ban Lién hgp Qudc gia phong ngira,

phdt hién, Iugng gid va diéu tri cao huyét 4p clia My di dua ra hu'émg din diéu tri
mdi.

Hudng dén diéu tri méi dinh mifc huyét 4p binh thudmg 13 115/75 mmHg, dit
ra mot mic méi goi 1 “tién cao huyét 4p”, nhin manh Ad&n su kién nhimg ngudi trén
55 tugi, tuy huyét 4p binh thudng ma sau ndy vin c6 90% nguy co s& bi cao huyét

4p, nhin mgnh ring sy quan tm cua thdy thudc 12 yéu t8 quan trong gitip ting cudng
su hop tdc ciia bénh nhén.

Xép loai huyét d4p (HA) (mmHg)
Tam thu Tam truong
HA binh thudng Duéi 120 Duéi 80
Tién cao HA I 120 - 139 80 - 89
Cao HA giai doan 1 140 - 159 90 - 100
Cao huyét dp giai doan II Trén 160 Trén 100
Chén dodn cao huyét 4p

Xéc dinh chdn dodn sau khi do huyét 4p 2-3 14n khéc nhau & tu th€ ngdi, chan
cham d4t, bing do huyé&t 4p ngang véi v tri clia tim. Tham khdm g6m soi ddy mit,
chi s§ can nang cia co th€ (Chi s6 than khéi: BMI: trong lugng tinh bing kilogam
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chia cho binh phuong chi€u cao tinh bing mét), nghe dong mach c8, ddng mach chi,
dong mach dii, tuyén gidp, tim phdi, than va thén kinh.

Xét nghiém g6ém c6 dién tam d6, phan tich nudc tiéw, chic nang than, lipid
huyét (8 - 12 gid san khi 4n), dam niéu hodc ti 1& dam/creatinin niéu. '

Diéu tri

- Muc tiéu clia diéu tri: huyét 4p thdp hon 140/90 trong trudng hop don gidn
va thdp hon 130/80 trong trudng hop c6 ti€u dudmg hodc suy thin (cé dam niéu).

- Thay d8i 16i s6ng 12 phén quan trong, gém gidm can (néu map), t4p luyan, an
giam mudi, tang potassium va calci, b thudc 14, gidm ruou.
- Diéu tri bing thudc: t4t ca céc loai thubc déu c6 thé gidm huyét 4p va giam

bién chimg gém: c ch€ men chuyén angiotensin, fic ch€ thu cAm angiotensin, tGc ché€
béta, tic ché kénh calci va loi tiéu thiazid.

Thudc loi tiéu da dwge coi nhu thu6c ha huyét 4p can ban trong hdu hét céc thir
nghiém lam sang, 1oi ti€u, ha huyét 4p, gidm bién chimg tim mach, tang tdc dung ctia
cdc thudc ha 4p khic; thubc 1gi tiéu lai ré, dé’cung dng, dit vay, loi ti€u vin con it
dugc ding. Lot tidu phii 1a thuSc ddu tien duge chon d€ diéu tri cao huyét 4p, hoic
don thudn hodc két hop véi cdc thudc khdc néu khong cé chdng chi dinh.

Bénh nhan dugc theo d6i méi thing cho d&n khi 6n dinh, sau d6é méi 3-6 thing,
thir creatinin va potasium méi 6 thdng.,

Bénh nhan s& udng thém aspirin sau khi huyét 4p da 6n dinh (dé trénh kba ning
c6 thé bi xudt huy&t ndo khi huyét 4p chua 8n dinh)

- Céc trudmg hop dic biét : ban huéng din ciing d€ cap dén su diéu tri.

- Cao huy&t 4p & bénh nhan c6 thi€u méu co tim, suy tim, tiéu dudng, suy than,
tai bién mach ndo, cao huyét ap khdn cp va cao huyét 4p khéng tri. |

Théy thudc phai &n cdn wu i, bd thdi gids gidi thich cho beénh nhan hiéu vé banh

tat, cdch didu tri d€ dat dugc su tin tudng va hop tac clia bénh nhan d ti&p tuc diéu
tri lau dai. :

BS NGUYEN VAN PfcH
Thudk va sitc khoé, s6'240, 151712003, tr. 17-18



A

BENH UNG THU VA CACH PHONG CHONG

dededfe

TINH NGHE - THAN DUGC CHUA UNG THU?

Tinh nghe 13 tén goi chung cla hai ché phdm déng nam dugc méi dugc TS
Pham Dinh Ty va cic d6ng nghiép & vién Héa hoc cdc hgp chét thién nhién (Trung
tam KHTN & CNQG) chiét tich thanh cong. D6 1a TNV - 999 va TNV - 999 - AC.
Nhiéu bénh nhan bi viem loét da day, hanh t4 trang, dai trang, thiu ning gan, mat,
th4p khép, huyét 4p... da thir ding TNV - 999 va két qua rét kha quan. Ché phém
thit hai, TNV - 999 - AC c6 dic tinh chéng ung thy ndo, da day, phéi, gan, da...

Dén nay cdc nha khoa hoc chua ghi nhan dugc bét ki mot trudng hop nao c6
biu hién tic dung phu nhu nhiéu thu6c chéng ung thu khic. Tham chi “ch€ phdm
ndy con gidp ngudi bénh nang cao thé luc, han ché chin an, khong tich doc & cdc co
quan ndi tang va bénh nhan khong bi rung t6c hay kiét qué sic luc”. TS Pham Dinh
Ty d4 khing dinh nhw vay. Tinh nghé da dugc Vién kiém nghiém, B0 Y t€ cong nhan:
“Twong duong tieu chudn qudc t&€ JECFA”™.

D6i véi nhilmg ngudi bénh thi day 1 mot loai “thdn duge”. Anh Pham Hoang
Son & Dutng X4 (Van An, Yén Phiong, Bic Ninh) da néi nhur th€ vé Tinh ngh¢. Anh
Son dug béah vien Thong Nhat (TP H6 Chi Minh) va Béh vien Viet Dic (Ha Noi
chén dosn 12 ung ndo v6i khoi u 4cm va chi dinh phii md. Trong thisi gian chd phiu
thuat, anh Son d sit dung dong nam dugc TNV - 999 - AC. Sau hai tuin ddng, bénh
gim 80% miic dau, sau mot thing thi hét dau va sau hai théng, kiém tra tai Bénh
vién Hitu Nghi thdy “kh6i u da nhd di 1cm, khong cdn cing ma 44 chuyén sang thé
16ng nén khong gay dau, c6 thé chung séng véi khdi u duoc”. Anh Son ké: “Hién
nay anh 4 di dimg viing ving, chay xe méy hang chuc cdy s6 khong thdy c6 vén dé
gi phai lo ngai vé sic khoe”,
 Ong Luong Hai & 4D Phan Xich Long (phudmg 1, quan Phd Nhuan, TP H6 Chi
Minh) bj ung the hong, di dugc Trung tm Ung buéu TP H6 Chi Minh chén dodn va
didu tri. “Nhung nhiing triéu chimg dau hong, sung c6, ri mdu va nghet miii vn am
i. Sau khi diing TNV-999-AC mt thdng, 16i thdy khong con ri mdu, hét dau hong,
sung 6, chimg nghet midi ciing gidm ddng k€. DAy 1 nguyén van bic thu ong Hai
gisi TS. Pham Dinh Ty. |

Cha chdu L& Giang Thy (TP H6 Ch{ Minh) bi ung thir phéi giai doan 4, 6ng Ly
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Ninh (Thuémg tin, Ha Tay) bj x¢ gan c8 truéng “bung to nhv cdi tréng, chan phir”
cha anh Nguyén Phi Long (quan Tan Binh, TP H6 Chi Minh) bj u 4c tinh giai doan
3 & san miéng va nhiéu ngudi bénh khic di hét dau, benh thuyen gidm nhiéu, c6 thé
an udng, di lai dugc sau khi ding Tinh nghe.

TS. Pham Dinh Ty cho biét, thanh phdn chinh ciia Tinh nghé 12 hoat chat
Curcumin. Chéat Curcumin c6 hoat tinh sinh hoc khd doc ddo nhu gidi d6c gan, chéng
X0 gan cd trudng, bio vé& t€ bio héng cdu, lam théng mat, c6 tic dung phé choles-
terol trong m4u, ngan cén sy phét tri€n cita vi tring lao, han gin vét thuong trong va
ngoadi co thé, chéng viém loét da day, hanh t4 trang, dudmg tiét niéu. .. Curcumin con
1a chdt chéng oxy h6a manh, c6 kha nang tiéu diét cic g6c tu do va cac loai men hai
gy ung thu c6 trong thic an, nuée udng hang ngiy. Chiing ¢6 thé tich t&€ bao ung
thu ra khéi cdc phin tit ADN, lam vo6 hiéu héa va ngin chin sy hinh thinh méi cia
t€ bao bénh ma céc t€ bao lanh khong bi anh hudng... Phén 16n cdc tinh ning nay
dd dugc phdt hién tir [au nhung cho dé€n thoi gian gin day, ngudi ta van chua tim ra
cong nghé chiét tich hoat chat ndy trong cay .

Lin déu tién cic nha khoa hoc Viét Nam tich duge hoat chdt nay tir cii nghe
vang. Hoat chit Curcumin ma Vién Héa hoc cdc hgp chét tu nhién chiét tich & dang
bot, c6 do tinh khiét tir 92-95%, (caoc hon midc y t€thé€ gidi yéu cdu d6i véi hoat chat
nay). Tinh nghé dugc Vién Héa hoc cdc hop chét ty nhién bao ché dudi dang bot,
phoi hop vdi glucoza (chat gidi doc va bdi bé co thé), trong dé6 Curcumin chiém 2%-
20%.

Tuy nhién, TS Pham Dinh Ty ciing néi thém vé han ché ctia Tinh nghe, khong

phii v6i bénh ung thu ndo nd ciing cé téc dung Ché phém nay “ddu hhng’ trudc
bénh ung thu méu.

Ngoai ra, theo nhiing nghién cifu gén day nhét cla cic nha khoa hoc My thi
Curcumin cdn ¢6 tic dung khing HIV & c hai thé cfp va man cha t& bao. Hoi
Trudng tho Hoa K¥ cho biét, mot bénh nhan AIDS v6i thé trong 100kg d2 udng méi
ngiy 2,5g Curcumin chia 3 14n. Sau mot tudn xét nghiém mau cho th&y chi s6 hoat
dong cha virus HIV gidm hin. _

Hy vong rdng Curcumin dugc diéu ché tx nghé vang s& I3 mot trong nhing loai
thuéc hidu lgc ch6ng lai bénh HIV-AIDS véi mic phi t6n ma nhidu ngudi c6 thé
chép nhan duoc. -

Hi¢n nay B0 Y t€ va Vién Héa hoc cac hgp chit ty nhién dang thyuc hlén nhiing
thi tuc cu6i cling &€ loai duge phim nay duge Ivu hanh rong ri. |

THUY DUGNG

Gia dinh & xd hoi,SG 74 (175) Thit Sdu
Ta ngay 14 - 18/9/2001 1.1
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HOAT CHAT CUA c0 NGHE VANG
€6 thé chong bénh hiém nghéo

Cay ngh¢ vang Curcuma longa thudc ho gimg, 12 loai cay kha phé bién & nuée
ta, tir Bic vao Nam, tir d6ng bing dén trung du, mién ndi dau dau cling tréng duge.
Hoat chat chinh ctia n6 14 chét Curcumin. Chat ndy chiém ty I¢ khoing 0,3% trong
phén cha cit nghe vang. '

~ Chéat Curcumin c6 hoat tinh sinh hoc doc déo nhur khdng nfm, khing khu4n,
lam lanh vét thuong, thong mat, ch6ng viem loét da day, hanh t4 trang, dai trang,
dudng ti€t niéu... Curcumin ¢dn 1a chit chong oxy héa manh. N6 c6 kha ning tisu
diét cdc g6c tu do va céc loai men doc hai gay ung the ¢6 trong thic an, nuéc udng
ta dung hang ngay. Phdn 16n céc tinh nang nay di dugce phét hién tix [au. Nhung cho
dén thai gian gdn day, do chua c6 cong nghe hop Iy san xudt hoat chat Curcumin,
ngudi ta phi sit dung nghé du6i dang bot nghe kho trén v6i mat ong dé didu tri mot
s0 bénh dudng tiéu héa, vi du bénh viem loét da day ... Cich sir dung nay trén thuc
t€ cho thay c6 nhiéu han ché, nhiéu khi c6 mat phén tdc dung nhu gay tn thuong
cho than bdi luong qué I6n tinh ddu. Viéc thir 1am sang ciing gap khé khan.

Chinh vi 1§ do trén, trong nhiéu nim qua & Vigt Nam ciing nhu trén th€ gidi,
ngudi ta ra sic tim ki€m moi c6ng nghe kha thi san xu#t Curcumin nhim siy dung
vao muyc dich chita bénh va 1am ch4t mau ty nhién vita hép din vira c6 d6 an toan vé
sinh thyc phdm cao.

Cudi nim 1997, tai Vién héa hoc cdc hop chét thién nhién, thuéc Trung tAm
khoa hoc tu nhién va cong nghé quéc gia Viet Nam, chiing t6i d3 nghién ciu thanh
cOng quy trinh cong nghé sin xudt Curcumin tit cit ngh¢ vang. Bdo cdo khoa hoc nay
da duge nghiém thu & cdp Trung tam KHTN & CNQG va duge danh gi4 xudt sac.
Bdo cdo ciing d4 duge hoi nghi Héa hoc toan quéc ndm 1998 tai Ha N6i. Pang chd
¥ 13, sau ta hon mét ndm mot nh6ém téc gia ngwdi nudc ngoai ciing cho cong b6 mot
cong trinh khdc, sin xudt Curcumin tir nghé ving theo ban quyén clia M§¥ s6 5,861,
145. Ddy la hai sdng ch€ hoan toin doc 14p v&i nhau vi dén £6p phén to I6n vao viéc
thiic ddy c4c thir nghiém 1Am sang téc dung chita bénh ciia Curcumin.

Trung tim KHTN&CNQG Viét Nam d xir Iy hang t4n nghe dé san xuit ra
luong déng ké hoat ch4t Curcumin c6 chat luong cao, d6 tinh khiét 92-95%, trén mitc
y t€th€ gidi yéu cdu d6i véi loai hoat chét nay (90%). Dudi dang dong nam dugc di
san xudt 2 loai thudc TNV-999 vi TNV-999-AC, trong d6 loai sau (AC) ¢6 ham
lugng Curcumin gdp 10 I4n loai truée. T céc ché phém nay da duoc thir nghiem trén
hang tram bénh nhan céc loai: dau da diy, hanh t4 trang, dai tring, gan m4t, thap
khép, huyét 4p... C4c két qua cho thdy hét sitc dang khich le. dic biét khong cé mot
trudng hop ndo biéu hién gay téc dung phu. Diéu niy ciing phd hop v6i két qua kiém
nghiém ciia B Y t€12 san phdm Curcumin khong chita c4c tdc nhan doc hai. Ciing
tuong tu, cdc thir nghiém lam sing ti€p theo d3 duoc Vién quan y 103 (Hoc vién quan
y) ti€n hanh. G My thi trong tam thit nghiém Curcumin ciia ho 13 chéng cin bénh
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ung thu. Mac dit sdng ché ca ho ra ddi cham hon ta, song dén nay ho lai dra ra duoc
nhiing ket qué thir nghiém 1am sang chic chén va da bio ché thanh thudc thuong
phém mang tén Curcumin-C3-Komplex Iuwu hinh & M§ va ca chau Au véi su khuy&n
cdo bénh nhan ung thir udng 2,5g Curcumin méi ngay. Cdc nha khoa hoc My cho
rang Curcumnin thudc thé hé méi céc chdt chéng ung thu theo co ché hay diét tir fir
céc € bao ung th, trong khi céc t€ bao lanh tinh vin dugc bio vé. Day 1a diéu khéc
biét hoan toan so véi cdc chat diéu trj ung thu thé he truée. Trong chc ching loai cha
thudc chdng ung thir thé heé méi nay thi Curcumin ¢6 hoat tinh manh nhat. Ngudi ta
cling khuyén ngudi khée manh nén udng Curcumin hoic &n cic théc an cb
Curcumin, nhu bét ca-ry hang ngay, hoac Curcumin vao ca céc loai thuc phdm nhu
dfu an, binh keo, sita, sita chua, bo, pho mét va thiic an kiéng cho ngudi bi ung thw.
0 Viet Nam trong m&y nam gin day, ching t6i di k&t hop v6i cic béc si siv
dung ch€ phim TNV-999-AC cho bénh nhan ung thu nhiéu thé khdc nhau. V3 két
qui budc ddu cling r4t kha quan. Nhiéu bénh nhan di dén thoi ky nguy kich, sau khi
ding thu6c nay bénh da bj ddy li. Xin trich mot doan trong 14 thu ngay 1-5- 20001
cta anh Pham Hoang Son & Van An, Yén Phong, Bic Ninh: “Céch day mot nam toi
m&i bi€t minh bj can bénh hiém ngheo 12 ung thy tiéu ndo. Khim & Bénh vién Thong
nhdt TP H6 Chi Minh, kh6i u tiéu ndo 1a 2cm. O gia dinh 16i c6 me va anh trai t6i
da chét vi u ndo vao cdc nidm 1982 va 1995... Diang TNV-999-AC hai tudn t6i thdy
bét dau ddu. Sau hon mot thdng hdu nhu con dav rét it. Chup lai MRI tai bénh vién
Hitu Nghi (Ha Noi) dugc biét khéi u 16n & tiéu ndo d3 nhd di lcm, mém déin nén
khéng gay dau. Béc si bdo: “C6 thé chung song hda binh v6i n6”... Thu ciia ong D6
Duy Trinh ngudi nha bénh nhan ung thw dai ndio & 4p 7, phudng Lé Minh Xudn, quan
Binh Chénh, TP H6 Chi Minh: “.....U6ng h&t :

400gam thudc, that bat ngd chiu hé&t dau, ngdi day va tu di lai duge (chéu da
nam tai chd 2,5 thdng). Mét chiu mé ra duoe, con nguoi tir tir trd lai gdn nhu ci,
miéng di hét méo, ludi hét co cing, &n udng hét sic nghen, bao tit ciing bét dau...”.
Ong Luong Hai & 4D Phan Xich Long, phudng 1, quan Pht Nhuan, TP H6 Chi Minh,
bi ung thu vom hong & giai doan di cin, sau khi ding thudc 1 thing bénh di gidm
rd rét, ong con viét thu 1én Thi twéng Chinh phi dé nghi c6 bién phdp sém dwa loai
thudc tinh ngh¢ c6 tic dung nhu “thdn dugc” vao trién khai rong rai d€ chita can
bénh hiém ngh&o cho nhiu ngudi dan. : :

Nhilng nghién citu gdn day cla céc nha khoa hoc cdn cho thdy Curcumin c6
kha nang khdng HIV & ca hai thé céip va min, c6 the sit dung hoat chat niy vao viec
diéu tri can bénh thé k§ AIDS. S '

Vay 15 rang ngh¢ vang Clonga la mot ting phdm quy gi4 cita thién nhién cho
con ngudi. N6 c6 thé gp phdn khong nhd vao'eong viec x6a d6i gidm ngheo, nang
cao chdt lugng cugc s6ng, bio v¢ sic khde cho ¢ong déng. Curcumin va cay nghe
vang rdt ddng dugc chiing ta quart tm trong qu4 trinh d6i méi, hién dai héa d4t nudc,
buéc vdo thién nienkyméi. = - .

TS PHAM PINH TY

) (Vién Héa hoc hop chét thién nhién)
Bdo Quén dgi nhan dan cudi tudn,ngay 4/11/2001
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Ci ngle

VA KA NANG CHIR UNG THY

Thang tin vé khd ndng chifa cac bénh hidm nghéo cita Curcumin, hoat chat
da duge Vign Hoa hoc hop chat thién nhién Trung 18m khoa hoc by nhién va céng
nghg qudc gia nghién citw cong nyhd chiét 1ach tanh cong tir cii nghé vang i gay
SU chil § cda du ludn. Bic bigt 12 nhiing ngudi lién quan dén céc chimg bénh ung
the. B6 tim higu vé vén dé nay, phong vién bao PNTB d3 cé cude trao ddi 0] vi
tién si Pham Dinh Ty, truéng phong Héa hoc hoat chat sinh hoc, chi nhiém dé tai
nghién citu khoa hoc nay. |

P.¥:Thua tién si, xin 6ng cho biét § nghia cia viéc tim ra cong nghé chiét
tdch hoat chdt Curcumin trong cii nghé vang?

TS Pham Dinh Ty: - Tir nhiéu nam nay, Vién ching t6i c6 nhi¢ém vu nghién
cfu vé cic cay c6 kha nang chita bénh, dic biét Ia cdc loai céy c6 kha ning chéng
ung thu. Ching t6i di nghién céu moét s6 loai cay nhu kim ngan, thong do, ké dau
ngya, ¢ sifa 14 to, 14 nhd... nhung chua c6 két qui. T\ nam 1991 chiing toi bit ddu
nghién cifu cl nghe vang. Cl nghé vang tir lau da dugc nhan dan ta ding dé chita
mot s6 bénh nhu mot bai thuSc dan gian: chita lanh vét thuong, dau da day... Theo
nghién cifu ciia cdc nha nghién ctiu khoa hoc trén the gidi thi trong nghe vang c6 mot
s6 hoat chéit gom: Curcumin chiém 0,3%, tinh ddu 1-6%, ngodi ra 12 tinh bot, chét
béo. Trong d6 Curcumin c6 nhitng hoat tinh 1t quy trong chita bénh nhw khing nim,
khéng khudn, Jam lanh v&t thuong, thong mat, chéng viem loét da day, dai trang,
dudng ti€t niu... Curcumin cdn 12 chét chong 6xy héa manh. Né c6 kha nang tiéu
diét ca géc ty do va cic loai men doc hai gay ung thu ¢6 trong thic an, nudc udng. ..
Phin ldn cdc tinh ning n3y d3 duoc phat hién 6 lau, nhung do chua cé cong nghe
san xudt chi€t tich hoat chdt Curcumin, ngudi ta phai sit dung nghé¢ dang bot nghe.
Céch sir dung ndy c6 nhi€u han ché, doi khi phan tic dung, gay tén thuong cho than
béi lugng tinh déu qué 16n. B3i vay cong nghé chi€t tich Curcumin trong nghé vang
13 v6 cing quan trong. Tai Vién Héa hoc hop chit thién nhién, sau mot thoi gian dai
nghién citu véi hang loat th4t bai, cusi nam 1997 chiing t6i bit ddu khim ph4 ra quy
trinh cong ngh¢ chiét téch Curcumin. Béo cdo khoa hoc niy di duoc nghiém thu va
dinh gid xuft sic tai Hoi nghi héa hoc todn quéc nam 1998 & Ha Noi. Hoat chat
Curcumin ma Vién héa hoc hop chét thién nhién chiét tich duge ¢6 do tinh khiét 92-
95%, trén miic 16 chic y t& the gidi yéu cdu: 90%.

PV: Xin tié'n i ndi cu thé hom vé tdc dung chita bénh ctia Curcumin?
Tién si Pham Dinh Ty: - 3 Viet Nam, tai Trung tam KHTN va CNQG, sau khi
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cOtig nghé chiét tich Curcumin thanh cong, dudi dang ddng nam duge, Curcumin
duoc ch€ thanh 2 ché phdm mang tén TNV-999 va TNV-999-AC. Nhiéu bénh nhan
dau da day, dai tring, gan, mat, huyét 4p, thdp khép da thir nghiém va cho két qua
rft khé quan. MOt s bénh nhan ung thy ciing d3 thir nghiém ché phdm TNV-999-
AC trén co s& ty nguyén. Vi nhiéu ngudi cho thdy triéu chiing bénh 1§ thuyén gidm.

-G MY, qua mang Internet ching t6i dugc bigt mac dit cong nghé chiét tich
ch4m hon ta mot nam (1/99), nhung chi mAy théng sau vao thing 4/99 sau nhitng ket
qua lam sing d6i v6i bénh nhan, & My di xuft hién vién thuéc Curcumin-C3-
Complex va thdng 3/2000 Héi wrudng tho M¥ di thong tin v€ vién nang Curcumin
990mg diéu tri ung thy, 44 heu hanh & M§ va chau Au. Hi¢n nay chiing t6i dugc biét
hoat chét Curcumin di dugc diéu tri cho 18 loai ung thu khac nhau. Trong d6 ¢6 tic
dung nhdt 1 d6i v6i cic loai ung thr rudt, gan, vi, ndo. C6 thé n6i Curcumin 43 mé
d4u cho th€ hé mdi chia thudc chita bénh ung thu.

PV: Thé hé thubc moi v6i hoat chdt Curcumin c6 nhiing uu viét gi?

Tién s¥ Pham Dinh Ty: Curcumin 12 hoat chét ¢6 kha ning chOng 6xy héa
manh. né 1dm cho t€ bio ung thu bi hily diét tir tir trong khi céc t€ bao lanh tinh &
bén canh khong bi anh hudng. Tao cii chét dugc chuong trinh héa cia t€ bao ung
thie 12 nét khéc biét doc ddo ciia Curcumin so véi céc chét chéng ung thu thudc the
heé tir trudc dén nay vin dang dugc ding nhu cic din xudt cha Taxol, Vinbalastin,
Viucristin.... Cic nha khoa hoc goi Curcumin 14 chét “dinh dudng hity diét ung thu”.
Péng lwu ¥ 1a Curcumin duge ding véi liéu cao 9g Curcumin mbi ngdy vin khong
ghi nhan dugc ddu hiéu ndo clia doc tinh. Ban than Curcumin 12 chét tieu héa duge
phy thyc phém Wi vay khong s¢ nguy co tich tu, gay dgc vé sau trong cdc co quan
pdi tang. Cic nha khoa hoc thuoc DH Y Harvard cdn nghién ciiu sang loc céc chét
6 kha nang ding 8¢ diéu trj can bénh thé ky AIDS. Ho cho bi€t Curcumin c6 tic

" dung khéng HIV & c hai th€ cdp va méin cia t& bao. Ngudi ta hy vong Curcumin c6
kha pang trd thanh mot trong nhiing loai thudc c6 hiéu lyc thuc t& gidp cic bénh nhan
AIDS chéng d& can bénh thé ky v6i mic t6n phi nhi€u ngudi chip nhan duge
(khoang 2USD mdi ngay & thi trudng My, con & Viét Nam khoang 20.000 -
25.000d/ngay).

Dugc biét hién nay, ch€ phdm Curcumin & Viét Nam vin dang duge sir dung
v6i tinh chét “tw nguyén”. Ti€n si Pham Dinh Ty cho biét: Trung tam KHTN va
CNQG dang chuin bi cung cdp tinh chat Curcumin cho céng ty dugc phim
Traphaco. Traphaco s& lam céc thi tuc d€ san xudt lvu hanh thudc theo ding chic
ndng. Sép t6i, benh nhan c6 thé mua diéu tri qua Traphaco, sau khi hoan thanh cic
ché phdm. Chdng t0i d& nghi B6 Y t€ sém ti€n banh céc quy trinh kiém nghiem, dé
cho phép cic ch€ phdm Curcumin dugc chinh thifc sit dung trong chita bénh. Nhu
viy ciing s& tao diéu ki¢n ph4t trién kinh t€ cho nhan dan nhiing ving mién trong ct
nghé vang, khi Curcumin dugc sit dung rong réi trong chita b¢nh va bdi bd siic khoe.

THANH NHA
Bdo phu nit thil d6 ti 27112 — 3/1/12001
.37-



UNG THU, HIV/AIDS... CO THE BUGC CHUA KHOI
BANG CU NGHE VANG? -

Gdn ddy nhiéu nguéi dd bdt ddu sit dung tinh nghé vang c6 tén Curcumin dé
chita dugc mot 6 bénh hiém nghéo nhu duomg rudt, ung thu, u nio.... 0 nuéc 1a cong
nghé sdn xudt hogt chdt Curcumin ti¥ cil nghé vang Viét Nam dd duoc hoan thién,
dem lgi hy vong cho nhiing bénh nhdn mdc bénh hiém nghéo. Tién si Pham Dinh Ty
- Vién Héa hoc cdc hop chdt thién nhién ( Trung tdm KHTN va CNQG), chii nhiém
dé 1ai nghién citu trén - dd c6 cudc trao déi véi PV bdo Lao Dong vé vin dé nay.
Ong cho biét: '

Cay ngh¢ vang Curcum longa thudc ho gimg, 13 loi cay kha phé bi&n & nude
ta. Hoat chét chinh cita n6 12 chdt Curcumin. Chit ndy chi€m ty 1¢ khoing 0,3%
trong lugng khé ciia ngh¢ vang. Chét Curcumin ¢6 hoat tinh sinh hoc khd doc ddo
nhy khing ndm, khdng khudn, 1am lanh vét thuong, thong mat, chéng viem loét da
day, hanh ta trang, dudng ti€t niéu... Curcumin con 13 chat choéng oxy héa manh, cé
kha néing tieu diet cic g6c tu do va céc loai men doc hai gdy ung thir ¢6 trong thitc
an, nudc udng hang ngay... Phén I6n cic tinh ning ndy di dugc phdt hién tir 14u.
Nhung cho dén thdi gian gin day, do chua c6 cong ngh¢ san xudt hoat chat
Curcumnin, ngudi ta phai s& dung nghe dudi dang bot nghe kho. Hoat chat Curcumin
ma Vién Héa hoc cdc hop ch4t thién nhién ché dugc c6 dang bot, c6 do tinh khiét
92-95%, trén miic y t€ the gidi yeu ciu d6i véi loai hoat chat nay (90%).

Chdt Curcumin ciia Trung tdm KHTN & CNQG da dugc thit nghiém trén
lim sang chua, thua tién si? - ' -

- Chét Curcumin du6i dang tay y thi chua c6 vi dé lam duoc viec nay cdn cb
cdc thir nghiém nghiém ngat, t6n kém. Tuy nhién dudi dang dong nam dugc ciing
véi céc Ivong y, chiing t6i ding tinh nghe (thay cho bot nghé) gidu Curcumin chita
khéi cho hang trim bénh nhan cdc loai. Pau da day, hanh t4 tring, dai trang, gan
mat, thdp khép, huyét 4p... Céc két qua cho thiy hét siic khi quan va dang khich le.
Diic bigt khong c6 mot trudng hop ndo biéu hién tic dung phu. Diéu ndy ciing phit
hop v6i ket qua kiém nghiém clia Bo Y t& 13 san phdm Curcumin khong chita céc tac
nhan doc hai.

o) My méc di cong nghé duoc dua ra cham hon nuéc ta mot ndm, nhung do
khé nang ti chinh cao, d€n nay ho di c6 duge nhitng két qua thir 1am sang chéc
- chén va d blo ché thanh thuSc mang tén Curcumin - c3 - complex luu hanh & My
va cé chau Au. Dang hru ¢ 13 Curcumin khéc véi cde chét ch6ng ung thu the he trude
& ché ngay véi lidu cao 9g Curcumin méi ngdy vén khong ghi nhin dugc du hieu
nao cia doc tinh, | T

Chét Curcumin dugc sit dung d€ chita bénh nhu thé nao, liéu litong ra sao,
gid thanh cé ddt khong, thua tién si?
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- Dudi dang ché phdm dong nam duge, Curcumin dugc bao ché phdi hop véi
glucoza 12 chit gidi doc va bdi b6 co thé. Ching duoe ding dudi dang bot 1-2%
Curcumin theo chi dinh cda lwong y. Thong thudmg c6 cic g6i 100g, ubng trong 10
ngay. ba s6 cdc bénh k€ tén sau khi udng 3 - 5 géi da théy thuyén gidm ding ké.
Nhiéu ngudi d& khéi hén, dit d3 bi bénh hang chuc nam va di udng dit cc loai thuse
dong y, tay y. Riéng ngudi bj ung thy ciing thé nghiém bing con dudng dong y va
trén co s tinh nguyén clia bénh nhén, 4 c6 mot s6 ngudi khdi bénh vé& co ban sau
khi ung ché phdm dong y TNV-999-AC (trong duong 200 - 240g Curcumin).

So v6i cdc chdt chéng ung thu théng dung vi dit tién hien nay thi Curcumin
duge coi 1a chdt phong chéng ung th cho ngudi nghéo.

Tién si c6 thé cho biét mot vai truomg hop mdc bénh nan y dé sit dung
Curcumin va két qud cho thdy rdt khd quan?

- Anh Pham Hoang Son & Dwong X4, Van An, Yén Phong, Bic Ninh duoc Benh
vign Chg Ry (TPHCM) chén dodn ung thu ndo va chi dinh phai mé. Tuy nhién
trong thoi gian chd phiu thuat, bénh nhan di tinh nguyén sir dung tra thusc TNV
999-AC (Hén hop 20% Curcumin va 80% dudng glucose) clia XN 204 (S& Y € Ha
Noi). Sau hai tudn, ngudi benh gizm 80% do dau, sau maét thang hét dau va san hai
thng, kiém tra tai Bénh vién Viét Dic cho thdy khéi u khong con cing ma di
chuyén sang “thé 1dng”. Trudng hop thit hai I ong Ly Ninh, 74 tudi, & Thudng Tin,
Ha Tay bi so gan c8 truéng bung to, chan phii. Sau khi uéng dot [ (3 ngay) ong Ninh
da thdy bung va chan nhd bét. Udng ti€p chimg mot théng thi ngudi bénh di lai, khoe
manh. Sau ba thing bénh nhan hdu nhu tré lai binh thudmg, xuéng ao vét béo vi ra
d6ng 1am mot s6 cong viec nhe nhing. '

Tién si ¢6 néi chdt Curcumin cé tic dung chita viém loét da day, td trang.
Vay tai sao cé nguoi sit dung bot nghé trén véi mdt ong chita viém loét da day
khong khdi? | - o

- Theo kinh nghi¢m dan gian, & nu6c ta nhiéu ngudi diing nghé duéi dang bot
nghé kho tron v6i mat ong dé died i mot s6 beph dudng tiéu héa, vi du bénh viem
loét da day... Céch sit dung nay trén thyc t€ cho th4y c6 nhién han ché, nhiu khi c6
mat phan tic dung nhu gay tén thwong cho than bdj luong tinh ddu qu4 Ién.

Thuta tién st, cé phdi chdt Curcumin con cé khd ndng khdng virus HIV? o

nudc ta da duoc thik nghiém trén bénh nhin AIDS?

- Theo nhimg nghién citu méi day cha cic nha khoa hoc M§¥, cho thdy
Curcumin ¢6 téc dung khéng HIV & ci hai thé cfp v man ciia t€ bao. Thong tin ciia
Hoi Trudng tho Hoa Ky cho biét, ¢§ mdt benh nhan AIDS v6i thé trong 100kg da
udng mdi ngdy 2,5g Curcumin chia 3 i4n, sau mot tudn xét nghiém m4u cho th&y chi
s6 hoat d6ng ciia virus HIV giam hin. TV thuc t& nay hy vong Curcumin c6 kha ning
gitp cdc bénh nhan AIDS ch6ng d& cin benh hiém nghio thé ky v6i mikc t6n phi
nhiéu ngudi chép nhdn duoe. ' '
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- Hién nay, viéc nghién citu sit dung ché phm Curcimin d& chita khéi bénh &
uéc ta chua duge phép. D€ 1am duge viéc ndy, trong thai gian t6i ching 16i s& tién
anh thyc hién cdc thi tuc theo quy dinh clia Nha nuéc va sin sang hop tdc véi cic
¢ quan c6 thim quyén va c4 nhan c6 yéu ciu thir nghi¢ém hoat chét nay vio viéc
nip d& cho cic bénh nhan AIDS.

Nguoi bink thuong, khong bénh tdt cé thé sit dung Curcumin dé tang cuong
ic khoe va phong bénh dugc khéng, liéu luong thé nao, thua tién si?

- Ngudi binh thudng nén ding Curcumin véi liéu lwgng tir 50 - 100mg méi
gay, ¢6 thé pha vao nuéc udng, sita twoi, sita chua, diing kho thit c4... dé sit dung,
hong midi vi. Curcumin 14 chét dinh dudng thyc vat, don gian, nhung d6c ddo va
én loi do c6 tdc dung vira dinh duSng vira phong chita bénh.

- Xin cam on tién si!

PHUONG LIEN thuec hién
Internet. LAO PONG.com, Thit nam 28/9/2000

ET LUAN VE “THAN DUJC" CHUA UNG THU
S& dua vao thil nghiém 13m sang

. 4,nﬁmqu§,qlmyén§écnhi‘nghléncﬂuaTmngtamKHTN&CNQGtim
ché phim Cyrcuynix \. ¢ vang chita duge nhiéu bénh nh

) loét da §p khép, béo phi.. . Dic bigt 12 hé trg
6hiéuquitrongdiéutr§bénhungthudagﬂychﬁychogiﬁikhoahoc P4 ¢b
4t nhidu ¥ kién tréi nguoc, “hoge! nghi ngd, hode tn diorig hét 181, Tuﬁn qua,
16i thio khoa hoc “Ung dung chira bénh cia hoat chét Curcumin” duge Hoc
ién Quan y ¢ chitc do GS-TSKH Lé Thé Trung chd tri, 44 di dén théng nhét
¢ gid tri v huwéng nghién citu ti€p theo vé ché phém nay. -

. SU THUA NHAN CUA BENH NHAN CHUA PHAI CAN CU KHOA
10C

0ngPhamNghlemD1énlédaltéquandoldﬁtbrabmhtmhkhlblé’tmmhbwng
hu gan nguyén phét va tir chéi diéu tri bing tay y, chdp nhén mot sy ra di thanh than.
Nhumg khi duge gi6i thiéu ché phdm tinh nghe TNV-999 va TNV-999-AC, 6ng di kién
il udng loai thuéc nay két hop vdi an gao it v muéi vimg den. Mot théi gian sau,
ng Dién di siéu 4m thdy kh6i u & viing gan d3 nhé lai so v6i true, phin u cdn lai
6 rdt {t mach mdu, stc khde 6ng trd lai gdn nhu binh thudmg. Ong cho biét: “Chua
hé khing dinh khoi hén nhung t6i hy vong va kién tri theo huéng diéu tri nay”.
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. Trudng hop khéc, 6ng Luong Hai & 4D Phan Xich Long (phudng 1, quan Phi
Nhugn, TP HCM) duoc Bénh vién ung buéu Sai Gon chdn dodn bi ung thu vom hong.
Diéu tri & bénh vien khong thuyén gidm, 6ng thir udng TNV-999-AC trong vong 1
thing thdy hong khong con ri mdn, hét dau va bét sung. Ong Hai trong 14 thy giri
cho TS Pham Dinh Ty d3 k€ thém nhiing diéu 6ng 43 tryc tiép di “tham dd”: “Cha
chéu L& Giang Thy bi ung thu phéi giai doan 4, 6ng Ly Ninh & Thudng Tin - Ha Tay
bi X0 gan ¢6 trudng bung to nhu ci tréng, cha anh Nguyé&n Phi Long & Q.T4n Binh

-bi u 4c tinh giai doan 3 & miéng va nhi€u ngudi khdc da cling uéng TNV-999-AC va
nay bénh déu da thuyén giam, c6 thé in uéng di lai dugc...”.

Va khong chi ¢6 ung thw, 6ng Pang Vin An (ngd 106-dudng Hoang Quéc
Vigt-Céu Gisly-Ha Noi) ké: “Toi bj viem da day, viem dai trang mén tinh da hon 10
n&m, chita tri nhiéu loai thudc tdy khong khoi. Nhung khi ddng tra tinh nghe TNV-
999 chimg mot théng t6i thdy thuyén gidm rd rét, thé trang duoc cai thién”. Trong
tap hop hd so vé ché phdm Curcumin cia TS Pham Dinh Ty - t4c gia chinh ciia cong
trinh nghién cttu ndy, nhitng héi 4m ddy phdn khoéi nhu trén clia ngudi bi viem dai
trang, da day, thi€u nang gan, mat... sau khi u6ng Curcumin la twong d6i nhidu.
Nhung diic biét phai k€ dén ¥ kién clia nhiing ngudi mac bénh ung thur.

Hiéu qua diéu tri trong giai doan thir nghiém trén nhimg bénh nhan tr nguyén cho
thdy rat kha quan. Nhung theo TS Pham Dinh Ty thi Curcumin khong phai ¢6 thé fing
dung diéu tri degc véi t4t cA cée loai ung thu va cdc loai bénh nan y khic nhu mot vai ¥
ki€n t4n duong, xem n6 nhu “than duge”. Va ditng & géc 46 nhing ngudi nghién ctu khoa
hoc ciing khong thé coi cdc 14 thu héi Am va 161 k€ cha ngudi bénh dang tw nguyén dimg
thudc 14 ciin cif khoa hoc d€ di dén két luan vé ché phdm Curcumin, ' :

. HE MG VE NHONG DUGC TINH KY DIEU CUA CU NGHE VANG

Dugc nghién ctu tir ddu nhimg ndm 90 nhung phai d€n nim 1998, cong trinh
nghién ciru “Chiét xudt hoat chét Curcumin tir nghé vang cia TS Pham Dinh Ty
méi duge nghién cdu v6i ddnh gid xuit sic. ThE nhung, gidng nhu khong ft cong
trinh nghién cdu xudt sic, suyt nita cong trinh ndy cing “nim im trong ngan kéo”
bdi khong mot xi nghiép duge phdm ndo c6 dli can didm dua hoat ch&t Curcumin
vao ddi song. ' : o

Ci ngh¢ vang 1a mot trong 14 loai nghé dugc tim thdy va 12 tht nghe sin c6
nhit ¢ Viét Nam. Hoat chét chll y&€u trong ci nghé vang 1a tinh ddu (6%). Curcumin
chi chiém mét lugng rét nhod 1a 0,3% nhung lai c6 vai trd quan trong. Nhilng cong
trinh nghién ciu, thit nghiém & nhiéu nu6e trén the giGi da khing dinh ti lau
Curcumin 12 chét hiy diét ung thur viio loai manh. O mot s6 nudc va ving lanh thé
nhu M¥, Dai Loan, ngudi ta di ti€n hanh thir 1am sing ding Curcumin-diéu tri ung
thur v2 két luin Curcumin c6 thé kim hdm uag thu da, da day, ruét, vom hong, da
con, bang quang... Curcumin con Ja chét b6 cho da diy, ru6t, gan, mat, loc mdu, Jam
sach méu, diéu tri v&1 thuong, chong viem khép, di ¢mg, ndm, chdng vi khuin c6 hitu
Iuc. :

Tuy nhién vin d8 & ché di tim Curcumin & dau, cong nghé chiét tich Curcumin
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~ th& ndo d€ ¢6 thé tao ra ch& phdm tng dung hieu qua va phit hop véi didu kien Viet
am. TS Pham Dinh Ty cho biét: “C6 nhiéy tai liéu khoa hoc trén the gi6i cong bé
cong nghé chiét tdich Curcumin nhung d6 chi 13 Iy thuyé&t”. Va ong cho biét, dén nay
day truyén chiét tich cfia minh d5 duoc 14p rdp hodn toan & trong nuéc.
. CHANG PUONG CUGI

2 ch€ phdm TNV-999 va TNV-999.AC goi chung 12 bot dudng tinh nghe di ra

nhém nghién citu di thir thanh cOng d6 an toan va hiéu lic caa Curcumin. Bot dudmg
tinh ngh¢ da dugc dang ky chat lugng tai S&Y t&€ Ha Noi [am thuc phdm chita benh.
Song mudn khing dinh chinh thic tigh nghe (Curcumin) trén c6 thé chita dugc cic
bénh nan y, nh4t 13 banh ung thu thi phdi ching minh qua giai doan thir nghiém lam
sang.

Sép 61 nh6m nghien ciu s& ket hop voi Vién Quan y 103 d€ dua chc ché phdm
trén vao diéu tri thit nghiém. Thinh cong cua giai doan nay méi I co s& thuyét phuc
d€ dé nghi Bo Y t& cho Phép sin xust va ing dung réng rdi nhu mét thuong phim.
Va liic 46 méi ¢6 quyén n6i ring ” ché phdm c6 tdc dung chita bénh ung thu”,

Cling xoay quanh ché phdm Curcumin, GS-TSKH Le Thé Trung cho ring: Xu
hudng nghién citu chita bénh bang cay thio duge Viét Nam cén dugc khuyén khich.
Va cu thé Ia hoat chat Curcumin phéi Jam sao dat duoc tinh chat I “duge litu ciia
Viét Nam” va nhanh chéng di vao ddi s6ng sau khi da thir nghiém thanh cong trong
dicu tri 1am sang. Véi mot d4t nude con nghéo nhu ching ta, im ra phuong thudc
- hiéu qua va 1é tién 12 didu c6 ¥ nghia to I6n. :

| - TRINH VINH HA
The thao-Viin héa, S5 95 - 2611112002

NHIN NHAN cln MOT s& 16 pfio & NUOC NGOAL VE CONG TRINH
(o)

G N XUAT CURCUM] U NGHE VANG

BA! HOC MY XAC NHAN cU NGHE VIET NAM
CHUA LANH CA UN& THV LAN aIDS ()

SAIGON - Anh Pham Hoang Son (34 tuéi) que & Duong x4, Van An, Yen
Phong, Bic Ninh dugc Benh vien Chg Ry (Saigon tic TPHCM) va Benh vien Viét

Dic (Ha Noi) chn dosn ung thu no véi khi v 4 cm va chi dinh phii m8.

Theo bio Tudi tré tai Saigon cho bidt, trong thoi gian chdy phu thuat, benh nhan
da déng ¥ tinh nguyen sir dung tra thu6c TNV 999-AC do Vién Héa hoc céc hop
cht thién nhién (Trung tAm Khoa hoc ti nhien va cong nghe qudc gia) diéu che,
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Sau hai mén ding, bénh gidm 80% miic d¢ dan, sau mot thing thi hét dau va
san hai thdng, ki€m tra tai Bénh vién Viét Ditc cho thy khdi u khong con ciing ma
d3 chuyén sang thé 1dng, ngudi bénh c6 thé chung s6ng v6i khéi u dugc.

Tién s Pham DPinh Ty, ngudi tim ra phuong phép chiét tdich Curcumin tit nghé
vang, thinh phdm chinh cha trd thudc TNV-999-AC, cho bi€t: “Curcumin I3 mot
chit c6 kha ning chéng oxy héa manh, ¢6 tic dung dac thi chéng ung thu, chéng
virus, ké ca virus HIV, chéng viém, ha cholesterol, diéu tri viém gan C...”,

S di Curcumin c6 duoc nhitg dac tinh trén 12 do 6 Bim cho 1€ bao ung thu bi hity
diét tix tir trong khi c4c 1€ bo Fanh tinh bén canh khong hé bi anh huéng. Tao c4i chét dugc
chuong trinh héa cia t&€bao ung thu 1 nét khac biét doc ddo cia Curcumin so véi cdc chat
chdéng ung thu vin dang duge ding nhu din xu4t ciia taxol, vinblastin, vincristin. ..

Mot nghién ciu méi diy cia ciac nha khoa hoc thuéc PH Havard (M¥) cho
thdy Curcumin c6 tic dung khdng virus HIV & ca hai thé cap tinh vA min tinh clia
t& bao.

Héi Truong tho Hoa K3 cho bi€t mot bénh nhan AIDS véi thé trong 100 kg di
udng mé1 ngay 2,5g Curcumin chia 1am ba-lan. Sau mét tuédn, xét nghién méu cho
thdy chi s6 hoat dong ctia virus HIV gidm hén.

Tit thuc t& niy, cac nha khoa hoc hy vong ring ch€ phdm Curcumin diéu ché tir
nghé vang s& 1a m6t trong nhitng loai thuéc hiéu fuc chdng lai bénh AIDS véi mitc
2USD/ngay (khoang 30.000 dong).

Theo u6c tinh clia TS chitc Y t€ the gi6i, hing nam trén th€ gidi c6 khoing 9
trieu ngudi mic bénh ung thu, trong d6 5 triéu nguoi bi chét vi bénh nay. Dy bdo
trong 25 nam ti s& c6 300 triéu trudng hop méi bi méc bénh, trong sd d6 c6 dén 200
triéu ngudi chét.

Theo mot-hoi thio qudc t& v8 benh ung thuv&a dlroc t6 chic tai H&Nm riéng
& Viet Nam wéc tinh mbi nam &6 'khodng 100.000 - 150.000 ngudi méc bénh ung
thy, trong 46 50.000-- 70.000 ngudd chét vicinbéah ndy. -« -

Tinh hinh méc bénh ung thu va tit vong do cin bénh ndy & Viét Nam ngdy mot
gia tang (V). |

Bi chii:

* Mot s6n ba con & hii ngoai d4 goi dién vé hodc théng qua ngudi than § trong
nudc bay td niém ty hao vi c6 mot sin phdm duge cao cdp chia Viet Nam duoge gi6i
khoa hoc Hoa Ky (dai hoc Harvard) thira nhan (cho dit chwa chinh thwc)

Ho néi: TNV-999-AC gitip cho ho x6a di mac cam tu ti...

* Mot s6 ngudi khic ciing ¢ hai ngoai, cho dix chira miy, camn tinh, tham chi
cdn fc cim v6i cong cudc A8i méi, cong nghiép héa, hién dai héa dst nube... ho
vin phai thira nhin nhitng thanh cong clia sy nghiép to lén ndy ctia toan dan toc, cu
théﬁdﬁylitrénl‘inhvuckhoahocvﬁcﬁngnghe

(*) Bai nay do mét nguid nlﬁbénhnlnnungmuo(falifm(ﬂoal(y)ctmgcﬁp
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THU BENH NHAN UNG THU PHOI
| Ha N¢i, 15/1/20033

KINH GUI: Tién si Pham Dinh Ty!

Chéu 12 Nguyén Trong Phiing, PC: 324 Ngoc Lam Gia Lam, Ha Néi. DT
04.8734182..

Ngay 16/11/2002 chéu bi con dau bung dit doi don lén nguc. Sau khi di kham,
chi€u chup(*), that kinh hoang, béc si bdo ch4u c6 khéi u & phdi, kich thuéc 3x4 cm
va khuyén chdu nén mé cang sdm cang t6t. Chdu vA gia dinh v6 ciing hoang mang,
chua bi€t xit 1§ th€ nlo thi may thay, chdu duge ngudi mach bio va tim dén tinh nghé
cia Co, Chii. Chiing chiu da nhén dwgc 131 khuyén va gi6i thiéu cdc dia chi di ding
tinh nghe cla Co, Chii c6 k€t qua trong viéc diéu tri u 4c tinh... Sau khi tim hiéu can
k&, ké ca viéc tham dd qua cdc bénh nhan da diing tinh nghé dac biét la benh nhan
Pham Nghie¢m Dién (04 8229590) va bénh nhan Le Nhu Hai (088 651381). Chiing
chéu dit niém tin cao & tinh nghe cha Co, ch...

Chéu da nhanh chéng di dén quyét dinh dit khoét: khong ding phiu thuat ciing
nhu bét ky loai thudc nio ké ca Dong y 1in Tay y ma chi ding tinh nghe. That b4t
ngo va ddng kinh ngac 12 chi sau 5 tudn, k&t qua khidm nghiém & 107 Tén dirc Thdng
va mot vai noi khéc déu cho thay khéng con ddu vét ciia khéi u dau nita. Phim chup
truSc va sau khi ding tinh ngh¢ cho thdy 5 diéu d6. Ban than chiu cam thiy khoe
manh, thoai mai, khong con dau dén & dau. ..

* Chéu va gia dinh v6 cing sung sudng vi chit di duge ndi lo au khing khiép
ciia can b¢nh hiém ngheo. Chéu xin chan thinh cim on C6 ,Chd d hét Iong ciu gidp
cho ch4u! Mong C6, Chd nhén cho chiing chiu m¢t mén qua nhé (gii theo day) goi
12 t6 1ong bi€t on citu mang clia c6 chi d6i véi chdu. Chiic Co, Chi va gia dinh hanh
phiic va ngay cang lam dugc nhiéu viéc thién ciru gidp ngudi mic bénh nan y, hi€m
ngheo!

Chdu

Nguyén Trong Phiing

(*) Tai bénh vien Viét Mai (40 Hang Gidy) & Bénh vién Hitu nghi

Lai ban: U phéi, u gan 12 hai trong s6 c4c can bénh ung thu khé tri nhat. TINH
NGHE chia hoat chét chinh 12 curcumin 14y ra tit cit nghé vang C. longa L. tuy &
Viét Nam chua duge coi 1a thuSc, nhung trén the gidi, nhat 1d & cic nudc tién tién,
ngudi ta da va dang diing d€ diéu tri gdn 20 loai ung thu khéc nhau & tt ci cic giai
doan kh&i phét, tién tri€n v cuéi - it c6-hiéu qui. Trudng hop clia bénh nhén
Nguyén Trong Phiing chi 13 mot trong s6 hang tram b/n thu dutgc loi 16c 16n khi ding
TINH NGHE trong gén 4 nim qua. Bénh nhan Phing di ding TINH NGHE va
khong ding bét ky thi¥ thudc ndo khéc. Diéu 46 cing ching td hite hrc cha TINH
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NGHE “hily diét ting budc (Apoptosis) csic t€ bao 4c” 1a khong thé phit nhan duge,
ding nhu céc tu li¢u khoa hoc trén thé gidi di luu ¥. Tuy nhién néu biét k&t hop gitta
Dong y, Tay y véi tinh nghé mot cdch hop 1y va khoa hoc thi k&t qua con c6 thé 6t
hon. Lz §: Bénh ung thu tuy hiém nghéo nhung khong phdi la bat khd ciru chita!

Tién si PHAM DINH TY
Khu Tdp thé Vién Héa hoc HCTN
TS 66, T6 Hiéu - Cdu Gidy - Ha Noi, PT: 04.8.361170

Trich thu bénh_nhén ung thu gan
Tp H6 Chi Minh, 10.12.2002

Kinh giri Thay Ty!

Téi 12 bénh nhan L.é Nhu Hai, cén bo hwu tri cia Buu - Dién Tp H6 Chi Minh,
cu ngu tai 448 Ly Thuong Kiét, Q. Tan Binh, Tp HCM, DT: 08.8.651381...

Théng 4/2002 t6i bi kh6i u & gan, dudmg kinh. 5,7 cm, phai diéu tri T6-xi lan
thit nhat tai bénh vién Chg Riy... Sau bén muoi Iam ngay di tdi khdm thi thdy khéi
u khong nhitng khong nho lai ma con ting 1én thanh 7 cm. T6i nhip vién va chay
T6-xi 14n thit hai. Léc nay stc khoe t6i bi suy kiét gin nhu hoan toan. Thé trong tiY
59 kg tut xuéng con 51 kg, mit md, ring long gin hét va t6c thi rung di khodng mot
nira... Toi hodng qud, khong dim ti€p tye diéu tri bing T4y y nifa..

Quat]mhléubanbé anhemtlududcble'tcénhléungudldﬁduwchﬁakhbl
canbenhhlémnghéobﬁnngNHNGHEcﬁathﬁ?T! T01daﬁmde'n‘1‘h§yvaduoc
Thdy chi cho.cdch dunngHNGHﬁke'thgpvdi su kidng ctitron,ganu*'{ng, ciing
v6i tap Dat ma dich cAn kinh va bim huyet, n gap It v6i mudi me (vimg) dé tng
cudng nodi hrc. Rﬁtmaymﬁnlihlennay,khdiu Fﬁatomﬁquakhblgmdoannguy
hiém, siéu 4m ngay.5/11/2002 cho Mychfobn 3cm. 6i &n ngh t6t, da thit hong
hao, can ning 54 kg. BGnhSOgancﬁatowﬁngdﬁqgthEnble'nmﬁt T6i c6 cam gidc
1 Iiic ndy khéi u khong cdn nita. N6 chiic chén 44 bi€n.di réi. .

Toi va gia dinh ciing nhu ba ton than nhan, biin b& ¥6 cing hoan hi. Ai ciing
tm tic khen ngoi dwoc phdm TINH NGHE céa Tnay dﬁ c khi ning chita thinh
cong mot cin bénh hiém ngheo nhv ca toi. .

Thay m3t gia dinh, t6i chan thanh cam on ’Ihﬁyvi toan gia quyén! Dong thoi
t6i cling mong nhiing ai khong may méc phéi cin b¢nh hiém ngh&o hay tim d&n Thay

Ty, & nha 56 2 t6 66 dudng To6 Hiéu, Dich vong, Chu Gidy, Ha Noi d€ c6 co may nhd
thdy ciu gitip!
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Kinh chtic Thiy manh khie, s6ng Iau dé cttu sinh cho nhiing ai méc bénh hiém
ngheo! _ S , .

Kinh thu
Lé Nhu Héi

Loi ban: U gan, theo céc nhd y hoc, 1a mot trong nhiing can bénh nan y tién
trién phdc tap va khé tri nhdt. Tay y da c6 nhitng liéu phép cuc k¥ hién dai d€ han
ché can bénh hiém nghéo ndy. Tuy nhién, viec két hop hai hoa gia Tay y va Dong
¥, tan dung chd manh clia méi phuong phép bao gidy ciing vin Ia cich khon ngoan
nhdt. TINH NGHE chia hoat ch4t chinh A CURCUMIN. Chét niy chiém 1y 12 ba
phdn nghin trong i ngh¢ ving kh4 phé bi€n & nwée ta, dwoge cdc nha khoa hoc thude
Trung - tam KHTN&CNQGVN nghién cifu tir nhiéu nam nay. Cong nghé phan lap
hoat chdt CURCUMIN tir clt ngh¢ vang cling nhw cong dung ciia hoat chat nay da
dugc nhdém tdc gid Pham Dinh Ty cong b6 & nhién Hoi nghi khoa hoc trong nudc va
quéc €. CURCUMIN cia Viét Nam ciing dugc di Hoc vién Quan y (B6 Quéc
phong) nghién citu D¢ an todn va hiéu luc: N6 duge khing dinh [a khéng c6 doc
(li€u doc LDsq >8g/kg thé trong). O Hoa -K¥ va m6t s6 nudc tien tién trén the gidi
ngudi ta da ti€n hanh thir 1Am sing CURCUMIN, rit ra ket luan 13 nd c6 thé diéu tri
g4n hai muoi loai ung thr khdc nhau, trong d6 ¢6 ung thu gan, phdi, da day, ruét,
ndo, xuong, da, hong, tuyén tién liét, da con, tir cung, bang quang, tuy... Riéng d6i
v6i ung thy médu thi CURCUMIN it c6 tic dung. Hang Sabinsa (USA) 13 ngudi di
tién phong trong viéc ding CURCUMIN d€ diéu tri ung thu. Ho d4 bio ché ra c4c
vién nang 900 mg 14y tén 12 CURCUMIN - Cy - COMPLEX, Hepatoun, Hepaclem,
Asclerine... bén ra trén céc thi trudng Bic M§ vi Chau Au. Trong khi d6 & Viet Nam
déng ti€c 1a n6i CURCUMIN chita ung thr b coi 12 hoang twémg. Mot diéu déng tiéc
nifa 1a & Viét Nam ta tuy c6 mot nguén nguyén liéu nghé vang vo cling phong phii,
cong ngh¢ hoat chdt CURCUMIN hoan chinh (do céc nha khoa hoc ciia Trung tAm
KHTN & CNQG cong bd), ngudi mic bénh hiém ngheo thi ngay mot gia tang. ..
nhung CURCUMIN cia ching ta nhiéu ndm qua di vin khong sao di dugc vao cudc
s6ng chinh thitc, khong dugc coi trong nhe CURCUMIN ciia nuéc ngodi. Tham chi
con bi mot s6 nha Ty Y hoc Viét Nam diu cot v 1&n 4n néu néi: “CURCUMIN
ciia ta chong dugc ung thu”. Chiu thiét thodi nhidu nhat 12 & day ching phii ai xa
la, ma chinh 12 nhitng ngudi nghéo chdng may mdc phdi can bénh hiém nghéo.
Bdi € 1a ding CURCUMIN nhu trudng hop cdia bic L.N.Hai day muic phi tén chi
. cn khodng 6 triéu VND. Trong khi 46 néu ding Taxol, Taxotere. .. clia héa tri Liéu
Tay y thi bac Hai s& phai chi phi khong duéi 80 trieu VND, mot con s6 ma chua néi
d&n nhi¢u ngudi Viet Nam di phai ngoinh mat di, danh chiu chét “Ia c4i chic”.

Ti€n s7 Pham Binh Ty. Dien thoai: 04.8.361170
Ngé 58 Tdp thé Vién Héa hoc HCTN, T8 66, To Hiéu - Cdu Gidy - Ha Noi
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~ Thu ctia mét ngudsi nha bénh nhan ung thu n&o (Ong b5
Duy Trinh) | | ' -

 Thanh ph&’ H6 Chi Minh ngay 22/10/2000
Kinh giti: ong Pham Dinh Ty, Truéng phong Héa hoc hoat chat thién nhién! (1)
Péng kinh giii: Vien Héa hoc va Cong nghé Qudc Gia Viét Nam! (2)

Toi I D Duy Trinh, G8-28, Ap 7, Ph. L& Minh Xuan, Q. Binh Chénh, Tp
HCM, 7660941(%).

Toi viét thu nay truéc nhét xin bay to sy da ta chan thanh nhét, 1ong bi¢t on sau
shc nh4t trong cudc ddi con lai cia 16i vA gia dinh d6i v6i Ti€n s§ Pham Dinh Ty,
ngudi ¢6 cong ddu trong viéc timrra Tinh nghé va boat chét corcumin “thdn dugc”,
ngudi da cdu séng con toi, chdu DS Thi Mai Nguyét, thodt khoi cin bénh hiém
ngheo ung thu dai ndo 44 dén mic chi con chdy chét (cdc bic sy béo chi con gidi lam
1a 15 ngdy nita...).

Vi ngon tir c6 han, t6i ching biét n6i gi hon... & t0i va gia dinh toi ldc nay chi
con ¢6 1ong bigt on v6 han d6i v6i ong Ty va dong nghi¢p than can clia ong. Xin
phép 6ng cho t0i dugc ndi qua vé benh tinh cia chéu.

Thua ong! Thang 5/2000 ph4t hién thdy & chiu ddu hi¢u dau ddu, dau cd, rdi
tir tir quay c6 khé khin, doi lic bi chodng... Sang thing 6,7/2000 benh tang nang,
khong nim ngira dugc, an udng hay bi sic nghen, hai mét nhic, ti€ng noi bi ngit
qudng nhu it hoi v chdu ngép rdt nhiu... Di khim & cic BV Cho Riy, Binh Dan,
Tai Miii Hong cdc BS cho thuéc nhung cang udng cang bi viém loét bao tir nang.
Théng 8/2000 khém & bénh vién Hoa Hao chup CT- MRI mdi phét hién ra bénh. D6
1z can bénh “Glioma than n#o, khéi u thé mém, dé di can néu dung dao kéo”.
Cho nhap vién Cho Ry, diéu tri dwge 5 ngly & khoa Thén kinh thi BS cho ra vién
v6i 1y do kh6i u nim qud sau trong than ndo, noi trung tam chi huy tim mach, ho
h4p... khong thé diéu tri dugc nita! Téi va gia dinh hodn todn trong con tuyét vong,
khiing hodng tinh thdn khi nhin con trong can bénh trdm trong: khong ngdi ddy
dutoc, phdi ndm tai chd, hai mdt nhdm nghién, md ra thi nhitc khong chiu ndi, hai
con nguoci bi kéo sét vao sbng miki, miéng méo, hudi ngdn lgi, dgi tién phdi ding ky
udt.. | Attt i ST ML

Toi c6 v6t vAt bing cich xin cho chéu.vao Tryng tam U bu6u Tp HCM.... Lai
nghe néi mat géu chita duge ung v, t6i d& mya.cho chdu udng ngdy lcc pha véi
mat ong. Ung hét khodng 6 tri¢u dong tién mat g4u, ké qua 1 bénh nang hon, bao
tir viem loét di¥ doi hon, Bénh ciia chiu cang dan vit va, doi Lic co giat kho tho.
Phuong thudc mat gf cing 1am cho t61 them suy sup vé tinh thén. Riéng chi ¢6 tim
mach ciia chdu do lic ndo cling binhthlrbng'lhy nhién nguy co ngan cin treo s¢i
t6c dang de doa gia dinh toi ting pht, ting giay... | |

Nhé c6 ngudi méch bio-cing v6i né Iyc va may mén, sau 16 ngdy t6i c6 dugc
ché phdm TNV-999-AC cia ong Ty. Cho chéu udng ¥ 16 dén 26/9/2000. tic la
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Gia dinh t6i sung sudng tot ciing. Khong cdn phai ban cii gi nita: Hoat cht
Curcumin - mot thén duoc cha gido su Pham Dinh Ty ding vdi ca hai nghia dich
thuc cita né!... (3)

Téi thi€t tha mong mudn ché phdm TNV-999-AC sém duoc luu hanh rong ri.
Ché c6 kéo dai thoi gian thir nghiém. .. dé 4t ca moi con bénh trong vi ngoai nuéc
khi lam phii tinh trang nhu con t6i déu ¢ cg may duoc ch€ pham TNV-999-AC cifn
thodt khoi ban tay cita tif thin! __

Cu6i thw gia dinh t6i xin chic toan thé Vién Héa hoc quéc gia Viet Nam (1)
fudn manh khoe! Chuic ti€n si Pham Dinh Ty ciing toan thé gia quyén luon dugc an
khang, hanh phtic! Chic 6ng thank cong trong sw nghi¢p khoa hoc! Véi tai nang va
long dic d6 clia minh, ong xdng dang 1 ngudi citu nhan do the!

Kinh thu,
D6 Duy Trinh - |

Bichii: (1), (2), (3) Do chura c6 diéu ki¢n tim hiéu chinh x4c, ong Trinh da
goi chéch mot sé tén. Mong ban doc thong cim va lugng thi! Vi du: déng 18
phai viét nhw sau: (1) Phong Hoa hoc hoat tinh sinh hoc, (2) Vién Héa hoc Hop
chit thién nhién. (3) Hai chi gido s nay Ia do 6ng Trinh “phang” cho tic gia
(Xin cam on ong!) o

Lo ban vé bire thw ciia 6n g D6 Duy Trink;

Ong D6 Duy Trinh, mot ngudi cha tuyét voi, da n luc khong bigt met mdi, c6
thé n6i 1a dén gén nhu kit sic dé cu dita con 84i 18 tudi ctia minh bj bénh hiém
ngheo, di dén mdc bdo dong tot dinh, ¢dc b4c si hodn toan b6 tay, cho 11 khuyén
- chi con nén uéng thudc gidm dau (tic ch¥ chét). Cic béc si ciing cho biét 1 chiu
kh6 c6 thé s6ng néi qui 15 ngay nita. Mic dd tuyét vong va mot mat cho mua sim
céc do tang 1€, trong d6 c6 c4c d6 mé theo phong tuc...6ng Trinh vin kién cudng tim
16i thodt cho dita con g4i yéu ciia minh, cho di hy vong 12 hét sttc mong manh d6i
v6i ong, cu thé 1 sinh mang con ong... Gifta liic ngan can treo sg téc 4y thi ¢6 mot
con gi6 lanh di dua b6 con dng dén véi Tinh Ngh¢, lic &y mang c4i tén thir nghiém
TNV-999.AC... . :
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Can bénh ung thu dai ndo cha chin Nguyét khi ding Tinh nghé nay da dugc
héi phuc khé nhanh chéng. Ngoanh di ngoanh lai, theo Ong Trinh néi, chdu Nguyét
d3 c6 thé ndu com, rira bét, 1am moi viéc vat trong nha. Tham chi chéu da c6 thé tap
lic vdng... Cam gidc bénh tat & chdu da bi€n mat. C6 thé néi 12 chdu Nguyét di tix
cGi chét trd vé v6i cudc s6ng binh thudng. C6 16 chinh vi vay ma 6ng Trinh di
“phong” cho t4c gid Tinh nghé TNV-999-AC 13 “Nguoi ciru nhdn do thé”... Thii
gian troi di lic nay thét 12 ém dep, nhit 1a d6i v6i gia dinh 6ng Trinh. Va méc db vo
cling vit va, t6n kém trong viéc chay chita cho con gdi, 6ng Trinh vin nhiét thanh
bay té 161 mdi tic gid Tinh nghé vio tham gia dinh 6ng v6i muc dich don gidn chi
12 d€ cho con 6ng dugc thdy mat va véi “diéu kién” 12 6ng s& chi toan bo phi t6n (vé
méy bay, an, &, di lai) cha chuyén di cho tic gia, bdi Ong bi€t lvong thing ciia mot
c4n bo khoa hoc thoi budi nay con khé “khiém ton”...T6i vo cling cam kich vi tdém
long cia 6ng va thdm mong c6 dip ndo d6 b tri dugc thdi gian vao thim 6ng cing
gia dinh vA nhat 13 tham chiu Nguyét ma khong cdn ong phai chi phi cho chuyén di.
C6 chang thi chi 12 ché & ciing da 13 quy 14m r6i, lai thém phan than mat... -

Puong nhién viéc duy tri va nang cao siic khoe cho chdu Nguyét vin luon ludn
phii duge coi trong va ludn 1a vdn dé thdi sy hang ddu cha ca gia dinh Ong
Trinh...Tiéc thay 1am sao!... Viét d&n nhiing dong ndy chéng hiéu thé n2o ma nudc
mat t8i cf mudn traora. .. '

Mot phén vi qué say mé chién thing d6i v6i bénh tat, mat khic c6 1€ do qui
mét mdi va cling khong loai trix mot yéu t6 dink ménh nao dé... sau chimg 20 géi
Tinh nghé ma 6ng Trinh goi 12 thén dwge, chdu Nguyét d4 khong c6 diéu kién utng
" ti€p d¢ tri cho triét noc can benh chét ngudi cia minh. Ciing phai néi ngay rdng viec
cung cdp Tinh nghé clia chiing t0i trudc day dé c6 nhi€u lic bj tryc tric, gidn doan
do nhitng 1y do khich quan bat kha khéng. ... Mot sai 1dm khéc clia ong Trinh cb Ie
1am 6ng an han sudt ddi 13 viéc ong nghe ai d6 cho 161 khuyén thi€a co sd khoa hoc
12 u6ng thém sém, nhung, cao hé cdt.. d& hy vong Iam cho stc khde mau chéng
vitot 1én trén mc bink thudng (?!). Nhifng thi idy rit déng ti€c 13 da lam cho can
bénh hiém nghéo cila chéu Nguyét bung phdt r lai mot cdch manh liét, khong gi
ngdn chdn lai duge nita. Chén Nguyét 42 qua ddi cudi idm 2002, kéo dai cugc song
dugc chimg hai nam. Thasi han kéo dai cudc séng nay d6i véi T4y y hién nay ciling
d3 12 1y tudng trong trudmg hop cin bénh hiém nghéo nhu clia chdu Nguyét...

Mic di vAy, st ra di clia chdu Nguyét da d€ lai niém ti€c thuong vo han khong
chi cho gia dinh 6ng Trinh, ma cho c gia dinh tic gia Tinh nghé ching toi. Day
ciing 12 mot bai hoc vo cing dit gid cho nhiing ai dang quan tam d&n cudc d4u tranh
chéng can bénh hiém nghdo ung thu. | -

That dau d6n xiét bao khi dugc ong Trinh bdo tin chdu Nguyét qua dai!

Nhung ciing that cAm dong va han hanh xiét bao khi téc gia dugc 6ng Trinh cho
biet 12 trudc khi ra 4i, chén Nguyét da nhd ong mot diéu: Xin bdc Ty cho con duge
‘lam con nudi va duogc dbi ho thanh P4 Pham Mai Nguyét! .
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' Xin chan thanh cim on éng Trinh !

Xin chan thanh cAm on chdu Nguyeét ! Chinh bic Ty cdia chdu mdi 1 ngudi chiu
on Chéu va b6 chéu nhiéu, nhiéu 15m ! D6 1A bie néi tr ddy 1dng minh, khéng mot
chit khdch sdo ! Bic cdu mong cho Vong linh Ché_u duoc an nghi noi Phic cinh ! ...

Ti¢n si PHAM DINH TY
Nha 58,16 66, T6 Higu, Cdu Gidy, Ha Noi, BT 04.8361170

O

-

Trich thu cua mét bénh nhan ung thu da day di cin
gan, than, fu | _ -

Bdc Ninh, ngay 12/2/2003

Kinh giti: Tién s1 Ty va céc ddng nghiép thuée Phong Nghien cire Hoat chat
sinh hoc, Vién Héa hoc hop chét thién nhién, Trung tam KHTN&CNQGVN

Téi 1a Pham Pinh Mau, sinh tri quén tai X6m Lang, thon Duong-X4, xi Van-
An, huyén Yeén-Phong, tinh Béc Ninh, DT: 0241.861.410. ..

Trude day toi thudng bi dau da day, di c6 l4n phai di cat mot phdn tir m4y chuc
nim vé truée... Thang 3/20002 sau mot s6 con dau bung di¥ déi, t6i duge dua sang
cép ciu & benh vién Viet-Dic. Sau khi khim va theo ddi trong vdng hai tudn céc bic
ST 04 di d¢n ket luan 12 10i bi ung th da day di can vao gan, than va tuy, du kién
phai md... Nhung khi dua i&n ban mé thi ngudi ta lai cho riing sic i qui yéu, c6 khi
ndng s& chét trén ban mé. .. VA lai, céc béc si cho ring ung thu tran ngap & ca bon noi:
da day, gan, than va ty, thi dd t6i c6 qua duge ca mé ciing khong gidi quyét duoe gi
nhiéu, khong thé citu vén dugc nita! Béc s§ Khénh 1a ngudi dy dinh duge giao tréch
nhiém m8 cho ti i cho ngubdi nha t6i biét nhu vay. Ong ciing du doédn s “ra di” cla
t6i trong vdng ba d&n bon tudn nita. Toi duge dua vé que dé... chd chét.

Tinh the that 12 bi d4t! V& d&n x6m Rng, ba con ho mac dén choi, tham hdi, ai
cling 4i ngai thuong tinh Iam cho t6i d d3 bay muoi nham tudi vin khong trinh dvoc
mij 1ong va khong sao ngin duge ddng nwée mit, nghi d&n ngay tir gia ci ddi nay...
T6i thdm trdch nhigu thi: Bin than, gia dinh, x3 hoi. .. Ching han: Tai sao ngudi nha
khong d€ cho toi dwoc mé? Khoa hoc hién dai 13 the ma sao vén khong tim ra dugc
" phuong thudc hi¢u nghiém dé ctu chita ngudi bénh ung th, trong d6 khong phii chi
c6 ngudi gid, ma c6 ci nhing nguoi cOn 14t é? Ngudi ta dua dén cho 6] g6i bot
mau vang nau, xiic ra ting thia, plia vao stta bét t6i usng. Toi khong di sitc usng
bing cfc ma phai hit bing Sng:filiw com, timg ty, ting ty mot... Téi nhim mit nudt
timg ngum nhé mot cch y&uiéey: odg’ldng khong dit khoi cdi § nghi vé cdi chet
sdp 4p t6i nay mai... vi tOF kB iR diot céi gi d6 tr ci ngh¢ vang muon thud ai




ai ciing biét lai c6 thé thay thé dao mé, tia xa hay céc loai thudc Tay y cuc ky hien
dai mdi ngay ding d&n b6n nam trim ngan déng, tham chi ca tri¢u déng... Toi suy
nghi mién man, ¢6 lic thdm trdch ngudi than sao @ tide chuc tri¢u d6ng, kh6ng cho
t0i dugc mé d€ t6i dugc s6ng them vai nam nita?... Va nudc mét toi o th€ trio ra,

khong sao ngiin lai duge (V& sau ndy t6i méi bigt Ia bac s¥ bdo: n€u mé sé chét trén
ban mé). - :

Nhung may 1am sao! Phiic té-tién nha t6i con I16n 1Am sao! Trdj Phat chua n&
bét toi phdi ra di... Uodng dugc ba géi TINH NGHE trong vong chuc ngdy, 16i thdy
dé chiu, tinh tdo ra va con dau bér di nhiéu. Ubng hét goi thit séu trong vong chuc
ngay tiép theo thi 16i ty ngdi ddy duge, cdc con dau khong con ddng k€, t6i khong
cdn ubng thudc gidm dau nita. Mau vang ddng so trén da 16i ciing d@ bién mdt tir liic
ndo khong ré... Didu quan trong 13 ¥ nghi v& c4i chét ciing hdu nha hoan todn buéng
tha t6i. Téi ndi v6i con chéu: “C6é TINH NGHE ciia chii Ty I ta song réi!” Niém
VUi tran ngdp gia dinh t6i vA lan sang ba con lang giéng xung quanh. T6i thdm trich
minh trudc day dd nhin nhén sai v& ngudi than. Nhung t6i tin ring ching ai nd trich
t0i trong chuyén nay...

Dén nay, dugc gdn tron mot ndm k€ 1 ngay di cdp citu & bénh vién Viét-Dir,
t0i dd udng trén 30 g6i TINH NGHE, khong ding bdt ky mot logi thudc Tdy y, Pong
y ndo khdc, k€ cd thudc do cdc bdc s7 bénh vién Vier-Dic ké don. Toi thuc hién diing
ché do dn kiéng nhw nguoi ta khuyén. Sic khde 16i da 1ré lai nhie binh thuong, néu
nhi khong mudn néi 12 16t hon trucc! Téi di lgi, ké cd lén gdc xubng gdc chdng hé
c0 khé khdn, khong phdi chéng gdy, ma ciing chdng thdy mét. Mdi ngay 16i ding hai
bita com chinh, mdi bita én ba bét ngon lanh, thitc.én khéng cdn cdu ky. Nguoi 16i
hét dau, ngi ciing t6t. Pdc biét la can bénh vdy nén cuc ky ddng ghét va qudi dc,
tung deo bam t6i mdy chuc ndm qua, chdng hiéu sao, khong biét c6 phdi do TINH
NGHE cila Tiéh s7 Pham Dinh Ty hay khong ma nay da bién sach, chi d¢ lai nhitng
Vét seo, khong hé con ngua ngdy chit ndo. Day cling chinh 12 m¢t niém hanh phic
ma nhiéu nim qua 16i ching hé bao gidt dim mo 16i.., Bay gidy mék sdng toi di bo
chimg nim cay s6 tit x6m ndy qua ling ich:icdé the dén va cfing'1a d€ tham ba con
quen biét, chia vui véi ho. Dong thdi ho ciing ¢hia vii 'véi 1. Ai ciing chiic mimg
t0i nhu chiic mot ngudi vira tir c5i chét tr& vé. Toi that sir cim thdy may mén vi hanh
phiic duge tan hudng nhimg gi Trosi, Phat, qué hwong, ngudi than... cho t6i & tuéi 76
nay! T6i xin dugc cam on tdt ca! |

Tot chan thanh cam on Tién s§ Pham Dinh Ty, gia quyén va céc dbng nghiep
ciia Ong & phdng nghién ciu “Hoat chét sinh hoc”, Vién Héa hoc hop chét thien
nhién, Trung tim KHTN&CNQGVN. Tbi c4u mong cho tét ca moi ngudi nhiing diéu
t6t lanh nhat! Ciu mong cho khong ai méc bénh hiém ngheo hozc ching may méc
phai cin benh ndy déu c6 duge may mén nhu t6i: tim va dén duge véi TINH NGHE
&2 duge ctu song. | | | |

Kinh thu,

' Pham Dinh Mau
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Loi ban: Viéc mot benh nhan ung thy bi Tay 'y tir chéi didu tri; k€ c trudmg
hop bi di cin nhw ciia 6ng Mau trén day, sau khi ding TINH NGHE mot thdi gian
bénh c6 thuyen gidm ddng ké, tham chi & lai gén nh binh thudng trong may nam
qua khong phai 12 chuyén gi hiém th&y! Chi c6 didu 1 nhitag ngudi qué dé cao Tay
y khong bao gi muén thira nhan diéu nay, cho di né qué hién nhién va gidn di,
ngudi binh thudng ai cling dé ding thdy duoc, Nhiing ngudi sing bdi Tay y thudng
dua ra hai céch If gidi. M0t 12, néu nhu bénh nhan da ding xa trj hay héa tr lieu ciia
Tay y thi ho cho 1a: liic nay thuéc céa Tay y méi “ngém” (!?). Con trudmg hop thi
hai, né€u nhu bénh nhan chua ding bat ky hinh thiic ndo ciia Tay y, thi ngudi ta sin
sang thira nhan Ja minh da chén dodn sai (bénh nhan khong bi ung thu!). Cé 18 mién
sao khing dinh v bdo vé dugc mot diéu 13 chi cé Tdy y mdi ngdn chén dugc ung
thu! .. Duong nhién sa da vio cudc tranh lusn nay s& ching ¢6 loi gi ! Téc gia chi
6 mot 1 khuyén 13 ché nén cau né Dong hay Tay y! Hiy dén véi phuong thitc nio
ma minh thy “thuan” nh4t! Tét hon ci 13 nén két hop mot céch hai hda va hop Iy
Dong y véi Tay y! Tuy nhién, dimg quén mot diéu khac biét “nho nhd” sau day: Tay
y chura hoan toan thira nhan viéc in kiéng, thdm chi ¢6 bac s§ khuyén benh nhan ung
the béi dudng bing tring, nhung, cao ban long, cao hé c6t... Con theo Dong y va
thue € theo d6i lam sang m4y nam qua cho thdy n€u bénh nhan ung thy hay so gan,
viém gan ma ding c4c thy trén s& chic chén khé 1ong qua khoi, khéng c¢6 thudc nio
“lai” duogc!

Xin mao mudi gép mdy 15i. Mong ba con tham khao! Chiic moi sy t6t lanh
nhét!

| Ti¢n s§ Pham Pinh Ty. Bt: 04.8361170 - Dd: 0904.133.298

Nha 5B Ngi 2. TTVign Héa hoc HCTN, T4 36, To Hi¢u, Cdu Gidy, Ha Noi.

¥ .

~MQT-SO BAI TAP DUONG SINH HON GIAN
BaiI; + Hit vio: Nhu binh thudng hotc hoi sau (bing miti)
+ Thé ra: (D€m thdm déu déu); :'1,2,3,4,5,,6,..'.')- y = _
Tép bai nay 5, 10, 20 l4n hay lau hon, cang lau cang tot.
Bai 2: + Hit vao: cling nhu binh thudng hotic hai stir (bAng mii)
+ Thés ra: Nhdm trong ddu mot s6 cau sau day: “Toi lhafy'tfong ngudi khoan

khodi” hogc “Toi x4 ra bénh tat, 6m dau” hojc “Bénh tat, ta khi bign! Bi&n dil. ..
(T nghi thém!). ' T '

Bai 3: Ding thing, d€ hai g6t chan thodi m4i song song hay tao véi nhau mot
g6c vita phai. Dua hai tay vé phia truéc tao véi than mot g6c 300, sau d6 dua vé phia
sau, tao vdi than mot géc 459. Tiép theo dura hai tay vé ding trudc (nhu ban d4u, tao
géc 300). Ctt nhu thé hai tay nhu hai con lic déng hé. Méi 14n dua tay vé phia sau
cn d¢m mot s6. D&ém duge cang nhiéu cang 6t (50, 100, 200, 1000...). Pong tic
ndy giéng nhu di bo bdi né twong duong véi viéc tao ra mot con tim thet hai hé tro
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cho viéc tudn hoin mén,..

NG ciing gitip thu gidn va dudi (3 khi, benh 13t ra ngodi (Khong tap mdi lc méi
an xong). -

Bai 4: it ddu 1ui len ham €ch, r6i hit vo, thé ra bing miéng (hai ham rang
khép nhe) cing sau, dai cing t6t (d€ sin ben canh mét céc nwde loe, kho ¢ qua thi
udng) : _

Bai t4p (thé) c6 thé 1am & vi trf bat ky tr the ndo nhung t6t nhat 12 &t the difng
va van dong tu do, chan tay thodi méi. C6 thé tap bat k¥ ldc nao (rir khi méi an no)
két hop v6i bai 3 cang t6. '

Sau mot vai phiit ngudi tap s& d€ ¢ thay 1a khi hit vio thi bung phinh 1én va khi
tho ra thi bung xep xudng. Chinh day 1a “thd bung”. N6 ngugc véi 16i the thong
thm‘mg hang ngay, 1a “th® nguc”. L6i thd bung dem lai lgi ich to 16n cho sifc khoe.
C6 thé chii dong két hop véi 16i they thudng nhat:

- Hit vao béng miii va chi dong cho bung phinh lén.
- Thé ra bing mém va cho bung xep xudng

Cich thd ndy két hop (*) ndy nén lam thudng xuyén. Con Bai tdp 4 thi c8 ging
ngay 3 lan (ldc ngi day, khi ckudn bi di nghi viio mét lic nio d6 thudn tién). Duong
nhién tap nhiéu hon 3 14n v méi 14n 5, 10, 15 phut hay lau hon cang t6t. Th kiéu
bai 4 ndy lam cho sinh khi thu vao dugc nhiéu hon, ta khi bénh tat bi ddy I, c6 thé
trd Iai khde manh, hé&t bénh tat.

Bai §: Diing trudc guong va hdy coi minh va ngudi trong guong khong phai 1a
mAt, ma 12 hai ngudi ! Ngém ky ngudi d6 ! Dimg dé ¢ dén bat ky cdi gi ¢6 thé coi
12 khi€m khuyét clia anh (chi) ta! Chi dé ¥ va tim nhimg gi t6t dep ciia ngudi trong
guong ! Hiy thdm chiic cho ngudi trong guong moi diéu t6¢ lanh ! Chifc.cho ngudi
trong guong sic khoe, ddy i duoc moi benh tat... Hiy dem fiph yéu thuong, kinh
trong cta minh ban phét cho ngudi trong guong. Moi i 16t lanh € dén ! Mim cudi
vOi ngudi trong gwong cang lau cang t6t! o -

Bai 6: Doc cau “Om ma ny pad ma hum!” nhu sau:

- Hit vio that soit bAtigmi -+ .. 1w

- Doc thanh ti€ng (hogc khong thinh ti€ng - ty théi quen hodc didu kien cy
thé) 9 14n hodc 18 Hn (fdy sikc khde: 3 kinh pghi¢m, nhung dugc 18 ldn thi t6t nhat

Vst ddy dugc khi dong wong pbdira).c . - ...

- Sau 46 Jai Iy hdi that sdn biag mili: Doc. tip ifn 2, 3...6 néu theo phuong
dn 18 ldn. Con néu theo phuong én:doc 9 146 mot hei thi phai doc 12 hoi,

- Két cuc 12 ta di doc duge 108 14n¢an-*On ma ny pad ma hum!”. Lam nhu
vay s binh hoa dioc ban thé va tham chiici khong gian, moi trudng xung quanh, rat
colgi cho sitc khde. - oo e T

_ TS Pham Dinh Ty, Trung tam Khoa hoc Ty nhién va Céng nghé Qudc gia. PT:
8361170. ; e |



Xa Iéch xoong nga ung thu phdi

Theo ban tin clia The Daily Telegraph, d& ngira ung thu phéi, hiy an nhiéu xa lach
xoong. Céc nha khoa hoc thuge Vién nghién citu thuc phém Norwich, khim phé ra ring
loai cAy nay chifa hai loai hop chit c6 thé ngan ngita khéi u phét trién trong phéi va da
ddy ruot. Hop chit nay goi 12 glucosinolare ¢ trong tdt ci céc loai rau thugc ho bép cai
gbm c6 ciy cii long (duge ding trong mén salad), bong cai, cai Brussels, xiip 1o va bép
cii. Tuy nhién, treng xa l4ch xoong hai loai glucosinolare két hop tao thanh mot vi khi
chéng ung thu dic biet manh mé. Hoat dong dudi dang phéi hop, ching dugc cho lacé
khé ning phé hity t& bio ung thu, dc ché tic dong cha cc chat gay ung thu nhu nicotin,
vi kich thich hé théng bao vé t& bao chong lai cic chét gy ung thu. Xa lach xoong ciing
chia nhiéu vitamin va cdc chét chéng oxy héa, chét “thu don” cdc géc tu do c6 hai. Gido
su Gary Williams, ngudi diing ddu cudc nghién citu, khuyén cdo nén an xa lich xoong
3 14n mot tudn, an song, ndu chio hoic ndu sip...

HOA TiM
(Theo The Week, 4-8-2001) Khoa hoc vésdoi song cudi tudn ,56'179 - 411012001, 32

SUTHAT Vi ¢O LINH CHI
chita bénh ung thu

. Thoi gian gdn ddy du ludn xon xao vé mét loai ndm linh chi “ky di¢u” con goi

12 ndim c6 link chi hay ndm link chi khong 16, chita tri dugc mgt s6 bénh hiém nghéo.

Chiing 16i dd phong van Tién s sinh vdt hoc Lé Xudn Thdm, truong Phong sinh hoc,

‘Trung tdm nghién citu hat nhdn TP. HCM - ngudi c6.nhiéu ndm nghién ciou vé ndm

linh chi, nhdm cung cdp dén ban doc nhing thong tin cdn thiét xung quanh vdn dé
trén. : : _

Xin tién st cho biét c6 bao nhiéu lodi ndm linh chi? Ndm cé linh chi 1a loai
ndm nhi thé ndo?

- N4m linh chi trén th€ gidi cé khodng 200 loai, phin loai theo thdi gian sinh
trudng: n&m linh chi s6ng hing nién va ndm linh chi séng da nién. Trong d6 linh chi
hing nién chiém da 6, loai da nién c6 khoang 30 loai. & Viét Nam, nfm da nién
dugc phat hién c6 khodng hon 10 loai (thdi gian sinh trudng khodng tir 10 dén 30
nam) goi 12 n&m c§ linh chi. Cén khing dinh ring c4i goi 1a “c§ linh chi” 12 mot khéi
niém tuong d6i rong, bao ham mot s6 1oai linh chi s6ng nhiéu nam, c6 kich thudc va
kh&i luong 16n nén cdn goi 13 linh chi khéng 16, thudc chi Ganoderma nhu:
G.applanatum, G.australe, G.philippii, G.sessile, G.tornatum, G.mastoporum,
G.mirabile... Theo céc i liéu khoa hoc vé nfm, & ving Dong Nam A tai ndm to
nh4t thu duge nim 1932 & Malaysia c6 dudng kinh khodng 75 cm. Gén day mét
thanh nién Malaysia ciing h4i dugc mot tdn n&m c6 trong lugng Khoang 15kg. Nam
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1995, t6i da tng phdt hién ngay trung tam thanh ph6 Da Lat canh cdu Ong Pao, mot
tdn ndm linh chi khéng 16 c6 dudng kinh 110cm. Gin day tai cdc dia phuong Lam
Dong, Quing Nam... ngudi ta di thu héi duge nhitng tin ndm c6 dudng kinh tren
dudi 1 mét va c6 trong lugng 30 - 70 kg. Nhiing tdn ndm ndy dugc goi 12 ¢6 linh chi
hay linh chi khdéng 16 véi nhidu lodi khic nhau,

Theo 6ng, gid tri sinh - dugc hoc cila cdc lodi ndm link chi dicoc dénh gid
ra sao?

- TruGc hét cdn khing dinh ring d3 13 ndm linh chi thi déu khong doc va dén
c0 gid tri thyc phdm twong d6i giong nhau. Tuy nhien gid tri dugc liéu & timg loai
n4m linh chi thi khdc nhau. Diéu luu ¥ 13 hien nay chi ¢6 cdc loi linh chi song hing
ndm mdi dugc khao sit tuong d6i ddy dd vé thanh phdn héa duge. Cu thé loai
Ganoderma lucidum goi 1a linh chi chufn, sau d6 12 G.tsugae, G.sinense, G.neo-
Japonicum. .. cic loai ndy tuong tu nhau vé thanh phén polysaccharides, c6 tic dung
tang cudng mién dich, #c ché khéi u. Tuy nhién think phén hoat chét dic trung Ia
nhém triterpenoid chi thdy rd nhét & loai linh chi chufn G.lucidum. ¢ loai nay di x4c
dinh c6 119 hoat chat, dugc y hoc ting dung vio thyc t€ lam sang dé chita ung thu
gan, ung thu phéi, ung thu v, ung thu trye trang.

C6 lodi ndim linh chi cd tn tai hang trdm ndm va c6 thc dung chita tri ung
thu “cuc ky hiéu nghiem”?

- Diéu nay hoan todn chi 12 nhiing 14 dén dai khong c6 co sd khoa hoc. Céc
nha khoa hoc trén thé gisi d4 timg nhan dinh linh chi 8 13 lodi nfm thuéc nhém ph4
g6, linh chi ¢6 1a loai thuc vat cdn tieu digt vi tinh chit phd gé cia né. Ching hit
dinh dudng trén g6, &n muc cay cd thy r4t nhanh. 3 Viet Nam, c6 nhiéu nin linh
chi ¢, tudi cha ching dat & mic hang chuc nim, khong thé t6i hang tram nam ducc
vitr_ongquétrinhphétuién,khinimdﬁhinhthhnhthéquéthichﬁpg bi méi mot &n
rdt nhanh. Thoi gian gén day ngudi ta khai thic dugc phiing tin nfm rét to dem bay
bdn & mot s8 noi va théi phdng ring day Ia loai pm linh chi khéng 16 tén tai hing
tram nam. Dya vao sy phat trién khd 1a cla loai nm iidy vi'y'd6 truc 1o, ngudi ta da
0 v& 1am clio n6 mang d4m mén $ic huyén bf, gdn'tho chiing nhing finh nang ma
chling khOng hécd oL _r . '_ 2 T ;.'4;',- .. |

Nhu t6i di trinh bay, ¢hi c6.ndm linh.chi chufin méi' duge csc nha khoa hoc
nghién citu vé ndm x4c dinh 5 ring vi tuong 46i ddy i vé thanh phén héa dwgc va
téc dyng chita tri. O lodi linh chi c8 cling chi c6 nhimg tinh nang twong tw. Mot didu
nia cdn lwu § 12 néu nhir nhan sim, mot loai thuc, vat 1t quy ddng Bm duge lie,
s6ng cang 14u nam cang c6 gid tri vi ndi ¢hét tang 1én va hoat chét ciing c6 tic dung
manh hon cdn & ném linh chi thi nguge lai. N&m linh chi t6n tai cang 1au mifc do
héa g6 cang cao, thanh & bao cang diy noi chat cAng gidm va nhu vay hoat chdt ¢
trong n6 ciing gidm theo. Trong khi hien hay do dénh vio tam Iy ctia nhitng ngudi
mic benh hiém nghéo ngudita d4 18y chi tieu ndm lau nam, hing trém nam 1am gié
tri 8 kéu bén v6i gis “trén trdi”. 0 .
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Tém lai, v6i nhitng hiéu biét ciia khoa hoc ngay nay, nguoi ta di chitng minh
ném linh chi, dic biét 12 nfm linh chi chufin ¢6 nhitng tinh ning nhw: ting cudng kha
nang mién dich, tic ché khéi u, diing d€ hé trg trong didu tri cho bénh nhan ung thu
va h6 trg diéu trj mot s6 benh khéc nhw tim mach, huyét 4p, tiéu dudng...N4m linh
chi chudn hay bt k¥ loai linh chi n3o khéc déu chua duge khoa hoc khéing dinh ring
¢S tic dung cyc ky hidu nghiém nhu nhitg I5i dén dai.

Xin cdm on Tién si

QUOC THU thuc hién

MAU VA MAT RAN HO DAT
chita bénh ung thu?

LTS: chima 191 vira nhan duge bal viét ciia bac si D3 Cong TAm, nguyén phé glam
GGc sy t6 An Glang vé viée si dung mau va m3t rén d€ chiia trj ung thu. Bly 12 vin
8 duoc nhiéu ngudl quan tAm, xin trAn trong gidl thidu dé ban dgc tham khao.

Ung thu 12 mét trong nhitng loai bénh khé tri, chi phi rét t6n kém, qud trinh
dicu tri 1au dai ma két qua chi c6 mot s6 trudng hop khoi bénh, phir con lai kéo dai
su sOng trong khd dau va thi€u thon dén Liic bénh tir vong.

Chving t6i xin gi6i thi¢u mot s6 trudng hgp diéu tri ung thu theo phuong phip
dan gian ma két qua budc déu rat kha quan. ' - -

Anh Trdn Thash Hing 40 tudi, cv trd & phudng My Binh, thi X3 Long Xuyén,
An Giang. Anh 12 cfn bo ciia S5 nong nghigp tinh An Giang. Cudi nam 2002, anh bj
ho, tiéc nguc, kb6 thé va c6 cim gikc co thé bj suy sup. Anh d¢n khim va chita tri &
phong mach mt béc sT chuyén khoa lao, dwge chup X quang phéi, thuc hién mot s6
yéu ciu 1am sing khéc va dugc chén doén 12 120 phéi. Sau mot thi gian diéu tri, Gnh
trang sifc khoe ngay cang kém, ho ra méu nang. Trung tAm tim mach An Giang chup
cét 16p phﬁi, phat hién anh bi khéi u & dinh phdi phaii. Tién sf Pham Vian Phic nghi
dén trudng hop ung thy phdi, khuyen gia dinh chuyén benh nhan len Trung tam lao
- phéi TPHCM. Benh nhan duoc nhap vién va diéu tri & day tir ngdy 18 d&n 26-12-
* 2002. Sau khi kh&m xét va thuc hién céc xét nghiém nhu soi ph€ quan - sinh thiét,
chup cét 16p phdi (Carcinome tuyén...). Bénh nhan dugc chita tri triéu ching vi sau
d6 chuyén vién dén Trung fAm ung budu dé diéu tri chuyén khoa.

Vi bénh trim trong v6i nhiéu khé khan khéc, anh Hing dugc gia dinh dua vé
nha diéu tri bing phuong phap dong y. May mén, anh dugc mot ngudi hdo tam chita
tri ma ngudi thin cha ngudi nay bj ung thw di khéi benh sau khi dugc didu tri bing
phuong phip dilng médu va mat rin b6 dat.
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- Hién tai anh hoan toan khée manh. Thyc hién c4c bign phdr " _a tra cén thi€t
nhu chup X quang phdi, Citi scaner, kh6i u bi¢n m4t. ' "

Trudng hop thi hai 1a ong D4 Cong Minh, 67 wéi, ¢ tri xi M§$ An Hung B,
huyén Ldp Vo, tinh Déng Thap. Ong duoc siéu &m phat hii a k'16i u rét to & gan dudi
bd sudm phéi Scm, gan to, cling. Trung tam tim mach An G. 1rg chdn dodn: nghi dén
ung thu gan, bénh nhén trong tinh trang trim trong. Sau Lhi dugc diéu tri bing
phitong thudc trén, chi hon mot thdng, siic khde 6ng Minh he3» +5an binh phuc, ting
trong S kg...

Ba Truong Linh Phuong 46 tuéi, cong téc tai Trung *>m tim mach An Giang.
Kiém tra siic khoe phat hien ¢6 khéi u gdn 3cm & gan; “ét nghiém sinh héa min &
Bénh vién Chg Rily cho két qué: nghi dén trudmg hop bi uag thu gan. Véi cich didu
tri nhu trén, saw mot thang, thuc hién siéu Am kiém tra, k€t qua khdi u khong con,

xét nghiem m4u cho they k&t qua chi s6 sinh héa chén dodn giam gén nira, sitc khée
tién trién tot.

Ba Pham Thi Tim, 84 wdi & phudng Ndi Sam, thi x4 Chau Béc, An Giang bi
ung thu xuong him, di c6 thoi gian diéu tri & Bénh vién Cho Riy. Vi bénh ning va
tudi gia sic y&u nén gia dinh dua vé nha, . ciing v6i céch diéu tri nhu trén, hién tai
hét dau nhic, &n ngh dwge, tinh trang sttc khoe tét.

Vi phirong phép diéu trj bing mdu va mat rén hé dat néi trén. Bic s Ha Vian
Tam, gidm d6c Trung tam y t& huyen Tan Chéu, An Giang, huéng din va theo d5i
viéc diéu tri cho 4 vi c4n bo huu tri & dja phuong mic bénh ung thy. Trude khi didu
tri, bénh nhén dugc thuc hién cdc bude nhy sieu am Doppler, Citi scaner va sinh thiét
dé chdn do4n t€ bao hoc. Sau mot dot diéu tri khodng nita thing, ti€n hanh kiém tra
cho thdy céc bénh nhan ndty déu c6 bién chuyén t6t nhu gidm hoc hét dau nhic, an
nga duge, the trang cdi thien 16 ret. K&t qui chin dodn hinh anh cho thdy cdc kh6i
u giam dién tich, c6 trudng hop dién chiém chd cita khéi u bign mét; gidm chi s¢ v&
mifc 4 duong tinh clia sinh héa nghiém. ' o

Phuong phap diéu tri: Ding 3 con rén h d#t, loai bing hosc trén Lkg. M
14y mat va méu cho udng; cich 3 ngly uéng 1 con. C6 th€ 14p lai nhy trén sau thoi
gian 1 thing.

- Chudn b vdr liéu va phuong tién dé thuc hién: thudmg thi céc loai rin ban &
ch¢ dugc nhét trong bao Iuéi nilong va rét nguy hiém khi nhét chung 2 dén 3 con
trong mot boc, ma khong dugc may miéng. DE dim bdo an toan khi xit Iy rén, cén
¢6 mot pan y t€, bing keo ban 16n, kim bang, 1 qué dita dau, mot Iy 16n diing d€ dung
100ml cén, gac, 1 d6i ing cao su.

Cdch bdt rdn: choc cho rén' cir dong, chan mang bng dap chen vuong géc véi
c6 rén, chira ddu; ding kep kh6a mom rén, ddng kim chi hoic kim bang may miéng
rén; ding dao hoac kéo cit bao 1u6i nilén , treo rén 1en cao, rita sach, lau lai bing

-57-



c8n; ddng gac va bang keo bang duéi c6 rén, bing kin r6n rin, muc dich 13 tranh noc
rin, phan va nudc tiéu cha né day vao mau.

- Cdch ldy mdu: dﬁ_ng kéo cit dudi khoang 4 cm, vudt 2 bén man sudn tir trén
xuéng duodi dé tac dp lue cho mau chay nhanh, J3p lai nhiéu 14n. Khi thdy méu chay
gdn hét thi ct duoi 14n 2 va thyc hién nhumg dong tic nhu trén d€ mau chay vao ly
nude dira dén lic hé’t

Cdch méd Idy mat Vet bung rin tir trén xudng, rach dudng phia trén rén, dai
khoang trén 20 cm qua da va thit, béc tich mang bung dé phét hién va nhe tay 1dy
mat. R4t dé v& néu khﬁng than trong.

Cdch s dung: méu rin hoa trong nuéc diia s& khong dong va ciing it tanh;
uéng mot Idn tdt ¢ s6 mau cb duge, udng lic déi. Cich vai gid sau thi udng mat,
truée khi udng nén ding dao hodc kéo rach tii mat rin dé ngudi bénh dé hdp thy.

Céc bénh nhan néi trén, ngodi viée didu tri bing mdu vi mat rn, ¢6 ngudi cdn
didu tri thém biing ndm linh chi, cAy trinh nit hoing cung hoic thudc tdy dé én dinh
cic triéu chiing, Viéc diéu tri hd trg nhu trén ciing chua thdy cho hiéu quéa gi déng
ké so v6i nhiing ngudi chi diéu tri bing sinh phdm 14y tir rin. Qua tham hdi mdt s6
bénh nhén vé tic dung phu cha phuong thude diéu tri, ho déu cam nhén ring thudc
dé uong, khong c6 phan tng gi dic biét, diéu tuyét diéu 14 gidm hoac hét dau nhic
sau 24 dén 48 gid dung thudc, dé ngh va an ubng ngon miéng sau vai ba ngay dén
1 tudn. Trong 8 trudng hop ching t6i c6 diéu kién tim hiéu thi chi c6 1 trudng hop
bénh nhan bi ung thu gan 43 dugc diéu tri bing héa tri liéu ngén ngay, ong cim thdy
néng bing ngudi sau khi udng céc sinh phdm trén. Sau 2 tudn ding thudc, 6ng cho
bi€t két qua ¢4 18t hon; chyp cét 16p cho két qué 1a di¢n tich kh6i u chua gidm, nhung
mot mach méu ca gan trudc day bi tic thi nay di thong. -

Nhﬁ‘ng thOng tin ching t6i vira néu nhdm cung cfp mot s6 di lieu khéch quan
ma nhiéu ngudi quan tam. Hy vong ring qua nhilng két qui ndy s& goi md dé céic
nha khoa hoc va cdc co s& diéu tri ¢6 diéu kién thuc hién viéc nghién citu mét cich
khoa hoc, chudn xéc, tim ra phuong phap diéu tri an toan va hiéu qua d€ cdu séng
benh nhan, Bam voi b6t n8i khd dau cho benh nhan va gia dinh ngudi benh.

Tuy nhién, mudn diéu tri theo cich trén, cdn phai dén co s& y & khim, xét

nghiém, chdn dodn, didu tri an toan véi hicu quﬁ t6t nh4t va diing theo quy dinh ciia
nha nuéc.

| BS PO CONG TAM
Khoa hoc va dc)z séng cudi tudn, S6'217 - 8/5/2003 tr.44-46
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AN UONG TRANH BUGC UNG THU'

MS6i quan he méi dugc phét hién gilta an u6ng va ung thyr: vitamin nhém B t
ra c6 hiéu qua tdc dong diéu hda néng do homocystein.

Cic k&t qua bdo cdo méi day cho biét nhimg néng dd homocystein cao trong
méu rd rang 13 mét yéu t6 nguy co bi bénh tim va c6 kha néng lién quan véi bénh
Alzheimer, va cling 13 d4u hieu c6 nhiing r6i loan chuyén héa di kém véi nguy co
cao bj ung thu. Tuy nhién, céc nghién ctu goi ¥ 14 mot ché do an gidu vitamin B c6
thé c6 tic dung lam ha ndng d6 homocystein trong méu.

Trong diéu kién binh thudng, khong c6 tinh trang sinh ra nhitng néng d6 homo-
cystein cao trong méu vi d4 ¢6 phin ing chuyén héa homocystein thinh methionin
- 13 mét acid amin thiét y&u. Chinh methionin gitip DNA trong gen clia ching ta gi&
nguyén dugce trang thai binh thudmg.

Mot ch€ do &n Janh manh thudng dem lai nhitng ch4t c4n thi€t cho cdc phan
(mg nay dién ra mot cach binh thudng.

VAI TRO QUAN TRONG CUA ACID FOLIC

Acid folic (hay folat) chinh I vitamin nhém B két hop véi homocystein dé sinh
ra methionin. Thi€u acid folic s& khi&n cho phin \ing ndy tri chAm lai va Iam ha néng
d6 methionin. Tinh trang niy gly tr& ngai cho viéc san xudt va tu sita DNA ( chét
acid dic trung cda nhan & bo), din t6i hinh thanh nhimg t& bao bét thudng c6 thé
phét trién thanh ung thr.

MIEN SAQ NAP VAO PU ACID FOLIC

Ngay trong diéu kien c6 dit duding chét chong ung thu khic, nhiéu nghién citu
di chéng minh nhitng ngudi c6 ham lugng acid folic cao trong bita an, gidm hin
dugc nguy co bi u tuyén ruot k&t tir 30 dén 40% so véi nhing ngudi ¢6 it acid folic
hon. U tuyén & ruot két tuy lanh tinh nhung dé bién thanh ung thu.. Nhimg ch€ do
4n ngheo acid folic cling c6 kha néng 1am ting nguy co bi mot s6 ung thu khdc nhu:
ung thu i, ti cung, phdi va thuc quén.

Nhiing thirc dn gidu acid folic: ngil cSc nguyén hat hay nhfing sén phdm tinh
luyén digc bd sung sinh t6, nhiéu loai rau (d4c biét 12 rau 14 xanh dim), cam, quit,
budsi, thc va céc hat ho dau. Céc san phdm tir ngfi c6c loai “4n lién” vao biia diém
tam ciing thudng dugc b sung acid folic va céc vién da sinh t6 mudi khodng bao
gits cling c6 acid folic. | ' '

Khi uéng rugu thi acid folic trong bita #n bj giAm hap thu nhing acid folic
tuy ¢6 mit nhung lai & dw6i mot hinh thic khong phéa Wng dugc véi homocystein.

Néu bita an d3 ngheo acid folic lai kam véi tirm lugng cao, thi ty 18 méc benh u
tuyén hay ung thur raot ket tang tir gop 2 dén 5 ldn. Ngodi ra, uéng rugu dic biét Jam
ting hin nguy co bj ung thu vi khi luong acid folic nap vao qué thip.

Vitamin B12 Ia chét cdn c6 d€ acid folic phan img dwoc v6i homocystein.
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Da s6 chiing ta chi ¢in %n lugng thit hay shri phm tir sita vita phai 1a dugc cung
c#p nhiéu vitamin B12. Tuy nhién nhitng ngudi 4n chay trudng - khong bao gidy dung
t61 thit, tham chf ca sifa nita - va nhimg ngudi trén 50 (kha ning hdp thu vitamin B12
tix thifc &n c6 thé bi suy gidm) mbi ngdy cin ubng them mot vien da sinh t6 hay ding
théc an duoc ting cudng hay bé sung vitamin Bi2. S

Cholin 13 mot vitamin thuoc nhém B, ham chita mot chit khac c6 kha
nang phin g v6i homocystein sin xuit ra methionin. |

Miic tiéu thy cholin gén lién véi mic tiéu thu chat dam protein: ngudn protein
chinh y&u clia chiing ta 13 sifa, tring, dau phong, thit, ¢4, g, vit, dau nanh va mot sG
rau. Bita an ciia ching ta chwa dugc phan tich xem dem lai duge bao nhieu cholin mot
c4ch chinh xdc. O Hoa k¥, dan chiing an nhiéu thit, sita.... hing ngay, ngudi ta udc tinh
Iwong cholin nhap vao c6 tir 730 dén 1.040mg - cao hon hén luong khuy&n cdo (t 425
dén 550mg). Nghia 1a hi€m khi nao thiéu dugc cholin trong bita dn hang ngay, tri phi
4n theo ché d0 ngheo protein, phai kiéng cilt phén Ién cic thic an trén day.

NHIEU ACID FOLIC & CHOLIN QUA CUNG KHONG TOT

Tuy nhién dua qui nhiéu acid folic vao-c6-thé che gidu nhitng d&u hié¢u tn
thiong thén kinh do thi€u vitamin B12, tham chi con c6 hai cho chic ning mién dich
ty nhién cha co thé. :

Con c6 nhiéu cholin qué c6 thé din téi nhimg triéu ching nhu ha huyét 4p, tiéu
chdy, co thé bi hoi mui ca,
BS NGUYEN LAN PINH
. Thubc & sitc khoe s6 234 (15/412003 ),tr 25

TAC DUNG CHONG UNG THU

Nhitng cudc nghién cifu gin day da tgora nhitng cudc tranh cdi vé tic dung ha
cholesterol ciia tdi. Trong khi cudc tranh céi dang con ti€p dién thi lai c6 thém mot
khdm phd méi vé tdi: kha nang chéng ung thu.

Chi cdn an 1 tép toi méi ngdy th o6 thé gitp co thé chan diing nguy co méc
benh ung thu tién liét tuyén hon 50% so v6i nhitng ngudi khong &n tdi.

KHONG CHi LA UNG THU TIEN LIET TUYEN

Ngodi ra, nghién céu gin day cho théy néu ding toi thudng xuyén (an dudi
ohiéu hinh thic) thi con ngan chin dugc ung thw dai trang, da day va vi. John
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Milner, thu6c Vién ung thu quéc gia (MS?), da xdc dinh tinh nang ch6ng ung thu rong
rdi ciia toi.

* Vin dé 13 ding tdi dudi hinh thic n2o thi t6t nhét: ding t5i thien nhién hay
duéi dang ch€ phdm nhu thusic uéng. C6 nhiéu hoat chét dic biét trong t6i da duge
phan 1ap 88 nghién cru. K&t qua cho thdy céc hoat chét d6 ¢6 thé dua vao duge trong
thuSc nhung tic dung khéng bén, tuy nhién dién nay ciing thay déi tdy theo san
phdm dugc bio ché.

TEP TOI PON GIAN VA HIEU QUA

Cé6 ngudi thich ding vién thudc tdi vi ho cho ring udng t6i v6i lugng 16n s&€ cé
Ioi hon, nhung thyc sy khong phai nhu vay.

GS Milner d3 chiéng minh ring chi cdn an 1 hay 2 tép tdi méi wén 11 40 c6 tic
dung. Mot s6 nha khoa hoc lai cho ring phai diing tix 4 d&n 5 tép méi tudn méi c6
tic dung t6i vu. That ra, néu diing toi hang ngiy qud nhiéu s& lam ting nguy co 16i
loan tiéu hoa.

C6 mot quan niém sai 14m nifa 13 phai 4n t6i s6ng méi ¢6 hiéu qua. Dicu nay
ciing diing néu ta nfu chin ngay sau khi vira 16t xong vo toi vi nhu vay s€ lam mat
hoat tinh céc men chong ung thu. Diéu cdn luu ¥ 1a sau khi béc vd xong, d€ nhu vay
khoang 15 phdt r8i méi sir dung trong ndu nuéng thi c4c men chong ung thu vén gil
nguyén hoat tinh.

D6i v6i nhimg ngudi khong khodi an tdi, thi vAn cdn co hoi dé ph(‘mg ngtta
ung thu bing céch diing “ba con than thich “ ciia tbi.

'DONG HO CUA TOI CONG TOT

. Nghién ctu méi nhét cho th&y nhimg ngudi an nhiéu hanhcﬁng cod hleu qua
1am gidm nguy co b ung thu. K&t qua nghién ctu di ching minh réng trong toi, hanh
tay, t6i tay va hanh 14 déu c6 chta cdc men chong ung thu.

BS NGUYEN VAN THONG
(Theo Ezyhealth Magatine. 5 .2003)
© Thu6c & sitc khoe s6 243 (1/9/2003),tr16
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CAC BENH VE THAN VA CACH PHONG CHONG

Hesk ok

NHUNG DIEU CAN BIET VE UONG NUGC

Cam gic khdt ma ai cling biét, sinh ra do trong co thé lugng ch4t 16ng gidm di
con trong méu ham lugng mudi ting lén, khi d6 trung tam khét phat tin hiéu 1a cdn
thém chét 16ng, nghia 12 phai uéng gi do.

Khong c6 thitc an, con ngudi ¢ thé song dugc ci thdng, con thi€u nudc chi
song dugc 3 ngay.

Khi sinh ra, co thé ngudi gém 92-94% nudc, khi vé gia, co thé “kho di” chi con
60-65% nudc.

CAn udng bao nhiéu?

Diéu quan trong 12 khéng uéng nubc mot céch don gidn, ma cdn u6ng ding vi
sw cn biing nu6c - mudi trong co thé ban phu thuge vao viéc nay. Viéc udng lon xon,
qud mitc 1am qué trinh tieu héa x&u di, tao thém gdnh ning cho he théng tim mach
va than, din dén ting lugng bai tiét hang loat chat cén thiét cho co thé (vi du mudi
an) qua than v céc tuyén m6 hoéi. Ngay ch viéc qué tai nudc khong 14u lam roi loan
diéu kién hoat dong cla céc co dén dén nhanh mét doi khi con gy co.giat. Sit dung
nuéc khong di ciing 1am 16i loan hoat dong séng binh thudng chia co thé: thé trong
giam, d6 quinh cla méu ting, nhiét 4o co thé 1én cao, nhip dap va thd cao hon, hinh
thanh cim gidc khét vA budn non, gidm kha nang 1am viéc.

S lwgng nuéc t6i thidu cdn dé duy tri cn bing nudc-mudi trong vong mot ngay
dem (dinh mitc uéng) phu thudc vao diéu kién khi hau ciing nhu vao dac tinh - do
nang clia cong viéc. Vi du d6i v6i ving 6n déi, khi lao dong & mifc t61 thidu cin st
dung 3,5 lit ch4t 16ng ciing v6i an va ubng; khi lao dong ning trung binh - dén 5 lit,
khi 1ao dong ning & ngodi tdi - dén 6,5 lit. Cin biét ring tdo vA hoa qua vé trong
lugng tinh bing véi thé tich nuée. Vidy, n€u ban an 0,5 kg tdo, viéc nay tuong duong
" v6i 0,5 1it nuée.

Lam diu con khat bing gi?

Mot diéu it quan trong 13 giit ddng ch€ do an u6ng trong diéu kién ban mét
phiéu ch4t 1ong. Diéu nay thudng xay ra & khi hau nong nuc, khi 1am viéc trong cic
xudng néng, khi chiu tii trong thé lyc cao va kéo dai (vi du, khi tap luyén va thi du,
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leo nii...). Nhitng ngudi dan & ving c6 khf hau néng c6 thé hoan toan 1Am diu con
khét clia minh chi sau khi &n va han ché€ nghiém ngit viéc ubng nuéc trong khodng
giita cdc bira #n. T6t hon hét 12 six dung tr3, n6 ting bai tiét auée bot va lam mé4t hién
rwong kho trong miéng, ciing nhu thém nudc ép hay chiit hoa qua vio nu6c. Trong
cic phan xudng néng, t6t nhét 13 uéng nudc cd gas hay nudc ndu hoa qua kho. Cic
van d6ng vién thé thao chi nén 1am dju con khat sau khi k&t thiic bai tap. Trong qui
trinh thuc hién bai t4p chi nén stic nuéc trong miéng. Khi leo ndi chi nén uéng nude
khi dimg lai nghi 1au dé khong uéng va bj thai chat 16ng ra qud nhiéu, nén udng 1
hotic 2 ly nuée khi bit ddu vio cudc, khong uéng trong 14n nghi ngin thi nhat va thi
hai, san d6 u6ng khong hon 1 dén 2 ly nu6c trong ldn nghi thi 3 va 4. Viéc udng
thodi méi chi 1am trong 14n nghi dai. Néu nhu ban giit ch€ do udng ding va thyc hién
céc 1o khuyen trén thi ban s& giif 1au duge kha nang 1am viéc clia minh, khong din
co thé tinh trang mét nuwéc hay bi qué tai vé& chat long.

Chira bénh bing mr6e thé nao 1 diing?

Hiéu qua chita bang u6ng nudc khoing phu thuoc khong chi viéc lva chon ding
nudc ma cdn vio nguyén tic udng (miec u6ng, s& lugng uéng, quan hé véi viéc an).
Do d6 chi nén udng nuéc khodng (nhdt 1 trong di€u kién & nha) theo'chi dinh va
nghiém ngit theo chi diin clia béc si. D& nudc khodng anh hudng t6t nhat dén co thé,
cin ubng vao gidy x4c dinh - thy theo 46 axit trong dich vi da day. Néu d6 axit binh
thudng thi nén udng nuéc khodng 45 phit trade khi &nkhi d6 axit thap — 15 phit
trudc khi an khi do axit cao - 1,5 gi® trude bita in. Khi khong c6 nuéc khodng theo
diing chi dinh chia béc si, c6 thé thay th€ bing nwéc khodng khdc c6 thanh phin téc
dung titong ty v theo diing céch uéng nhu béc si xdc dinh. Viéc p dung nuée
khoéng d€ tdin x0ng... chi c6 thé thyuc hién trong diéu kién bénh vién, theo chi dinh
cia bédc si va ¢6 nhan vién y t€ theo doi

Nhiéu loai nu6c khodng c6 vi ngon, ¢6 kha ning 1am d& khét nén duge sir dung
rong rii. Nhung khi bi c4c bénh trong h¢ thong tieu héa, tim mach va bai ti€t nuéc
tiéu, ciing nhu khi bj r6i loan trao d6i chét, thi viéc sit dung nuéc khodng ma khong
tham vin béc s 1A didu khong nén, Vi viéc 46 c6 thé din-téi nhl"mg bi€n ching bat
1. ‘_

Thay thé nuéc uéng thudng bing nudc kho#ng ta diéu khOng nén, vi trong nudc
khodng c6 chita mot lugng déng k€ céc chdt khdc nhav. Chiing c6 tic dung chita

bénh khi ding véi liéu Iugng dﬁng, vé. dén de'n céc h1en tuong bat 1oi khi ding qui
liéu.

Nuéc khodng nhan tao c6 thinh phin gén véi nuéc khodng tw nhién, dugc sin
xudt tir cic mudi héa hoc tinh khiét. Ching duge dp dung réng réi cho cic bénh vién,
nha an dudng... chi y&u dé chufn bi nudc thm c6 céc thanh phin ch4t khic nhau.

Nudc khoéng c6 lgi dGi vﬂi ai?
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Nhiéu ngudi cho ring viéc thay th€ nu6c ubng thudng bing nuéc khodng 12 rit
c6 10i cho co thé. D6 12 sai 14m I6n. Nuéc khosng khdc nuéc uéng thudng rit nhidu
va viéc sit dyng né mot cdch vo nguyeén tic c6 thé din t6i nhimg hiu qué bat Igi. -

Nudc khodng (tr nhién hay nhan tao) chéa hrong 16n (so véi nuéc ngot) cic
muéi, khi, cht hifu co va ¢6 tdc dung chita bénh nhd c4c tinh chat dic biét (nhiét do,
c6 cac chét hoat ddng manh \(é sinh hoc, ¢6 tinh phéng xa...). D€ chita bénh, ngudi
ta chli yéu sit dung nudc khodng tu nhién duge 14y 18n tir cic h6 khoan, c6 thanh phin
héa hoc 6n dinh, khong bj nhi&m bén.

Theo d¢ khodng héa (lugng ion mudi tan va cdc nguyén t6 hoat dong sinh hoc
manh, tinh bing g/1), ngudi ta phan biét nwéc khoing nhe (dén 10g/1), trung binh (10-
15g/), cao (15-35g/1), man (35-150g/1) va r4t man (hon 150g/1). Nuéc khodng dugc
sit dung dé chita beénh bing u6ng hay tim, ciing nhu dé xéng va siic khi bi cic bénh
miii va dudmg h6 h4p trén, d& rira khi bi cdc bénh phu khoa, bénh @ cic cd quan tiéu
héa, khi bi r6i loan trao déi chﬁt

Trong co ché tic dung clia nudc khodng, bén canh thanh phin héa hoc, nhiét 4o
va 4p luc ciia nude ciing c6 ¥ nghia. Khi sit dung bén ngoai, ion ciia cac mudi hoa
tan gay kich thich cdc du thu cim trén da trong thoi gian thic hién li¢u phép, ciing
nbu sau d6 nhd viéc ket tha trén da thanh mot 16p mudi rit mong va giif duge lau,
Tét ca khi vi ion clia m6t s6 nguyén t6 vi lugng (iot, brom...) thdm th4u qua da, vao
cdc md vi méu, r6i anh hudong tryc ti€p dén chifc nang clia cic co quan va hé théng
trong co thé.

Nuéec khoéng tac dung 1én dich vida d&y, Ién clwc ning co bép cia da day, Ién
hoat dong cila raot vi céc co quan khic ciia bo méy tieu héa. Nu6c thdm thau tir ruot
viao méu r8i anh hudng dén cdc chic nang khéc nhau cia co thé. Mitc d6 thé hién va
dic tinh clia cdc thay ddi niy phu thuc vio nhiéu thanh phén héa hoc ciia nude
khoang.

Diéu thd vi 12 nuéc khodng ubng tryc ti€p tY nguén c6 anh hudng 15 nét dén sic
khoe hon cd. Vin dé 1a & ché cédc chdt nhu cdc doan axit amin, peptit.. ¢6 trong nudc,
thé hién tdc dung sinh hoc manh. Néu nuéc duge luu giit hon nira gidy, cic hgp chat
‘nay bj phan hily va tinh hoat dong sinh hoc manh ciia ching bién m4t. Khi d6 nuée
tic dung nhd mudi va khf ¢6 trong d6. Do v4y, néu ban nghi & viing c6 ngudn nuoc
. khoédng dimg ludi di 14y nu6c 3-4 1dn. Nudc ban giit trong binh s& mét nhiéu tinh chat
sinh hoc cia n6é cOn ban mat kha ning nang cao stic khde cia minh.

- HOANG THAO .
(Theo “Ludn chimg & su kién”, Nga (20-8-2002)
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, S6'203 - 3/110/2002,tr 24 - 26
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Diéu ty sdif thén
THEO DPONC Y

LTs: MOT SO BAN BOC VIET THY 81 CACH BIEV TRI SO THAN THEO DONG Y,
CHONG TOI XIN 6i(n THIEU BAI VIET CUA LUUNG Y DINH CONG BAY.

Séi than 12 mot trong nhiing benh tiét niu thudmg gip. Theo thong ke, sbi than
tiét ni¢u chi€m khodng 3% dan s6 thé gi6i, phd bién & nam gidi véi ty 1& ba trén mot.

Si than Ja nhiing tinh thé ling dong thanh vien si nhd trong than. Da s6 sbi
thdn ndm lai noi ching hinh thanh, nhung d6i khi c6 vien rii khoi vi tri va tr6i xuéng
ni¢u quan (dén tir than xuéng bang quang) gay ra nhiing con dau tht vat va goi 1A
con dau s6i than, cdn phdi cop ciu. Uéc tinh c6 khoang 12%-14% dan ong trii qua
mot con dau s6i than cho dén tudi 70. Nhimg ngudi d timg bi mét con dau sdi than,
r4t c6 thé s& bi t4i phat sau dé. '

C6 khoang 80-90% céc vién soi than duge cfu tao bing cic hgp chét ciia canxi,
trong d6 canxi oxalate chiém da s6, mot 6 loai si than khéc do su ket tha ciia nhitng
chét binh thudng van tan trong nuéc ti€u nhy axit uric, urat, soi photphat, sdi cystin.

Diéu kién 1f héa tai chd tao sy ket tinh thanh séi gém c6: di tidu it; ¢ dong
nudc tiéu; d6 pH clia nuée tiéu b bign thién; cé mot nhan d€ tir d6 vien soi hinh thanh
(do thi€u vitamin A don dudng cho sy simg héa biéu mo6 dudng niéu), c6 thé nhing
tén thuong & than cling tao diéu kién dé vien soi hinh thanh.

Theo dong y, bénh s6i than ti€t niéu thudc pham vi bénh than - bang quang goi
1a thach 1am (téic 1 di tiéu vang dd, duc, trong nuéc tiu c6 16c c6 s0i nhd). Nguyén
nhan do thip nhi¢t uft tré 14u ngdy, tao diéu kién cho cédc vién séi hinh thanh. N&u
trong nudc tiéu c6 mAu 13 do vien sdi di dong 1am tén thwong dén nieu dao.

Phép chita sdi thin ciia dong y 13: thanh nhiet, loi thép, bai thach, théng 1am.

Bai thudc c6 phuong ding chita sdi than 12 bai “Thach vi thn” gom c6: thach vi
(tc ¢ Iudi méo) 30-60g, dong quy tir (tc hat cia cdy vong vang) 10-12g, clt mach
10-12g, hoat thach (thdly phi) 2-3g, Xa tién tif (tfic hat ma d&) §-10g. Sic véi 750m!
nwGe, con lai 200m] chia 2 14n udng trudc bita an. o

Ba thuc “Thach vi t4n” ndy c6 thé gia thém ki iién.thio (tc cd ddng tién
long) 12-16g, hai kim sa (ttfc cay bdng bong Nhat Ban) 16-20g, k& noi kim (titc mang
mé ga) 6-8g. Sic véi 1 1ft nuéc, con lai 250md, chia 2 14n uéng trudc bita an.

Hién nay c6 nhiéu vi thudc déng y dugc nghién ctu diéu tri sbi than trong
rudng hop s6i cdn nhé, khong c6 chi dinh md 4 gép sbi than ra ngoai. Nhimg vi
thudc thudng diing 14 kim tién thdo, xa tién tif (hat cAy ma d8), trach t4, ré cb tranh,
hai kim sa, thach vi, mang mé g, v.v...

Bénh nhan sau khi dugc khim 1am sang, siéu am phét hién c6 soi than nhd hon
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15mm theo truc dai, khong bi bénh ndi khoa nisg nhu suy tim, suy than, suy gan...
c6 thé sir dung trong cic bai thubc dong y sau day: - kaudaiet

1. Kim tién thao (cdn goi 12 dong tién long, vay réng, méit trau) 40-60g kho, séc
véi 750ml nudc, con lai 250ml, ding u6ng trong ngdy nhu nudc tra. USng lién tuc
30-60 ngay. |

2. Hai kim sa (bong bong Nhat Ban) 20-30g kho, sic v6i 750ml nude, con lai
200ml, chia 2 14n.udng trudc bita an. |

C6 thé diing hai kim sa 40g, hoat thach 40g, cam thao bac 18g. Ba loai tin bot
min, ngay u6ng 3 l4n, méi 14n 8g, udng véi nude sic ¢ mach mon 20g.

3. Thach vi (cb luGi meo) 40-60g, ma d& 40-60g, qué danh danh (chi tit) 30g,
mang mé ga 8-12g. Sc véi 1 lit nu6e, cdn lai 300ml, chia 2-3 14n uéng trudc bita an.

Néu khong c6 ming mé g, c6 thé ding cam thao bac 6-12g clng sfc uéng.

4. Rau bip 30-60g, kim tién thio 30-60g, tra 16t 4-6g. Sic v6i 1 lit nudc cdn lai
300ml, chia nhiéu l14n u6ng trong ngay.

C6 thé sy kho, tén bot tho, cho vao $m’him nudc s6i 20-30 phit, ding uéng
trong ngay.

5. Day mudp déng (khd qua déng) 12-16g, hai kim sa 16-20g, hat ma dé (xa
tién i) 10-12g, tra 16t 4-6g. Ba vi thutc séc véi 1 lit nude, cdn lai 300ml, cho tra vao
n&u soi thém khodng 2-3 phit. Chia 2 14n uéng tru6c bita an.

C6 thé sy kho céc vi thudc, tin bot tho, ham véi nude soi 20-30 phit, ding
udng trong ngay.

Ngodi ra, ch€ d6 4n udng c6 thé gitip phong ngira soi thin va ngan nglia sy hinh
thanh vién soi tdi phat. CAc thirc an gidu chét magié nhu ngii céc, chudi, khoai tay,
hat qua, rau c6 I4 xanh sim, c4c loai hii san, dju kho 6 thé gitp ngan chan sy hinh
thanh vién soi.

Neén trinh céc thic &n gi2u oxalate nhu md tat, cli cai dudng, khoai lang, dau
phong, mudp, tdi tay, cdc loai trdi cdy nhu so ri, man db, cam, nho, qué vai. D6 udng
nén trénh 12 bia, reou, cacao,cola, nudc ca chua. Han ché sita, pho maét, tring, 6c, gan,
sd, 6c (giau P). | -

Néu soi than duge ciu tao bdi axit uric, cic thic an nén trdnh 13 thit ndi tang,
¢4 héi, c trich, bia rugu. Gi6i han céc thitc dn nh thit, héi san, ming 1ay, cai bong.
, Cén luu ¢ 12 4é tréanh sdi than, phii u6ng nhidu nu6c d€ di tied dwoc nhiéu, mdi

ngy phai thai ra ngoai khodng 1,5-2 1it nu6c tiéu, nhat 12 vao nhimg ngay néng néng
hoic khi hoat dong nhiéu. Ngodi ra, viéc s dyng vitamin C lidu cao hon
2000mg/ngdy ciing c6 thé gay ra séi than. |

__ _Luong y PINH CONG BAY
Khoa hoc va doi song cudi wdn, S6'209 - 2/1/12003r41- 42
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| UNG THU TUYEN TIEN LIET

Ung thu (K) néi chung hay K tuyén tién liét néi riéng 12 m6i quan tAm cha
nhiéu thdy thudc va bénh nhan. Theo Hiép hoi ung thu Hoa Ky thi K tuyén tién liet
13 dang K nguy hiém dtng hang th& 2 chia dan 6ng (Da den nhiéu hon da tring vé ty
1¢ tir vong va mic bénh), chi sau K phéi, tir vong 31.000 dan 6ng/nam. Hang nam
cic nuéc chau Au c6 hon 100.000 ca K tuyén tién liet tudi trén 50. Theo thong 1&
chung thi X tuyén tién liét-& dan ong trén 50 wéi ¢ thé boc phat hay kéo dai nhitu
nam. C4c ddu hiéu ban ddu d& nhdm 14n véi bénh & bong ddi (bang quang) nén hay
bi bd qua. Khi md tir thi, ngudi ta thady 10% din 6ng 50-60 tuéi bi K tyén tién liét,
ty 1€ nay tang 1én 50% & tudi 80. |

Tuyén tién liét nim sit cd bong d4i, trude truc trang, bao quanh niéu dao sau,
bing hat b6 ddo. Tuyén tién liet chi & dan 6ng, tiét ra chdt nhdy ctia tinh dich. Khi t&
bio clia tuyén tién liét sinh san nhi€u hon cdn thiét s& hinh thanh kh6i u (lanh tinh
hay 4c tinh). Triéu chitng ban ddu gita u lanh va u 4c rit giong nhau.

Dén bay gid nguyén nhan K tuyén ti€n liét vin chua x4c dinh r6. Chiing ta hay
Iudt qua mot s6 cong trinh vé& K tuyén tién liet gdn day. Mot khdo sat tim mdi lien he
giita chat canxi va K tuyén tién liét & 21.000 dan 6ng cho thdy an nhiéu canxi c6 ty
1&¢ K tuyén tién liét cao hon nhém in it 32%. Két lugn ndy ciing phi hop v6i cong
trinh nghién céu 10 nim trén 904 dan ong tai Hoa K. Ho cho ring canxi dc ch€ mét
trong cdc dang cla vitamin D ma ch4t nay lai gép phdn bdo v& co thé chéng lai K
tuyén tién liet. T nim 1994 ngudi ta dd chitng minh vitamin E 13 chit chdng oxy
héa, 1am gidm nguy co K tuyén tién liét. Sau d6 mot nghién citu dich t& hoc cha Dai
hoc Harvawrd cho thiy ngudi c6 néng do selen trong méiu cao it c6 nguy co K tuyén
tién liet, so v6i ngudi c6 nbng do thip. Theo ddi trén 58.279 dan ong tudi tix 55 dén
69, thdy ring an nhiéu axit béo omega-3 (c6 trong ddu cd trich, cd héi, cd thu, hat
bong) it bi K tuyén tién liét hon. Khi phan tich mo tuyén tién liét bi K, cdc nha khoa
hoc phdt hién 2 gen (Hepsin va Pim-1) ¢6 lién quan d&n mic 40 ning nhe ciia benh.
Cong trinh nay cho thiy c6 th€ dua vao dic diém gen cha ngudi bénh ma dé ra
phuong phdp tri liéu va tién lugng. Nam 1995 céc nha khoa hoc Hoa K¥ phdt hién
gen KA.2 ¢6 kha ning phong tda sy phat trién K tuyén tién liet. Mot cong trinh
nghién citu clia Anh Qu6c chi ra ring nguy co méc K tuyén tién liét giam 62% &
nhimg ngudi tap thé duc thé thao déu din. Theo ngudi phit ngbn cia Trung tam ung
the Kaman (Hoa K3), c6 10% khéi u tit tiéu tan, ma mét di r6i thi khé tdi phét, ho
cho réng kha ning mién dich dwgc ting cudng 1 nguyén nhan chinh khi€n kh6i u
bién maét. ' '

Ung thu tuyén tién liét giai doan d4u, trigu ching ngheo nan, thdy thube d& bd
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qua. D4u hiéu bt thudng thdy: tiu khé ngly cang ting, khi tidu phai rin, tiéu nhiéu
14n trong ngly, doi khi ti€u bust va gét, di xong cam gidc vin cdn nude tidu, méc tiéu
phai di ngay. Pau rat khi phéng tinh, c6 mau trong tinh dich hay nuéc tiéu. Néu K
da di can thi ndi hach ben hay c6, dau nhéc (bong d4i, xwong chu, xuong dii). Tham
tryc trang bang ngén tay c6 thé thdy mot hat chic hoac khdi cimg ca tuyén tién liét
hay mot phdn. D€ x4c dinh, trong méu cin phéi do néng 46 PSA (Néu cén thi im
thém PSA ty trong hay van t6c, ty 1¢ PSA mr doftoan phdn), Phosphatase axit,
telomese (trong dich ti€t 14y i tuyén tién liét). Sieu am qua true trang, dic biét 1a
siéu &m mau Doppler (nhay g4p 4 14n siéu &m thudng). Sinh thi€t tuy&n tién liet ding
vi mach &€ phét hién PSA. Trong tri liéu, vi¢c cit bd tuyén tién li¢t vin con hiéu qua,
két hop xa tri hay hormon (DES), liéu phép curie. Diing kim choc vao khéi u bom
héa chat 1am lanh, d6t bing si¢u am. USng Goserelin (zoladex) + X quang li¢u phdp,
cdy gen vao khéi u, v.v... :

Trong phong bénh, cin an nhiéu rau qua tuoi (nh4t 1a ci chua), kieng md dong
vat vi thay bing ddu thuc vat (ddu oliu, ddu d4u nanh), han ch€ thit vi sita béo. Tap
thé duc thé thao déu din, lac quan va yéu ddi. Tham khim tuyén ti€n liét va dinh
lwong PSA dinh k¥ cho dan 6ng trén 50 tdi, diing vacxin gilp ting cudng mién dich
cho co thé, chéng lai K tuyén tién liét.

Ngay nay tudi tho clia dan 6ng ngay cang cao, viéc phét hién va theo dbi K
tuy&n tién liét cdn duge dic biét quan tim. Tuy chua x4c dinh rd nguyén nhan nhung
tich cuc rén luyén than thé, tinh thdn thodi mai, két hop an uéng khoa hoc thi K
tuyén tién liét khé d&n véi ta.

~ BSNGUYEN VAN THE
Khoa hgc va doi song cudi tudn, S¢ 189 - 7/3/2003, tr 33 - 34

NHi i TUYEN TIEN UET
Chiia tri bing bi ngd

Bénh & tuyé&n tién liét 12 ching bénh phé bién & din 6ng da téc dong dén khoang
50% dan ong trén 50 tubi. An dot qua bi ngod (bf d0) c6 thé chita tri dugc bénh nay.
Theo béc 5§ James Duke thudc Vién nong nghiép Hoa Ky, mdi ngdy ding 1 nim (1
véc tay) dot bf ng6 |2 mot phuong thudc dan gian phé bi€n cho cin bénh nay & nhiéu
-~ viing trén thé gi6i diic biét 13 & Bungari, Thé Nhi Ky va Ukraina - va ¢6 co s& khoa
hoc. Dot bi ngo 14t déi dao axit amin alanine, Glycerine va axit glutamic. Trong mot
thi nghiém kiém tra & 45 dan Ong, axit amin & dang thudn khiét ndy d lam giam dugc
nhitng triéu chiing quan trong ctia tuyén tién liét. Chéng han nhw ho da kiém ch€ hoac
gidm bét dugc d&n 95% chimg di tiéu dem muén di tiu cép béch 81% va 73%
thudng xuyén di tiéu.

“That ding ngac nhién, mdt chén rudi dot bi ng6 chiéa dimg lugng axit amin
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nhi€u gép 5 14n 56 lugng hing ngay dugc théy 1 c6 higu qué trong nghién ctu”, béc
si Duke n6i. Do valy, dng cho 12 dot bf ng6 c6 thé c6 tdc dung t6t nhw mot vai loai
dugc phém dac tri d€ chita cin bénh nay.

Theo béc si Duke mot phuong thu6c ddy tiém nang dé chira tri benh ting sinh
lanh tinh tuyé&n tién liét 12 dot dua leo, dot dua h#u, dot cidy mé (vimg), hat carob
(dugc ding thay socola dau nanh, chéi cay lanh, qué hanh, qua 6c ché, dju Brazil,
dau phong (lac) va trdi co 1dn. Bdc s§ Duke khing dinh ring céc thuc phém nay cling
v6i dot bi ngb, c6 thé tron chung v6i nhau trong bo dau phong 1am chat phék lén banh
mi. Ong goi d6 13 “bo Prosnut”, Méi ngay ding 28, 39 hoac khodng hai muéng canh
c6 thé cung cép ddy di axit amin vA céc cht hitu co khéc cho phép chira tri.

TO TAM
(Theo “Food your Miracle medicine”)
Khoa hoc va doni s6ng cudi tudn, S5 193 - 91512002, tr 31

THUOC NAM CHUA DAl DAM

Ddi dim 12 trieu ching khi ndm ngd thudng d4i ra givdng ma khong biét.
Nguyén nhan chi yéu do chic nang hoat dong ctia he thin kinh bj suy yé&u, céc co
quan ciia co thé nhu phéi, than khong diéu i€t dugc dudng nudc ma sinh ra déi ddm.

Theo dong y, d4i ddm thudc hoi ching di ni¢u, do khi héa clia thin va tam tieu
(chii y&u I ha tiéu) bi suy yé&u, hoat dong cia bang quang bj r6i loan gay ra. Phép
chifa thudng 14 diéu b8 chic nang clia tang than va tam tiéu, lam vimg chéc khi luc
ving ha tiéu, didu hoa sy co bép cia bing quang.

Sau diy Ja mot s6 bai thu6c nam ding chira d4i dim:

1. Hodi son (cit khoai mai) sao thom 80g, 6 duge 60g, fch trf nhan (qua ré) 60g.
Ba thif s4y gidn, tén bot min, tuyén v6i hé vo thanh vién bing hat bip (ngo), sy kho,
bao quan ndi kho réo.

Ngay uong 2 14n, mbi 14n 8-12g, lic d6i bung. Tré em tdy tudi, gidm liéu con
12 hotic 1/3.

2. Bong bdng lgn 1 ci, md ra, rira sach, cho céc vi‘_.thudc fch tri nhan 10-12g,
ngii vi tir 10-12g boc lai. Ndu chung véi gao nép cho chin nhiY, v6t bé xdc thude, an
¢a cfi lAn nudc mot I4n vio budi chiéu. An ligh tuc 5-7 ngay.

3. Bong boéng c4 (bong béng cd dudng cang t6t) 10g, ddu den 100g, gao nép
50g. Rira sach bong béng c4, x4t nho, uép gia vi vira &n, dem xio cho chin t6i. Ninh
- ga0 nép, dau den thanh chéo, khi chéo chin thi cho bong béng c4 vio khufy déu. Chia
2 14n an trong ngay, &n néng, vio lhc d6i bung. An lién tuc 5-7 ngay.
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4. Gan ga 2 bg, nhuc qué tdn bot 2 mudng ca phé. Rira sach gan gi, khia trén

miit gan nhitng dudng cit vuong, uép v6i bot qué cho déu, dem chung céch thﬁy Cho
bénh nhan an néng trudc khi di ngd. An lién tuc 3-5 ngay. '

C6 thé ding gan gi (gA t6ng cang 16t), bot nhuc qué, hai thi lrgng bing nhau,
hap chin, gid ndt, lam vién bing hat dau xanh, sdy kho, bio quin noi kho rdo. Ngiy
udng 3 14n, méi 14n 10-15 vién véi chiit rrgu néng, treée bita an. (Tue Tinh - Nam
dugc thdn hiéu).

5. Than lon (c4t heo) I qua, hat sen 50g, hoai son (cu mai) 100g. Lam sach than
lon, x4t mong, u6p gia vi vira &n rdi xAo chin t6i. Hat sen, cli mai tin bot, cho bot
vao 300ml nuéc khudy déu, dun nho lira cho t6i khi bot chin thi cho than lon vao,
do déu. Ngay an 1 14n vio budi chiéu, &n néng, hic d6i bung. An lien tuc 2-3 ngay.

6. Tang phién tiéu (16 bo ngua trén cay dau tim) 12g, thé ty tir (hat to héng
vang) 8 - 10g, ich tri nhan 8-10g, 6 dwgc 8-10g, hat sen 10-12g, phé c& chi 12g, ba
kich 12g, dang sam (hoic ré cay dinh ling) 12g, séc véi 750ml nudc, con lai 200 ml,
chia 2 14n u6ng truéc bita 4n.

Khong nén &n canh vio bita com chiéu. Trude khi di ngh 2 gi¢ nén han ché
udng nudc.

Luong y PINH CONG BAY
Khoa hoc va doi song cudi tudn, S6 195- 6/6/2002, tr.36

RAU NGOT
¢HiA BAI DAM 0 TRE EM

Trong cdc logi rau, rau ngét la logi rau cé nhiéu chdt b6. Trong 100g rau ngét
¢6 5,3g dam, 34g glucid, 2,5g xenluloza (xen-lu-16) cung cdp cho co thé duwgc 36
calo. Ty I¢ dam trong rau ngét nhiéu gdp doi rau mudng va tuong diong véi mot s6
logi ddu nhu ddu védn, ddu dita, ddu cove... 12 nhitng thitc dn thuc vt tit xua vén ndi
tiéng giau chdt dam. o

Chat protid trong rau ngét thudc loai protid thuc vat quy, ¢6 nhidu acid amin rat
cén thiét cho co thé.

Ngoai gid tri dinh dudng, rau ngét con 12 mot vnhuo'c chita bénh t6t. Theo y
hoc dén toc, 14 rau ngét o6 tic dung luong huyét, hoat huyét, giam doc, loi tiéu.
Trong nhan dan ta rau ngét dugc dung chita nhléu bénh, hﬁu he’t céc bai thubc va cich
chita déu rat don gian:

- L4y 40g 14 rau ng6t tuoi, rira sach, gia nﬁt, them nu&c dun s6i 4 nguoi, khudy
déu, d€ ling gan 14y nuéc ubng m ha.l lﬁn caich ﬁhml 10 phﬁt ¢6 tic dung chira di
ing, tré em déi ddm.
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- L4y mot ndm rau ngdt, tudt hét cudng, rira sach, tring nudce chin cho that sach
1i vd s6ng trong nuéc dun s6i 4 ngudi. Cho tré uéng mdi Idn mot bét con d€ chita
d4i didm. Thudmg chi uéng 2-3 14n 43 thiy két qua.

- L4y 14 rau ngét tuoi, rita sach, gii 14y nudc, boi déu 1én ludi dé chira tra ludi.

- L4y 14 rau ng6t tuoi 39g, rau biu d4at 30g, nfu canh v6i bAu duc lgn cho tré
an d¢ chta ra m6 héi trom, chén an, téo bén.

Béc s1 Huong Lién
Sitc khde & doi song chuyén dé, s6 32(84)/12003, 1.8

—~

PHANIV:
BENH XOANG VA CACH PHONG CHONG

Viém xoang

Trong xuong mit clia ching ta c6 cédc loai xoang nhu xoang ham (trén),
Xoang sing va xoang buém. Cic xoang 12 nhimg héc réng gitip cho nhe dau va
tao Am thanh nhu thiing din ghi ta. Cic xoang ndy déu c6 16 thong véi hoc mii.
Khong khi bén tir hoi thd c6 thé lot vao xoang gy viém. Viém xoang sé tao
mé chta trong xoang, lam bit tic 16 xoang. Khong khi trong xoang bj niém
mac h4p thu tao 4p suit chan khong gay nhic dau.

Ty tinh trang xoang nhiém tring nhiéu hay it ma dugc dénh gi4 1a nang
hay nhe. N€u xoang viém c6é mi khong thoét ra ngoai tao mu kho thi goi 1a
viém man tinh.

Viéc didu tri viém xoang tuong d6i khé khan vi mi khé thoét ra ngodi va
vi xoang dé bi nhiém tring trd lai. Trong diéu tri, ngoai thuéc khéng sinh manh
cdn cin thudc long dam dé 1am lodng dam, giip dam thodt ra ngoai dé dang.

Xoang sang 13 noi khé diéu tri nhat vi mi khé thoét ra nhat. Ngudi ta
thudong lam ke ké 12 d€ hit mb t xoang sing ra. D6i khi viém ning cin phai
md. Viéc m8 xoang khéng chi€m nhiéu thoi gian va khong d€ lai seo trén mat.

BS PHAM XUAN TRUNG |

(Trung tdm chdn dodn y khoa Medic - TPHCM)
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, 86 219 - 5/6/12003 , tr 53 - 54
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Viém xoang

Xin méch ban mét cdch chita viém xoang cé mu, ctia luong y Hoang Duy
Tan, dugc mot s6 ba con ding thdy t6t, gébm 3 vi thu6c nam (glmg tuoi, ngd
sen, hat ké d4u ngya) va 1 vi thudc bic (tan di), véi cich diing nhur sau:

- Gimg tuoi 6g, Ngé sen 30g gid ndt ddp 1én hai bén m4 canh mii (c4dn
than, khong dé gimg gidy vio mit); sau mot 14t thiy budn nén (6i) va oe ra mu.
M&bi ngay ti€n hanh 2 14n nhur trén (vao sdng va t6i, va phéi diing tuoi), cho dén
khi hét mil.

- Ti€p theo, cling ¢6 két qua bing hat ké ddu ngya rang gion, tin bt va
tan di (trong lugng bing phan nira hat ké) sao kho, tin bdt; tron 1an, cho vao lo
kin dé diing d4n, méi ngay udng 2 14n (séng, 16i), mbi 14n 2 thia ca phe, chiéu
v6l nudec sm. Ding khoang 2 thang.

Chi y: Tan di la cdy thuéc bdc chua thdy trong ¢ Viét Nam, nhung vi
thudéc tan di ¢é bdn tai cdc hiéu thudc bdc, mua dé dang.

Tién s§ y hoc LE TRONG BONG
Khoa hoc va dot séng cudi tudn, S6 191 - 4/4/2002, tr.38

Cay co hoi chira viém xoang

Cay cb h6i con goi 1a cay ciit lon, cao chimg 25 - 50 cm. L4 moc d6i, hinh
tring, mép ¢ rang cua tron. Toan than va 14 déu c6 long. Hoa nhd, mau tim
hay xanh tring, x€p thanh dﬁu, cic ddu ndy lai tap hop thanh ngi. Qua be c6
3 sOng doc, mau den.

~ Nguén g6c ciia cd hei 1 ving nhlet d6i chau My, phét tin tir nhién khip
noi. & Vigt Nam, cd h6i moc hoang dai tix dng bing lén cao nguyén. Ngudi
ta thu h4i todn cay, bd ré, rita sach, ding twoi hodc phoi kho dé ding din,
nhung thudng duge ding tum

Trong cay cb hoi cé chika’ 0,7 - 2% tinh d4u, carotenoid, phyosterol, tanin,
dudmg khir, saponin, hop chit uronic. Him Iugng saponin trong than va 14 (tinh
theo dugce li¢u kho kiét) 12 4,7%. Tinh ddu cia cb hoi hoi sénh dic, mau vang
nhat dén vang ngh¢, mii thom d& chju, thanh phén chi y€u 1a ageratocromen
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va demothoxyageratocromen.

Theo Dong y, ¢ héi vi hoi ding, tinh mét, tic dung thanh nhiét, giai doc,
tiéu sung, cdm m4u. Canh 14 khi vd ndt c6 miti hoi, c6 thé gay non. Thudng
dugc ding 1am thudc chéng viém, chéng phil né, chéng di ng trong céc trudng
hop s8 mii, viem xoang miii, di tng cip va man. Mun nhot, 1& ngita, eczema,
vét thuong chdy mau, sung dau. Liéu ding 15-30g cay khé sic nudc udng,
hodic diing cay twoi rira that sach, gid nat vét 14y nu6c nhé. Ding ngoai, 14y cay
twoi rita that sach, gid nét dép len chd dau hoac nfu nudc tim chita ghé, chéc
d4u cha tré em.

Ngudi ta con diing ¢d hoi chita rong huyét sau khi sinh: phéi hop véi b
két ndu nu6c goi ddu cho sach gdu, thom t6¢, min téc. -

Dé chita viem xoang, viém miii dj éing, nén sit dung theo c4ch sau:

Ldy canh va 14 ¢ hoi tuoi, rira that sach d4t c4t, gid nét, vat 14y nudc,
thdm vao bong sach d€ nhét vao mii (khéng nén nhét chit qud vi con dé cho
nude thuée ngdm vao xoang mii). Thinh thoing nhd thém thudc vao bong hoic
thay bong thuSc khac. '

C6 thé ding canh 14 kho sic nude dé x6ng miii va uéng. Hodc diing 50g
cay tuoi sic udng.

Luong y DINH CONG BAY
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, S6' 182 - 2211112001, tr 39
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CACBENH VE XUONG KHOP VA CACH PHONG CHONG
e e e |

Coi chirng chitng Lodng xuong

Néu ban cho ring tudi tré khong cén lo ldng vé chimg loAng xwong thi ban da Jdm.
Tuy thong thudng xuong gidn & d6 tudi cao nhung tht ra xuong c6 thé thodi héa tir rit
s6m ma khong d& phat hién. “Trong hon 50% phy nif tir 50 tudi tré 1en b gdy xuong 1 do
ching lodng xwong gay nér, mot s6 ngui & d6 tuéi 20-30 ciing bi tinh trang trén”. Bac si
Marian Nelson néi trong cuén “Nit tinh manh mé, xuong c6t rin chic”.

Tir 20 dén 30 tudi t8c do tang trudng chat Xuong can bang véi mitc do mét di, nhung
tir 35 tudi thi mifc d6 mét viot qué t6c do tang trudng, xuong bit din trd nén gion. Gay
xuong do loang xwong kém theo nhiéu ching nguy hai khic din dén 20% s& bénh nhan -
tir vong. Mitc do nguy hiém do loang xuong dn dén con nghiém trong hon bénh ung thi
vd.

Lai con tin x4u khéic: di bac s khong néi ban bj lodng xuong nhung né vin phat
sinh noi ban. D€ bio ve xuong khée manh, ban cdn biét c4c tinh huéng sau:

Bﬁsungcanxikhﬁngphﬁilévannﬁng
Canxi Ia chift quan trong d¢€ giir xwong khoe manh nhung khong phai I duy nhat.

Phéthienmdidaychothﬂymotso'loéithucv@tbéov@xuo‘ugcﬁnghi@uhdnthudchdsung
canxi:céclo@ithgmvatchliahérnlln;ngvitaminDnhUSﬁa,Ibngdbhfmg...v&hﬂmhrqng
vitamin K trong rau sip lo, rau muéng, cai bép (cii cudn)... déu c6 tic dung gitp co thé
hép thu canxi, bao v& xuong hiéu qua. Keét qua nghién ctu & Dai hoc San Fransisco vi
Havard cho thdy: sau mot nam thi nghiém, nhitg phu it &n rau svip lo it nh4t 3 14n mbi
tun c6 kha nang gidm nguy cd lodng Xuwong xuéng con 2-4% so véi nhimg ngudi chi an
161 da 1 14n/tudn,

Thoi gian & ngodi trdi nhiéu hay ft ciing anh hudng dén xuong. Ching han vio miia
dOngénhséngmz_ittrbithﬂp,IUt_mgvitaminDtmngcothégiémdﬁndé'nmaxdophﬁnbéf
chat xwong ha xuéng 4% hoac 2%, vi vay nén sudi néng ft nht 3 Mn/tuin, méi ldn 10 phiit.

Bi gay xuong tir hon 30 tudi tré di c6 thé khong chi I riii ro
Tri‘rphibicécsucﬁnhutainanxecchoacroiu}u'encaoxudng,xm cia ngudi

ré khoe manh thudng khong dé giy. Nen gdy xuong chi vi truot nga hoac khong 15 nguyén
manthiphéidikhémmatdc;'phanbdchﬁtxmngugay.

Céc bic 51 d Dai hoc Ohio nghien ciu thdy ring xuong chan bi gay, mit v khong 15
1guyennhan&nam15nnﬁdéudom@td@phﬂnbdchﬂtxmthﬁp,délﬁtﬁ{:u ching lodng
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xuong. Béc si Jerry thudc Vién y hoc tay bic Chicago cho biét: “Né&u c6 mét 14n bi gdy
xuong thi sau d6 tin sust gdy xuong & cdc bo phan khic s& gia tang”; - o

Viém khong phai chi I vin dé rang miéng

Két qui nghién cifu ban déu cho thiy phu nif 16n tudi bj bénh nha chu (viém quanh
ring) c6 thé déng thdi méc ching lodng xuong. Dac biét & phu nit man kinh thi cdn kiém
tra chét xuong ngay. _

Kiém tra mat dé chat xuong chua chic JAm ro vin dé

Ban c6 thé qua siéu 4m kiém tra ching lodng xuong & c4c bo phan cd tay, ngén tay,
g6t chan. .. nhung ké&t qua “binh thudng” & timg b phan chua hin khing dinh xuong ban
16t 100%. Béc si Jerry néi: “Tinh trang tht thoat chat xwong khong phii phan bd déu &
céc bo phin, ma 6 thé mét b phan ndo dé bi thé thodt nhiéu hon™. B¢ phén quan trong
céin kiém tra [a cot séng va viing xuong chéu vi phdn 16n céc ca gdy xuong nghiém trong
déu x&y ra tai hai bo phan nay. Phuong phép kiém tra xuong t4n ti€n nhét hién nay [a
phuong phép hdp thu X quang song nang (dualenergy X-ray absorptiometry).

Loang xuong c6 thé di truyén

Béc s1 Korman, chii tich Qu§ bao trg chiing loang xuong Hoa Ky cho biét: “Vai trd
cha gen trong chiing loding Xuong rét I6n, me hodc cha méc ching nay o6 thé di truyén cho
con c4i”. Nghién citu méi nhét cho thdy dic tinh di truyén c6 thé dic biét hién 15 & mot
s6 b phan nhu cot s6ng, ¢ tay, khung chiu. Néu cha me hoic ong b Iic tudi gia bi gi
lung hoéc thip xudng hon 5 cm, hoic cha hay me bi gdy xwong khéng 3 nguyén nhan
sau tudi thanh nién, thi ban nén di khdm xuong cén than d€ dé phong, tham vin béc si xem
ngoai viéc thay déi théi quen an uGng va van ddng cb thé 4p dung li¢u phap bd sung hor-
mone nhu Parathyroid, Biphosphonates dugk khong, Hién tai chua o6 thudc dic tri ching
loéing xuong, chi c6 loai hormone Parathyroid d& dugc Cuc quén Iy thuc phém va duoc
phdm Hoa Ky thdm dinh va cho phép hru hinh. Theo ket qua thit nghiém ciia Hiép hoi y
hoc Massachusett, nhimg phuy nif tiém hormon Parathyroid méi ngay thi luong khodng
cht trong co thé ting 1én 16 rét. Tuy nhién khong thé ndo ngan chin hoin toan cht xuong
thét thodt.

NAM GIGI CAN BIET

Nhiéu nam gi6i cho ring lodng xwong 12 ching “déc quyén” cia nif gi6i, that ra
khong phai vay. Mic do that thoét chét xuong ciia nam tiry thip nhung vin rét dé xust hién
dau lung holc gy xuong. Nam gi6i tir 25 d¢n 65 twéi mbi ngdy ft nhét phéi hap thu 1g
canxi, 65 tuéi trd 1én phii 1,5g. Van dong rét quan trong 4 giff cho xuang chéc khoe nhw
tn bo, chay cham, cit ta..., van dong phéi kiea tri, déu dan. Khong hit thiude, cdn than
trong st dung thudc. Ding nhiéu thusc chia corticosteroid, an thén, 1Am cho xuong tro
nén y&u, gion. Nam giéi bi loang xuong c6 thé sir dung thucc Biphosphonates d€ bd sung
ch4t xuong, han ché€ nguy co gy xuong. I o

- A KIM TUONG
- (Theo Péc gid, N075, HK)

" Khoa hoc va ddi séngeudi tudn, 6204 - 17/10/12002, tr.29-30
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SUA GIUP NGAN NGUA
CHUNG LOANG XUONG

HIEN NAY NGUO TA BIEI RO CACH AN UONG LY TUiiNG BE c6 BUYC VA DUY TRI
MOT HE XUUNE CUNG CAP 0 TUOI TRUNG NIEN TRU LEN.

M6i nam ngwdi ta u6c tinh c6 thém 50.000 ca thun xuong séng, 35.000 ca gay
xirong c6 tay va 50.000 ca giy cd xuong dui. Cic trudng hop sau 12 rt ddng lo ngai
boi vi ching din d&n 20% trong s6 d6 ti vong trong nam sau va 50% cé dj ching
nghiém trong gay tat nguyén. Hon 1/3 s6 phy nif man kinh déu bj chimg lodng
xuong. The nhimg, nhiing phuong cich dé ngan ngita hay 1am cham hién tuong d6
da c6.

H¢ xuong duogc c4u tao trong sust thoi tho §u va nhat la & tudi thidu nién. Dén
20 tudi, hé xuong dat mdc t6i da. Dén khi trudng thanh thi hiu nhu xwong da 6n dinh,
rdi bit ddu suy gidm ddn. Tign trinh nay dic bi¢t nhanh & phu ni san ky min kinh
do nguyén nhén thuoc v& hormon,

Tuy nhién, néu lugng xwong lic ddu cang cao, nguy co lodng xuong cang thép. Do
vay rit cdn phii ngan ngira ngay tix thoi nien thidu. C6 2 Yéu t6 quyé&t dinh trong giai doan
d6: tap the duc va bd sung huong canxi, Va ching vin c4n thiét cho sust doi.

Tir d6 ngii tuéin 13 giai dognthﬁnhicﬁaviécngénng&aloﬁng xwong. Van cin tip
thé duc (rét ¢6 loi cho xuong va co bip), cdn & phu i phii trj lieu bing hormon thay thé.
'V& mit dinh dubng, ngudi ta nhfin hanh dén vai trd clia canxi, vitamin D va protein rit
cén thiét d€ duy mi co bip va xuong, ddng théi cdn Im gidm nguy co gay xuong. Protein
t6t nhdt 12 thit o, triing va thifc an ti siia. Ngodi ra cdn c6 bénh mi, dau. ..

D€ bé sung vitamin D, nhimg cudc di dao ngoai trdi dudi 4nh ndng 4t c6 loi.
Céc thiic &n chifa nhién vitamin D 13 ddy gan c4, c4 béo, tring, bo, gan va cic thic
an tir sita di loc kem. -

Viéc b8 sung thém canxi luon 13 diéu cdn thiét va hitu ich. Hon nita, st hdp thu
vitamin D clia co thé s gidm di sau 50 tubi. Sita vA cic thy tir sita gidu canxi nh4t lai
duéi dang dé hap thu. Rau cai, tréd cdy, ngll c6c va nuéc gidi khdt cling cung cép thém
canxi. Mot cdi bap cai hay 1 kg cam hodc 5 8 banh mi méi cung cép duge 300g canxi,
+ trong khi chi cdn 30g pho m4t hay 2 hi sita chua (yaourt) hofic 1/4 it sita d3 c6 di
lugng canxi dé. | SR
Do vay khéu phin m8i ngay nén c6 thém sita hoic thiic an tiy sita,

MINH LUAN
(Theo Santé Internet)

Khoa hoc va doi song cubi tudn, S6 218 - 22/5/2003, tr46
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MUG! LOI KHUYEN |
GIUP CHO XUONG RAN CHAC

*An nhiéu trii cay

Mot khi duge hép thu vao co thé, tréi cay gitdp phuc héi tinh kiém trong co thé,
gitp xuong giit canxi, cAi thién tinh trang khée manh clia xuong va ngan ngia lodng
xuong.

* An rau xanh

Rau xanh ¢6 1gi ich dic biét d6i véi xuong nhd hugng vitamin K ¢6 trong ching.
Vitamin K déng vai trd quan trong trong qué trinh hinh thanh xuong va s6 luong cao
vitamin K trong ché d6 4n lién quan dén d6 dam dic xwong gia tang. Rau cung cdp
chét ndy bao gém bong cii xanh, bip cai, cai Brussel cii b6 xoi, ci xoén va cai sip
lo. ‘

* Ra ngoai troi nhiéu hon

Mot chdt dinh dufng quan trong nifa gidp cho xuong chic khoée 1a vitamin D.
Hau hét nhu cAu ciia ching ta vé chét dinh dudng nay dugc dép tng nhd vao dnh néng
mat trif chiu 1en da. Ra ngoai nhiéu hon déc biét khi mat trdi 16 dang ¢6 1€ rét c6
ich d6i véi xuong. Ngudn thuc phidm cung cp t6t vitamin D gém c4 trich hun khéi,
¢4 mdi, ¢4 héi.

* Dang nhiéu canxi

Cic nghién ctu cho thdy canxi quan trong d6i v6i su phét trién cha xuong
nhung héu nhu khong déng vai trd nao m6t khi xwong phét trién hoin toan. Mot s6
san phém sita gidu canxi nhur sita chua vi pho mét giiip ich trong su6t tudi nién thi€u
va thanh nién, nhung tréi v6i quan niém thong thudmg, ding nhitng sin phdm nay sau
giai doan trén khong bao vé cd thé chéng lodng xuong.

* Dimg nhiéu magié¢ (Mg) o

Mg ciing déng vai trd quan trong trong viéc hinh thanh xuong. Mot nghién citu
cho th#y phdn bd sung Mg dam dic xwong & khodng 90% phu nit. Céc thuc phim
gidn Mg gitip tao Xvong gém rau 14 xanh, qua hanh, hat, dau.

* Thie phdm chira dau nanh |

Lodng xwong xay ra phé bi¢n sau thdi k¥ mén kinh. Va 1§ do chinh gdy lodng
xuong duge cho 12 do thi€u hodc mén 6 fch cho xuwong oestrogen. Thuc phdm chifa

dau panh nhu dau hd, siia chua, sia dau ninh...té cd déu gidu hop chat twong tu
oestrogen cd tén isoflavone. . o

* Udng tra
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Ding tra lién quan d&n gidm nguy co loéng xuong v2 ran niit, mot hau qua duge
quy cho hop chit tao xwong flavonol. Tra c6 vé 1a thitc ubng Iga chon cho nhitng ai -
mudn duy tri tinh trang khoe manh cia xuong.

* Gidm muoi: | _

Mot s6 nghién ctu cho thdy an qua ohiéu mudi ¢6 & lam yé&u xuong. Tranh
nhitng thic an ché bi¢n san, thitc &n nhanh chifa nhiéu mudi givp gil xuong rin chac
lau dai.

* Tap thé duc

Cic bai tap thé duc nhu di bo nhanh, chay cham va thé duc thdm m¥ cho thdy
gitp duy tri tinh trang rén chic cia xuong. Tap 30 phit/ngay gitp xuong chéc khoe
va chong lodng xuong.

* Phin b6 sung tao xuong

Thudc bd sung dic biét nhim gitp xuong chic khoe chdng loang xuang. Thusc
dudng xuong chiéa Mg, vitamin K, D cOng véi cdc chét dinh dudng khic duge biét 1a
quan trong trong viéc tao xuong nhu kém, boron. ..

HOA TIiM

(Theo Obserrver Food Monthly, 4-2003)
Khoa hoc va doi séng, S6'219 - 51612003, . 49

THOAI HOR KHOP & NGUDI CRO TUOI

Tho4i héa khdp 12 tinh trang hu hong & phin syn, d¢m giita hai ddu xuong, kém
theo phan (g vier & d6 va gidm siit Iugng dich nhay gidp boi tron. Vi vay, gay dau
" va ciing khép, thudng gip & ngudi trén 40 tui, nhét 12 sau 60 tubi. Mot s6 yéu 16
quan trong lién quan dén thodi héa khop 1 tudi téc, tinh trang béo phi, nhimg chan
thuong nhe va mén tinh & khép. Trong qué trinh ldo héa, sun chéng d& kém di va dé
bi hu héng khi kh6p cir dong. & ngudi béo phi, trong lugng ting thém génh nang cho
khép, nhat 12 & héng, g6i... Chin thuong nhe, nhimg kéo dai qua nhiéu nam thdng,
gua khuan véc hay xich ning, hodc khong van dong kéo dai ciing tdc dong lén qud
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trinh thodi héa khép.
Hai triéu chimg bidu hien cia thodi héa kh6p [2 dau tai khép bi thodi héa va

cling khép vao budi séng, thuong & ugub‘l gia, va thtrb‘ng bi nhan 14m 14 trat khéfp
hay bong gan.

MSi khép thodi héa c6 nhitng iiieu chitng khéc nhau:

¥ Cot séng thdt lung: trong giai doan d4u, bénh nhan th4y dau lung nhiéu vao-
budi sdng khi mdi ngh day, kéo dai khong qud 30 phit. Mot thdi gian sau, dau hung
s kéo dai c4 ngay, tang khi 1am viéc nhiéu va gidm khi nghi ngoi. Thoéi héa cot séng
hay gap tir d6i s6ng thit lung trd xubng, thudng anh hudng d&n thin kmh toa 1am
ngudi bénh cé cam gidc dau tix ung xuéng chan.

* Cot séng cf: thudng & d6t thit 4-5-6, gay cam gidc méi va dau gdy, lan dén
cénh tay bén phia day thdn kinh bi dnh hudmg.

* Khop got chdn: bénh nhan c6 cdm, gidc thén & gét vao budi sing mdi ngh
day, khi di nhitng budc dau tién, sau vai chuc mét thi gidm dau va di ding binh
thudng,.

* Khdp goi: ngoai trieu ching dau cé thé kém theo ti€ng lao xao, lup cup khi
co dubi g6i, dau nhiéu hon khi di lai van dong; nhat 13 khi ngdi xém khj ding day
rit khé khin, nhiéu khi phm c6 ché tya méi dung day dudc Bénh ngng s€ thdy t&
chan, bi€n dang khép gdi. '

* Khop hdng: ngudi bénh di lai khé khan do dau ngay tix ddu, vi khép ndy ginh
trong lrong co thé nhiéu nhét.

VIEC pItu TRI tap trung vao nhiing muc tién sau:

* (Gidm dau tai khdp bi thodi hoa.

* Duy tri va cai thién chiéc niang cia khdp, du phong bi€n ching han ch€ cir
dong.

* Lam cham tdn thuong cii vi ngin ngira tdn thuong méi.

Xu hudng diéu trj luén nay gém: |

. Diéu tri khong ding thuoc thudmg chi dinh chu bénh nhan nhe, sit dung nhiing
phuong phép vat 1y tri liéu nhw chudm néng hodc chle’u dén ‘hong ngoai, hodc may
phit séng ngén, miy siéu am. Xung dién gidm. dau cling c6 tdc dung rét tét. DE bio
dim hiéu qua va trénh tai bi€n khi thuc hién, cdn c6 ¥ ki€n béc si chuyén mon. Ngoai
ra trong giai doan thuyén gidm dau, licu phédp van dong ciing c6 tdc dung rat t6t. Con
lic dau nhiéu thi nén nghi ngoi, trdnh cho khdp phai hoat dong.

-79-



. Diéu tri ding thudc: khi nhitng bién phap trén khong dat két qua nhw ¢, bic
st cho ding thém thudc khang viém giam dau va thudc. gidn co. Nhlmg thudc nay
thudmg c6 tic dung phu trén da day, 6 nguy co viém loét, xufit huyét hoic thiing da
day nhat [a d6i v6i ngudi cao tuéi, vi vay phai hét stc chi §. Thé hé thudc khing
viém giam dau mdi duge tim ra gin day, duge goi 1a nhém ¢ ché COX-2, nhu
Mobic, tuy tdc dung phu néi trén cb gidm nhiéu, nhing vin phdi d& phong. Da sao
trong moi trudng hop ding thuéc cidn ¢d sy huéng din clia bic si.

PHONG NGUA

Cin han ché céic ddng téc, tw the Jam viec c6 hai cho khép nhu x4ch nang,
khuin vic ning, ngbi ding lam viéc khong diing tu thé qué lau.

Tap déu dan vao budi sdng céc bai khdi dong khGp hay choi thé dyc thé thao &
mifc d6 vira phai s€ c6 tic dung t6t cho khép va cho ca nhiéu co quan khic nhu tim
mach, ho hép.

BS QUYNH VIET
Thudc & siic khde s6 243 (1.9.2003), tr 24

Ché db én véi ngudi bi bénh Goute

Bénh Goute thudng gap & lta tudi ngodi 40 v & nam nhiéu hon nit. Bénh gy
ra do lugng Acid Uric trong mdu ting cao trén 420 micromol/l. Acid Uric 1a sin
phim chuyén ho4 cuéi ciing ciia cdc chdt base cé nhan Purin do thifc an ¢4 chiia
nhiéu Protid (hay con goi la dam) tir ngoai mang vio trong co thé. Vi vay, trong ché
d6 an u6ng hang ngay phai han ché t6i da lugng dam déng vat. Cu thé Ia céc thitc an
nhu thit lon, 1dng db trimg, c4, tom, cua va dic biét 1 cdc loai phi tang dong vat nhu
Iong, gan, than, da day lon, ga 12 nhiing thic an c6é chifa ty 1¢ dam dong vat cao.
Nhiéu ngudi ngay sau khi in nhiing bita tiéc chita nhiéu thiic 4n loai ndy da bi ngay
con Goute c4p ma biéu hién sung néng do dau khép rét 6. Bén canh d6 ciing khong
. nén uéng rugu vi ubng nhiéu rou ciing cé thé 1am nang thém bénh Goute. Ting
cudng an cic thic in c6 chita nhiéu Vitamin nhv rau qua, cd d6ng 12 nhitg loai thuc
phém ¢6 chia it dam hon. Dau phu duge coi 1 dam thuc vat c6 thé 4p dung lau dai
cho cdc bénh nhan Goute. T6t nhét 12 nén cin d6i, thay d6i cic mén trong cic bita
an d€ vn ngon miéng ma lai 44m bio phodng bénh. :

Tri thitc 1ré, sd' 112-thdng 10/2003.
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BE DIEU TRI VA PHONG NGUA TOT BENH GUT

Grit 12 mot bénh khép vi tinh thé, chi y&u gip & nam gidi trudng thanh, cé
khuynh huéng gia dinh, duwgc dic trumg béi su ting cao qui méc urat trong miu va
trong mo. Bénh bién hién bing nhiing dot viem khép cép va san d6 tién tnén thanh
man tinh, gy tén thuong moé mém va than.

Céc thudc thudng ding diéu tri bénh git 1a colchicin, allopurino (zyloric),
benémid, cic thuSc chéng viém khong stéroid. DE diéu tri ¢6 hiéu qui cén thudng
xuyén ki€m tra acid uric mdu vé niéu, chic ning than. Ngoai ra ciing cin phéi diéu
tri cdc benh kém theo nhu r8i loan chuyén ho4 lipid, tiéu dudng, ting huyét dp... Kinh
nghiém cho th4y bénh nhan git rdt hay bi di tng thudc, d6i khi c6 thé din dén tix
vong, do vy ngudi bénh cin dugc béc si theo dbi chit ché. Bénh nhan giit tuyét déi
khong duoc tu ¢ ding thudc nhdt 13 cic thudc c6 chita corticoid nhur prednisolon,
dexamethazon, hydrocortison hay ngitng thuéc ma khong cé sy hudng din cia bic
si, cling khong nén két hop diéu tri vdi thudc nam hay thudc bac.

Pé dy phong dot tdi phat clia bénh, ngoai ché 40 ding thuéc hop 1y bénh nhan
con cAn phai tuan thit mot s6 quy tic rong an udng, sinh hoat dé dat trong luong co
thé & miic sinh 1¥. Trudc hét cdn nhan thic ring in u6ng khong hop 1y 1a mot yéu t8
thic ddy 1am xudt hién bénh vi 1am tdi phit bénh. Nhiéu bénh nhan mé ta dgt sung
dau khép dir doi d€n mic khong di lai duge sau khi an nhiu nhiéu hai sén, thit thi
rimg, thit chd, hay don gidn chi 13 in 1ong lon, tiét canh. Dic biét ubng nhiéu rucu
ciing gép phén gay tdi phat bénh. Do vay bénh nhan cn ty nguyen &p dung ché do
an kiéng, han ch€ in nh4u qud mtc. Cu thé lugng thit an hang ngdy khong nén qué
150g, dic biét cin tranh an phi tang dong vat (1ong lon, ti€t canh, gan, than, 6c, da
day, ludt...), cic loai thit d6 (thit ché, dé, trau, bé), cic loai hai san (t6m, cua, cd béo),
dau hat cic loai, ndm kh6, soc6la. Bénh nhan cén bd ruegu, tham chi ca rugu vang,
ruou thuSc. Mot s6 loai thifc dn cdn han ch€ mot phin 13 bia, s6cdla, cacao, ndm,
nhong, rau gién, hoa qua chua Bénh nhan mic ching béo phi cdn dp dung ch€ 4o an
gidm m3, gidm kalo.

Khi ¢6 céc dot viem khdp cdp tinh, bénh nhan nén uéng nhiéu nude (nude che,
nuéc hoa qua, sita) v an chdo, stip, sita, tning. Mot ché do 4n hop 1y cin nhiéu rau
xanh va hoa qua, diic biét la rau actiso, xa ldch, ca rét, bp cai, dua chuot, dua gang,
dau, d6, dau xanh, khoai tay, ca chua, ndm tuci, mang. C6 thé an trig, sita va cic
ch€ phém tir sita, phomat triing khong 1én men, c4 nac, 6c sd. Ngoai ra bénh nhan cén
tich cuc u6ng nhiéu nuée, dic biét 13 nudc khodng kiém (s6-da, nudc khodng Lavie,
Vinh Hio...) d€ ting cudmg thii tiét acid uric qua dudmng nude tidu.
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V& ché& 40 sinh hoat, lao dong ning hay cing thing vé tam 1¥, stress, hdu qué
ciia cuc séng gép gdp ciia xa hoi hién dai ciing c6 thé gop phdn khdi phét sung, dau
khép. Do vay cdn duy tri mot ch€ do sinh hoat diéu d¢, lam viéc nhe nhang, trinh
lanh, trinh moi mdi mét ci vé tinh thn 1in thé chat (lao dong qué miic, chan
thuong....). Cén ren luyén sdc khoé va diéu tri dé ki€m soit dugc cin nang, dudng
méu, huyét dp, acid uric mau, m& mau. Khi cén phdi phiu thuat hodic mic mot bénh
toan thin ndo d6 cdn phai chd ¥ theo di acid uric méu thudng xuyén dé diéu chinh
kip thai.

Mot s6 thudc chita bénh lao (pyrazinamid, ethambutol), bénh tim mach (thu6e
1oi ti€u nhu hypothiazid, lasix) ¢6 thé 1am ting acid uric méau va g&y ra céc dot git
cdp tinh. Do vay cdn trinh ding cdc loai thudc nay hay khi sit dung phéi tuan theo
chi din va duoc bic si theo doi cin than.

D€ diéu tri va dy phong beénh giit ¢6 hiéu qua cén phai phét hién va diéu tri s6m
bénh. Hop téc va tin c4y giifa bic si va benh nhéan trong sudt qué trinh diéu tri 1a yéu
t6 rét quan trong g6p phin vio thanh cong chita khoi bénh vi sau khi ké don thudc
14n dédu béc sT cdn gilip ngudi bénh theo dai diéu chinh thufc hop 1y tuy theo giai
doan bénh, diéu tri kip thoi nhing tai bién c6 thé xdy ra. Ngoai ra bac si con ¢6 thé
tur vén cho bénh nhan vé ch& do an ubng, phét hién va givip bénh nhan khic phuc
nhitng y&u t6 nguy co c6 thé Jam nang bénh.

BS. NGUYEN VINH NGOC.

Khoa Co-xwong-khop, Bénh vién Bach Mai.
Sitc khoé va doi séng, 2511112003
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BENH TIEU PUONG VA CAC PHONG CHONG

ok

Bénh daii thie duong - NGUY CO
VA CACH PHONG TRANH

Pii thido dudng duoc dac trung do mot lugng ty 1€ gluco cao bat thudng trong
méu do thi€u insuline hoéc do sit dung khong 16t insulin - mot hoécmon bai tiét ra
boi mot loai t€ bao dic biét goi 1a béta trong tuyén tuy.

C6 hai loai dai thio dudng: ddi thdo dudng dang 1 va ddi thdo duomg dang 2.
Didi thdo duong dang 1 goi 14 dii thdo dudng gdy tic 1a luong insulin phu thudc chi
chiém 1/10 trong bénh d4i thio dudng va tuy thudc vao nhan t6 mai trudng va dugc
xem 14 dang riéng biét. Déi thdo dudng dang 2 13 phé bi€n nhat.

Cich duy nhdt d€ phat hién bénh ddi thdo dudmg 13 do d6 gluco trong méu khi
chua an uéng. Véi ty & 1a 1,26g/lit 1 ngudi ¢6 bi€u hién clia d4i thdo dudng. Ciing
c6 th€ tién hanh xét nghiém lwgng gluco trong nudc ti€u vi thir nghiém nay nhanh
hon, ft t6n kém hon va dé ding hon. Tuy nhién d6i v6i bénh d4i thio dudng thi két
qua thir nghiém qua nuéc tiéu 1a khong that chinh x4c, vi lugng dudng trong nudc
tiéu thay d6i moi ltic trong ngly. Hon nifa khi gluco du thira trong méu cao dén mic
1,80g/1t thi gluco méi dién ra trong nudce ti€u. Nhu vay chi phat hién ra bénh qua xét
nghiem nuéc tiéu khi bénh nhan di méc bénh lau. Cing vé gia cing hay méc bénh
d4i thdo dudng va ty Ié gluco nén dén 2,5g/lit. Theo théng ké thi benh thudng mic &
nhitng bénh nhan tir 45 tudi trd len.

Thong thudng d4i thio dudng dang thi¥ 2 bit nguén tir viéc co thé thi€u chat tiét
ra insulin va mic 46 th&p dudi miic cho phép clia cdc t&€ bao beéta, lam cho insulin
hoat dong khong binh thutmg va t€ bao béta lai khong thé sin sinh ra nhiéu insulin
hon. Chét gluco khong vao dii trong t€ bao con du thirta trong qué trinh lwu thong
méu. Cling vé6i thoi gian, nhitng bénh nhan d4i tho dudmg m4t ddn & bao béta cha
tuyén tuy din dén insulin phu thuoc.

Nhém nguy co cao

Cubc séng hién dai c6 lién quan tryc ti€p d&n bénh ndy. T cic nube § chaun A,
chau Phi, chau Au va ngay ca nhing noi hoang ving & Théi Binh Duong déu c6 rat
nhiéu cdc dang théc 4n nhanh. Ch€ do truyén théng da dang, c4n bing céc chit sang
dang thdc an gidu dinh dudng vd md. Ch€ 86 an nay ludn kich thich cho bénh phat
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trién manh. Theo théng ke cho thsy s6 luong ngudi nhiém bénh di thio dudng tang
len song song véi s6 lugng xiic xich, jambon, hamburger bén tai cdc cilra hang. 80%
b¢nh nhan déu mic bénh béo phi. Trong 10 nam tré lai day, s6 tré em can ning du
thita ting gdp doi & Phép, gdp 3 14n & Nga vi gip 4 14n & Trung Quék.

Tat nhién 12 nguy co mic bénh d4i thdo dudng & mébi co thé 13 khic phau. Vi
bénh di thio dudng bi tic dong rdt manh ciia bo gien don boi (gien di truyén). Khi
hai anh em sinh ddi c6 mot ngudi bi déi thio dudmg thi nguy co méc d4i thio duing
ciia ngudi nay con 1a 100%.

Céc nha nghién cifu vé bénh ddi thio dudmg cho biét di truyén bénh tir me sang
con két hop véi benh di€c & tré c6 quan he dén sy dot bién ADN thé hat 13 5%. Cic
nha dich t€ hoc ciing cho thdy nhiing bo toc s6ng tich biét nhiéu thé hé tir trude dén
nay, khi thay déi 16i s6ng lai bi d4i thio dudng nhiéu nh4t.

Nguy co chi yéu clia ngudi bi ddi thdo dudmg 13 sy tén hai d&€n cdc mach mau
nho, dic biét & vong mac va than. C4c mach méu nhd &6 thign di su mém déo va trd
nén x6p. Tir d6 sinh ra benh phil, xudt huyét, tic mach méu.

Ngay nay, bénh di thdo dudng & chau’Au la nguyéen nhan hang ddu gay bénh
mu va la nguyén nhan chinh phai ding than nhén tao, c4y ghép than...

Nhitng mach méu 16n ciing bi tdn thuong nhu su c6 vé tim mach, v& mach m4u,
t6n thuong day thdn kinh, chan mét cdm gidc (trudng hop nay phai tién hanh phiu
thuat cét bé chan ma khong phai do ch4n thuong).

B¢nh ddi théo dudng c6 thé gay ra bénh duc thuy tinh thé, duc nhan mé, liet
duong. Nguy co bi dj tat d6i v6i tré em 4t 16n khi ngudi me 13 benh nhan d4i thio
duong. Trong thdi ky thy thai, ngudi me c6 thia gluco din dén sy b4t thudmg cha vo
56 t€ bao do tir gien, doan ddu cla sy phdt trién phoi. Hién twong nay din dén di
thuong cia tim, xuong, than va c6 thé gay dot tir cho tré. Tré c¢6 me méc bénh di.
thdo dudmg thudng dugc sinh ra to hon tré em khic, luong gluco trong méu cdn cao
hon ci ctia ngudi me. '

Nhiing tin hiéu vé chiing tiéu dudng

* Thudng xuyén cam thdy khét nuGc d6 1 triéu ching néi bat ciia bénh tiéu
dudng (ngudi binh thudng khong hay uéng nuéc), tr nhien thay thudng xuyén khat
nudc, dic biét vio ban dém. : -

* Thudng xuyén cim thdy dé6i, du an nluéu dén m4y vin cim thdy d6i va thich
. @n d6 ngot. '

* S& 14n di tiéu tang len.

* Sitc khoé t6t nhung stic bén kém, d6 12 vi thanh phdn dudng trong mau tuy
ting len nhung khong cung c#p cho nhu cdu t§ chic t€ bao.

* Trén ngudi ngtta ngdy vi chitng viem ngoai da chifa mai khong khdi, da dé
1ong ban tay ban chan kho né. o
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* Niém mac vOm miéng xuét hién nhiéu vét chim, c6 khi trén ludi c6 not, tinh
mach du6i ludi khuéch truong.

* Méng tay mong va gion, d& bi vd, moc Ié,li cham, thém chi teo lai.
* Xut hién co bip co that, diii hay bi chu6t rit. |

* Thi lyre ty nhién gidm, nhin khong r5 d6 vat xung quanh.

* Miéng kho, rang 19i chdy mau, loi teo lai khi€én rang bi lung lay.
Ban ¢6 bi bénh dai dwong? - |

Trong thyc t€, khong phi lbc nao céc dfu hieu ciing chimg minh duge bénh,
khoang 800.000 ngudi khong hé biét minh nhiém bénh di thdo dudmg, Vay 1Am the
nao d¢€ bi¢t 1a minh ¢6 14 bénh nhan ciia can bénh d6 hay khong va phuong phép diéu
tri nhv thé nao?

V6i nhitng ngudi méc bénh d4i thdo dudng loai 1 c4n phai duoc tiém insulin
mdi ngay. Nhitng ngudi mac bénh déi thdo dudng loai 2 thudng sau tudi 45. Ngay
nay can bénh nay dang bung né khong chi & Phap (kboang 3 triéu ngudi méc phai)
ma cdn tren khép noi trén thé gi6i. Nguyén nhan cla cin bénh d6 Ia: che do an udng
qué giau md va dudng.

Tri¢u chimg clia bénh ddi thdo dudmg loai 2 13 rit it. Ngay ci khi luong dudmg
trong miu lén t6i 2g/lit (trong khi tiéu chudn chi 12 1g/1), ngudi ta ciing chi cam thdy
hoi mét hodc di vé sinh nhiéu hon vao ban dém. Chimg 4y triéu chiing khong di dé
ngudi bénh lo lang hay phat hién bénh. Nhiéu phu nif cho ring d6 chi 1a do ¢6 sy thay
déi vio thoi ky man kinh, cdn nam gidi nghi ring d6 13 do tuyén tién liet vi 43 ¢
nhiéu trudmg hop & do tudi 60 khi ¢6 biéu hién di d4i nhiu ho da dén khoa tiét nieu
d€ khdm nhung két lugn cho thay d6 khong phai do vén dé vé tuyén tién liét ma chinh
Ia 42 méc bénh ddi dudng loai 2. Viéc nhiém tring sinh sin kéo dai hodc Iip di lap
lai & phy nif hodc dan 6ng 12 mot trong nhilng triéu ching trudc khi d&n méc bio
dong. B4i vi nhitmg mim m6ng ndy néu phat trién nhanh va lien tyc c6 thé 1d nguyen
nhin cia bénh ddi dudng. ' -

Ai c6 thé I ngudi médc bénh?

* Nhimg ngudi trén 45 tudi ma c6 tién sir hosic 12 b hoic me ciing timg bi méic
bénh. Nhilng ngudi c6 anh trai hoic chi géi bi bénh loai 2. Nhiing ngudi ¢6 can nang
qua 16n hoéc bi huyét 4p cao bdi vi bénh déi dudng va bénh huyét 4p cao dong mach
thudng di lién véi nhau. ‘ _ :

* Nhitng phy ni sinh con ning hon 4 kg ma 43 timg bi bénh trong thai ky, tic
12 bénh xvdt hi¢n trong khi mang thai va bién mét san d6, nhitng ngudi nay c6 trong
lrong qué cao sau tbi 45, |

Ddi v6i céc bic si thi bai trdc nghiém d€ fim ra nguyén nhan rét don giin. Chi
cén dinh lugng chét gluco tfong huyét thanh trude khi an (fuong dudng trong mau).
C6 nghia 1a 1am xét nghiém sau ft nh4t 8 tiéng nhin an ngay ca khong dugc uéng moét
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giot nudc nio.
* Néu nhu két qua duéi 1,10g/lit, binh thudng.
* Néu két qua 1a trén 1,26¢/1, ddi duong loai 2.

* Néu két qui gidi han 1,25g/1-1,27g/1, nhimg chuyén gia s& yéu cdu lam cude
x€t nghiém thif 2.

* Néu k&t qua tir 1,10g/1-1,26g/1, thira gluco trong mau trude khi 4n rat dé ¢
kha ning bi nhiém benh. D& tranh duge rli ro cdn phai luyen tap thudng xuyen dé
gidm can, dong théi trénh in nhiéu m& va dudng.

Thé thao va ch€ do an udng

Di bo diing céch (it nhat 30 phit mbi ngay) hoac ban cé thé tham gia boi 16i,
lam vudn, dénh golf... Khi mic bénh d4i dudng c4n phai tieu hao bét ning luong,
gidm c4n va vi vay ban hiy lya chon cho minh mot mén tap thich hop nhét c6 thé
giip ban tr& lén déo dai hon.

Trong ch€ d¢ an udng hang ngay cn han ché an thit lon, fomat, nhiing thit chia
paté, gao, khoai tiy...va nh4t 14 uéng thic udng c6 dudmg va raou. Vao giai doan diu
cha bénh, néu ban c6 ch€ d6 an ubng va tap thé thao ding cdch s& gidm dugc luong
dudng trong méu mot cdch ding ké.

Néu sau 3 thing ma bénh vin khong thuyén giam thi c6 thé dén bic s7 d8 kifm
tra luogng dudmg thira trong méu, néu lwong ndy chi€m 6-7%, bénh nhan cé thé tiép
tuc bai tap thé duc v c6 ché€ do 4n ubng hop 1y néu trén dé cé duoc két qua t6t hon
(c6 dén 80% trudng hop dugc chita khoi).

Lén kiém tra thi hai s& dugc thyc hién sau d6 2 théng. Néu két qua khong duge
nhw mong muén (fugng huyét t6 cdu vn trén 7%), d6 1a lic phai udng thubc khing
sinh sunfamid hodc biguamid hodc d6ng thdi ca hai, néu vin khong thiy kha quan
hon thi cén phai sit dung dén thudc insulin.

Vién nghién cim Aventis ctia Phdp méi day da cho ra ddi loai thudc insulin mdéi
dé chita bénh ddi dudmg, thu6c ndy 6 tic dung trong vong 24 tiéng cho di thusc
dugc tiém vao bét cit gidy ndo trong ngdy di ching nita. Thuéc insulin méi duge ban
trén thi trudng vao thang 9 ndm 2003. Uu viét cia thude insuline da timg c6 rén thi
trudmg trude day. Chi cdn tiém ¢6 1 14n trong ngay, trong khi-d6 cic thubc insulin 43
timg c6 phdi tiém tir 2 dén 3 14n trong ngay.

Tai sao cin phai chita bénh cing sém cang tét?

Vi néu khong kip chifa tri kip thdi, bénh dﬁl dll'émg loai 2 c6 thé kéo theo nhiéu
cin bénh nguy hi€ém khic:

* 25% ngudi bénh méc bésh tim mach (viém hong, nhéi méu co tim).
* 10% bj viem vong mac va do khong dugc chita tri nén da bj mi.
* 25% do lwong albumin trong nuéc ti€u qué cao nén 13 nguyén nhén din dén
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bi y&u than va trim trong hon 14 phéi chay thén nhén tao.
* 2% ngudi mic bénh bi inh hudng dén chan.
Thudc chita bénh dai thao dudng

Benh dsi théo dudng trong 1am sang thé hien an nhiéu, udng hidu, di tiu
nhiéu, ngudi mét moi, dudmg trong mAu cao, nudc tiéu c6 dudng. Nguyen nhan gay
benh c6 thé 12 do: Tuy, phéi, da diy, than gay nén. Ciing c6 thé do r6i loan gien, ding
mot s6 thuéc, thai nghén, di truyén... Trong Dong y lai cho ring phé vi td udt lén vi
nhiét tan dich sinh ra tiéu hao ngdm, hodc am than khong dd, hur hoé cao lai bi nhiét
gay nén. Bj bénh ti€u dudmg nhe thudng khong phét hi¢n sém nhung nguy co bién
chitng lai r4t 16n nhw: viem nhi#m t4i di phét lai nhu: viém da, viém phu khoa, ngiia,
dau 2 chan, mit kém, huyét 4p ting, r6i loan vé tim, co thé suy nhugc. D6 chinh 12
nhitng hién tugng gip phai khi mic ching bénh nay. Nhung v6i niém tin chita khoi
bénh, quy&t tam tap luyén, bdm huyét ban tay, bim huyet ban chén, an udng cb lya
chon nhim chita bénh, ting cudng van dong cho khi huyét hwu thong, séng vo tu thoa
méi nén bénh chuyén bi€n kh4 tot.

Sau day TVTD xin gidi thiéu nhimg mén an, d6 uéng, thuéc Dong y thudng
diing dé chita bénh;

* Bai s6 1: Ding sam: 20g; Hoai son: 15g; Sinh dja: 15g. Sic dic ubng thay
nwrdce. :

* Bai s6 2: Hoang man: 20g; Hoai son dugc: 20g; Sinh dia 10g; Mach mén:
10g. Sic dac rdi udng. |

* Bai s6 3: Ky ti: Sg; ndu chin nhai k§ rdi nu6t. Ngy 4n 4 14n.

* Bai s6 4: Siia ong chiia: 45g; phdn hoa ong: 500g; mat ong rimg: 300g. Tron
ddu, ngay ding 2 l4n; m&i 14n 1 thia ci phé. Ding lién tyc 4 tudn. '

* Baj s6 5; N&m linh chi: 50g; Tam that: 50g; Nhan sam: 50g. T4t ca 1n bot
tron déu ngdy ding 3 14n; m6i 14n 1 thia caphe. '

* Bai s6 6: tra tdng hop udng hang ngay gém: trd khd qua: 500g; trd chudi hot:
500g; tra Atis6: 500g. Tron déu ding 1am nudc udng hang ngay.

* Bai s6 7: vd cay dau tring: 30g; hoa gao rang: 30g; gao n€p hoa vang: 30g.
Céich ché bién nhu sau: ba thif trén cho vao ndi nfu nhit, m&i ngay in 1 14n. An lién
tuc 1 tudn.

* Bai s6 8: tuy lon: 1 c4i, sd bién: 50 con, sd bién phéi ngdm vao nudc 1 ti€éng
déng ho, dio di ddo lai rixa cho sach. Sau d6 nfiu chung v6i tuy lon. Khi ndu chin

thém gia vi, ngdy 4n 1 14n: &n lién 7 ngay. Mén 4n ndy diéu trj bénh ti€u dudng rdt
hiéu qua. '

% Bai s6 9: réu ngd: S0g; thit trai: 50g; ndu nhi, thém gia vi; ngay an mot I4n,
an lién 7 ngay. _
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* Bai s6 10: hat khiém thdo: 100g; vit bdu: nita con; hai thi trén cho vao au st
nf céch thuy 2 tiéng, thém gia vi ngdy an 1 14n, an lién 7 ngdy, c6 tic dung b8 am,
kién tuy, loi thuy, ich khi, ti¢u khat. Tudn an 3 l4n.

* Bai s¢ 11: rau ngd: 150g; rhia: 1 con. Cho thit rda, mai rlia, rAu ngd vao cdi
au, day nip kin, dun cdch thuy 1 ti€ng. Sau d6 thém gia vi, 3 ngay an 1 ldn. C6 diéu
kién an 2 tudn. Cong dung b6 huyét, b3 gan, tiét nhiét, ha thép dudng trong méu.

* Bai §6 12: cb he: 150 cb; thit sd: 150g. Him nhir. Tudn an 3 14n, an lién 1
théng. Chita bénh tiéu dudng va bénh ra mé hoi trom rét t6t.

* Bai s6 13: b cdi: 300g; c4 mudi kho: 25g. Ndu nhir, cif 2 ngay an 1 I4n, an
trong mot théng tri bénh tidu dudng rit t6t.

* Baj s6 14: thé phuc linh: 50g; xwong lon: 50g. Ninh trong 2 ti€ng sau d6 thém
dén an, gia vi. Ngay udng nudc nay nhiéu ldn, tri benh tiéu dudng rat t6t.

* Bai s6 15: déing sam: 20g; phén thién hoa: 15g; sinh dia: 15g. Sic dac udng
hing ngay. Ubng 1 thing. Néu khong ¢6 phdn thién hoa thi thay bing 15g hoai son
ciling tot.

Phong tranh
Loai bd duge bénh déi thido dudng hay khong lai nam trong chinh tay ban.
* Tap thé duc déu dan 12 cach 16t nhét d€ gidm can.

* Bigt khéc phuc 16i séng khong t6t: chi biét an cho ngon miéng bang nhing
thic &n gidu chét béo, udng nudc ngot déng chai, c6 gaz, ngdi 1 trudc mdy vi tinh hay
v0 tuyén. Gido duc vé sinh dn udng diéu do cho tré ngay 6 nho.

* Phii ¢6 ch€ d0 an uéng can bing, khong ding loai dudng nbanh (dudng két
tinh) ma ding loai dudng cham (c6 trong céc dang bot).

* D& tranh hién tugng oxy hod t€ bao phai ting thém chét dinh dudng chéng
oxy hoé trong kh4u phén an nhu vitamin C trong cic loai hoa qua cam, quyt, budi,
ding vitamin E c6 trong ddu thyc vat, chét caroten c6 trong ci r6t, ca chua, chit
xélen ¢6 trong mAm léa mi, men bia; khong ddng coca cola, nén ding nude che xanh.

Ngudi mic benh tiéu duding do co thé khong sén sinh di insulin, kich thich t§
1am tan glucosa hoiic khong c6 khi nang si dung insulin cho ding. Vi th€, dudng
tich tu trong méu dén mic gay nguy hai. V& lau dai, viéc ting dudng huyet c6 thé
gay hai mit, cic mach méu, thdn kinh va thén. Nhitg triéu ching clia bénh ti€u
. dudng 12 tinh trang khdt nuéc ngay cang ting, di tiéu nhiéu, gidm can, mic di n
nhiéu. Mét moi, bun n6n va nén mita. Thudmg bi nhiém tring da, bang quang. Mét
nhin khéng 15, d6i khi con bi liet duong: Dé phong trdnh bénh tiéu dudng céc ban
cén trdnh nhitng diéu sau:

* Khong nén ting cin, ting vong bung. 90% ngudi dwoc chdn dodn bj tidu
dudng 1a do c6 s6 cén du thira.
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- * Khong nén da md. Kiéng 4n hiéu cht béo, trdnh an céc thuc phdm da che
bi¢n sdn, bét cdc théc an tix sita, nén an it thit. - .

* Khong nén an nhiing loai thitc an ngot. Néu an nhiéu thuc phém gitu chat X0,
rau qué bao nhiéu thi cang it ¢6 kha nang bj tiéu dudng bay nhisu. Neu ban & bj tidu
dudmg réi thi 4n nhiéu rau qua rét 6.

* Khong nén ngdi Ii mot chd. Neén luyén tap than thé thudng xuyen. Luyén tap
khong nhitng gitip cho co thé ban rén chic, déo dai ma cdn gitip ban gim can. Cic
mon th thao nhe di bo, chay b, di xe dap... rét ¢é ich

* Khong nén an ubng thi€u vitamin D, E. Vitamin E c¢6 4t nhiéu trong thuc vat
14 xanh, hat thyc vat... ' '

* Khong nén ubng rugu qud mifc, va nén bd hit thudc. Vi ching c6 anh hudng
dén cdc mach méu, khong cung cfp mdu dii nén ubng nudc nhidu. Mot hai ly trong
bita an. Tix siu dén tAm ly 16n trong mot ngdy. Chdng béo, gidm khéi luong. da s6
bénh nhan tiéu dudng, dac biét 1a tiéu dudng tip 2, bi béo qud, cdn gidm kh6i luong
co thé. Trong nhiing trudng hop d6, béc si thudong khuyén diing ch€ do an kiéng c6
luong calo thdp hon nhu cdu t6i thién cho ngudi benh. Chi an céc thitc an dugc ghi
trong c4c bang tin hiéu xanh va vang. Chi ¥: Ngudi benh khong duge tu ¥ dit ché do
an kiéng chéng béo cho minh Ché d¢ an kiéng ndy phai do béc si diéu tri chi dinh
hodc d6ng ¥. Trong thi gian n kiéng, néu thay diéu gi bat thudng (hoic cdn lo ngai
gi), phai bdo va xin § ki€n chi dinh cia béc singay. C4n bio véi gia dinh vé ch& do
an kiéng ciia minh dé moi ngudi gidp d& thuc hién théng qua viéc chun bi n#u
nu6ng thic an... Mudi 10i khuyen khi thuc hién ché d¢ an kiéng:

1- Giit lich c4c bita an cho ding gid, chi 4 thit t6i da (protein) trong hai bita
&n, &n rau & 4 bita cdn lai cling véi cdc sin phdm ngi coc khéc. -

2- Loai bo cdc thirc 4an chifa nhiéu ma.

3- Rét ¢6 loi n€u trong bila 4n ¢ nhiéu thic an it néng lwong. Thi du: Rau, nfm
kho, ca rét, dua chudt... '

4- Khong duge bé bita. C6 thé trinh viéc dn qui mic bing cdch khong dé minh
qui d6i. Ludn d€ ben minh nhitng thic &n it ning hegng phong khi budc phai an thi
dung. : L
5- Khong bao gits dé thic an ddy bét gay cdm gidc cdn phdi an nhiéu.

6- An cham, . o
7- Thudng thifc dd an chit khong phii an vo 14i va.
8- Céin ding céc bét dia nhd dé chia d6 an.

9- Néu khong loai bd hodin toan thic &n c6 nhiéu nang lugng calo thi nén ché
bi¢n chiing sao d¢ 56 ning lugng khong tang. Thi du: Ludc, ndu, chit khong rén, rang
véimgd. S '
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10- Néu ban mu6n an kiéng va han ch€ s§ lugng thitc an thi khong bao gid 1am
duoc ngay, phéi gidim ddn lugng thitc Zn theo thdi gian, khi d& thyc hién duoc nén
duy tri mii. Va khong bao gi® duge ting 1én. Ban cdn nhé ring, giam trong luong co
thé d& hon 13 giit duge trong luong di gidm. Cin két hop luyén tap thé Iyc tir tir va
thich hop dé hé trg gidm béo vi giit trong lwong ding mitc. Néu ban chua t4p bao
gid, hay bat du tix day thap lén dinh.

Tu vdn tiéu ding, s6 20 (101), 20/1 012003, tr. 62-64.

THIEU NGU, KHO GIAM CAN DE Bj
~ DAI THAO PUONG

Chéc khé c6 ai tin ring ngh c6 thé gitip ngudi ta gidm cén - vi ngudi thudmg cb
dinh kién 12 ngudi béo (map) thudc loai “dn dugc ngi duge” nén dé 1eén can! Nhiéu
cOng trinh nghién cttu méi day lai din 16i nhimg ket luan nguoc hén.

That ra, khi thi€u ngii, ngudi ta hay déi hon, in nhiéu hon trong khi chuyén hod,
nhét 13 chuyén hod bot - dudmg - gidm xudng: rét cude I tang can. |

Theo nghién citu cha BS Em1ly Senay:
* Gidc nga anh hufmg dén ti&n trinh nodi tiét hormon cortisol gay thém an.

* Thi€u ngh c6 thé gay tr& ngai cho viec chuyén hos bot - dudng, dua dén ting
huyét dudmg lugng, khién tuyén tny tang ti€t insulin, lam ting lugng mé tich tri¥ trong
co thé, tit d6 cé tinh trang khéng insulin, 1a. khm dlém cho viéc pht sinh ra bénh d4i
thido dudng dang 2.

* M6i ngudi cdn ngl 7-8 giy qua dém dé c6 di siic lém v1éc ngé.y hom sau.
BS Senay khuyén n€u mudn ngi ngon:

* Khong nén di ngi trong tinh trang “d6i bung”;

* Khong nén an ddy bung qui truéce khi di ngd;

*Tap thé duc déu dan, nhung trinh tap trong vong 3 gid trudc khi di ngi;
* Tix 4-5 gi&¥ chiéu tr& di khong nén uéng ca phe, kit thudc hay uéng ruou;
*Néu khé db gidc budi t6i, thi dimg ngi trua;

*Néu c6 nhiing théi quen gitip thu gifin trwedc khi di ngd - nhu tm nudc 4m, doc
séch, bdo, xem tivi vii chuc phit, udng mot tich sita néng,... thi ci nén ti€p tuc,
khong cb g1 tr&s ngai! Mién 14 khi “nhiu mét”... thi khong nén c6 gang thti:c, ma tat
den, di ngt...

*Tao ra mot bau khOng khi thoél méi, dé chiu, thuan lgi cho gla'c ngl, yén lang,
néu ¢6 théi quen chiu 4nh sing v Am thanh ém diu, ciing dugc.
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Néu vin “khong thi nao ngh dugc” thi ching nén kin 16n, xoay trd trén trén
giutmg 1Am gi, ma ngdi day, lam mot viéc g1 d6 c6 tinh céch “thw gian” cho dn khi
cam thdy mét. Chi khi ndo cdc bién phdp déu v6 hiéu, méi duge nghi t6i udng mot
vién thudc - theo chi dinh ciia bic s1 - gidp mau vao gifdc ngl.

BS NGUYEN LAN PINH
Thudc va sitc khoé, s6'247-1i111/12003, tr.21.

AL ofepr v Fd [ ¢ f oA Py
Theo quan niém hién nay, ngudi bénh tiéu dudng c6 thé dn céc loai thiic &n nhu
14t c3 moi ngudi, ngay ca dudmg ciing khong nh4t thiét phai kiéng cit. Tuy nhién do

finh trang bénh 1y clia minh ma ngudi ti€u dudng cdn 6 chitc cich an uéng nghiem
tic hon dé dudng huyét sau khi an duge én dinh, tranh ting qué cao.

Céch #n udng nghiém tic th€ hién & chd:

- Gity an uéng én dinh, khong qu4 thay ddi (cham hoic sém qué) thong thudng
3 bita chinh, 1-3 bila phu. Luong thitc in rai ra nhiéu bita it gy ting dudmng huyét sau
an hon 14 dén vao 2-3 bifa.

- S6 lugng bot, dudng clia cdc bita cdn Sn dinh, trinh dao dong lic nhiéu, ldc
it. Con s6 lugng cu thé 1a mot chén com hay hai chén com, mét trdi chugi hay hai
tréi... tuy thudc vio timg ngudi, mién sao dudng huyét sau khi an khong qué cao. Sau
d6 ta duy tri s6 luong 6n dinh.

- C4c chét bot dudng c6 trong com, banh mi, khoai cl, mi sgi, dudng, bénh keo,
trdi cay, sita, mot s6 loai rau nhu bi d4, ca rét... Céc loai nay thay th€ nhau dugc, nhu
an bénh, chuéi, mit... thi gidm b6t com, khoai...

- Bita séng nén in t, vi budi sdng kho kiém soét dudng huyét ohat.

- Nén 4n céc thitc an giau chit xo nhu rau xanh, dau 8, gao Iit... gidp gidm
ting nhanh dudng huyét.

Nhu vay tréi cy vin ¢6 trong ché 46 in cha ngudi bénh tiéu dudng. DI véi cac
loai tréi cay ngot nhu chudi, mit, nhén... dic biét 12 cdc loai tréi cay kho chita mot
lugng dudng cao, cdn tinh todn trong bira &n d€ téng s6 chat bot dudng 6n dinh, nic
12 an nhiéu thic ndy thi bét di mot lrgng théc an khac.

Loai sita pht hop d6i v6i ngudi bi bénh tiéu dudng Ia thch sita tach bo hay con
goi 12 sita gdy, vi khong ¢6 cholesterol, hoic loai stia gidu chét béo g6c thuc vat nhu
Enplus, Glucerua giau nang lugng nhung 1am ting dudng huyét it.

BS. NGUYEN THI KIM HUNG

* (Gidm déc Trung tém dinh dudng TPHCM)
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, s 192-18/4/2002, 1r.38.
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DHUONGC. DHAD DON GIAN DHONG BENH TIRU DUCNC

Theo ban tin clta The New York Times, d€ phong ngita bénh tiéu dudng that su
khong khé. Nhiing thay d6i don gidn trong luyén tap va ché do 4n c6 thé 1am gidm
mot nira nguy ¢o. Cude nghién ciu 3000 ngudi My kéo dai ba nam cho thdy cat gizm
md, gidm mot it thé trong va tap thé duc vira phdi 30 phiit mot ngay lam giam trén
50% nguy co méc bénh ti€u dudng loai 2 hay con goi 1a ti€u dudng & ngudi 16n
(thudmg xay ra & ngudi 16n tudi). Cudc nghién ciu tap trung vio nhifng ngudi c6 nguy
co cao mic bénh tiéu dudng. Mot s6 duge yéu cdu tap thé duc 150 phit mot tudn vi
giam 5 - 7% thé trong. Mot s6 khic ding metformin, mot loai thu6c chéng ti€u
dudng. Nhimg ngudi ding thudc gidm 31% kha ning mic bénh so v6i nhém kiém
sodt; con & nhimg ngudi tap thé duc kha nang méc bénh gidm 58%.

HOA TiM

(theo The Week, 18-8-2001)
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, sé 180-18/10/2001, tr.44.

Thitc &@n - Vi thudc cho ngudi bj tiéu dudng

MB&i thifc an ¢6 mot gi4 tri dinh dudng nubi co thé va ciing 1a mot vi thude ding
dé phong bénh va chita bénh. Nhiéu ngudi bi bénh tiéu dudng thudng khong biét nén
an ubng, kieng khem nhitng thic in gi. Vi thé, dua vao séch khoa hoc phé thong
“Huéng dén thitc an 1am bai thudc chita bénh” do S& nghién cie Y hoc quén sy - Cuc
H4u cdn Trung Qudc bién soan, xin gidi thi¢u véi ban doc nhitng thic an - vi thudc
cho ngudi bi tiéu duong. -

Dau diia: con goi 12 dau gidi, giang dau, ddu dai... Hat d2a diia tinh binh, vi
ngot. Thanh phén chinh c6 chit bdt, albumin, chét béo, axit nicotic, vitamin Bi, B2.
Pau non c6 vitamin C. C6 ba loai, dau dila dd, dau diia tia va dau diia tring déu cé
thé ding lam thudc. An qui non, hat phoi kho dé ding. Ngudi bi bénh d4i théo
dudmng, mém khat, dé.‘i'nhiéu,' 14y dau diia ca vd 100 - 150g dun véi nuéc ma ubng,
Ngay mot 14n. Cling c6 th€ rang chin dau diia ma &n. C6 thé ding d4u dia tuoi non
(ca vd) dun véi nu6c thanh thang thém gia vi, ddu vimg qudy déu lam rau ma an.

Dau Ha Lan: ciing ¢6 tinh binh, vi ngot. Thanh phan chinh gém: Agglutinin,
gibberellin A20, atbumin, ch4t béo, cacbuahydrat, canxi, phét pho, sét, axit nicotinic,
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vitamin B1, B2. Qué non cfing c6 thé 4n va ding lam thuéc,

L4y qua dau non tuoi ép 14y nudc ma uéng, hoiic dun nhi¥ ma an cho nguéu bi
bénh tiéu dudng.

Ciing c6 thé ding ngon dau Ha Lan ép 14y nwdc, ubng ngay 3 14n, mbi 14n 30-
50ml, hodc xa0 ngon dau lam thidc &n.

Pau xanh: 18y hat, tinh mat, vi ngot, khong doc. Thanh phdn chinh ¢6 albumin
22,1%, chat béo 0,8%, cacbua hydro 59%, canxi, phét pho, sit, carotein, vitamin Bl,
B2. 100g hat dau xanh c6 thé cho 332 kcal nhiét luong.

Ldy 200g dau xanh, 2 qua l¢, cii cai xanh dun chung cho chin ma an.

Gao nép: tinh 6n, vi ngot, khong doc. Thanh phin chinh gém c6: Ch4t bot 75%,
albumin 6,7%, chét béo, canxi, ph6t pho, sit, vitamin Bl, PP, axit fumalic, axit
butanedioic, axit xitoric cting dudng glucozow, saccardzo, mach nha. 100g gao nép
c6 thé cho 347 kcal. L4y lida nép rang cho né bung ra, siy vo, vd lua cay dau (vd
rang), mbi thit 100g séc udng hoic 14y 100g gao nép, 50g dau xanh niu chdo ma in.

Rau ngo: Lay mot ndm (tuoi hodc d4 phoi khé) cho vao nude nfu, uéng hang
ngay.

Bi xanh: Tinh mét, vi ngot nhat,. thanh phin chinh: Albumin, dudng, soi tho,
canxi, phot pho, sit, caroten, vitamin B1, B2, C va axit nicotic (&n bi xanh giip gidm
béo). Thudng ding dé chita tiéu dudmg.

‘a. Bi got v, bo hot, cat rméng, tron, cho them tﬁm dun k§ an. Cé thé thém du
phu hodc khoai tay dun k§.

b. Bi xanh 10000g. Nfu k¥ gan Iﬁy nu'éfc u6ng Ngﬂy ha1 lﬁn m61 lin 200-
300ml, udng lién tuc trong nhién ngay.

c. 500g bi xanh, got vO, cit miéng cling 100g 14 khoai lang cling dun chj'.n 1am
rau an.

d. 200g bi xanh, got vd, cat miéng, 50g nudc ca chua, dun nhir.

Ca rot: tinh binh, vi ngot. Thanh phén chinh ¢6: Caroten, vitamin B1, B2, Ca,
axit nicotic, canxi, phét pho, sét, dudng va ddu d& bay hoi. Chét dinh dudng twong
d&i cao. Con ¢6 tén 14 nhan sam nhd. Con ¢ mot chat ha huyét dp, ha dudng trong
méu. Ngudi bi bénh tiéu dudmg c6 thé an udng hoic ding lam thic an.

Cai thia: Tinh binh, vi ngot. Thanh phén chinh gém cé: Albumin, chét béo,
dudng, sdi tho, canxi, phét pho, sit, caroten, vitamin C, axit nicotic.

CAi thia rira sach cit doan cing v6i mot lugng ba dau phu béng nhau, bot gao
nép vira phai, tron déu, d6 1én An chita bénh dii thio dudng.
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C4i thia ddu ciing ¢6 tic dung nhy cai thia.

Rau cén: Ldy 500g rita sach, vd nit, ép Iy nudc, udng 1-2 14n. Dung lién tuc.
Cé thé chén bing nudc so6i réi tron thém gia vi nhu lam nom an dé chita bénh ti€u
dudng.

Cii cai (cdi ci): tinh mét, vi ding hoi ngot. Thanh phén chinh c6: Vitamin C,
axit nicotic, canxi, phot pbo, sit, dudng, rugu sunfua, magic, brom, caréten.

14y 2.500g cl rita sach, cit mi€ng, dun gan Iy nudc va udng hoic 18y nudc
cho thém gao déo dun thanh chdo. Diing thudng xuyén.

Hanh: Tinh on, vi ding. Trong 14 hanh c6 dudng glucoze, dudng qua, dudng
mfa, dudng mach nha va nhiéu loai dudmg tu hop khdc, chai bot, hemi xenluld, xen-
luio H va ligin. Ci hanh chll yéu ¢6 chit anlixin, axit axalic, vitamin C, B1, B2, axit-
nicotic, vitamin A, ddu co, axit béo no, axit béo chua no...

L4y cii hanh tuoi 100g, rira sach, cit nhé, chdn qua nude $6i, thém vao it xi ddu,
ddu virng tron déu an véi com ngay 2 lan.

Hanh tay: Tinh chét vi thanh phin gi6ng nhu hanh ta, chita dugc nhiéu bénh
hon. Ngudi bénh tiéu dudng nén an thudng xuyén.

a. Bd vb ngodi, cit miéng, cho thém thit nac, moc nhi, dem xao hay ninh nhir
ma an.

b. D4u vang cho mudi, dun chin cho gia vi, hanh tay cit mi€ng an v4i canh dau.

Mur6p déng: Tinh han, vi ding, Thanh phdn chinh gbm: Chat ding muép, nhiéu
loat axit amin, dudmg, albumin, vitamin C, car6ten, axit nicotic...

L4y 100g mudp ding tudi, cit thanh soi dun soi nudc, ri cho vao ngam trong
nuéc trong 1-2 gids. Lam rau ma an. Hodc cat 14t qua mudp dang, phoi kho pha nhu
pha ché ma udng hang ngay, thay nuéc uéng. ..

Xin luu ¥ ban doc, ciing trong tai liéu “Hudng din thitc 4n lam thudc chita
bénh” do S& nghién citu y hoc quan sy - Cyc Hau cdn Trung Qudc bién soan, ma
chiing t0i trich dich trén day c6 nhic nhd nhing ngudi bi bénh tiéu dudng: Nén kiéng
an khoai s0? Co s& khoa hoc dé 1y gidi diéu d6 khong dugc dé cap dén, chdng hiéu
vi sao. - L

BS. PAO KIM ANH
" Tri thiic tré, s6 112-thdng 10/2003, tr.43-44,47



PHONG CHONG BENH TIEU PUONG BANG
MON AN CHE BIEN TU PAU

Céc loai dau nhu d4u xanh, dau den, dau van, dau do... déu cé nhiéu dam, dic
biét Ia trong ddu fwong hay con goi 13 dau nanhk ham luong dam rit cao (34%). Hon
nita, dau cdn chifa nhifu vitamin va chdt khodng (dic biét ] can xi) rt c4n cho su
phit trién bo xuong cla tré em, phu nif c6 thai va ngudi cao tudi. Cic mén an duoc
ch& bién tir dau néi chung déu ngon, ré tién, d& tieu va ¢6 kha ning phong chéng duogc
nhiu can bénh min tinh. Trong thuc liéu hoc ¢ truyén, ngudi xuwa da bigt ding
nhiing mén an ché bién tir céc loai dau dé phong chéng chitng tiéu khét, mot cin bénh
ma ngay nay duoc goi 1a tidu dudmg. Duéi day, xin duge gidi thitu mot s vi du dién
hinh dé ban doc tham khao vi van dung khi c4n thiét.

Bai 1: Bién dau 100g, ca chua 150g, thit lon nac 50g, ddu dau nanh 10g, xi ddu
va gia vi vira d0. Céch ché bién: Ci chua rira sach, b6 nhé; thit lon thai miéng; bién
diu loai bd gan xo, bé doan, rita sach. D6 ddu d4u nanh vio chio, dun néng gia réi
cho thit Ign vao xao trudc, tiép dé bod bién dau va gia vi, dun nhé lira cho dén khi
mém thi cho ¢ chua vao dun to lira, ddo déu tay mot 14t {a duge, in néng. Cong
dung: Kién ty vi, sish tn dich, hod thir thdp, diing thich hop cho nhitng ngudi bi tiéu
dudng c6 bi€u hién miéng kho hong khit, hay chéng mat budn non, kha ning tiéu
hoa va hap thu kém.

Bai 2: D4u rya (lyc dau) 80g, cai be 50g, mot it gitng twoi, ddu vimg hoic ddu
lac va gia vi vita 4. Céich ché: d2u rira bd hai d4u v gan X0, bé nho va rira sach; rau
cai loai bd tap cht, rita sach va thdi vun, gimg tuoi bam nhd. Cho déu vao chio dun
néng gia réi bd dau rua vao trube, rau cai vao sau, xao chin cing véi gia vi cho dén
khi mém 13 dugc. Cong dung: twv 4m nhuén téo, b truag ich khi, ding thich hop cho
nhitng ngudi bi tiéu dudng, ho khan, suy nhugc co thé, suy dinh dudng.

Bai 3: Moc nhi den 60g, bién d4u 60g. Cach ché: hai thi sdy kho, tin thanh
bot min, dyng trong lo kin ding ddn. Cach ding: uéng méi ngdy 2-3 ldn, méi 14n
9g. Cong dung; kién ty dudng huyét, lam giam dudng huyét, ding thich hop cho
nhitng ngudi bj ti€u dudng. |

Bai 4: Bi 40 450g, d4u xanh 200g. Cach ché: bi d6 rira sach got v, bd rudt va
hat, thii mi&€ng; d4u xanh d&i sach r6i cho vio ndi hdm cing véi bi dé cho that nhir,
ché& di gia vi, chia in vii l4n trong ngly. Cong dung: b8 trung ich khi, thanh nhiét
va lam hét khat, ding rét t6t cho nhftng ngudi bi bénh tiéu dudng.

Bai 5: Dau phu 100g, mudp ding 150g, ddu lac va gia vi vira di. Cach ché:

-95-



Mu6p ding rira sach, bd rudt va hat, thai mi€ng; cho ddu lac vio chio dun néng gia
réi bd mudp ding vao xao cho dén khi gén chin thi cho ti€p dau phu vao, dun to lira
mot 14t 12 duge, ché du gia vi, an néng moi ngay 1 ldn, Céng dung: thanh nhiét chi
khét, 1am ha dudng huyét, dung cho nhilng ngudi bi bénh tiu dudng thudc thé tio
nhiét bi€u hién bing céc triéu ching nhu miéng kho hong khét, gdy yéu, dai tién tdo,
hay ¢6 cam géc s6t nhe vé chiéu...

Bai 6: Dau den 30g, hoang tinh 30g, m4t ong 10g. Céch ché: dau den va hoang
tinh rira sach r6i dem hdm k¥ trong 2 gid, cho mét ong vio quéy déu la dugc. Céch
ddng: an mdi ngay 2 I4n, méi 1dn 1 bst nhod. Cong dung: bd trung ich khi, cudng
than ich vi, lam gidm m& m4u va ha huyét 4p, diing cho ngudi bi bénh tiéu dudng thé
chét hao gdy, an nhiéu mau d6i.

Bai 7: D4u twong 100g, gidfm 100ml. Céch ché: dau tuong rira sach sy kho réi
dem ngam véi gifm trong 8 ngay 12 c6 thé ding duge. Cach dung: mdi ngay udng
3-6 14n, mbi 14n 30 hat dau. Cong dung: kién ty ich vi, b khi dudng buyét, lam giam
dudng mau.

Bai 8: Pau phu 200g, ndm rom 100g, ddu diu wong va gia vi vira di. Cach
ch¢: dau phu thii miéng, nfm rom rira sach. Cho ddu dau tuong vao chio dun néng
gia réi cho dau phu v ndm vio xio to Ira mot 14t 1a duge, ché da gia vi, 4n ndéng.
Cong dung: b8 trung ich khi, kién ty dudng vi, trit m& gidm béo, rét thich hop cho
nhiing ngudi bi benh tiéu dudng c6 béo béu, ting huyét &p va bénh dong mach vanh
tim. '

Bai 9: Dau phu kho 100g, rau cii xoan 500g, ddu dau twong va gia vi vira di.
Céch ché: dau phu thii mi€ng, rau cai rira sach cat doan. Pem xao hai th{ v6i ddu
d4u tuong, ché di gia vi, ddng 1am thifc an hang ngay. Cong dung: tir Am nhuan tio,
* ich khi hoa huyét, ding cho ngudi bi bénh tiéu dudng kha ning tiéu hod kém, hay
tdo boén.

HOANG KHANH HIEN
Bdo sitc khoé doi song s6 133 (1456) ngay 611112003, tr.7



'PHAN VI
CAC BENH VE GAN

BENH VIEM GAN B.

Chdu xét nghiém bi bénh viém gan B, cd nha dd tiém phong. Con chéu 6 tudi,
Vo' vad con chdu dd di xét nghiém va dwoc chudn dodn ém tinh. Tw trude dén gid vo

chong chdu vdn quan hé binh thuong khong bao gio ding bao cao su. Chdu mudn
haoi;

* Néu chdu vév vo chcfu tiép tuc quan hé ma khong dung bao cao su thi vg chdu
c6 bi ldy nhiém virus 1 chdu sang khong?

* Vo chong chdu dinh sinh thém em bé nita, vdy lam thé nao dé em bé khong bi
Idy nhiém virus viém gan B tit b6 sang?

* Viém gan B khong thé chita khdi hdn, diéu dé6 cé diing khong?

(Mot doc gid ¢ Vinh Phiic)

Tra lod:

Tru6c hét phai khing dinh chéc chin vg vi con chéu da tiém phong vaccin viem
gan B an toan, titc 12 ¢l 3 miii thong thudng va mot mili nhic lai cudi cling vao thing
thit 12 saw mili d4u tién. N&u di hoin toan yén tdm vé chat lugng va phuong phép
tiem chiing thi co thé vg chdu di c6 mién dich véi loai virus ndy. Vi vay, cho di quan

he khong ding bao cao su nhung v¢ chdu vén binh an v6 su. Néu v con chdu con
thi€u miii tiém nao thi nén dén trung tam dich t& dé b6 sung cho chic chén.

Viéc sinh thém em bé thi chdu c6 thé yén tam khoéng bi lay bénh tir ch4u sang
vi tré chi c6 thé lay nhiém tir me. N&u me bi viem gan B thi virus s& tir mdu me qua
nhau thai sang méu con Iam cho con méic bénh. Vo chdu di tiém phong va khong bi
bénh thi con chéu dé ra s& khoé manh.

Vé vin dé didu tri viém gan B, c6 thé theo Tay hoﬁc Dong y. Trong thuc t&
khong hi€ém trudng hop diing thudc Dong y 44 triét titu duge virus. Chéu cé thé tham
khio bai thuéc Dong y nay & bénh vién Thanh Nhan Ha Noi va Vién Quan y 103
cting nhu hdi thém mét s6 ngudi cding bi bénh da c6 kinh nghiém diing Pong y. Tuy
nhién, khong thé loai trir vai trd chia TAy y. Trén th€ gi6i hién nay vin s& dung mot
loai thudc it tién c6 ten goi 12 Interferon tiém trong thdi gian khodng 3 tudin dén mot
thing. Gié thubc khé dit khong hon 1 triéu ddng mot lo. Nhung téc dung thi rét t6t
vi né titu di¢t duge virus. Con néu khong cé diéu kién diéu tri thi cling khong sao.
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Nhi€u ngudi vin s6ng chung véi virus sust ddi. Diéu quan trong nhét 1a phai bio va
gan, khong dugc udng rugu, ubng céc thuSc bdo v& gan ting dot nhu RB2S5,
Legalon... d6ng thoi cif méi 6 théng d€n 1 nam lai kiém tra dinh k¥ chifc ning gan
mot 14n.

Tri thiee tré, s6 12-thang 10/2003, tr.27-28.

VIEM GAN SIEVU VI B

Hdi: 16i ndm nay 36 tudi, phdt hién bi viém gan siéu vi B ndm 1999, d@ diéu tri
bang Zeffix. Sau vai thdng xét nghiém lai HBsAg (+) HBeAg (+), sitc khoé binh
thuong, nay t6i mudn sinh con. Xin bdc s cho biét c¢6 nguy hiém khong? Con toi sinh
ra cé bi ldy bénh hay khong? Néu cé 1y 1é nhu thé nao.

Tra 16d: Viém gan siéu vi B 12 bénh do virus gay nén, loai virus ndy c6 tén khoa
hoc 1a Hepatitis B virus, viét tit 1a HBV. Bénh dugc mo t4 tir thoi Hippocrates nhung
midi dén nam 1965, 14n ddu tién Blumberg méi tim ra thanh phdn khédng nguyén Au,
¢6 ngudn gbc huyét thanh clia mot ngudi dc chau (Austrailia antigen). Ngay nay
ngudi ta goi 1a khang nguyen bé mit ciia virus viém gan B, k¥ hiéu quéc t€13 HGsAg
(Hepatitis B surface Antigen). Va dén 10 nim sau, hinh dang ciia virus B méi duge
mo ta ddy di va mang tén tiéu thé Dane. -

Nam 1977, Blumberg da duoc giai thuong Nobel nhd viéc pht hién ra khéng
nguyén trong bénh viém gan siéu vi B.

Bénh canh lam sing clia HBV r4t da dang, trong giai doan c4p c6 thé bi€u hién
tir 1am sang khong triéu ching dén thé 1am sang triéu chitng clia mot viém gan dién
hinh, di&n tién c6 thé nang né din dén tir vong, hoic Am thdm lam viém gan min tinh,
din dén xo gan hoac ung thu gan.

Cic dudmg lay truyén viém gan siéu vi B.

1- Qua dudng tinh duc: Vao thap nién 70, ngudi ta da ghi nhan va chﬂng minh
viém gan siéu vi B 14y nhiém qua dudng tinh duc, do ti€p xvc véi tinh dich va dich
* i€t Am dao & nhitng ngudi giao hop gay nhiéu sang chén (nhir giao hop qua nga hau
mom - tryc trang, qua dudmng miéng ludi). Viéc giao hop v6i nhidu ban tinh ciing 1a
yéu t6 thuan loi 1am bénh dé 14y nhiém.

2- Qua dudng ti€p xic v6i méu, ché phﬁm clia méu hoﬁc dich tiét co thé: Cich
lay truyén ndy thudng xdy ra & nhan vién nganh y t€, ngudi truyén méu, tiém chich,
phiu thuat, chdm ciu khéng dam béo vo tring, xAm minh, X0 16 tai, gi4c hiit, sir dung
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ma tuy chung 6ng tiém.

3- Lay truyén bénh cho ngudi s6ng chung trong gia dinh: Sy lay truyén nay Xay
ra qua ti€p xic sinh 1y giita vg chong, qua da khi triy xudc, diing chung vat dung cé
nhan nht dao cao rau, ban chai ddnh ring. ..

4- Lay truyén tir me sang con: HBV lay truyén chii y&u trong ltc sinh hon 13
qua nhau, HBsAg ¢6 trong sita me nhung 14y truyén chii y&u khi bé cdn 1am trdy xudc
da lic bi, vi vay cdc ba me c¢6 HBsAg (+) cin duge khuyén cdo khong nén cho con
bud. Mitc d6 nang va tién lugng cla tinh trang 1ay nhiém tuy thudc vao 2 yéu t6:

a- Mific d6 nhan doi ctia virus & ngudi me dugc dya vao:

- Nong d6 HBv DNA trong huyét thanh.

- HBeAg 13 bing ching huyét thanh kinh dién cla sy lay nhiém:

+ Me ¢6 HBeAg (+) nguy co 1ay cho con 1a 90 - 100%.

+ Me ¢6 HBeAg (-) nguy co lay cho con 1a 5-20%.

b- Thdi gian bi nhiém siéu vi B cap tinh & ngudi me:

- Me bi nhiém 3 thdng d4u va 3 thdng giia clia thai ky thi nguy co lay nhiém
cho con 1a 10%.

- Néu & 3 thdng cudi thai k¥ va thdi ky hau san thi nguy co 1ay nhiém la 90%.

Qua thu, chi ¢6 nguyén vong sinh con trong lic HBsAg va HBeAg (+), nhu vay
mifc do 1ay nhiém cho con chi rdt cao. Néu chi sinh con thi sau sinh, cdc bic si s&
thyc hién phuong phép tao mién dich chi dong bang céch tiém IgG dic hiéu (HBIG)
duokc trich tir huyét twong ngudi da mién dich véi HBV (thudc chi c6 gid tri trong thoi
gian ngén nén thudng diing cho tré so sinh tir me cé HBsAg (+)). Néu sau sinh, lay
nhiém HBV c4p tinh thi dién ti€n cta bénh 12 thé rat ning, nguge lai néu nhiém HBV
mén tinh thi ddn dén nguy co xo gan holic ung thu gan sau niy. Con vé tinh chat va
mifc d§ nguy hi€ém cho san phu trong thdi gian mang thai, lic sinh va thai gian hau
sén thi tuy thudc vdo nhidu y&u 16 nhir sitc khoé, stc dé khéng cﬁa ngudi me, tinh
trang sinh c6 kéo dai 1am m4t sic san phy, c6 m4t nhidu m4u? ... Vi vay viec ddnh
gid tien luong khé ludng true duge. V6i nhitng trinh biy trén hy vong chi s& suy
nghi that k§ d€ ¢6 quyét dinh phd hQ'p nh4t.

| BS Chuyen khoa I TRAN QUOC LONG,
Siec khoé va doi song, s& 238-thdng 7/2003, tr. 33-34



DIEU CAN BIET KHI TIEM VACXIN VIEM GAN VIRUS B.

Bo Y 1€ da c6 chi truong trong viéc tiém ching mé rong mot s6 bénh & tré em
n6i chung, cho bénh viém gan virus B (VGB) néi rieng, thuc hién 100% cho tré duéi
1 tdi. V6i céc d6i tugng khdc, thuc hi¢n viéc tiém phong vacxin viem gan B rat ¢6
loi, trén tinh thén tw gidc, tw phong bénh cho minh 13 chinh.

“Muén tiém phdng, chiing ta phai chi ¥ mot s6 diém sau day:

- Trudc khi tiém, phai xét nghiém m4u xem c6 bi nhiém virus VGB hay khong
(HBsAg duong tinh); mu6n vay phai xét nghiém them HBcAg va HBsAg. N&u ca hai
duong tinh, ching ta khong nén tiém phong vacxin nita. Did nay co lgi cho ca hai
mat, nh4t 13 vé kinh t&. Khi s6 tién thit hai xét nghiém trén chi bing 1/3 s6 tién tiém
phong 1 1dn vacxin. Do d6, viéc phai xét nghiém truéc khi tiém 13 rit c6 loi cho
nhimg bénh nhan ngheo (xét thdy cin thiét thi tiem, khong cén thi théi, vi trong mdu
di c6 HBsAg duong tinh réi). '

- Khi d4 du diéu kién cho phép dugc tiém, chiing ta phai theo diing lich tiém va
thdi gian quy dinh, & trung tam y t€ dy phong vi cdc bénh vien l6n.

- 4-6 tudn sau khi tiém miii cu6i ciing, nén dinh lvgng khéng thé chdng HBsAg
(anti HBs) dé xem phan ting mién dich ca co thé va quyét dinh ti€p tuc tiem them
(Booster Vaccinnation) theo so d8 nhw sau:

Néng d6 anti HBs (TU/IYThdi gian tiém lai<10 TU/I3 thang11-1003-6 thing101-
1000C4n thiét 6 — 18 thang1001 — 10.000N&u cin 6-42 thdng> 10.000Né&u cén 42 —
72 théng | |
| Do v6i nhimg ngudi khong dép ing, c6 ¥ kién cho Ia c4n phai thiic ddy hé mién

dich bing cich tiém lap lai va nén diing ché phdm khéc hoac véi lidu Iugng cao hon.

Cén huu §, mot s6 téc gid cho ring 1y 16 nhitng ngudi khéng d4p tng sau khi tiem
phong 1a 40%, ngay ca d6i véi nhiing ngudi o6 dép tng véi tiém phong thi anti HBs cling

thay d6i rét khdc nhau, vi vay cAn thiét phai theo ddi thudng xuyén anti HBs.

PGS, BS HA VAN NGAC, BS TRANG XUAN CHIL
Khoa hoc va doi song cudi tudn, s6' 188-21/2/2002, tr.26.
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Tiém vacxin ngira viém gan

Hdi: Chdu bé ndm nay 8 tudi, nén tiém ngita cho chdu nhiing logi viém gan siéu
Vi ndo? va khodng cdch giita cdc Idn tiém?

Pap: Hi¢n nay tai Viet Nam c6 hai loai vacxin ngira viem gan do virus: vacx-
in nglra viém gan A va vacxin ngira viém gan B,

- Vacxin ngita viém gan A: c6 tén AVAXIM, do cong ty Aventis Pasteur (Phép)
san xudt. Sir dung cho tré em trén 2 wéi va ngudi 1én. Mién dich sinh ra cao va kéo
dai sau 2 mii tiém ngira.

- Vacxin ngira viém gan B: vacxin ngita viém ban B d3 duge Bo Y t€ dua vao
chuong trinh tiém chiing quéc gia va thuc hién & nhiéu noi trong ca nudc, Trong
chuong trinh nay, t4t ca ré em duéi 1 méi duoc tiem ngira mién phi.

Ngoai ra, B§ Y € ciing cho phép mot s6 cOng ty nuSc ngoai gidi thiéu va luu
hanh cdc sin phdm vacxin ngira viém gan B nhr:

*Vacxin HB VaxII ciia cong ty MSD M.
* Vacxin Hepavax-gene clia cong ty Korea Green Cross (KGCC), Han Quéc.
* Vacxin Engerix B cia cong ty GSK (Bi).

Cach sit dung céc loai vacxin ngita viém gan B ndy tvong ty nhau, cho nguai
16n va tré em. Tiém 3 miii tiém d4u trong vong 6 théng. Tiém nhéc lai 5 nam sau dé
dat duoc hiéu qua bao vé lau dai.

BS NGUYEN THANH GIAO
Khoa hoc va doi séng cubi tudn, s6 183-6/12/2001, tr. 42.
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BENH MAT NGU

MON AN TRI MAT NGU TU CAY SEN

Cay sen c6 tén khoa hoc Nelumbo nucifera Gaertn, thugc ho Sen
(Nelumbonaceae). L loai cay duge ding lam thic an va Jam tir lau doi.

Hau nhu t4t ca cdc bd phan cha cay sen déu dugc diing lam thudc chita bénh.
Hai Thugng Lan Ong (1720-1791) cho ring: “Cay sen moc 1én tit ban den ma khong
6 nhiém mdi bin... hip thu dugc khi thom, khi trong sach cha dét troi... cho nén cu
tua, hoa, qua, 14, mit, vo, rudt déu la thudc hay”.

Dong y sit dung cdc bo phn clia cdy sen 1Am thudc nhur sau:

_ Hat sen: goi 1a Lién tir hay lién nhuc, c6 vi ngot, tinh binh, tic dung bd ty,
dudng tam, an thdn, c§ tinh.

- Tim sen hay tam sen: Goi 12 lién tam, lién tir tam, c6 vi déng, tinh han, khong
doc, c6 tic dung an thén.

- L4 sen: Goi 1a lien diep hay ha diép, c6 vi déng, tinh mdt, tic dung an thén,
ha huyét 4p, thanh thi, 1¢i thép, t4n &, cAdm méu.

- Ngé sen: Goi Ia Yién ngu, c6 vi ngot, tinh binh, khong doc. Néu d€ s6ng thi
c6 tinh han, n€u nfu chin thi ¢6 tinh m. T4c dung an thdn, c4m méu bé t3, bé pheé,
trang duong.

- Guong sen: Goi la lien phong, c6 vi chét, tinh binh, tic dung tiéu &, cdm méu.

- Tua nhj sen: Goi I lién tu, c6 vi chit, tinh &m, tic dung an thén, thanh tam,
sdp tinh, ich than, cdm méu.

- Mdu ngé sen hay mdt sen: Goi 13 ngliu tiét, c6 vi chét, tinh binh, khong doc,
< tdc dung cAm mdu, titu & huyét, giai nhiét.

- Hoa sen: gqi 1 lien hoa c6 mdi thom vi déng chét, thc dung cdm mau,
uﬁ'.,‘ s - : - - .

Ngodi ra vd qua sen ciing duge di'mé 12m thudc chita bénh ly; ré cay sen ding
cdm méu, chita cdc trudng hop tich huyét do chiay méu bén trong.

Sau day 12 mot s6 mén #n ché bién tix sen diing chira mét ngu.
-102-



Mit ngh thong thudng gém c4c triéu ching nhu khé db gidc ngii (30 - 60 phit),
thuimg xuyén tinh gifc giita dém, gidc ngl khong sau, hoic tinh dAy qud sém, khOng
ngh lai duge, sau khi ngh day thdy mét moi khong sing khodi.

C6 hai loai m4t ngh: Mdt ngh kbong thudng xuyén va mét ngh kéo dai. Cic
mén 3n ché ti sen c& th€ gitp chita m4t ngd khong thudng xuyén va b6 trg cho cic
bai thudc chita mét ngh kéo dai (thudng I3 triéu ching clia mot con bénh ning nio
d6, do lam dung rugu hodc ma tuy, do ding nhiéu cafein hogc do trdm cam.

Bai 1: Cao tim sen - vong- dau - tién.

Tim sen 50 gam, 14 vong sen 50g, 14 dau 50g, lac tién (tic cay nhin 16ng 80g.
Niu vé6i 3 lit nude, sic con 1/2 1it, thém dudng vao roi ¢6 dac lai. Ngiy udng hai
mudng canh trudc khi di ngh 1-2 gid.

Bai 2: Chdo hat sen - dudng phén: Hat sen 25 g, gao t& 100g, dudng phén vira
di.

Cach lam: Vo sach gao v hat sen ch6 vio ndi véi luong nuéc thich hop dé n&u
chdo, Iic sip chin thi cho dudng phén vao. Mbi ngdy 2n hai 14n vio budi sing va budi
t6i. An lién tuc 5-7 ngdy... Mén an nay c6 tic dung bS huyét ich khi, kién ky dudng
tAm an thdn. Thich hop véi cic trudmg hop trén troc khé ngh, mét ngh, ngl hay mong
mi khong yén, trf nhé gidm sit, ti hu tiéu chay.

Bai 3: Chédo hat sen - long nhan
Hat sen 50g, long nhin nhuc 50g, gao nép hoic gao t& 100g.

Csch 1am: nfu gao véi lugng nudc thich hop cho thanh chdo. Hat sen tén bot,
long nhan nhuc xét nhé. Khi chdo chin cho hai thi vao tron ddo déu tay, chdo s6i lai
1a duoc. | |

Ngay an mot 14n vao budl chiéu, an chdo néng véi it dubug ho#c thém trdn bi
4g, it mudi.

Bai 4: Ci sen xao gan lon (heo).
Ci sen 200g, 14 vong nem 20g, gan heo 100g, ddu m3, gia vi vira du.

Cich 1am: Ch sen, 14 vong nem rita sach cit nhd; gan heo rita sach xit miéng
vira,ué'pglavlrﬁlxiochfntdl Cil sen, lévbngxﬁovéudﬁuhoﬁc md, khi chin t6i thi
cho gan heo vao dio déu cho chin.”

Ngay dn mot 14n vdo budi chiéu an néng hic d6i bung. An lien tuc 3-5 ngay.

Bai 5: Che dudng tam an thén. -

Hat sen 50g, long nhén nhuc 50g, tho nhan (sa0 den) 10g, b4 tit nhan 10g.

Céch 1am: Hat sen bd tim, cho vao ndi ciing 3 loai thu6c trén véi 1 1it nudc, sic
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con 200 ml, cho dudmg v6i lugng vira di, chia 2 14n n truede bita an.

Mén an nay rét thich hop v8i cic chiing suy nhuge thin kinh, mat ngd kéo dai,
tim dap nhanh, tinh thin hodng hét, bit an, thin chi sa stit.

Bai 6: Tra 14 sen.

L4 sen (d€ 1au ngay cang t6t) 2 14, rira sach, sdy kho, gid nét, ham nu6c séi loc
14y nudc ubng trude khi di ngh.
Bai 7: Tra dudng tam, bd thin, an thin.

Canh hoa sen 80g, hat sen 80g, ngo sen 80g. Phoi sdy kho, tdn min. Ngay ung
2 lan, mébi 14n 6-8g véi rugu 4m.

Luong y DINH CONG BAY
Khoa hoc va doi sdng cudi tudn, s6 209-2/1112003, tr.32-33

PE CO GIAC NGU SAY

Lam sao thu xép phong ngl dé ban dugc ngl yén va say? Ban hiy thit tham
khdo céc 1&i khuyen cia chuyén gia y t&€ Nga Dmitri Kalistov.

Phong ngu

Néu c6 thé, hiy thu x&p chd ngl trong mot phong réng rdi, cdch biét véi 4nh
séng va tiéng On bén ngoai. Hay c6 ging khong 1am viéc & noi dit givdng ngh cla
ban. Trong phdng ngd khong nén c6 mdy tinh, dién thoai hay nhiing d6 vat ¢6 thé

gy cho ban nhitng cam xic manh khdc nhau. Cén tao ra khung cinh kh0ng gay kich
thich cho ban, ma Jam ban yén finh.

D6 trai givdng

D6 trai givdng nén chon ti¥ vat liéu tu nluen l& vai. bOII&, lanh GGI nhéi i6ng -
chim khong phai 12 lwa chon t6t nhat. Van dé & ché tronggé ve, ran, nhitg sinh vat
" gay di tmng, c6 thé sinh s6i. Nén chon loai g6i 45 ¢4  JAm sag pho Xuong séng thing,
¢ dugc gitt yén, diéu d6 gitip cho wec tao tu the’ t6t. o
il O L
Thé ndm

Nén ngi & tr th€ ndm nghi¢ng, ch&khbngphimﬁmngﬁahay sip Né&u ban ndm
sép bung thi cd dat tren gdi 6tuthe’bl gﬁy,éﬁcnikhtﬂﬂuvidﬁu day thdn kinh khi
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d6 bi €p. Tir d6 ban c6 nguy co bj dau ddu, mét vio budi sing khi thic day.
Nhiét do

Nhi¢t d6 trung binh t6i wu d€ ban ngd thi€p di 12 ti 18 d&n 220C. Truée khi ngi
nén thong gi6 trong phong, dé c6 khong khi méi. N&u ngoai trdi lanh, thi Khi tién
hanh thong gi6, nén di ra chd khéc, vi khong khi lanh 1am tan con buén ngd.

An

Néu ban rdt muén &n, c6 nén lam diéu d6 tru6e khi nghd khéng? Khong nén an
no, vi sau d6 c6 thé xuét hién tinh trang r6i loan thd, khé chiu trong da day (vi thic
an khi ngll dugc tiéu hod khé khan hon). Con viec tap thé Iuc 6t truée khi ngi
khodng 5 gi®s gidip ban tiéu hod nhanh hon, do d6 ban cé th€ di dao. Viéc tim nudc
néng khoang 1 gid rudi trede khi ngh cling ¢6 tic dung t6t. Ngay sau khi tim, khong
nén vao ngi ngay, ban hy chd doi cho hoi thé va tim dap trd lai binh thudng.

Hoa v huong thom

Mau hoa trong phong ngli cdn phdi ém dém, hop v6i sic mau chia chin dém. Pé
cam thdy thu gidin, cdc nha tam 1y hoc khuyén dilng gam mau xaph da trd sdng, man
ca phé sita, mau héng. Anh sdng gidm bét khodng nita gi& trirde khi ngh, mid tir hoa
ciic dai dé canh g6i c6 thé gitp ban ngl say va yén. Theo c4c nha chiém tinh hoc
Trung Hoa, khi nghi nén quay ddu vé huéng Bic, cing lim -vé huéng Déng, dé c6
gifc ngh day da.

Réi loan

Cudc s6ng sinh hoat tinh duc ciing phu thuéc vao tu the ngi. C4c nha tinh duc
hochayBanNhaxécdmhduqcrﬁngkhoéngm%rdlioanﬁnhducécéhmphél
xudt hién ti¥ viéc ching ta ngh khong déng. Dic biét c6 hai I3 ngd dp sdp bung va
khi d€ dfu qué cad. Trongcihaitmbnghapdbngméucung J)QhOllaObllﬁilOan,
cécphﬁncﬁanaodﬁmtrﬁchbmue’thormonbétdﬁuhoatdqngkémvamﬂcdosmh
hoat tinh duc cia ngudi d6 bi gidm.

Ca chuyén gia phiu thuit ciing khing dinh ring b4t k¥ tu the nim ngh khong
diing ndo déu gay rdi loan tuin hodn méu, lAm céc co trong khi ngii bj ciing va méi.
Khi ngl co ngudi, cic dia dém va dy thén kinh tuy s6ng trong xvong bi ép. Xuong
sﬁng khi d6 bi vin, diéu ndy gy nguy co bi cong cot séng. Cho nén, theo quan diém
clia c4c nha gidi phiu hoc, khong nén ngh trén dém qud clmg hay qué mém. Nén
chon phuong 4n trung hod: givdng cing, ném mém.

THANH HOANG

{Theo “Ludn chﬂng va sit kién”' 1111212002 )
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, s6 211-6/2/12003, tr.39-40
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A

- PHANIX:
PE GIAM CAN

AN KIENG BANG CACH... AN NO!

Con thém an doi khi gi6ng nhu mét “con quai vat” 4n trong bz_m, luén miéng
kéu ca ddi duge.thod man. N6 khong néi duge thir ngon ngif nhu cha ban. Nhimg
pham trii rdt quen thudc véi ban nhu “map”, “6m” s& ching 1a gi so véi con d6i bung
gidy xéo da day (bao tir) lién tuc.

Vay thi, c4n phai ]Jam nhw thé nao dé thudn dudng con quéi v4t niy? Ban c6 thé
cho n6 mot liéu thudc gidm su thdm an danh cho ngudi tidu dudng - va lanh gy
nhitmg tidc dung phu nhu dau ddu, cao huyét ip, mét ngl. Ban c6 thé ding ¥ chi, bing
cdch lic ddu trudc nhimg thuc phdm giau nang lugng va két thic bing néi budn vi
da trr twdc di mot trong nhitng niém vui séng clia minh. Ban ciing c¢6 thé giam him
n6 lai bang cdch theo dudi mot ché€ d6 an kiéng khic nghiét do con ngudi tao ra.

Tuy nhién, ban hdy thir mé6t bién phap tr nhién 43 dugc cong nhén 1a c¢é hiu
qua. Ay 1a ditng tim cich daph bai con thém an, ma hiy thod min né.

Theo Barbara Rolls, gido su dinh dudng tai trudng Pai hoc quéc gia
Pennsylvania (M¥), ciing 1a ddng tdc gid cha cuén sich “k& hoach quan ché€ trong
lugng bing sy do thé tich thyc phim: cim gidc no dit d hdp thu it nang lugng” thi
no bung - cam gidc ddy &l vao cudi bita in - thudng 12 y&u t6 bi bd roi trong nhiing
k€ hoach quén ché& nang lugng. V2 diéu gi 1am nén sy no bung? Diéu 4y chi yéu la
do thé tich - “si phdng phao” ciia loai thuc phdm ma ban ding. Né&u ban an mot khéi
luong 16n nhimg loai thuc phdm ¢6 ning lugng thdp, ban s& dé& dang thod min con
déi ma khoéng 1én can. Sau day i nhiing loai thuc phdm 1y tudng nh4t dia theo tieu
chi nay.

Sap

Theo ba Barbara Rolls: Siip c¢6 kha ning lam da diy mau no nhw b4t o loai thuc
phim nao. Mt ban nhin thdy mot khdu phan 16n, huong thom béc 1én trong lan khéi
ngao ngat 1ao ra sy kich thich manh vé gidc quan. Mot khéi lugng 16n chét dich lam
' ddy da day. Hon nifa, mén stp gdm nhiéu nguyén liéu phii hao t6n mot s thdi gian
I6n d€ tiéu hod hét, khi€n ban duge no 1au.

Trong mét cudc nghién cifu viao nam 1999, Barbara Rolls va cdc cong su clia
ba tai trudng Pai hoc quéc gia Pennsylvania da cho 24 phu nit #n trua 1 ldn/tudn
trong 4 tudn. Trudc mbi bita dn, ho duge phuc vu 1 trong 3 loai thyc phdm c6 nguén
nang legng 12 1130 kilojoule, ding dé “nhéi” da diy trudc: mén thit ga hdm véi it
gao; mon thit ga hdm + 1ly nudc; mén sip (chdo) gd. K&t qua cho thdy mén sip ga
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cb tic dtmg 16n nhat. N6 ct gidm mot luong thye phim khoéng 420 kilojoule ma I8
ra cdc ba c6 thé an dugc thém, n€u khéng ding sép.

Mot s6 dang khéc cta siip 12 mi&p, thit hém rau, c4 hdm rau, hia mach hdm n&m
rom, V.v.. hodc bét ci cdch ché bi€n ndo ma ban wa thich, mién I3 ban dimg chio vio
ddy qui nhiéu bo, kem, ddu ma.

Nuéc rau

Trong mot cugc nghién ciru khic do-ba Rolls va cic cong sy ti€n hanh, nhimg
ngudi nao udng 40 ml nudc rau (chiéa 370 kilojoule) trudc bita an s& &n it di mot
lugng thyc phim twong duong 570 kilojoule so v6i nhitng ngudi khong dugc udng gi
truGe bita dn. Nhiing nghién céu xa hon cho thdy ham lugng mudi va nhiet 4 thuc
phdm khong phai 13 y&€u t6 quyét dinh. Yéu t6 quye’t dinh tinh hiéu qua cha nuéc rau
13 ning luong thap va su hién dién khiém t6n cia chét xo.

Cam hat

Theo nha dinh dudng hoc Phyllis Roxlard, cAm hat 14 ngudn chét co tuyét diéu,
vi né vira gitip ban no nhanh, it nang lugng va 1am gidm con thém an.

Nghién ctiu cho thdy: Mot bira an sdng giau chit xg s€ bdt di viéc hap thu 420
kilojoule tir thitc an, tit viéc an cd bita sang va bita trura cong lai.

Mén tron dinh duong

Gere Daoust, mot nha dinh dudng hoc néi tiéng kiém d6ng tac gia cudn sich
“Dinh dudng gidm béo”, 43 d€ nghi mot mén tron dinh dudng c6 cong dung 1am de
bep con thém éin thc thi: Tron | mudng bot protein + 125 ml dau wép lanh + 180 ml
nudc + 2 mudng ci phé hanh nhan. Mén nay sé€ nhanh chéng dap tét con d6i vi d6
tip trung dinh dudng cao, giit ham luong dudng méu 8n dinh nhb sif can bing gilta
c4c chét protein, chét béo va carbohyclrat nhu moét bita an. -

Dau &6

Ngot va mong nudc mot cach hdp din, dau dd vh m_ol; s6 trdi cAy khéc cé thé 1a
nhiing mén an théng minh nhat. Cing véi ham lugng nudc cao, dau dd con gidu chét
Xo va it nang luong.

Mon an ¢ 6t

Trong khi cdc nha dmh dudng hoc tap trung Va0 cic 10a1 thire phdm giau chét
xd, c6 thé tich 16n, thi c4c nhi nghién ctu & trudng Pai hoc Laval tai Quebec,
Canada, lai rdt quan tAm d€n capsaicin - chft cay néng bong hién dién trong qua 6t.
Trong mot chudi cdc thi nghiém, Angelo Tremblay va cic cong sy di thém Gt vao
moén &n sdng ciing nhu nhilng mén khai vi vio bita trua va do lugng thuc phdm ma
cic d6i tuong s€ in sau d6.

~ Trong cudc khio ciu tren 13 phu nit, viéc thém Gt vio mén diém tam 43 gidm
ddng ké con d6i gifta 2 bifa in va ha thdp s6 ning luong hdp thu vao bita trua. Trong
moét cudc nghién ciu khéc trén 10 ngudi dan 0ng, ho thdy ring n&u mén khai vi duge
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tron theém &, thi né sé gépphﬁnglémbdtIankﬂOJoulehﬁpthuvhobﬁainmm
cting nhv bira in nhe.

Tremblay tin rﬁng 6t do c6 tic dong nhur 1a “chét kich thich ph1 duge 1y ting
cuong hoat dong cha hé than kinh giao cdm, khién ban cim thdy bét d6i di, di khong
ai hiéu 1y do vi sao. Hon nita, ch4i “néng bdng” trong qua 6t db s& thiic ddy luong
kilojoule dugc d6t chdy 1én mot chiit — hay con goi 1a qua trinh sinh nhiét. Mu6n thuc
hién di€u nay, ban c6 thé an trimg 6p la v6i nudc s6t 6t néng hay mén khoai tay
nudng tron nudc s6t salsa cay x& kiu Mexico.

Moén trang miéng u6p lanh it chit béo

Nhi€u ngudi c6 khuynh hudng cif tiép tuc an cho dén khi ndo ho tim dugc mot
mén ngot khodi khdu thi méi théi. Theo Phyllis Roxland, mén tring miéng u6p lanh
Ia mot trong nhitmg cdch t6t nhét d€ thod méan con them 4n ngot ma vin khong bi len
can, Nira tich sita chua s6cola dong lanh chi them 480 kilojoule vio bita an 15i ciia
ban.

Duong nhién, theo Barbara Rolls, ban ¢6 thé ditng mot chi€n thuat khéc: An
that no mot loai thuc phdm it ning lugng va két thic bita bing mot miu s6cola ma
ban thich nhdt!

MINH NHAT

(Theo “Reader’s Digest”, thdng 9/2001)
Khoa hoc va doi song cudi tudn, s6 179-4/10/2001 , 1r.38-40

U GUNG CO TAC DUNG GIAM BEO?

Hoi: Toi nghe nhiéu ngudi néi, dn ging rdt 6 loi déi véi sitc khoé. Cé ngudi
con bdo, chi cdn ding gitng pha tra uéng la c6 thé chita khdi béo phi. Toi khéng biét
nhitng diéu ngudi ta néi c6 diing hay khong? Dé nghi Tri thitc Tré cho gidi dép cu
thé.

(Mot ban nit 0 Ha Ngi goi dién thoai dén Tri thitc tré dé nghi gidi ddp).
Pap: Xin trd 151 tén ty ting vin d€ ma ban quan tam:
~ 1- Cu gimg c6 nhidu tic dung tét ddi v6i siec khod

~ Cii gimg ddng Ia mot vi thube rét cé nhiéu tic dung ky diéu. Xin gidi thien mot
s& phat hién vé tdc dung ctia cl gimg, trich dich tit tap chi Y hoc Gia dinh (TQ) s6
ra gin day:

(1) Chéng ldo suy: Ké qua nghién ciu cia cdc pha khoa hoc Nhat cho thdy:
nhitng thanh phén tao ra cim gidc cay trong ch gimg c6 tdc dyng chOng 6xy hod
manh, hon ci céc thé thu6c chong 6xy hod ndi tiéng nhu BHA, BHT va vitamin E.

(2) Phong bénh soi mdt: Céc loai tinh ddu thom trong cii ging ¢6 tic dung dc
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ché€ sy hop thanh prostaglandin (PG), 1am gidm bét ham'lwong mucin trong dich m4t
va c6 thé phdng ngira sdi mat. Ly do 13, khi lwgng PG phan tich qué nhiéu, lugng
mucin (mét loai protein) trong dich mat s& ting 1én. Ch4t mucin c6 thé két hop véi
céc jon canxi va bilirubin trong dich mat va tao thanh c4c hat sbi trong mat. Vi vay,
gimg la thir thudc 16t d6i v6i nhitng ngudi bi bénh sdi mat; nhitag ngudi cé nguy co
mic phéi bénh nay ciing nén thudng xuyen in thém gimg vi mot s6 ch& phim lam tir
gimg.

(3) Cdi thién mdu: Mot s6 hoat chat trong cii gimg c6 c4u tao hoé hoc gén giong
sailicylic acid trong thudc aspirin. Tir nhitng chét 46 trong ci gimg, ngudi ta di ché
ra mot loai thuSc chOng dong miu; thudc ndy cdn c6 tic dung lam gidm md trong
mau, ha thdp huyét ap, dic biét 1a c6 thé phdng ngita chiing huyét khéi (thrombus)
va chifa tri bénh nghén tic co tim; thuéc lai khong gay nén tic dung phu ngoai su
mong mudn.

(4) Ngoai ra, theo két qua nghién citu cia cdc nha khoa hoc Pic: Gimg con cb
kha néng tc ché 1€ bao ung thu va giam bét tdc dung phu clia cic thit thusc hod dugc
thudng ding chifa ung thu. Cic chuyén gia Phjlipin phat hién thdy gimg c6 tic dung
chéng dau ring; cic chat zingiberol, zingiberene, aldehyde... trong cii gitmg c6 téc
dung tiéu viém, gidm dau vi diét khudn. Céc chuyén gia Ha Lan phét hién th&y trong
gimg c6 nhitng chét tic dung gidng nhu thudc khing sinh va téc dung cha ching 5
rét nhét d6i véi cdc chiing viém nhiém do vi khudn Salmonella gay nén.

Nhu vay, c6 thé thdy, gimg ia thi thudc c6 thé gidp ching ta dir phdng duoce
nhiéu loai bénh tat, ting cudng siic khoé va kéo dai tubi tho.

Gimg dé dugc sit dung 1am thudc tir hing ngan nam trudc day, Dong vy di tich

Iu§ duge rdt nhiéu kinh nghiém quy trong viéc ding gimg, ta nén Ivu ¢ v2 tun thi.

Theo Pong y: Gimg twoi (sinh khuong) ¢6 vi cay, tinh &m; c6 téc dung giai cam lanh,

kich thich ti¢u hod, chong ho, long dom, gidi doc. Thudng dling chifa cim lanh, bung

dau nén mifa, ia chay, ho suy&n, giai doc do thuc va thic an cé doc. Tuy nhién, ging

tuoi 12 thit thudc cay, &m, ngudi thuéc dang “am hu ndi nhiét” (Am huyét suy yé&u,

néng trong) khong nén ding nhiéu. Gimg kho (can khuong) c6 vi cay, tinh nhiét; c6

tic dung 1am 4m co thé, thudng ding chita céc ching bénh vé ho hdp, tieu ho, tiét

‘niéu do khi lanh gay nén. Theo Dong y, gimg kho 1a vi thudc “thuin dirong”, ngudi
“am hu n¢i nhiét” cang khong nén ddng. Vi vy, khi ddng gimg. 1y ngdy, v6i muc

dich chita b¢nh, t6t nhét nén c6 ¥ kién chi dn cu thé ciia thdy thudc. '
2- Diing gimg pha tra udng cé thé chita khéi dugc béo phi? ~

- Hién tai, chiing t6i chua c6 trong tay tAi li¢u chinh thiic 030, khing dinh gimg 12
m loai Dong duge chuyen tri béo phi. Dong y c6 nhiéu phupng phdp chita béo phi dat

keét qua t6t. Do trang béo c6 han, chi xin néi dai thﬁnh?r : “'Ii‘fmg Pong y, béo phi

dugc phan ra mot s6 loai hinh co bin theo nguyeén thc “bién chimg hisn tri”, va dé chita
tri thudng diing nbiing vi thudc, bai thudc véi 8 tinh niing co bin nhu sau: 1/ Ho4 thap,
2/ Trix dom, 3/ Loi thuy, 4/ Thong pha, 5/°Heu dao; 8180 can’loi ddm, 7/ Kién kj va
8/ On duong. Xét theo duge tinh vi tic dung; ci ging o6 thé tham gia va phét huy téc
dung t6t trong mot s& bai thudc cdn c6 nhiing tinh nang nhw trén. Vi vay c6 thé khing
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dinh; Gimgcéthésfrdungdéchﬁanimotsdloaihinhbenhbéophi.__

Tuy-nhién, néi ring chi cdn ding gimg pha tra ubng hiang ngay, 11 c6 thé chita
khoi béo phi- thi khong déng tin. Bai vi, nht trén da néi, bénh béo phi c6 nhidy loai
hinh, v6i mbi loai bénh trang cin ding nhimg loai thudc thich hgp méi c6 thé thu
dugc két qua. :

Tri thiic tré, 56 112-thdng 10/2003, 1r.30-31

5 meo nhb giiip ban gidm can

Tu tudng gdy 1a dep da khong con duge ham md, viéc giit cho than hinh khoé
manh va can d6i méi 1a diéu quan trong nhét, va day ciing 12 diéu ma ban nén lue
tim trong sudt cudc séng sau nay. -

Bi quyet ddu tien givp cho co thé chiing ta khoé manh 12 biét cich duy tri s6
Cén nang cia ban trong mot gi6i han cho phép, va chia khod trong vigc gidm bét s6
can thita 1a phdi nghiem khéc véi ban than trong mot thdi gian dai ot khong phai
chi trong giai doan ban kh4t khao c6 dugc 56 do nhur .

Néu ban da timg phai vat 16n v6i chuong trinh gidm can thi chéc hén ban thira
hiu rang viéc d6 khong don gian chiit n3o. Con rit nhidu diéu phifc tap khdc bénh
canh viéc tinh todn lugng calo va gidm b6t thitc an c6 ma, Nhimg quyét dinh nhd ma
ban dua ra hing ngay sé 14 céc y&u t6 quyét dinh ban thanh cong hay phai trd vé véi
tinh trang ting cén vin vut. :

Sau day 12 5 meo nhé gitip ban han ché lén ¢an mot cich d& dang nht!,

1.Néukhong d6i thi dimg sn°+

Hay chbtéikhibungbanléogqi.ng&ychﬁngtamg binh cén khoang 20 phit
d¢ cdm nhan sy no di, Vi vay, trudc khi kén mén tréng miéng, hay tu nhi ring chey them
20 phiit nita. Nhiéu Idc sau khi chés xong ban s& ching cdn muén an tiép nita. Nén ding
meo tuong tr mbi khi ban thém an qua vat. Hay ty hoi ring: “Minh ¢6 mu6n an mén nay
khong nhi? Liéu minh c6 thé chd mot Itic r6i hfng an khong?”, Viéc ngdn ngir xem c6
an hay khong doi khi s& gitip ban biét ring minh dang no hay déi.

2. Khéng bao gity d€ bung qua déi

Neéu cho t6i Idc d6i cdn cdo, nhiu khi nang ban sé td thanh ké tham an. P&
khong bi gidn vat béi nhitng con d6i ltc chua d€n bita, ban nén mang theo vai thi
qua vat trong tdi cda ban nhu: c4c loai qué sy kho, chusi hay tdo, d6 diém tam. Thuc
t€, thudng xuyén in cic bila nho s& cung cfp cho co thé nhiéu nang lvong hon va
tang su trao déi chat, | o

3. Dimg phan Joai nhifmg thit “nén” va “khéng nén” in. |

Viéc c6 nhin nhiing thiic 4n ma ban cho 1 d& map s& ching demn lai ket qué kha
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quan ma trdi Jai, ban s& con cim thdy thi€u hut va them thudng hon! Hon nira, mot
khi da qud thém, rdt d& din dén viéc 4n v0 do. Ban nén tif cho minh quyén dwoc an
cdc thi minh thich, t4t nhien 1 chi duge an mot chiit thoi, vi nhu mot m&u socola
thay vi c thanh! Va néu ban them mot mén ma minh r4t thich thi vin c¢6 the an,
nhung chi mot chit théi, va hay chon loai it m& hay 6t hon hét 1 loai duoc niu bing
dau thyc vat,

4. Khong nhat thiét phai qué khat khe v6i ban than

Néu ban mudn 4n ngon vao bita t6i thi ciing ching viéc gi phdi qué 4y n4y.
Dimg tr gidy vo bin than vi cho ring ban thiu quyét tam. Hay cif tan hudng biva t6i
thinh soan cila ban nhung nhé 12 phii tré lai v6i ché d6 cha ban vao ngay hém sau.

5. Hay ¢ giing an uéng hop ly hang tudn

Néu ban biét cich an uéng hop Iy trong su6t tudn, hodc di dat dugc muc tieu
giam can trong mot thdi gian ngén, hay ty thuéng cho minh (14t nhién 13 khoéng phai
nhiig thit n duoc ddy nhé!). Hay lam hosc mua sim mot thd gi d6 Iam ban cam
thdy thich thd. Dén tiém massage, mua mét doi gidy hay mot chiéc dién thoai cdm
tay doi méi. Sy nd lyc luon xdng ding dugc nh4n phén thudng.

HOANG THUONG

: (Theo “Woman central”, 251612001 )
Khoa hoc va doi s6ng cudi tudn, s6' 186-17/1 12002, tr.34-35

 CHITOSAN LAM GIAM MG & NGUST BEO Dii

Chitin A mét trong ba polysaccharid trong thién nhién, cling véi cellulose va
tinh bot. Chitin c6 s6 luong rat 16n (chi ding sau cellulose), tap trung nhiéu trong hai
sdn (v6 t6m, cua, mai myc, tdo bién) va cdc logi bo cinh ciing, sinh kh6i nfm méc,
vO t€ bio ndm Zygemycetes. Sin luong dénh bt cdc loai gidp xdc trén th€ gi6i
khoéng 6 triéu t4n méi nam, Ia nguén nguyen li¢u khéng 16 d€ san xust chitin.

‘Chitosan Ia mét trong nhitng ddn xust quan trong nhAt ctia chitin, vi c6 hoat tinh
sinh hoc cao, nhiéu \ing dung trong thuc £ Cong thifc ciia chitin, chotiosan gin

giéng cong thic cellulose.

Chitosan dugc ding rong rai, boi ngoai 48 khéng khuén, khéng n#m, ting sinh
t& bao, kich thich lam Ianh v&t thuong, vét bong, Iam mang trong thdm t4ch loc méu,
1am da nhan tao, ding trong ¢ tang cudng mién dich clia co thé, han ché phit trién
khoi u, Iam chét mang gén thu6c d€ tao dang bao ché kiém sodt dugce sy gidi phéng
thue trong co thé... Ngudi c6 hoi ching rudt bi kich thich c6 thé uéng chitosan 13
chat c6 tinh “lam sach” cho 6ng tieu hod. Loi ich nita clia chitosan 1a iic ché dugc
cholesterol xfu va 1am tang cholesterol t6t. Nghién citu & Na Uy cho thdy ngwdi 16n

udng hing ngly chitosan trong 2-3 théng lién, s€ gidm khoang 25% mitc cholesterol
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toan phdn.

Nam 1983, Co quan Quan Iy Thyc — Duge phém My (FDA) d3 cong nhan ding
chitosan 1am ch4t phu gia trong thuc phdm va duge phdm. T6 chifc y t& th€ gi6i .
(WHO) ciing cho phép st dung chitosan trong y hoc va khoa dinh dudng. Pén nay,
ngudi ta da coi chitosan nhu “vat liéu ctia th€ ky 217

Chitosan 1a chét “ddnh biy” md tir thic in.

C6 3 ngudn tao nang lwgng cho co thé: protein, hydratcarbon va lipid. Lipid
chifa gdp 2 14n Calori, tinh theo gam, so v§i hydratcarbon hoic protein. M@ gin vio
s¢i chitosan, tr& thanh mot kh6i ma co thé khong hép thu dugc, tir 46 s& dao thai qua
Ong tiéu hod theo phan ra ngoai:

o Tai da day, chitosan udng vao s€ tan duge trong moi trudng acid, duoc tron
Hin v6i cdc giot md nhd kha néing nhii hod manh. Chitosan & dang nuéc gin duge vao
bé mit cdc giot md nhu chdt gin bé miat. Nhii dich ndy duoc chuyén xu6ng rudt non.

o Tai ruot non (noi hdp thu 6t nhat cho nhiéu loai thudc), ch4t nhii hod thé cha
md véi chitosan s& chuyén ngay sang dang gel khéng tan cba cdc giot md bj danh
by va khong bi cic enzym ciia tuy va clia rudt t&n cong.

Soi chitosan khdc cdc sgi khdc vi tich ion duong, nén gitp chitosan gan duoc
véi cdc chdt tich dién Am nhw lipid, md&, acid mat.

Theo nghién ctu Helsinki (Phin lan) nam 1994, ngudi 1dn udng chitosan déu
hang ngay, thi sau 2-3 thdng s& gidm khodng 8% thé trong (gidm luong md thira).
Qua hon 2 thap ky st dung, thdy chitosan khong c6 tic dung ngoai ¥.

Néu muén giam thé trong do md du thixa, c6 thé uéng 2-4 nang (loai 250 mg)
chitosan ciing v6i nudc 15-30 phit truGe 2 bita an chinh. M6t nang 250mg c6 thé
ngin ngita dege 3g mG, khong cho vao dong mau. S6 nang mdi ngudi udng tuy thudc
lvgng md clia mbi bita #n. Khi mdi ding, c6 thé bi tieu chy tam thdi, do chét xo chi-
tosan 14 ch4t méi la. Nén khdi ddu bing liéu thdp, dén khi hé tiéu hod 1am quen véi
thuéc. Tré em, ngudi cao tudi cling ding dugc. Nhung v6i ngudi qué 6m yéu, ngudi
mang thai, cho con bd hodc di c6 di ing véi tom cua, thi nén héi ¥ ki¢n thdy thudc.

Ph6i hop v6i ch€d6 dinh dudng chudn va rén luyén thé luc déu dan, thi chitosan
1a ¢ teéng rdt méi vé sy didu chinh thé trong. Sqi xo chitosan 13 chat b8 sung ding
tin cdy, gén duge m& du thixa trong thic in, ]am m4t s6 cAn ning'dd lam cho ban khé
chiu. M@ thita duge dio'thii tu nhién ra theo phan, va khi c6 nhu cdu, co thé s& sir
' dungs&macbntlchluytrongcuthé,glﬁpbanthonthﬁhcm. -

Chitosan khong 'd6c; vl khéng hiip thu khi udng: Chltosan khOn ngoan, chi
“mucn” 6ng tieu hod i&m eon m guﬂ c&nh” dé kéo mﬁ thﬁa ra kh61 co thé.

iy ﬂ.t G&HQANGTICHHUYEN
e Mvasarzhae s6'240-1517/2003, 1.8
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PHAN X: |
THUC AN VI THUOC

RAU MUONG CHUA BENH.

Rau mudng 1a mot mén in quen thudc cha chung ta, khong nhﬁng the’ nd con
la mot vi thudc rdt quy.

Sinh da thit: Khi bi nhot 1& loét miéng 16m sas, an rau mu6ng c6 thé 1am cho
mun chdng lanh da thit ddy lén.

Giai doc: An phii ndm doc, ngo doc 14 ngén, tring doc thuy ngan, trong Hic
cho di benh vién, tam théi so ciu 14y rau mubng 1kg gid ndt vit 1y 1 lwgng nube
udng vao s€ cd tic dung giai doc nh4t dinh.

Néu bi say sin (cu mi) thi cling c6 thé uong nudc rau mudng gid nit s khoi say
va giai doc.

Viém luoi, viém miéng, viém méi (do thi€u vitamin B): Rau mu6ng vA cii cai
tuoi, lugng bang nhau gla ndt vt 14y khoang 150 ml nuéc cho thém mot ft mat ong
khudy déu uéng. '

Chita chdy mdu cami: N&u mili bi ra m4u lién tuc thi 1y cudng rau mubng gid
ndt, cho thém 1 it dudng hodc mé4t ong réi hoa thém 1 it nudc SOI rﬁl udng, mot 14t
sau maua cam s& cim.

Chira dai tién hoic tiéu tién ra maun: L4y 14 hoic cuﬁng non rau mudng gid
nit tron thém 1 it m4t ong uéng ddn rét cong hiéu.

Chira bénh dai thao dudmg: Rau mufng tfa c6 tic dung rﬁt 16t khi 1am mén

‘an hang ngay cho ngudi méc bénh tin duﬁmg 1%y 100 gam rau mudng tia rira sach
va thdi nho, thit nac lgn 100 gam bam nhd, cii ndn (cli ma thdy) got bd vd rira sach.
Cho 100 gam gao vao n6i n&u chin thanh chfo, sau 46 b rau mubng, thit vao ¢t nin
vao ndu ti€p cho dén khi thit chin 1a dugt. Khi #n cé thé cho thém mudi, hanh, gitng.
- Thit chdo ndy c6 cong dung 4t tot véi ngudi bi benh néu dudng, ngoai ra né
cdn c6 tic dung thanh nhiét gnél doc v cim mén. '

Chita tdo bén: Rau mudng c6 téc dung nhuln tring, khi bi téo bén c6 thé udng
nudc rau mudng luge thay cho mr(yc khi khét.

_BS. NGUYEN THANH SON
Tri thitc tré, s6 83-thdng 512002, tr.37-38
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CAy THUSC BIET BOY

Trong 4t ci cdc loai c4 nuéc ngot thi c4 chép 1a mot trong nhiing loai c4 qui
nh#t. Ching th& ma hang nam cit d&n ngay 23 théng chap nhan dan ta vin c6 tyc 1
mua cd chép vé cling 6ng Cong ong Téo 1en chiu trii. Nguoi Trung Quéc goi c4 chép
1a “Ii ngu” 1f 12 thé, ngv Ia c4, Vi cd ndy c6 thd van hinh “chit thap” tréng rdt dep, ai
ciing thich. Thit &n rét thom ngon va c6 nhiéu dinh dudng.

Song, c4 chép con 12 con vat ding Iam thubc quf. Toan bd con ci tir thit, ma,
mat, cho dén rudt, ring, da vdy t4t ci déu ding lam thudc. -

Theo Déng y:

+Thit ¢4 chép c6 vi ngot tinh binh, khong doc. Nfu chin 1én c6 thé chita duge
cdc bénh nhu ¢ hoi, khi nghich 1én trén, hoang dan, miéng kho khat, thong loi ti€u
ti¢n, tiéu trir thuy thiing & chan va chita thai khi b4t an. C4 ndu n c6 thc dung 6n bé,
trix khi lanh, tlic nguc, bung truéng tic, bung trén anh 4ch rat khé chiu. Pem nuéng
chdy nghién vun u6ng s& 1am cho mé héi todt ra chita dugc chimg ho va khf suyén,
thic dfy chay sita va tiéu sung phi.

+ Md c4 chép: An m& c4 chép nhiéu chita dugc ching kinh huyét (tinh thin bi
kich thich cao d9, Iam cho khi huyét r6i loan, réi bdng nhién ngd ra hon mé va co
gift & tré em),

+ Tuy ndo cé chép: Chita duge cic chiing bénh co giat. Pem néu chdo ddu c4
chép an s& c6 tic dung t6t d6i v6i benh tai tw nhién bdng chéc nghénh nging. Pem
tuy nfio cd chép tron véi mat ciia n6, mdi loai trong lugng bing nhau nhd vao mit c6

thé c6 téc dung chita tri bénh thong manh.

+ Mén cd chép: Chifa tri mun nhot doc, tfy dd & tré em, bdi miu c4 chép con
twoi s6ng 1én ché mun nhot doc d6 s& c6 tic dung ngay. :

+ Rﬁot ¢4 chép: Lam sach nfu chin cho tré em 4n s& c6 thic dung chifa tri mun
nhot. Lam sach rugt c4 xong nfu v6i gifm 4n s& c6 tic dung t6t d6i véi tai va véi
bénh tri c6 18 do. )

+ Réing c4 chép: Néu c6 thé ninh nhix an, s& chifa trj dugc bénh ket sdi v c6 thc
dung loi ti€u, xuong c4 chép dem ninh nhir 4n ¢6 tic dung chia tri bénh phu nit khi
hu ra nhiéu, mén ra nhiéu, 1én mun nhot va ngida ngdy nhiéu & am ho.

+ Da c4 chép: Chita tri chéng bénh lén cc n6t mdn mun. Mat khac dem nuéng
kho chiy thaoh than tron cdng véi Xuong cd nudng chdy thanh than nghién vun s& c6
tc dung t6t trong chifa héc xuwong c4. :

+ Vay c4 chép: Sau khi d6t chdy thinh than ubng véi tf nrgu c6 thé chita ching

dau bung ra khi hir vA médu nhiéu clia sin phu. Déng thdi ciing ¢6 tic dung chita
ching non ra méu, bang huyét, bang kinh, rong huyet, rong kinh & phu nit v ching

~
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PHAM QUANG HANH
Tri thite tre, s6° 112- thdng 1012003, tr.40

CHE “TIEN VUA”

* Tra ddng - dgc duoc hay thin dup&?
e Cdc tinh mién nii niée ta dg cé logi ché nay nix lgu?

Gén day, & nwéc ta — nhat I céc tnh mién ndi, bién gi6i phia Bic nhyr Lang Son
10 Ién phong trio udng che déng. Loai che quy hiém nay rdt khé mua & thj trudng,
chi ¢6 nhimg ngudsi buon, Lio Pén (6ng chi) thudng Xuyén c6 mi hing bén Trung
Quéc mang vé uéng hoac mua ho, bi¢u tang ngudi than... Taj dugc mdt nha viin cé
tiéng & xit Lang méi dén. Ong c4n trong nhﬁp&tglétr&déngtob&ngb&ntay, nhe
nhing cho vio chiéc &m bang dst nung réi d6 nu6c néng nghi ngit khéi d€ tring
che... v6i giong dieu rit tr hao, nha vig n6i: “Day 1A loai che “tign vua”, vua Can
Long hay ddng. Che quy lim, né didy hod huyét 4p, tiéu hod t6t vi nhidy cong dung
khic... Anh bi&t bao nhiéu tién mot can khong? Mua & ben Tau, trung binhk mot can
tir 800 dén 900 te, quy ra tién Viét khodng | trieu s4u day!?..”,

“Thé ma ciing doi 12 sanh dien, Ong oi, ching c6 thin di¢u gi cd, ma nguge lai né
cdn c6 tic hai vé huyét ip, suy gidm chiic nang sinh I91?”. Toi cut himg nhung sao
lai c6 diéu trdi nguoc den vdy. Khi t6i vé co quan cling c6 tin dén nhu vay.., Thodng
chiit hoang mang, t6i dién thoai t6i Gidm déc xf nghiép giong cay tréng trung wong
cétrusbécﬂys&SthjxﬁLangSUn. | o

- Vun wom cia x{ nghiép. BAygibthitoidquechﬁngkiéntanmétcﬁaqu)’tcénhiéu
diéu d6n théi... Hodng L& Minh con ¢ho 16i xem mot tap dnh ma anh d5 “Iép chup”
trong chuyén cong du sang Trung Quéc vira qua. Anh chi vio mot bic anh trong d6
1o md c6 nhiing géc cay to va c6 mot bidn chi din ddy chit H4n va chit Anh, Hoang
Le Mioh bio :"Che ding ddy. Bén Trung Quéc ngudi ta coi d6 Ja mot sin vat quy,

duge bio ve rét cdn mAr”. N6éi réi anh dua cho t6i mot 1ai lign ma anh thim thi tiet
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16 phai m4t nhiéu cong siic méi cé duge...

Che déing theo cdch goi ciia ngudi dan Xingapo, Malaixia 12 “tra tén vua” hay
“trd Can Long”. Loai ch& nay con c6 tén 1a: “Khé dinh trd” do ngudn g6c ngudi dan
thén Khé Dinh, x4 Long Mén, huyén Dai Tan, tinh Quing Déong (Trung Quéc) c6
cOng gy tréng va phd bién loai trd ndy. Theo tic gid Lic Gidi K3, trong cudn séch
viét vé cay che ding (NXB khoa hoc KT Quang Tay — Trung Quéc nam 1997) che
déng 12 thit d6 u6ng quy c6 tir 1au ddi & Trung Quéc va mot s6 nuée chau A nhu: Dai
Loan, Hong Kong, Ma Cao, Xingapo, Malaixia...

Giim d6c Hoang L& Minh khing dinh: Ngudi Trung Quéc rét rinh udng che,
ma loai ché ndy duoc wa chuodng va c6 gid tri rit cao trén thi trudng (khoang 800
NDT/kg) béi c6 nhiéu téc dung dugc 1y d6i véi ngudi sir dung. Nam 1991 Trudng dai
hoc Nong nghiép Triét Giang di tién hanh phan tich thanh phin hod hoc cita 14 cay
ché ding va cho biét trong 14 cheé ding c6 t6i 16 axit amin ty do (cao nh4t 1a thanh
phdn Histidin 52,92%), ngoai ra con cd axit glutamic, axit aspartic, serine vi theo-
nine... Che déng chita nhi€u thanh phan c6 ich cho sic khoé con ngudi, ting co ning
va tang cudng trao déi ch4t, chinh vi vy ma ngudi ta con goi ché ding 1a thi nude
ubng b6 dudng, ting tudi tho va sic dep con ngudi...

Tai bat quen mot thuong gia ngudi Trung Qudc tén 14 C6 Di — nguodi thi tran
Bing Tudmg (Quang Tay — TQ) trong m6t 14n di hoi Tam Thanh. Anh ta cim chiéc
lo trong d6 chita ddy ché ding. V& mit hén hé, C8 Di n6i oang oang: “Phéi 1a loai
che d4ng; ngudi gia di xa méi hét mét. Bén nude ching t60i goi che ding 1a: Dugc
che, udng che vao én dinh huyét 4p, gidi doc, di ruou, chita ddy bung...” diéu ding
néi 12 che ding khong c6 tic dung phu khﬁng gay mat ngu, thich lwp vGi moi gidi,
moi l¢a tubi...

Gidm déc Hoang Le Minh cho blé't

Hién nay x{ nghiép di thanh cong trong viéc nhan gidng theo cong nghé mdi,
ba tudn mot t&€ bao da ra ré, ¢ mot mét 14 1 mot cay con, thoi gian ngén, chu k¥
vOng quay vudn uom cao... Gidm d6c Minh vui mimg tAm su: “Gid thanh cia cdy
giong ché quy ndy ciing rét hop 1y, khodng 5 dén 7 ngan dng mot cay non...”.

Trd lai vin dé Lang Son c6 trong dudc giéng che ding dwoc hay khong, gidm
d6c Hoang Le Minh cho bi&t: “Nhiéu nam tru6c day; do bang giao hitu hio giifa nuée
ta v6i Trung Quéc nén cdc huyén: Ha Lang, Thach An (tinh Cao Bing), Trang Dinh
(L.ang Son), déng bio cdc dan tdc ving gidp bien 8 bi€t thudng thitc va dua gidng
che ding vé trong, hdi 14 phoi khé hoﬁc bén tuoi tai céc phlen chg dé pha vao binh
to udng ci ngay...

Che ding 1a loai cay kinh t& c6gid tri, gbp phﬁn lam phong phi tap doan cay
lam-nOng nghiép. Rat may 14 cdc tinh Cao bing, lang Son 12 ving nguyén sin céia
gi6ng che dic sin nay. Tuy nhién viéc sém nim bit c4i méi va tinh nhay cim, nang
dOng cha ngudi dan khi ho manh dan gdy trdng cay che ding d€ st dung nhur mot
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thitc u6ng, ¢ tdc dngj phong, chita bénh nhu hiene nay 151 mot gcu ¥ hay, mot cdch
nghic tich cyc can duge cdc nha gén 1§, cuyén mon xem xét, d4nh gné mot cdch dling
‘mufc va ddy db hon dé s6m c6 chit truong thich hop...

NGUYEN DUY CHIEN
Tri thitc 1ré, s6 83-thdng 5/2002, tr.13-14

CACH SU DUNG NHUNG HUGU

Nhung chi ¢6 & hwou, nai duc, 13 sitng xwong x6p mém & ddu mit. Theo tidu
chudn y t€ thi nhung loai 1 phai mém, béo, thi dugc toan bd, chua phan nhénh yén
ngua, khi sdy kho khong nit, khong hoi tanh. M6t cip nhung nai phii ning 16i thléu
la 300g, nhung huwou sac ning t6i thiéu 200g.

Cach xw Ij: Mua nhung twoi vé ch€ bién Ia tot nhat. Khi vira ¢t nhung ra thi
viii ngay vao chao cit nong d€ chat dich khong chay ra, ti€p d6 siy trong chdo cat
nhe lira cho dé€n khi kho hoan toan, cho vao hop kin d€ phong méi, mot, chuét... néu
nhung bi méc thi dang cén 700 rita sach, dé bay hét hoi cén, sy lai duéi 700, Neu
muén tin bot thi cao sach léng, Iﬁy khin nhing nuéc néng lau sach, & cho nhung
mém, thii l4t méng réi sdy & 500 cho kho gidn réi tén bot, bd vao lo kin.

Cong dung: Nhung huou c6 thanh phan chinh I3 protein, chat keo keratin, chita
hon 18 axit amin, 20 nguyén t6 hoé hoc va khodng vi lugng nhu canxi, magié, phot-
pho... Theo y hoc c8 truyén, 16¢ nhung b8 duong, ich kh, tri ching suy nhugc co thé
va suy nhuoc sinh duc & nam 14n ni. Y hoc hién dai cling cho thfy nhung huou chita
tri t6t ching suy nhuoc thén kinh thyc vat, huyét 4p dao dong, thip. huye't Ap, suy co
tim, r6i loan tim mach do min kinh, suy nhuoc, hu lao...

Choéng chi dinh: C4m ding 16¢ nhung d6i vé6i ngum cao huyé't ap, xo viia dong
mach, dau thit nguc.

Cach sir dung: Mdi l4n dl‘.‘mg 1/2 thia ca phé bat nhung hoa véi chdo néng uéng
sdng chiéu 2 l4n.

Téac dung: Chu tri ngudi gi ye'u suy n]:nto‘c gﬁy yéu sau bénh ning, suy nhuge
than kinh thye vat gay suy co tim.... - :

Dcm gidn nh4t 12 ngdm rugu. Khi cua nhung xong, thui chiy 16ng to, ngam vao
ruou 450 theo ty 1¢ 1 phdn nhung 3 phén rugu, cho thém it nhuc qué cho thom. Ngam
khodng 1 thdng thi uéng dugc, ngdy udng khoang 10ml. T4c dung: béi dudng co thé,
b6 duong, tri suy nhuge sinh duc, tri thi&u méu, rung t6c, tré em cham I6n, cham biét
di, cham moc rang.

Hodc ding bot nhung 100g ngam v rugu (6t vita hrong, mdi l4n ding 20-30ml
trudc bita an.
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T4c dung: ngudi trong thoi ky dudng bénh, suy nhugc, gy yé&u, r6i logn tim
mach do man kinh... Trong “Thuy Tric Duémg kinh nghiém phuong” clia Sa Dé Muc
To ddi Nguyeén c6 bai “Héc tir hoan” chi tri tinh huyét kho kiét, U tai hoa mit, da
mit xam den khong con thin sc: 19c nhung 30g dem hé&p ruou, duong quy 30g, hai
thit tin bot tron v6i cao 6 mai vién thanh hoan nhu ddu diia, cho vao lo kin. Ngay
udng 2 14n, méi 14n 10g véi nuée com, udng lic déi.

Gac huou, pai ndu thanh cao goi Ja cao ban long, 14 loai thudc b8 chira tri suy
nhuge, mét mdi, thé huyét do hu lao, lao lyc... M&i ngaty ding 5-10g thii méng, nhai
hodic ngam, &n véi chdo néng hodc ngam ruou.

Ding cao ban long 100g, mat ong 50g. Dem hai vi trén chung cach thuy, khudy
déu, 46 ra dia, d€ nguoi xit miéng, an ngay 5-10g, cong dung nhu trén.

Luong y LUONG DINH TOAN.
Khoa hoc va doi song cudi tudn, s’ 221-10/712003, tr.54.

He CAY RAU LAM THUSC

Cay he con goi 12 ciru théi, da ciru, phiec c4t ngan (Théi), tén khoa hoc Allium
tuberosum Rottler ex Spreng, thuoc ho Hanh (Alliaceae).

Cay thao nhd sdng chiéu nim, cao 20-50 cm, c6 than moc ding, hinh try hodc
¢6 gbc & ddu. L4 & gbc than, hinh dai phing hep, c6 rdnh, dai 15-30 cm, rong 1,5 —
7. 0mm. Hoa tring moc thanh tdn & ddu mot can hoa dai 20-30cm. Tén gém c6 20-
40 hoa ¢6 mo bao boc; bao hoa mau tréng, gém nhiéu phién thuon hinh miii méc.
Qué nang, hinh trdi xoan ngugc, chia 1am 3 manh; 6 hat nhd, mau den, Toan cay c6
mii thom hing dac biét. -

Mia hoa théng 7-8, qua thing 8-9.

He duge tréng dé 1am rau an va lam thudc. Ngudi ta tréng he bing ci tich &
phitng cay da tan lui. Trong vao mlla xuan hoc thu dong. Thu héi rau he quanh nam,
thudng ding tuoi. Qui chin thu hi vao mba thu dong, dem vé phoi kho, dap Iy hat.

Trong 14 va cii he c6 chia céc hop chat sulfur, saponin, chdt dfng, hoat chét
. odorin ¢6 tfoh khdng khudn, vitamin C. Hat he o6 chiéa alcaloid va saponin.
Céc b6 phan ding 1am thudc cia cay he 1a 14 he (ciru thdi), ci he (phi bach),
hat he (clu tir, phitl). -+ " T
Theo sich Nam dugc thin hiéu cha 'Ihe"["mh, raut he c6 vi cay chua, chét, tinh
4m, khong doc, tic dong b duong, ha khi, chita dau ving tim, cAm méu, giif tinh
tinh, trix nhiét ly. Hat he c6 vi cay, ngot, khong doc, tic dung lam 4m khi, chifa céc
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chitng mong tinh, di tinh, bach d6i ti€u ra méu, dau ddu g6i, dau lung.

Séch Ban thdo chﬁdng muc cia Ly Thoi Trin (ddi Minh) goi cay he 1a “duong
khéi thao” dva vio tic dung trg than, b3 duong, chita tinh trang nam gi6i bi liét
duong ctia loai dugc thio nay. ' ' S

Pong v ding 14 va cii he chita thd huyét, chay mdu cam, ho hen, viém hong, b&
kinh, tiéu hod kém, ly, giun kim. Ngdy diing 20-30g tudi, rira sach, gi& nat, vit nuéc
udng hoic sic uéng. Ding ngoai khong k€ liéu luong, rira that sach, gia ndt, dép lén
ch® dau d€ tidu viém. ' S

Hai Thuong Lan Ong cho ring he (ciu thi) 1a vi thudc cay déng, chua ma vit
lai, manh cho duong khi va 1am ting duong sy, lai cAm mdu vit tinh, chita dugc chimg
dau lung do than khf suy y&u. Tuy nhién, khong nén ding phiéu, (Linh Nam ban
thao). o _

V& mat dinh dudng, trong 100g rau he ¢6 chita 2g protid, 5,1g glucid, cung cap
cho co thé 25 calo. Ngudi ta thudng ding he dé ché bi€n cdc mén an nhu sau:

- He xao gid: He va gié dau (thudng 1a gid dau xanh) xao véi thit heo nac hoic
véi tau hi, 12 mén an ngon miéng, nhiéu dinh dudng, lai c6 tc dung b4 than, bd khi.

- Canh he: He ndu canh véi thit heo, xwong heo hoic véi tau hi song 1a mon
an c6 tac dung b3 phé, bé than, tang cudng tiéu hod.

Hodc ndu k¥ 6c heo véi thu hil non, sau d6 cho he vao r&i ném gia vi vita an,
thém hanh 14 x4t nhuyén, s& cé mot bat canh he vira ngon migng vita b6 dudng.

Sau day Ia mét s& bai thuéc ding cay he:

- Ngwoi cao tudi bi lanh bung, tiéu chdy: Rau he 30g, hauh tring 10-16g, gao
t& 50-80g, vo quyt 6g, hat tieu 4g, gimg twoi 3 1at. Nu thanh chéo, thém it mudi, dn
néng lic d6i bung. (Tué Tinh, Nam duge than higu).

- C4 hong sung dau, khé nudt: L4 he toi 16-20g, rita sach, gia ndt véi chit
mudi, vit nuéc ngdm nudt din.

- Than khi suy, di tinh, liét duong hodc xudt tinh sam Hat he 12—16g,_ gao nép
30-50g. Hai thi nfn v6i nuéc vira di d€ thanh chéo ohit, dem phoi swong 1 dém. An
mdt 14n vap lic sdng sém. o o | ' __ | |

-Tré em ho nhiéu dom: L4 he 10-12g xét nhd, hoa héng tring 10-12g. Hai thi
rita sach, cho vao chén cling v6i mot it dudmg phen, dem hdp com hodc chung cich
thuy, gan 1y nuéc cho ubng trong ngay, hic d6i bung. '

- Sdn hdu chéng !ngit, bd tinh: Toan cay he ria sach 20g, x4t nho, gia nit rdi
cho vio mot c4i binh sach. Ndu gifm cho s6i réi 48 vao binh, 1dy gidy bit kin miéng
binh rdi duc mot 16 nho cho hoi bdc ra, x6ng vao miii (Tug Tinh, Nam'duge thdn
hiéu).

- Viing nguc bi tiic khi; dau nhéi, ing va mé héi: He duge ci ¢, 1é, 14, khodng
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60-80g, gia nat nhuyén thém it nuéc, vét 14y nuéc c6t cho ung. (T\lé T'mh, Nam
dtrdc thdn hleu) '

- Chung dn vao thuong bi 6i ra (goi la phién vi ) Nuéc c6t rau he, nuée ¢p tréi
lén, nuéc cot gimg. Ba thi déu 30 — 40g, cho vio chén dem chung néng d€ uéng vio
budi 6i, trude khi di ngh.

- Chiing mita ra nudc xanh do qué udt hén, bi thuong: L4 he tuoi 50-60g, rita
sach, gid ndt, hoa thém it nuéc, vét 14y nude c6t, thém -2 mubng ci phé nudc cot
gimg, hod déu, cho uéng ngay. |

- Phuy nit hanh kinh dau bung (khi huyét hu tré): Toan cay he 50-60g, rita sach,
gid nét vit 14y nu6e c6t hoa thém ft regu ngon, cho udng 1-2 14n trong ngay.

Ngudi ta con ding ré he 1am thudc tdy giun kim c6 k€t qud. Ngoai ra, hoa he
ndu canh hoic x40 v6i tau hii hoac thit heo, thit bd ¢6 tic dung b6 phé, bé than
duong, tiéu dom, ti€u viém. Tuy nhién, nhing ngudi bi tinh trang &m hu hoa vuong
(ngudi gdy kho, néng bit nit trong xuong, tdo bén, tiéu ving...) khong nén ding he.

Luong y DINH CONG BAY.
Khoa hoc va dii song cudi tudn, s6'203-3/1012002, tr.27-28.

 Hdi: Téi nghe néi da ddy nhim chita dau da day. Xin cho biét cdch bao ché va
cdch sit dung.

Dép: Con nhim con goi 14 nhim bb'm, con dim, hao trw, cao trw, loan tru, tén
khoa hoc Hystrix hodgsoni Gray, thudc ho Nhim (Hystricidae).

La loai thd 16n nh4t trong bo gim nh4m (Rodentia), nhim c6 than dai t6i 72cm
va nang t6i 14-15 kg hoic hon vio tudi trudng thanh (2,0-2,5 méi). Ching dio hang
trong d6i d¢ &. Nhim duc, nhim c4i va bdy con ciing s6ng chung mét hang trong
nhiéu nim. Mia sinh sin vao thing 3-4. Mang thai 2 thﬁng, smh mdi li#a 1 con, c6
khi 2-3 con. chhdngnhunsansécconrﬁtkhéo '

Nhim 13 loai thd hoang ¢é h;l_l cho y1_¢c __tréng trot & nwong rdy. 'Chl'in'g thich an
bip (ngo), khoai, sin, ming non, céc loai ré cay khéc..., nén ngudi ta thudng san bit
dé an thit, thu 16y da day (c4 16p da bao phili) va gan d€ phoi hoac sy kho khi dung,
dem sao v6i cht hodc véi hoat thach cho n& phéng lén réi béc bd 16p da ngoai 14y da
day nhim lam thudc.

Ngoai da day nhim (hao trr d6), hai bo phan khic cha nhim ciing duoc dl‘mg
1am thudc 12 16ng nhim (hao tre mao thich), thit nhim (hao trir nhuc).
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'Iheodbngy,dadhynhlmcéwngot tinh han, khong doc, tﬁcdungthanhnhlét
lgi thép. _

Long nhim cé vi cay, tinh &m, tdc dung hanh khi, chi tho'ng, glél doc.

Thit nhim c6 vi ngot, tinh r4t han, ¢ doc, tic dung nhuan trudng, tri dai tién
khong thong.

Dé chira dau da day, cé thé ding 16ng nhim hoic da day nhim.

- Long nhim: gom 2 loai: loai dai (khoing 20 cdch mang) thudng tring toin
l6ng holc ¢6 mot khoang nau moéng & giita; Loai ngin (khoang 10cm) ¢6 khoang nau
gitta rong va mit tring ngén hoic thiéu.

Khi diing 1am thuéc, dem d6t ton tinh, tin bot, ngay uéng 4-12g. Ngoai chita
dau da day, l6ng nhim con chita dugc di ¥ng ngodi da, hoac k&t hop véi bot giun d4t
va b6 két (ca hai déu d6t thanh than) dé chita c4m khdu.

- Da day nhim: Thudng ngudi ta ding da day nhim (c6 ca thic an bén trong)
phoi hojc sdy kho, nghién thinh bot, ngdy ding 6-16g. C6 thé sic ubng. Ngoai ra,
da day nhim con diing chita thuy thiing, hoang dan, ti ra mdu, 16i dom.

Hién nay, ngudi ta d3 nu6i nhim dai tra trong chudng trai dé cung ing thit nhim
cho nhu cdu thi trudng. Nhim nuoi méi sinh ning 350-450g, sau mot nim tubi ning
9-10kg, khi trudng thanh ning 14-15kg, Nhim nuodi ¢6 thé sinh 3 lfa méi nam. Dé
nuoi, it bénh tat. Cho an bng cac loai ran, qua thira & chg, dem vé rira sach dé rdo
nudc 1a dugc.

~ Luong y DINI-I CONG BAY
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, s6 184-20/12/2001, tr. 39.

HIEU QUA TRI LIEU BAT NGO CUA QUA LUU

Qui lyu c6 nhiing hoat tinh y hoc it ai ngd. Hai nha nghién ciu ngudi Israel,
lam viéc riéng ré, cong b6 nhiing két qua tni lidu ban ddu ddy hita hen cla cdc chit
diin xuft tir trdi cay niy. Tai phong thi nghiém vé& nghién ciu lipit thudc Trung tAm
y hoc Rambam & Haifa, nha nghién citu Michael Aviram diing nuéc ép tir lun dé
chong cholesterol va tri bénh tim. Con tai Rimonest, m6t cong ty do Dai hoc
Technion sdng 1ap, Epraim Lansky xem trdi cAy nay gin nhu mét thit thude tri béd
bénh. Theo Ong, nudc ép, com lyu va vé Iyu c6 tinh chat khé.ng cholesterol, chdng
Iéio hod, ¢6 the tri ci benh ung thw va AIDS.

Mlchacl Av:ram da bo ra 20 nam tim mOt phlmng cich phong trinh va loai bd

121



chiit cin cho cholesterol trong dong mach (chitmg xo vita dong mach) gy benh tim
va nhiing tai bi€n mach méu néo. Ong d3 thir 20 sin phdm khic nhau d€ tim nhitng
chét khéng oxy hod ty nhién, trudc khi sir dung lyu. Nu6c ép cita lyu chita mot chit
khéng oxy hod dzc biét manh, tri bénh tim hiéu qua ngang véi nhitng chdt hién dien
trong ca chua hay nigu vang 3. Sudt nam qua, 6ng da cho 80 bénh nhan hep dong
mach canh ding nwéc ép luu va dat dugc nhitng két qua nhanh chéng va &n tugng.
Mot sy cai thién thé trang thdy 16 sau thing ddu tien, Michael Aviram nhn manh,
nhiéu bénh nhan ma thé trang c4n thyc hién thit thuat bic cdu c6 thé trdnh dugc phiu
thuat nay khi uéng nuéc ép lyu. Chi c6 didu vi trdi lyu qué chét d6i v6i mot s6 ngudi.
Hién nay, ong thit tich nhiig chét khdng oxy hod dé tri benh dudi dang vién uéng,

Ephraim Lansky, 48 tudi, 12 ¢4 dong chinh cita Cong ty Rimonest, ti€n si y hoc
Dai hoc Pennsylvania (M§), tién si tm 1§ vA sinh hoc, 6ng ciing la chuyén vién vé
li¢u phép vi lugng ddng can va cham citu. Ong d3 dua ra thi trudng mot chét ¢6 dac
tir nude ép lyu, véi tén Cardiograade, d€ chéng cholesterol. Rét chudng lieu phap vi
lugng déng can, 6ng thudng cho bénh nhan ding nuée ép lyu dé tri s6t va nhiing con
bSc hoa trong théi ky man kinh. Ong nh4n manh day méi chi 12 phén rit nhd cia
cong trinh, vi Iyu cdn hita hen nhiéu két qua trong tri ung thu vii va ung thu tuyén
tién liét, bénh bach c4u, tham chi bénh AIDS.

Khi thi nghiém ruogu ché tir lyu va ddu trich tir hat lwu trén nhitng t€ bao ung
thu; nhimg t€ blo ndy ngimg sinh sin, ngan bénh lan réng, déng thii kich thich dién
trinh phd huy t€ bao trong co thé (dic biét t& bao ung thw). Giai doan hai cia nghién
citu, dugc thi nghiém trén chu6t, véi sy hop tic cha cée phong thi nghiém thuoc Benh
vién Bellinson & Tel Aviv va Trung tam diéu tri ung thu Anderson & Houston (M3).

KIM VU

(Theo Le Courrier International, s6 312002)
Khoa hoc va doi s6ng cudi tuana, sé 192-18/4/2003, . 27

CONG DUNG CUA MAT GAU

Hdi: T6i nghe néi mgt gdu chita dutge nhidu bénh, khong biét c6 diing khong?
Lam sao biét mgt gdu thdr hay gid? Mua mdt gdu nuéi cé 16t khong?

Dap: Mat gdu (hing ddm) dugce ding 1am thude trong dong y tir 1an ddi. Mat

" gfu c6 vi ding, tinh han, quy kinh tam, can va vi, c6 téc dung thanh nhiét, gidi doc,

tri céc ching dau mit, dau rang, hodng dan, dau da day, tay chan co quép, héi hop,
st trung, trg tiéu ho4... - R -

Y hoc hién dai c6 nhiéu cong trinh nghién civu vé thc dung tri bénh ciia m4t g4u.

Thanh phén hod hoc trong mat g&u qua phéan tich'c6 ehélesterol, mudi kim loai ciia

céc axit cholic, séc t6 mat nhy bilirubin. Déng chéi<§-1a trong céc axit cholic & mat

g4u c6 axit urso desoxycholic (UDCA) chi€m 20% ma khong c6 trong bat cif mat
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406ng vat ndo khéc. Chinh UDCA 1am cho mat g#u khong bj chéy khi dét, ¢6 tdc dung
chéng viém, cai thién tinh trang xo gan, gidm thodi hod gan, 1am cho xo gan khong
tién trién. Co quan quan 1y thuc phdm va duge phdm Hoa Ky (FDA) di xdc nhan
UDCA c6 tic dung t6t trong chita xo gan, 1am tang kha nang séng va giam nhu cdu
phéi ghép gan & ngudi X0 gan.

Céc nghién ciiu cung cho thdy axicheno desoxycholic (CDCA) trong méat giu

c6 kha nang 1am tan sdi mat, ngén chin sél m4t hinh thanh va ning cao chét luong
dich mat.

- Mat gfu cdn ¢6 tic dung thai doc, gidm dau rét t6t, né kich thich hé mién dich,

tang cudmg stic khoé va siic chiu dung liéu diéu tri, rét cdn cho ngudi bi ung thu.

Theo kinh nghiém dan gian thi ldy mat g4u vio mia xuan tuy it hon mua dong
nhung hiéu qué cao hon. Hién nay chua c6 cong trinh nghién ciiu so snh tic dung
clia mat gdu nudi va mat gdu rimg. Tuy nhién, c6 nhi€u ngudi nudi gu vi tham loi
d3 tiém nudce c4t hay hod chit ndo d6 vio mat g&u trede khi it m4t ra ban, chua néi
d&n nhitng tic hai khic, nhing ch4t lugng rd ring 13 khong dam bao.

Dé thit mat g4u that hay gia, ¢6 thé theo cich sau:

Mat gdu d6t khong chdy

- Khi n€m, lic ddu c6 vi ngot mat va dinh 1udi, ngdm lau s& tan hét. Cic loai
mat khéc c6 vi ding nhung khong mat, mili tanh, khong dinh lui.

- Nho mat giu vao chén nudc s& thdy nhiing s¢i mau vang thong thing xudng
day chén.

- D€ bio quan, khi 14y nguyén qua mat gdu phai phoi kho trong mét, boc kin
cho vao hop c6 chit hit 4m.

- Mat g#u c6 thé pha ch& ngam rugu theo huéng din cia thdy thu6c hodc dang
mdi ngay 0,5 — 2g chia Iam nhiéu 14n ubng.

Luong y LUONG PINH TOAN.
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, s6 224-21/8/12003, 1r.55.

HAY TiM CHO MINH MOT NGUOI VO

Theo ban tin ciia The Gourdian, nhitng ngudi doc than i6n tudi nén mau chéng
tim cho minh mét ngudi vo. Mot cudc nghién céu gin day i€t 10 ring dan ong sdng
mot minh sau 1uéi 45 c6 kha ning chét sém nhiéu hon 50% va c6 nguy co méc cic
bénh nhu viem khdp cao hon nhiéu so v6i nhi’mg ngudi ciing hia tudi di k&t hon.

Thuc t&, sau khi kiém tra thu nhap vA dia vi xa hoi cia nhiing ngudi dan ong
doc than, c4c nha nghién ctiu & ONS (Phong théng ke qudc gia) két ludn ring khOng
cf vo 13 y&u 16 dnh hudng bi¢n d6i quan trong hon hét d6i véi sic khoé suy gidm clia
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ho. ONS cho biét, c6 thé 12 hon nhan dem lai nhidy lgi ich trong d6 c6 su on dinh vé
tai chinh va mét 161 s6ng lanh manh hon.

HT (Theo The Work, 8-9-2000)
Khoa hoc va doi sbéng cudi tudn, s6 181-8/11/2001, tr. 36.

CA REOT NINH NHU TOT HON AN SONG

Ca 16t ninh that phir c6 gi4 tri dinh dutng cao. Theo mot nghién cifu clia Trudng
dai hoc Arkamas, ca r6t ninh thét nhir chita d€n hon 34% phenohe, mot chat chdng oxy
héa bao ve co thé chéng lai nhiing phan ing trung tinh géc tw do ¢6 thé 1am t8n thuong
dén t& bio, nguyén nhan gay ra mot s¢ bénh mén tinh nhu bénh ung thu. Ninh cang
nhix, ch4t xo trong ci 16t cing mém givip phenolic dé dang thdm qua thanh (& bao.

Khoa hoc va doi séhg cudi nudn, s6 181-8111/2001, . 36.

MOT CAOC BIA MOT NGAY — TAT SAO KHONG?

Trung binh, mét c6c bia mdi ngay, dic biét v6i dan ong va phu ni¥ trung nién,
c6 thé 1am gidm nguy co méc bénh tim mach. Bia lam ting lugng FDI, loai choles-
terol t6t gitip chong lai benh tim mach. Mot nghién ctru tai Ha Lan hoi nam ngodi da
khém phd bia rét giau vitamin B gip kiém so&t homoxystein (m¢t dang twong tw nhu
anino axit) trong mé4u, mot chit dudng nhu di gép phin gay ra béph tim mach.

NGUYEN HIEN
(Theo Reader s Digest, 9-2001)
Khoa hoc va doi séng cud tudn, s6'181-8/11/2001, tr. 36.

NAM LINH CHI VA TAC DUNG TR] LIEU

Linh chi 13 t&n chung ctia hon 200 10&1 nédm thudc ho Ném lim (Ganodermataceae)
Nhiéu lodi linh chi d& duoc Dong y sit dung 1im thutc ti 1au ddi. Theo céc nha khoa hoc
. Trung Quékc, mot loai n#m linh chi 45 (Ganoderma lucidum) d2 dugc ghi chép trong cic
sdch cb tix thti Hoang D& (2550 - 2140111160(1\1)

Sich Thdn Nong bﬁnthéokmhchép, vao the ky thit. 1 sau CN d4 ghi nh4n 6 loai
linh chi 13: ti chi (linh chi mau tim), héng chi (linh chi mau xanh), bach chi (linh chi
mau trang), hohng chi (linh chi mau v&ng) va héc chi (linh chi mau den)

Hién nay, 2 loai linh chi duge sit dung ph8 bién I béng chi (Ganoderma
lucndum) (Leys ex Ft Karst) va tit chi (Ganoderma japoncum (Ft, Uloyd). Trong d6,
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héng chi 1 loai linh chi dugc luwu hanh nhiéu nhét trén thi trudng,.

Trcmg bai ndy, ching t6i chi n6i vé héng chi v6i hinh thi thyc vat vé. tdc dung
tri liéu clia loai linh chi nay.

Ngay nay, ngudi ta biét ring linh chi (hdng chi) 1a mot loax ndm sdng mot nAm
hoac nhiéu nim, c6 thé qué dang mil véi mot vai cudng dai dinh léch vé phia bén.
Céc tdng 6ng tron. Lop vo trén clia mii va cung c6 mau son héng dd (hodc vang,

x4m d6 hay n4u den). Bao tir hinh tritng c6 hai 16p vo (I6p ngo?u nhén, 16p trong sdn
sti) v6i mot diu .

Linh chi thudng moc & rimg xanh, séng hoai sinh trén than gd, trén than cay di
muc chét clia nhiéu loai cay 14 réng, hoic trén géc cay va ré cay phi néi trén mit
ast. & Viét Nam, linh chi tim thay & cic khu rimg tir Lang Son, Thdi Nguyén, Cao
Bang, Quang Ninh cho dén Lam Ddéng. Nm linh chi phat trién manh vio mia he.
Ngudi ta thu hdi ndm moc tr nhién, va linh chi cling dugc nuoéi tréng chi dong &
nhiéu noi dé tao ngudn nguyén liéu cung cdp cho nhu cdu sk dung trong nuéc.

Trong nfm linh chi ¢6 chita cic thinh phdn sau (tinh theo %:). Nugc 12-13;
lignin 13-14; hop chét ¢6 nito 1,6 — 2,1; hc;p’ chat phernol 0,08 = 0,1, tro 0,22; xen-
luloza 54-56; chat béo 1,9-2; chit khir 4-5; hop chit steroid 0,14 — 0,16; cdn ¢6 cic
axit amin, protein, saponi, ddu béo va nhiéu men. Dic biét, trong linh chi ¢6 chifa
chét germani (Ge) ma ham Ivgng cao hon trong nhan sam 5-8 14n.

Theo cdc nghién ciu gin day, germani 13 chat gidp khi huyét luu thong, ting
sttc cho t& bao h4p thu oxy t6t hon. Chi s6 Ge trong c4c dugc phdm tix linh chi dugc
coi nhu mét chi tiéu quan trong c6 gid tri trong diéu kién bénh tim mach va gidp giam
dau trong diéu tri ung thu.

Luong polysaccharide cao ¢6 trong linh chi Iam ting tinh mién dich ciia co thé,
lam manh chdc ning hoat d¢ng ctia gan, gidp co 18p va diét cdc 1€ bao ung thu. Ngoai
ra, axit gamodermic ¢6 trong linh chi c6 tdc dung chéng di tng va chéng viém.

Hiéu qua chéng ung thu cia ndm linh chi cling da dugc chitng minh i 1au. Trén
cdc bénh nhan ung thu phéi, ung thu vii va ung thu da day, cic phuong phép trj liéu
nhu xa tri, héa tri, giai phiu dugc két hgp véi tri lieu béng ném linh chi. K&t qua thoi
gian séng duoc kéo dii, ty 1& bénh nhan séng trén 5 ndm cao hon nhém khoéng ding
linh chi. Tai Trung tAm diéu tri ung thu & Tokyo (Nhat Bin), phuong phép tri liéu linh
chi k&t hop xa tri cho két qua t6t d6i v6i cdc bénh nhan ung thu cd tir cung. Hiéu luc
ciing thé hién rd d6i véi c4c t&€ bio ung thu khoang miéng.

Hi¢n nay, linh chi dugc ; em 1a mot duge liéu cé tic dung tu b3, gitp co thé
cudng tré.ng thydng dugc ding d€ chita suy nhugc thin kinh, chéng mat, mét ng,
viém gan, cao huyét 4p, viem khf quin min tinh, dau mach vanh tim, ting choles-
terol huyét, dau da day, chin an, th4p khép, thong phong. N6i chung, linh chi c6 téc
dung béi bd co thé, 1Am gidm chdt béo va cht dudng trong mé4u, nang cao tinh mién
dich clia co thé, 1am cham qui trinh 5o h6a cha cc co quan trong co thé. Liéu diing
3-10g/ngay, 14y nfm kho thdi mong hoic tén thanh bot, dun s6i k¥ trong 15-30 phiit
rdi ldy nuéc d€ uéng trong ngay. C6 thé thém it dudng hodc m4t ong vio cho dé udng.
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Ngoai ra ngudi ta cdn ding n&m linh chi lam thyc phdm b8 dudng. trong céc
moén an nhw hép, X0, ndu canh v.v... ciing véi céc thuc phﬁm khic.

Mot diéu cdn huu ¥ 12 chdt germani néu diing nhiéu s& c6 nguy co bi t6n thuong
than va gay t& vong. Nam linh chi di khong duge co quan quan 1§ thue phém va duge
phém Hoa Ky (FDA).cla Hoa Ky cong nhén 14 loai thuéc tri benh. Do d6, ngudi ta
chi sit dyng linh chi nhu mot thuc phdm hé trg ma thoi.

Sau day I3 mét s6 cach sit dung cia Pong y:

- Chita m4t ngl, suy nhuge than kinh: Linh chi 3-10g, sic udn'g.' C6 thé phai
hop véi long nhin nhuc 10-12g, tang tham (qua dau tdm) 10-12g, sic véi 750ml
nudc, con lai 200ml, chia 2 14n udng truéc bita in.

- Chifa co thé suy nhugc, an nglt kém: Linh chi 30-40 g, rita sach, th4i 14t mong,
cit nho, s&y kho réi ngam véi 500 ml rugu tréng trong hil sanh hoac lo thuy tinh. Day
nut kin, ngdm 7-10 ngay 12 ding dugc.

Ngay uéng 1-2 14n, mébi 14n uéng 20-30ml, trudc bita an.

- Chi¥a tam khi hv nhugc, biéu hién héi hop, tim dap that thudng, hay quén, mat
ngl, sic mét xanh tdi: Linh chi 3-10g, hoang k¥ 20g, hoang tinh 16g, ké huy&t ding
16g. T4t ca rira sach, cho vao siéu thudc, ngam véi 1 lit nuSce, sau 2 gids dem sic con
lai 250ml, ngay udng 1 thang, chia lam 2 l4n séng t6i.

Bai thuSc nay con c6 thé gidp tang sic dé khdng cia cd thé bi suy nhuoc.

- Chita ph€ am hu, ho khan, miéng rdo c§ kh6: Linh chi 6-10g, nam sa sam 10g,
bic sa sam 8g, bach hop 6g. Sic véi 750ml nude, con lai 200ml, chia 2 14n uéng 4m,
trudc bira an. C6 thé ngdm nuéc 2 gidy trudc khi sic ubng.

Luong y DINH CONG BAY
Khoa hoc va doi séng cudi tdn, s6 197-417/12002, . 31-32.

CACH SO DUNG CAY DINH LANG

Cay dinh lang con goi 14 cay goi c4, dinh lang 14 nhd, nam duong 1am, tén khoa
hoc Polyscais fructicosa L. Harms (tieghemopanax fructlcosus R.Vig), thugc ho
Nhan sAm (Araliaceae).

Dinh ling dugc réng nhiéu noi dé fam cdy canh, 14y 14 1am gia vi va 14y ré,
-~ than, canh, 14 d€ 1am thusc. Tang bing cch giam canh: chon nhitng canh gia, chat
thanh doan ngén 15-20 cm, cdm nghiéng xubng d4t. Tréng vio ddu mia mua hoic
vao thing 8-10, trén dét cao rdo, nhiéu min, x8p, gilt 4m t6t. Sau 3 nam c6 thé thu
hoach r&, tuy nhién c4y cing lau ndm cing t6t. Ngudi ta thudng chi dio 16y mot phén
1€ (d€ cay ti€p e phét trién), rira sach d4t c4t, phoi kho & chd thodng mét (phoi am
- can) d€ giit dwge mii thom v phém chat. Khi ding, t4m v6i nuéc gimg twoi 5-10%,
sao qua. Tuy theo yéu cdu diéu tri, c6 thé tém thém mat ong d€ sao vang. RE thu hii
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t6t nhat vao mia thu, canh 14 thu hdi quanh nam.

Trong 1€ dinh lang c6 chia glucosid, alcaloid, saponin triterpen, tanin, 13 loai
axit amin, vitamin B1. Trong than va 14 cling ¢6 ahung it hon.

Theo dong y, 1€ dinh lang c6 vi ngot, tinh binh, c6 tic dung bd ngii tang, tang
Iuc, gii doc, bé huyét, loi sita, tieu thuc, tiéu viem. Thudng ding chita suy shuoc co
thé tiéu bod kém, sn phu it sita, nhic moi, sung vi; cdn ding chita ho, ho ra méu,

th#p khép, dau lung, kiét Iy, tiéu tién it. Ngay diing 2-6g ré kho, duéi dang thudc bot,
thuéc séc, thudc ngam rugu dé uéng.

Than va canh dinh ling diing chita phong thap, dau lu'ng, ngay ding 10 -12¢g
sic udng,

L4 dinh lang ding chita cam s6t, mun nhot, sung vii. Nau ch4o 14 dinh 1ang tvoi
(50-100g) an gidp lgi sita. Gia ndt diip chita vét thvong, mun nhot ngodi ra.

Hai Thuong Lin Ong L2 Hitu Tréc d3 diing ré dinh lang (ci canh, 14) sao vang,
sic 14y nwGe cho phu nir sau khi sinh uéng thay nudc che gidp lgi sita, chéng bénh
dau da con (Bédch gia tran tang).

Luongy PINH CONG BAY
Khoa hoc va doi song cudt tudn, s6 181-8/11/2001, tr. 39.

THUOC QuY TU QUA c4. CAy ca

Cay ca duge trong khip noi dé 14y qua 1am thic dn. Ngoai cong dung 1am thic
an, tir xua ca con dugc diing lam thuéc chita bénh. Theo Dong y, toan bd cay ci déu
14 phing vi thudc. Qua ca ¢6 vi ngot, tinh lanh, khong doc; vao 3 kinh: Téc thii Am
Ty, Thii dwong minh Dai trudmg va Tic dwong minh Vi. C6 tic dung thanh nhiét, tieu
thiing, hoat thuyét chi théng... Trong dan gian va Dong y dung chita cdc ching nhot
doc simg dau, da thit 16 Joét, dai tién xuit huyét, tri xudt huyét, gidi ndm doc... Tuy
nhién, qua ¢ c6 tinh lanh, cho nén ngudi TV hu tiét ta (chic ning tiéu hod kém, ia
chdy) khong nén ding nhiéu.

Than va ré ciy ca ¢6 vi ngot, tinh lanh, hoi c6 doc; 6 taic dung chu'a ching li
xuflt huyét lau ngdy khong khdi, cude khi, dau rang... Thoi truée, vao thang 8 — 10,
sau khi thu hoz_tch ca, 14 ¢4 kho, ngudi ta nhé toiin cdy, bd 14 khé, than va ré chat thanh
nhitng doan ngén, rita sach, phoi kho d€ ding ddn 1am thuéc; liéu ddng hang ngay tir
8-12g. L4 ca ciing c6 tic dung chita tiéu tién ra mﬁu, dl li phén 14n mé4u, mun nhot
sung dau, chan tay bj thuong do nhiém lanh...

Ung dung cu thé:

1- Chita ho ldu ngay, ho angu'd‘c cao. tud; Qui c trang 60g, théi thinh miéng
nhd, sic k§ v6i nude, bd b, chia 2 1dn udng_ trong ng_éy, khi udng hoa thém chit mat
ong; cin udng khi thu6c con néng.

2- Viém khi qudn man tinh: Ding than ré cdy ci 12g, sic v6i nuéc, chia 2-3 14n
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ung trong ngdy; khi uSng cho them chiit dudng hodic mat mig cho dd ngot.

3- Vang da do viém gan: Qua ca tim 300-500g, nffu v6i gao té thanh chdo; an
lien tuc trong nhiéu ngay. . :

4- Phong thdp, khdp xuong dau nhic: vé c, ré moc phong ky, lic c6t thio, mbi
tht 15g, séc ung nuée.

5- Déi budt, déi ra mau: Diing ré va than cay ca kho 40g, sic v6i nude, chia
2-3 l4n u6ng trong ngay. Hodc c6 thé ding 14 ca da sfy kho, nghién min, mai 14n
ubng 8g, ngay ubng 2-3 l4n, chiéu thudc bing ruogu 4m hoac nuéc mudi nhat.

6- TrT xudt huyét, viém rudt xudt huyét ( truong phong ha huyét): qua ca hoac
cudng c, thiéu ton tinh, nghién thanh bot min, ngay 2-3 14n, méi 14n 15g, diing nuéc
com d€ chiéu bot thusc. '

1-Tri ngogi (sa tryc rra‘ng; l6i dom): RE cay ca 60g, khé sam 30g, nfu nusc dé
x0ng nira, déng thoi 14y tay ddy nhe truc trang len.

8- Chita khi hut, bach déi & phy nit. Ding hoa ca tring 15g, thé phuc linh 30g,
sdc vl nuéc udng, chia 2-3 l4n udng trong ngay.

9- Phy nit bi rong huyét: Ding qua ci mau vang, ca cudng, sao vang, tin thanh
bot min, ngay ubng 3 14n, méi l4n 8g cing véi nude gi&m nhat.

10- Phu nit bj sa tit cung: R& cay ci thiéu tén tinh, nghién min tron véi ddu
vimg boi vao ché Idi ra ngodi. Hodc c6 thé nu nuée 18 ci dé x0ng, rita, sau dé ldy
tay ddy nhe len. ' ' :

11- Sung vii: qua ca sdy kho, nghién min, tron véi ddu vimg hodc dau phy, dép
lén ché sung. Hoic ding qua ci non, gii n4t, trdn véi gidm dép vao chd sung.

12- Ddu vii mit né: L&y qua ca gia (thdng 9-10, 14y nhitg qua ca da bj suong
xudng lam cho nift ra 13 tt nhét), phoi trong béng mat cho kho, thiéu tén tinh, nghién
thanh bot min, tron véi nu6e hodc ddu vimg boi lén chéd vii bi mit né.

13- Trdnh thy thai: Ding nu hoa ca tim 14 c4i; dat len miéng ngéi sy kho (ky
d5 sit), nghién thanh bot min, hing thing udng lién tuc trong 7 ngdy trude khi c
kinh; diing ruou tréng chieu thusc.

14- Mun nhot sung tdy: Diing qui ci mai véi gidm boi, hoac gid nhé, chung véi
gifm dip vao ché dau. :

13- Chan nit né vi gid lanh, mia he ngén chan sung dau: Nhé cay ca (ca than
va 1€), phoi kho, nfu nuéc ngam rira; dimg ba dép vio nhimg chd bj lanh céng.

16- Mi¢ng Id do ndm: cuéng qui ca ho#c hoa ca, d6t ton tinh, tdn min, méi ldn
8g clng v6i nuéc com; dong thdi ding bt thude trén sat vao ché c6 bénh. Hoic 1a:
Diing cudng qua ch, ha thé 6, méi the 12g, sfc nuée udng.

17- Chita da bi I¢ loét: Qua ca thiéu ton tinh, nghién min, thém chit bing phién
vao tron déu, ric len chd da bi 15 loét; 14y vai bing lai.

4
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18- Sau rdng, dau rﬁng: Liy cuing qué ca ngam véi n¥gu trong khodng 1 tudn,
sau d6 14y béng tham rugu thudc boi vao ché rang dau. Hoic Ia: Cuéng qua ca thien
tén tinh, nghién min, trén déy véj 1& tan nhét vao ché rang sau. .

19-'3;' Iring déc cdn: Gia ndt qua ca, dip vio vét thuong.

Luong y HUYEN THAO.
Tri thite tré, $6 83-thdng 512002, tr. 48-49.

KINH GIOI - CAY RAU LAM THUGC

Cay kinh giGi con 20i la gia to, khvong gi6i, nha nat hom (Thai), tén khoa hoc
Elsholtzia ciliata (Thun), Hyland, thudc ho Hoa mén (Lamiaceae).

Kinh giéi 12 loai cay thao, cao 40-60 cm, than vuong c6 16ng min, moc ding.
L4 moc d6i, ¢6 cudng; phién 14 hinh tréj xoan, hay thuon, 6 ring cua & mép; gn 14

Ngudi ta tréng kinh gi6i bang hat hosic gidm cinh. Dt trdng cdn toi, x6p,
thodng nuéc, nhiéu min. Ky thuat cham séc don gian, chi yéu 12 trir ¢d, b6n phan
va tuéi nuée ddy da. Tuy muc dich sir dung ma thdi gian thu hoach ¢6 khdc nhau.

Néu thu hoach dé 1am rau gia vi thi sau khj gim canh 1 thdng c6 thé thu dot
dau. Trudmg hop gieo bang hat ma khong cly lai, khong thu hoach hia d4u sau khi
gieo 45 ngay. Trudng hop gieo hat r6i dem cdy lai thi viec thu hoach tr& hon 1 tudn
dén 10 ngay. o '

Trong canh vA 14 kinh gi6i c6 chia tinh dfn ma thinh phén chii yeu 1
elssholtzia keton. o T e |

Theo dong y, kinh gi6i c6 vi cay, tinh &m, vao hai kinh phé vi can. T4c dung
phdt bidu khir phong, Toi ye'uhﬁ!l,thanhnhlet,tén & phé két, loi tiu. Thuimg ding
chita cam ciim, say néng, st khong 416 16}, nhic ddu, hoa mét, yét hiu sung dau
phong thép, dau nhic co thé, vietn di diy — 1ot cép, tidu tien it, Nhimg ngudi bidu
hu &y hén (tr ra m6 hoi) khong nén ding.
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~ Néu sao den, c6 tic dung cAm méu, mat mit; ding chita bang huyét, rong
huyét, thé huyét, dai tién ra m4u.

Ngay ding 10-16g kho hodc 30-40g tuoi, sic uong. Thudmg duge phéi hop véi
céc loai thu6c khéc. C6 thé dem rira sach, gid n4t canh 14 tudi, vat 18y nuéc c6t dé
uéng. '

Dung ngodi, 14y canh 14 tuoi rita that sach, khong k€ lidu lugng, gid nét nhuyén,
dép dé chita mun nhot, viém mi da.

Mot s8 bai thuéc c6 ding kinh gi6i.
Chita viém miii di img:
Hoa kinh gi6i 10g, bac ha 6g, ké ddu ngua 12 g, beo cdi 12g, cay cit Ign (b

xit) 10g, c8i xay 12g, hiing qué 8g, 14 dau tim 8g, cam thao dat 6g, sac vai 750ml
nude, con fai 300 ml, u6ng mot 1n vio budi sing, Iic 9-10gis.

Chita mdn ngita ngoai da do dj img:
Hoa kinh gi6i 12g, hoa hing qué 12g, 14 don d& 12g, beo céi 10g, 14 16t 10g,
sic véi 650ml nude, con lai 400ml, chia 2 14n ubng vio liic d6i bung.

Chita cdm lanh, nhilc ddu, s6t khong ra m6 hoi: kinh gi6i (hoa, 14, canh) 20g, shc
vGi 500ml nudc, con lai 350 ml, udng khi con néng. C6 thé diing: Hoa kinh giéi 15g,
bach chi 10g. Hai loai sy kho, tn nhé him véi nuéc tra, udng néng cho ra mé héi.

Chita cdm nudc, dau nhitc tay chdn, minh mdy ndng né:
Kinh gi6i troi 50g, gimg tuoi 10g, hai thit rita that sach, gia nat, vit 14y nuée

dé u6ng. Ding ba boc vio tii vii sach d€ danh doc s6ng umg.
Chita cdm néng, ra it mé hoi:

Kinh gi6i 10g, bac ha 8g, 14 dau 8, 14 ciic tin 8g, cam thio dat 10g, shc voi
650 ml nu6c, con lai 400mi, chia 2 14n u6ng truée bita an.

Chita thé huyét, chdy mdu cam:

Hoa kinh gidi (sao den) 16g. Sic v6i 500 m! nwéc, con lai 200 ml, chia 2 14n
udng truéc bifa an. C6 thé ding canh, 14 sao den. Hoac ding kinh gidi sao den, tdn

bét min, udng véi nuée sic vd quyt, 2 ldn trong ngiy vao ldc déi bung (Ban thao
cuong muc).

Chita phi_t nif rbng kinh, bdng huyét. o _
Kinh gidi (sao den) 16g, cd muc (sao den) 16g, 14 tréc bd (sao den) 12g, dinh

lang 12g, cam thio d4t 10g, sic v6i 750 ml nube, con lai 300 mi, chia 2 I4n uéng
trudc bita dn. : -

Néu c6 s6t thi thém vi thuSc chi tir (qua danh danh) sao den 30g, 14 huyét du
(s20 vang) 40g, nén 14 sen (sao vang) 30g. Sic udng trong ngay. '

Chita rém sdy tré em;

Kinh gi6i, kim ngan hoa, b6 cong anh, 14 dau. T4t ca Iuong bing nhau 12g. Sic
v6i 650 ml nutc, cdn fai 200 ml, chia 2 14n ubng truéc bita an.

Bén ngodi, ding kinh gi6i hotc ddy 14 mudp déng nu nuéc dé tim cho tré. C6
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thé gidl nat trdi mudp déing, 14y nudc thoa leén chd bi rém sdy.
- Chita yéu hdu sung dau, n6i khong ra tiéng.

Hoa kinh gidi 12g, cét cdnh 12g, cam thio (bic) 6g, sic véi 500 ml mrée, con
lai 100ml, ufng mot 14n vio budi sdng, lic 9-10 gid.

Cdp citu triing phong, miéng méo, v ¢ khong néi duoc.

L4y mot ndm 14 kinh gidi twoi 40-50g, rira that sach. Gié nét, vt 14y nude c6t
cho ubng trude khi dua dén co s& y 1€ didu tri.

Luong y PINH CONG BAY
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, s¢ 225-4/9/2003, tr. 50-51.

GIA TRI CHUA BENH CUA DE

Dé ducc nhin dan ta d3 nu6i dé tir [au di A€ 14y thit va siva. Thit dé dugc xép
vio loai dic san, sita dé b8 va dé tiéu hod. Nhung nhiéu ngudi con chura biét gia tri
quan trong clia dé 13 diing dé chita bénh.

Thit dé:

Vi tinh: Ngot, nhiét, khéng doc. Theo sich “Dugc liéu Trung Qudc” thi cong
dung chita trj chinh 13: ich khi huyét, ting thé lic, trdng duong, tri suy nhugc co thé,
tri dau nhifc moi ngang thit lung, suy nhugc gay 6n lanh. Theo sich “Chita bénh
bing théc an két hop trung duge” (1992) thi ndu canh thit dé d€ hdp thy nhat.

1- Canh thit dé ndu duong quy: Duong quy 15g, gimg tuoi 30g, thit d& 250g
(thit nac & dii). Rira sach dwong quy va gimg, thit d& thii miéng 16n. C4 3 thii bd vao
dun céch thuy t6i chin mém, cho thém it mu6i va rugu tréng. An thit d& v uéng nuéc
canh mdi ngay 1 I4n, cd tic dung bdi bd siic khoé sau khi 6m, canh ndy thich hop
v6i phu nif tri han tich du6i ddu g6i, co thé han thi€u maw, kinh nguyét khong déu,
da mit trang nhot, 6n duong khi han, bi huyét hu, sic khoé kém. -

2- Canh thit dé ndu ddu phu: thit dé 100g, dau phu 2 bia, tom ndn 20g, gimg
tuoi 20g. Thit dé, dau phu cit 14t, dun nudc trong ndi soi thi cho thit dé va tom ndn
vio, ti€p tuc dun, s6i duge 10 phiit cho dau phy, gitng mubi vao, lai dun so6i 15 phit
(nhd lia), cho ddu va gia vi 1 dugc. Udng nudc canh, an thit c6 tdc dung b3 khi
huyét, thanh nhiét, giai doc, bd t, 6n vi, sinh tan dich, nhuan tdo. D6i véi ngudi co
thé y&u, &n khong thdy ngon, tiéu hod kém, t? vi hl.’th?m kinh nguyét kh(’mg déu c6
tic dung chita tri tét.

3- Canh thit dé ndy hoai som (cit maiY: thit d& 400g, hoai son 40g, hanh tring
20g, gimg 10g, hat tiéu, rugu tring, mudi méi thit mot ft. Thit dé thi thanh miéng
16n. Hoai son ngam vao mr&c n&u cding véi thit dé téi chin soi duoc 10 phit cho hanh
gimg hat tiéu dun nhé lira, v6t bo bot ndi phia trén, dun nhé 1a t6i khi thit mém 12
duge. V6t thit ra thdi mi€ng ahd 16i mic nuwdc canh va hoai son vio, thém it mudi.
Loai canh ndy c6 tic dung b8 t3, ich vi, thich hgp cho ngudt vi hin, chén tay lanh,

« ty suy, thn suy, co thé y&u do 1am viéc qué sic.
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Nhitng truedng hop khong nén in thit d¢: ham luong md trong m4u cao, gan
nhiét, m&n néng, t61 ngh thdy néng trong ngudi, ngudi manh vé duong khi, tinh Ivc
qué manh.

Gan dé:

Vi tinh: ngot, hoi ddng, mat, khong doc, nfu chin an hoiic sa'y kho tdn bot lam
thudc vién. Mot s6 benh tri liéu tir gan dé:

1- Tré em cam tich, vang da, gdy go, dai tién khong binh Ihu()ng biéng an.
Ding 300g gan dé ndu chéo cho an.

2- Thi luc nguoi gia bi suy thodi, tdm nhin kém, gdp gi6é chdy nudc mdt, thinh
thoang 4n gan dé xao hodc chdo gan dé cé tic dung b6 gan, sdng mit.

3- DPau mdt dd do bi béc hod khéng phdn biét vdt gi, bé gan, ich tinh tring:
200g gan tuoi thai nho, thém gia vi, n&u chin, céch vai ngay an 1 ldn.

4 Tri chiing mdt ty nhién khong cé khd ndng nhin xa: 300g gan dé, bd mang,
thdi nho, hanh mot ndm théi cho vio xao, thém nude, ndu chin. Gao, gan, nu6c hanh
ndu thanh chéo d€ an.

5- Tré em bi qudng ga, t6i khong nhin thdy gi: gan dé twoi 200g, ding cit tre
tuoi thdi thanh mi€ng, 50g c6c tinh thao (hoa chia ¢6 dui tréng moc & cdc rudéng 4m),
ndu chdo an nhiéu ldn.

Than dé:

Vi tinh: Ngot, 6n, khong doc. Cong dung chifa tri chinh: b than, ich tinh, tri
suy than do lao luc bi tén thuong, tri ching dau cot song & phdn ngang thit lung,
suy y&u chan tay, tieu kh4t, teo duong vat, di tidu lién tuc, suy nhugc co thé kéo
dai. Cich diing va lugng ding: n&u canh #n hing ngay, hoic thii nhé sao kho tén
thanh bot, udng véi nudc chin, mdi ngay 20-25g. Theo sich “Dugc litu Trung
Qudc”, mot s6 bénh diéu tri hiéu qua tix than dé:

1- Tri ching suy han: gén chén tay yéu (vo luc) lam gi ciing khong duoc: than
dé I cdi nfu chin nhir, thém bot sita vao qudy lén an lic d6i vai ngay 1 14n, héi phuc
thi thoi.

2- Tri suy thdn: 1am tén thuong dén kiét tinh: ding 1 d6i than, bd md, thdi nhd
cho vao nude thu xi, thém gia vi ndu chéo hoic niu canh in.. :

3-Tri chung dau séng lung timg con mot: than dé sﬁy kho 1am thanh bot, ngay
udng 3 14n, méi 14n 2 thia canh véi Q.

4- Tri chu'ng nguoi gia bi suy han, noi thdn dd@ két ciing, uéng thudc bo thdn
nhung khéng c6 tdc dung. Ding 1 d6i than dé, nfu véi 1 mle'ng d6 trong 20- 25g, chin
&n ldc d6i. An nhu vay cho dénkhcémth&'ythﬂnmém o

Phéi dé:
Vi tinh: 0n, binh, ngotkhbngdﬁc R
Cong dung chita tri chink: b6 phﬁl, phé' khI dléu hoh din nudc trong co thé,
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tiéu khat, thong ph€khi, 1o tiéu tién, hanh thuy, gidi doc... Cdch ding va lugng ding:
n&u chin An hogc 1am thanh thu6c vién t& ngay uéng 30g véi nude shin. -

Sita dé:

Vi tinh: ngot, 6n, khong doc. Cong dung chifa tri chinh: tri say nhugc co thé,
6n nhuan (da dé bong dep), bd phéi, b3 than, tri tieu khdt, tri suy lao, ich tinh khi,
loi dai trang, tri chiing tré em hay bj kinh git, tri bénh nhan hay bi nén khaan, tri 16
loét miéng. Céch diing va lugng ding: ngay 200-300 ml, ndu chin lén udng.

Xuong dé

Cong dung chira tri chinh: theo “Duoc ligu Trung Qudc” thi b than, cudng
gan o6t tri suy lao (gdy y&u), gan c6t thudng bi dau nhic va té. Cich dung va lugng
diing: xuong d4u tri: hoa mdt, chéng mit, gdy 6m y€u, tré em hay bj kinh git. Xwong
duoi tic dung ich than, sing mit, b6 ha, tiéu suy han. Xuong cot song: b6, tri than
suy, thong mach, cot séng cimg khong chuyén déng duge. Xuong cé: tri chitng suy
1y, khong c6 kha nang thu tinh, khit th4p nhiét, tdy n6t tan nhang trén mat. Him k¥
r6i dun nfu thanh canh in hoic luyén tdn tinh lam vién u6ng véi nudc tring.

Mat dé:

Cich 1dy mat: khi 1am thit dé thi cdt ngay tii mat va ding sci day thit ngang
miéng tii mat v ding soi ddy thét ngang miéng dng mat r6i phoi noi thong gié cho
kho.

Vi tinh: ding, han, khong doc. Cong dung chifa tri chinh: thanh nhiét, thanh
hod, séng mit, gidi doc, tri phong nhiét gy mét d, tri ching thong manh, hoang dan,
bi tiéu tién, nhiét doc sinh ra mun nhot. Cich ding va lugng ding, ngay 1g chia lam
2 14n, méi 14n 0,5g hod vao nuéc chin cdn 4m dé uéng.

7. LB KIM BIEN. -
Khoa hoc va doi song cudi tudn, s Xutn 2003, ir. 36-38.

TINH CHAT AM DUGNG CUA TRAI CAY

Khi cdn phai chon lra mot loai trdi cdy ndo d6 d€ mang dén tham ngudi than
dang bi bénh, chiing t6i ting ban khoan: khong biét loai tréi cay nao 1a thich hop nhét
46i v6i ngudi benh? |

Cic loai thyc phdm dugc khuyén cdo phii kieng ky hodic duge khuyén nén St
dung cho mot ngudi beénh 1a diéu da duge y hoc ¢ truyén dé cap tir bao doi nay.
Khong phii chi thu6c men hodc céc phuong phép tri liéu khic 12 c6 thé giai quyét
dugc bénh t4t, ma vin dé An ung va sinh hoat cling duge coi 1a nhiing yéu t§ phu tro
cin thi€t 3& mau chéng tra lai sific khoé cho ngudi bénh.

Theo y hoc ¢ truyén, néu bénh 3t dugc quan ni¢m theo hoc thuyst am duong,
ngd hanh, tang twong, kinh lac, thi thyc phdm va dugc li¢u cling duge quan niém theo
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cdc hoc thuyét 46, -

Hau hét céc loai wdi cty an duge déu 6 téc dung i liu, mot s6 chiing benh,
do tinh chat 4m hozc duong clia ching. Dya theo thuyét am duong, ngudi ta phan loai
trdi cay thanh 2 nhém say: '

- Nhém 4m tinh: Gém cic loai trdi cay c6 khi lanh, mat, vi chua, ddng, man,
tinh trim gidng, ding trong cdc trudng hop bénh duong.

- Nhém duong tinh: Gém cic loai trdi cay c6 khi néng, 4m, Vi cay, ngot (hodc
nhat), tinh thing pha, diing trong cic truong hop bénh am. '

Trén co s& tinh ch4t am duong néu trén, tréi cay duoc Phan loai cy thé hon theo
t khi, ngii vi, tinh thing gidng phi trim ctia chiing.

- Tit khi 13 4 loai khi cht: han (lanh), Ivong (ma4t), 6n (4m), nhiét (néng). Trong
d6 han, luong thudc am; 6n, nhi¢t thuoc duong.

- Ngii vi 13 5 vj duoc nhan biét bang vj gidc, gém c6

*Vicay (tdn): c6 tic dung 1am cho tin 1a va chay di. Thudng duoc ding d€ cho
ra méi hoi trong bénh cam mao hoc lam gidm dau, chéng co thit, hoat huyét, tieu
8. Vi cay vio tang Phe, thuéc hanh Kim.

*Vi ngot (cam): ¢6 tic dung bé dudng. Thudng ding trong cic bénh hu suy
hoac d€ 1am hoa hoan cic con dan, Vi ngot vao tang TV, thuéc hanh Thé,

o Vi ddng (khé): c6 thc dung thanh nhi¢t (hoic t3 hod), trix thép, chi 4. Thuong
diing trong cdc bénh nhiém tring (do th&p nhier), kist ly, tieu chay, dam nhét. Vi
dang vao tang Tam, thudc hanh Hoa.

oVi chua (toan): c6 tic dung thu liém, c6 s4p (chéng tiét xust, 1am cho kho

rdo), 1am gidm dau. Thirdng ding d€ chita céc ching ra nhiéu md hei, di tinh, tiéu
chay, dau c6 hong, dau bung. Vi chua vio tang Can, thugc hanh Moc.

oVimdn (ham): cé tic dung Jam mém c4c ch4t ctling (nhuyén kién), din khi d
xudng. Thudng ding chira téo bon, két hach hoac 1am tdy x4, triy giun. Vi min vio
tang than, thuoc hah Thug,

Ngoi ra cdn ¢ vi nhat (dam), c6 tic dung Jam mit nhe, loi ti€u, an than.
Trong ngii vj thi cay, ngot, nhat thuéc dwong; chua, ding, man thuéc am.

- Bn tinh nang: thang (di Ien) phit (ndi, huéng ra ngoai), gidng (di xuéng) trim
. (chim, huéng vao trong) 13 nhitng xu hudng tic dong ciia méi loai trdi cay khi vio

trong co the. Trong d6 thang, phii thuge vong; gidng, trdm thuoe am.

Nhu vay, viec sit dung tréi cy thich hop cho ngudi benh 13 digy ¢dn quan tam
dé tang cudmg tic dung tri liéu va han ché céc y€u 16 bt 19i. Trong séch Vé sinh yé&u
quyét, Hai Thuong Lan Ong Le Hitu Tréc o6 nég mot 56 trdi cAy nén ding hay neén
kiéng ky bénh nhwr sau; “H& dang 1am bénh, nhat thig phai kiéng u6ng ruoun, phong
duc vi nén tiét ché an uéng, d6 1a dudmg 16i chinh ciia viéc chita bénh.

4
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Bénh s6t chua lui, ché nén an com. Bénh s6t méi khoéi ma an thit hc fin nhiéu
quéa nhin, mit, ddo, dua hu... thi bénh t4i phat. Bénh c6 chiing sq rét thi kieng uéng
thiéc lanh. Bénh néng rét thi kiéng in c4c loai qua c6 vi chua chdt nhu qui nhét, man,
X04ai V.v...

Cic bénh ngoai ra vh bénh tri déu nén kiéng céc thit cay thom dong hoi nhu
gimg, hanh; cdc chat kho néng nhu 6t, hé tidu.

Duéng bénh cin kiéng an céc thit khi tré nhv qua ca, qua béu, dua chu6t, khoai
0, cil du v.v...

Mot s6 nguyén tic chinh cin biét dé chon trai cay thich hop véi ngufn
bénh.

- Nbifng ngudi duong hu, khi hy, thudng ¢é céc triéu chimg chu yéu nhu: toan
than lanh, sg lanh, sic mat tring béch hodc t4i nhot, doan hoi, mét mdi, dai tién 16ng,
ti€u tién trong, tiéu nhiéu 14n, c6 khi dan lung, i tai, di tinh, hoat tinh, mach nhé yéu,
cham. Can kiéng an cdc loai tréi cAy thudéc nhém Am tinh.

- Nhitng ngudi 4m hu, huyét hu, thub‘n)g ¢6 céc triéu chitng chl y&u nhu: ngudi
gdy kho, ghét néng, hoa mét, chéng mét, ra mé hoi troém, moi miéng kho khat, buén
buc, bt it khé chiu, d€ bi kich dong mat ngl, ¢6 khi chdy mau cam, ho ra mdu,
mach nhé ma nhanh. Cén kiéng 4n céc loai trdi cay thuéc nhém dwong tinh.

- O tré em, chitc nang ty vi chua dugc hoan thién, nén chd ¥ han ché céc loai
trdi cdy am tinh, vi c6 thé 1am cho tieu hod bi ngung tré, dau bung, tiéu chay.

- Ngudi cao tudi, cdn an uéng thanh dam, kiéng an céc loai tréi cAy c6 vi théi
qué (qud ngot, qué chua, qud ding v.v...).

- Phu ni 6 thai c4n 4n uéng bd dudng ddy di nhung nén trdnh céc loai trdi cay

¢G vi thdi qud. Sau khi sinh, nguyén khi bi hao t6n, t:rong mdy ngay ddu nén kiéng
cdc loai trai cAy am tinh.

Sau day moét s6 loai trii cay thﬁng thuimg vﬁ tinh chéit am duong cia
ching:

Nh6ém am tinh:

Buéi: Vi chua ngot, ¢6 tinh haﬁ, néa st dung trong trudng hop in khong tiéu,
chén &n, tiu it, suy mat, gidn mao mach, s6t khat nuéc va cao huyét 4p. Kiéng trong
céc trudmg hop ty vi hu han, tieu chéy, nhiéu ddm trong lodng.

Cam: Vi chua, ngot, tinh han. Nén dﬁng trong cdc trudng hop s6t khat nudc,
tdo bén, ho nhiét tdo, in ang khOng tiéu. Kiéng trong cic truimg hop ty vi y&u, tiéu
chay, than khf hw.

Chanh: Vi chua tmh han. Nén dl‘mg trong truong hop cdm s6t, ho, khat nuéc,
dau cd hong, cao huyét 4p, sdi than. Kieng ding khi b loét da day, t¥ vi hu han, nguc
bung diy hoi.
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Dua héu: Vi ngot, nhat, tinh han. Nén dung trong. trudng hgp tring thir, khét,
tléu tién khé, cao huyét dp, ngo doc gy, viem than. Kiéng khi t¥ vi hu ban, than hu
tiéu nhiéu, tiéu chay nén mira do lanh.

Dira: Vi ngot, hoi han. Nén diing trong trudng hop tring thir, nhit dt)c, ti€u
khé. Tranh diing khi ty vi hu, dau da day, tiéu chiy do lanh.

Dita (thom, khém): Vi chua ngot hoi han. Nén sit dung khi &n udng khong
tiéu, viém than, phi thing, ti€u khé, cao huyét dp, tdo bén, viem phé€ quan, thong
phong. Khong ding trong trudng hop viem loét da day, tiéu chay, di ing dia.

Hong: Vi ngot, chit, tinh han: nén ding khi ho do tdo nhiét, ho ra méu, tdo bén,
cao huyét dp, ti. Kiéng trong trudng hop phu n& méi sinh, huyét 4p thdp, tiéu chay,
sot rét (khong an lic d6i bung).

Lé: Vi ngot, chua, tinh han. Nén ding khi ho khan do ph¢ nhiét, ho ra mdu,
viém phé quéan, tho bén, cac huyét p, dai thdo dudng. Kiéng khi ty vi hu han, titu
chay, dau bung lanh.

Me: Vi chua, ngot, tinh mat. Nén diing khi bi tdo bon man tinh, tieu hod kém, hoat
huyét, non oe khi c6 thai. Ngudi ¢6 ty vi hu han, tiéu chay khong nén dung.

Xoai: Vi chua, ngot, tinh mat. Nén ding khi bi ho do ph€ nhiét, hoai huyét, an
uéng khong tiéu. Ngudi ho do ph& han, tj vi hu han, dau bung do lanh khéng nén ding.

Nhém duong tinh.

Man: Vi ngot, chua, tinh hoi &m. Nén an khi tiéu hod kém, dau nhiic, phit thiing,
khé tiéu. Kieng khi 4m hu néi nhiét.

Mit: vi ngot, thom, tinh &m. Nén dl)ngtrongtrubnghctpkhl suy, pmén nhiét, ngo
dOcerILKléngkhltleukhﬁt(dﬁlthﬁOdﬂbng) cam s&t nhiét thinh.

Na (méng cdu ta): Vi ngot, chua, tinh &m. Neén diing khi bi ki€t ly, tiéu khat, ho
dam. Kiéng khi ho phong nhiét.

Nhan: Vi ngot, thom tinh &m. Si dung t6t trong trudng hop tam ty hu, an ngh kém,
suy nhuoc thén kinh, Kiéng khi bi ta do th4p nhiét, bung chuéng, ddi théo dudng.

Quyt: Ngot, chua, tinh £m. S& dung t6t khi c6 ho dam, tieu hod kém, khi udt, cao
huyét 4p. Tranh ding khi bi ho do phong nhiét.

‘ Vii: Ngot, thom, tinh 4m. Nén sir dung khi tam ty hw, co thé suy nhmc thi€u mau,
hen do han. Kiéng d&i véi ngubl d4i thio dubng mun nhot.
Luong y PINH CONG BAY
K}wahocvdda song cudi tudn, sd')ﬁ:anZOOj’ r42-44
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NAM LOAI THUC PHAM CAN THIET CHO SUC KHOE

Thutc phdm khong chi cdn thiét dé nuoi song con ngudi ma né con la vi thubc
¢d tdc dung ngdn ngita va diéu tri bénh, néu biét sit dung dung cdch. Cang ngay cdc
nha khoa hoc cang phdt hién ra trong mén dn hdng ngay cia ta cé nhing dwoc tinh
quy gid.

Nim loai thirc phdm cén thiét cho dan ong.

1/ Nuéc xo6t ca chua: Dan 6ng an nhiéu ci chua va nudc x6t ci chua c6 thé giip
ho phong ngira ung thu tuyén tién liét. Cic nha khoa hoc tai Dai hoc Harvard da
nghién citu nhilng t4p qudn an udng clia hon 47.000 nam nhan vién y t€ va thdy ring:
Nhitng ngudi ding nuéc x6t c chua trong bita dn 2 dén 4 14n méi tudn gidm 35%
nguy co phit trién ung thy tuyén tién liét so véi nhiing ngudi khong ding. Mot loai
cartenoid, dugc goi 1a lycopene, ¢ nhi€u trong ci chua, dudng nhu ¢é tic dung
chinh. M6t cudc nghién citu khéc cho thiy lycopene duge hdp thu t6t nhat khi dugce
niu vdi vai loai chét béo. Rigng nudc €p tir ca chua khong c6 hiéu qua nay.

2/ Sd. C6 huyén thoai cho ring so 13 thuc phdm cha tinh yéu. Vi cc nhi khoa
hoc hién nay dudng nhu cling déng ¢ véi quan diém niy, ho cho ring chi cin ding
tir 2 dén 3 con s0 ciing di cung cdp chit k&m cho co thé ca ngay. Kém 13 mot chat
khodng quan trong d6i vdi chitc nang sinh sin binh thudng cia nam gidi. Mot cudc
nghién ctu cho thay trong 50 nam qua, s6 luong tinh tring cha dan ong bi sut giam,
phén 161 1 do y&u t6 moi trudng. Thiéu cic chét dinh dudng trong co thé dudng nhu
cling Ia nguyén nhén gy ra thi€n hormone testosterone. Cung c#p chat kém thudng
xuyén cho co thé 1a mot gidi phdp ting cudng chdt hormone trén. Trong mot thix
nghiém, c4¢ nha khoa hoc &3 cung cdp chit kém hing ngiy cho 22 nguidi dan ong c6
legng tinh tring va testosterone thip. Két qui sau 45-50 ngé.y, lugng tinh tring va
testosterone ciia ho gia ting ro rét.

3/ Bong cdi (suplo). MOI: cudc nghién citu g§.n day tai Pai hoc Harvard cho thay
bong cai ¢6 tac dung chéng lai bénh ung thu bang quang, mét loai ung thu phé bién
& dan 6ng. Cic nha khoa hoc 43 phén tich bita &n ciia gin 50.000 dAn 6ng trong vong
10 nam va thdy ring: & nhitmg ngudi ding rav cai trén 5 sudt mdi tudn, ti 1& bénh ung
thu bang quang th&p hon 50% so v6i ngudi it khi &n. Trong s6 rau cii d6, bong cai
va bip cdi té ra c6 hiéu qua hon ci.

4/ Bo ddu phong (lac). N€u ban mudn qua tim ciia minh luén khoé manh, hay
phét 1én mi€ng banh nudng ding di€ém tam ctia minh bing bo d4u phong. Cic nha
nghién citu thudc Pai hoc bang Pennsylvania dd so sénh bita in c6 hiéu qua lam gidm
chét cholesterone cha Hiép hoi tim mach MY, trén co s& ting cudng chét carbohy-
drate, v6i bita in c6 36% chit béo tir d3u phong. Sau 24 ngay, ca hai ch& d¢ &n déu
mang lai hiéu qua gidm chét cholesterone x&u LDL, nhitng bita in c6 d4u phdng con
lam gidm mé trong méu va khong gidm cholesterone t6t HDL, con bita an cita Hiép

4
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hoi tim khong ¢6 tic dung nay. Tién si Kris Etherton, ngudi lanh dao cudc nghién
citu trén, cho biét: “Bo dau phéng chita mot it chdt béo, nhung day 12 loai chéit béo
cin thiét cho co thé ban”. Cic nha khoa hoc dy dodn ring, nhd dic tinh trén, dau
phong c6 thé 13 mot loai thuc phim rat hiéu qua trong viéc ngian chéan nguy co bénh

5/ Dua hdu: Cho dén tudi 55, dan 6ng thudng bi huyét 4p cao hon phu nit. M6t
cudc nghién citu cho thiy ring cic thyc phim giau potassium c6 thé Iam giam nguy
cd cao huyét 4p va dot quy. Kathleen Capellano, chuyén gia dinh dudng thufc Dai
hoc Tufts & Boston, cho biét dua h&u 12 mot loai trdi cay giau ch4t khodng nay. Trong
mot miéng dua héu to ¢6 khodng 664 mg potassum, hon ca chu6i va ca mot tdch nuée
cam vat.

Nam loai thuc phdm cén thiét cho phu ni.

1/ Pu dii: Loai trdi cAy ndy chija mot lvong vitamin C con nhiéu hon & cam.
Mot trdi du di trung binh ning khodng 300g chita 188 mg vitamin C va chi cung cép
119 calo. Ding n6 lam thic an c6 thé chéng duge bénh vé tii mat, mot can bénh ma
s6 phu nff méc phai gdp d6i nam gidi. Trong mot thir nghiém, sau khi phan tich mau
cia trén 13.000 ngudi, cac nha khoa hoc thuoc Pai hoc California, San Francisco
(Hoa K¥) d3 thiy ring phu nit c6 lugng vitamin thép d& c6 kha nang méc bénh vé tii
mAt.

2/ Hat lanh (Flaxseed). Nhitng ngudi nuéng bénh thudng ding loai hat nay dé
cho sin phdm céia ho c6 mili hdp din. Con cic nha khoa hoc lai tim thdy trong loai
hat nhd bé nay moét hop chét gidng nhu estrogen, dugc goi 1a lignans. Lignans la vii
khi hitu hiéu gitip co thé chong lai ung thu vii. M6t bédo cdo tir Hoi nghi chuyén dé
vé ung thu vii t8 chuic tai San Antonio (Hoa Ky) nim qua cho th&y ring ting cudng
hat lanh vio bifa &n ciia cdc phu nit méc ung thu wi dd cé tdc dung lam cham sy phat
trién ciia khéi u.

3/ Tau hit (ddu phu). La thyc phdm 6 ddu nénh (dau tuong) thu hii véi lugng
protein cao c6 thé 1am gidm cholesterol, gidm tinh trang béc hod trong théi kj man
kinh va tang cudng ty trong ciia xuong & phu nit. Theo cdc nha khoa hoc, Isoflavones,
chét hod hoc thudc thyc vat trong d4u nanh cb ciu triic twong ty nhu estrogen c6 thé
c6 tdc dung tich cuc néu trén. Mot cuéc nghién citu cho thay ring ting cudng chat
Isoflavones trong cd thé 90mg mbi ngly, giip xuong, dac biét |2 xuong séng, vimg
chic hon. Hai cudc nghién citu khic cho thfy néu ding 50-70 mg Isoflavones méi
. ngy c6 thé mang lai hiéu qua giam céc con b6c hoa. Duge biét, nita c6c thu hit chita
khodng 25-35 mg Isoflavones.

4f Thit bo. Do hanh kinh, phu nit thudmg c6 khuynh hudng mﬁ't méu nhiéu hon
nam gi6i. Va chét sit thdp wrong méu 13 nguyén nhan gay ra nhitng con mét mdi
nghiém trong. Céc nha khoa hoc khuyén nén bd sung chit st bing cich ding thit
bo. Trong khoang 90g thit bd twoi cé chita khodng 3 mg chat sit. Ngoai ra, thit bd c6
thé gidp ting nang luong va gidm can.

|
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5/ Cdi xodn. Loai cai ndy c6 thé gitip phu nif chéng lai bénh Ioﬁng-.xlrohg,_ mot
can bénh gay khong it khd s& cho phdn déng phu nif trong giai doan cusi ddsi cia ho.
Mot s6 nghién cttu cho thy ring, ngoii Canxi vA vitamin D, vitamin K ciing ¢6 thé
¢6 hi¢n qua bao vé xuong. Trén co s& nhiing dif liéu tit mot trong cdc cudc nghien
¢l 16n v€ phy nff, mang t&n “cudc nghién citu sic khoé cia cic y ta”, cdc nha nghién
cttu phat hién ring phu nif an dit c4c thyc phdm gidu vitamin K (it nh4t 109 microgam
vitamin mdi ngay) trong 10 nam, c6 kha ning giAm 30% chiing ran xuong héng so
Vi ngudi it an. Theo cdc chuyén gia dinh dudng, céc loai rau xanh nhu rau spina, ci
broccoli... 1a ngu6n cung c4p vitamin t5t, nhung ci xoén vin B ngudn cung cip vita-
min t6t nh4t.

TO LINH
(Theo Reader’s Digest, thing 7/2001)
Khoa hoc va doi séng cudt tudn, s6 175-21812001, tr. 3840

NHONG THONG TIN M1 VE TAC PONG CUA CA PHE

- Ca phé c6 gay hai cho tim hay khong? Y kién cho ring ca phe khong 16t
cho sitc khoé ciia tim di trd thanh vén dé dugc ban thao trong sudt 20 nam qua. Nhiéu
nghién cifu - chi yéu tir chau Au - dd kham phd ra ring ung ca phe dam thudmg
xuyen c6 thé tang vot lwong cholesterol. Tham chi, ho con phan lap nhimg ch4t giong
nhir chét béo, cafestol va kahweol nhu 1a nhifng tic nhan chiu trach nhiém cho sy
tang vot nay. Hod ra cich pha ca phé clia ngudi chau Au 13 dé nuéc soi kha 1au trén
cn bot ca phe 16i méi chat cho réo nu6c khién sin sinh ra su tap trung cao do ciia
chat cafestol va kahweol. Nguge lai, ca phé phin va binh loc ca phe chi giit lai mot
chiit béng ddng clia nhitng chét ndy ma thoi. Hon nifa, céc nghién ctu dua trén mét
luong 1dn ca phe dugc sit dung: 5-6 tich/ngdy. Con da phén ngudi ubng trung binh
chi 46 du6i 2 tdch/ngay.

Nghien cifu cdn cho thiy ngudi udng ca phe déu din & mic do vira phai s
khong bi ting huyét 4p & mitc 49 nguy hiém, khong gay r6i loan nhip tim & nhiing
ngudi khoé manh. Meir Stampfer — nha bénh dich hoc tai Harvard, ngudi di bod ra
nhiéu nam nghién cdu vé nhimg khia canh clia ca phe va sic khoé — cho bigt: “Toj
cho réng nén két thic quan niém cho ring ca phé s& gay ra bénh tim. Udng ca phe &
nuic d¢ vira phi ta chuyén khong lién quan gi dén nguy co bénh tim.

- Kha niing phong vé déi v6i bénh Parkinson.

Céc chimg c6 cho thdy ring ca phé c6 thé dinh ki nguy co méc bénh
Parkinson. Mt nghién ciu tién hanh su6t 30 nam trén 8000 d6i tugng ngudi My goc
Nhat cho thdy: chi ¢6 1/5 s6 ngudi thich uéng ca phé méc bénh Parkisson, so véi
nhiing ngudi khong udng. | |

- Céc nha khoa hoc & bénh vién da khoa Massachusetts tai Boston di tim ra
o \
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ching c6 gidn ti€p ndm trong cafein — chat kich thich gay nén théi quen “nghién”
udng ca phé, nhung ciing 13 chat c6 kha nang d4nh bai bénh Parkinson. Thit nghiém
trén chudt-cho thdy cafein c6 v& nhw da bao v& c4c t&€ bio nio trinh khoi hién twong
suy kiét chdt dopamine, nguyén nhén gy nén bénh Parkinson & ngudi. Tuy nhién,
day méi chi 1a nhitmg khdm phd so khdi, béi vi cdc nghién ciu trén co thé ngudi chra
nhét quin vé vai trd tich cuc cha cafein.

- Nhitng méi quan tam vé hién twong sy thai. |

Qua 5 nghién cifu chia cdc nha khoa hoc Canada vé ca phé va hien trong sy
thai, ngudi ta nit ra két luan ring nhitg thai phu ndo uéng 2 tich ci phé/ngay s& c6
nguy co sdy thai véi ti 1¢ 36% so véi nhitng phu nit uéng it hon s6 lugng dé6.

Tuy nhién, nha nghién cttu dich t& hoc Mark Klebanoff va sitc khoé tré em quéc
gia (M¥) cho biét: “Ban s khong biét chic chin duoc gifta hai diéu sau day: liéu ca
phe c6 tang cao nguy co sdy thai? Hay don thudn 12 vi cdc thai phu (c6 stc khoé binh
thuong) s& cam thdy chin ngin huong vi cha ca phe?”

Klebanoff d4 khao sit mot nghién ciru vé két qua ciia qu4 trinh chuyén hod
cafein trong médu ciia phu nif, mot tiéu chudn dénh gia chinh x4c hon vé su hdp thy
ca phé. Trong cuc khio cifu ndy, chi c6 nhitng ngudi udng 5-6 tich ci phé/ngiy méi
tang ti 1& sdy thai c6 thé xay ra ma thoi.

- Mdi lién hé v6i bénh ung thu?

Céc cufc nghién cttu trén ca phé vi bénh ung thr trude day dugce tap trung vao
3 cd quan trong co thé, va hién dang dugc dinh chinh lai. Vio ddu thap nién 80, nhiéu
ngudi dam ra s¢ hdi ca phe sau khi nghe mot cudc nghién ctfu duy nhat di néi két ca
phe v6i benh ung thu tuyér tay. Day chi 12 mot héi chudng bdo dong gia: nhiéu
nghién ctu ke ti€p 44 ching b ring sy litn heé giita hai y&u t6 ndy rdt md nhat hay
khong hé hién hiw. "~~~ - v oo | |

Néa c6 sy lién h¢ gilia cd phe vh bénh ung thu bing quang, thi d6i tgng 4p
dung chinh 12 nhitng ngudi nghi¢n ci phé néing. Mot cnc t4i phan tich trén 10 nghién
cttu duge thyc hién & chau Au d& thily nguy:co téng cao chia bénh ung thu bing quang
chi xu4t hién & nhitng ngudi uéng hon 10 téch ci phefngay.

VA céc nghién ctfu ciing cho thy ca ghe khong c6 téc dong nguy hai 1én bénh
. ung thu rudt két.

- Tac dong ciia chit cafein. o

Cafein Ia chét kich thich manh d&n ndi Uy ban Olympic qudc t& dd dat ra nhiing
gi6i han vé s6 lugng chét ndy c6 thé tén tai trong m4u tai cdc cudc thi ddu. Ngodi
viéc ting cudng kha nang chiu dyng ciia co thé, cafein cdn ting cudmg sv tinh tdo va
1am phén chén tinh thin. Tuy nhién, sy kich dong cling c6 cdi gi4 clia né. Nhiing

o
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ngudi udng ca phé vuot hon mic thudmg ding s& tré nén vat va, bin thin, mé ngu
Hon nita, ban cdn b 1¢ thugce thé x4c vio chat cafein trong nhitng ngay ké tiép.

- Nén uéng ca phé nhu thé nao?

Phu nir dang mang thai, chufn bi mang thai hay cho con bi khong nén u6ng
qua 2 tich/ngay, dé trinh nguy co sdy thay hay khién tré bd me bj 4nh hudng.

Nhimg ngudi bi chitng ¢ néng, 4u lo phién muén hay bi u xo vié cin phai chim
dift uSng ca phé. Tuy nhién, d6i véi da s6 moi ngudi, s& khong ¢6 nguy co nio néu
ban khong vuot qué con s& 3 tdch ca phé/ngay.

MINH NHAT

(Theo Reader’s Digest, thing 7/12001)
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, s6' 19141412002, tr. 32-34.

CAY THUOC NHAN TRAN

Nhan trin, tén khoa hoc Adenosma caeruieum R.Br. (adenosma glutinosum
(L.) Druce), thugc ho Hoa mdm séi (Scrrophulariaceae).

Cay than thao cao gin 1 m, hinh tru don hay phan nhénh. L4 phia duéi moc d6i,
1a phia trén c6 khi moc so le, hinh trdi xoan nhon, khia tai béo hay rng cua, cudng
dii 4-15mm. Hoa moc & ndch 14 thanh chim hay bong, dai 40-50 cm. Trang man tia
hay lam, chia 2 méi, nhi 4, bau c6 vdi nhuy hoi din ra & dinh. Qua nang dai, hinh
triing, c6 md ngén n& thanh 4 van. Hat nhiéu, bé, hinh trimg,

Mua hoa qua tix thiang 4 d&n thing 9.

Nhén trin thudng gap & ving nam Trung Qudc, &n Do, Malaysia, Australia,
Viét Nam. O Viét Nam, ciy moc hoang & céc b¥ ruong, bai d4t tr6ng, ddi ndi khip
noi trong nudc. Ngudi ta cdn tréng bing cdch gieo hat vio mia xuan. Thu hdi ton
cdy vao mua he, khi cAy dang ra hoa, rita sach dat cit, phoi trong rAm cho kho (phoi
am can) d¢€ lam thuéc.

Trong cay c6 saponin triterpenie, flavonoid, axit nhan thom, coumarin va tinh
ddu. Ca cay c6 chia 1% tinh ddu c6 mdi cineol.

Doéng y sit dung nhan trin 1am thudc tir it lan ddi. Sich Nam duge thdn hiéu
cia Tu¢ Tinh viét: “Nhan trdn c6 vi ddng hoi cay, tinh hoi hin, khi binh, trir dugc
thdp, khit duge phong, thanh nhiét, tri ching da ving d4u nhitc, thudng ubng s& giip

4

141



nhe minh”. Ngdy nay, ngudi ta sit dung nhan tréin d€ chita tri nhiéa benh nhy hoang
dén cdp tinh (vang da), ti€u ti¢n vang duc va ft, viém gan ph thiing. Ngodi ra, nudc
séc nhan trdn cdn 6 téc dung kich thich tiéu ho4, bd huyét cho phu nit sau khi sinh,
chifa dau da day viem da c6 mi, eczema, may day, thip khép dan nhitc, 6 ngi tén
thuong.

Liéu ding 15-30g kho, dang thudc séc ubng. Néu ding ngoai, 18y cay tuoi rira
sach, gid ndt dp vio ché dau hoic nfu 15y nuéc dé tim rita.
Khi sir dung nhan trdn, khong nén sao trén lira vi s& 1am mét hieu qua tri liéu.

Trong sich Linh Nam béan thio (quyén thwong), Hai Thuong Lan Ong da sir
dung nhan trdn d€ thay the vi thu6c rhan trén Trung Quéc (goi 1a nhan trdn bic). Ong
viét:

“Nhan trin thudng goi 13 nhan trin

Dang lanh hoi cay, uéng nhe than

Khu phong, trir thdp, thanh nhiét kh{

Dau dau, hoang dan, bénh rat cdn”.

Ngudi Viét Nam thudng ding nhan trin sic nuéc cho phu nit sau khi sinh udng
d€ gitip &n udng duoc 16t hon, siic khoé chéng phuc héi. Do d6, dan gian €6 cau:

“Nhéan trin, ich miu di dau

Dé cho gii d€ dén dau the nay!”

Nhan trédn con dugc st dung duéi dang trd dé chita hodng dan (vang da). Dang
thudc ndy d& ché bién, sit dung thuin tién.

- Tra nhdn trdn: Nhan trin 30g, dudng cét trng vixa dit. Nfu nhan tefn voi
600ml nudc, s6i khodng 5-10 phiit, loc bo b, cho vao phich nuéc giit 4m, 4€ udng
trong ngay.

- Tra nhadn trdn lgi tiéu: Nhan urdn 15g, xa tién tir (tc hat ma dé) 30g, 14 tuoi
clia cay li€u (Salise babylonica L.) 50g. N4u véi 1 lit nuéc d€ soi 10-15 phiit, chia 2-
3 14n u6ng trong ngay.

: Ngodi cay nhan trdn néi trén & Viét Nam con c6 hai loai cdy nhan trin khic
ciing duge ding lam thudc, ¢6 ciing tic dung, d6 la:

1- Nhdn trdn hoa ddu: con goi 12 nhan trin b3 bS, che ndi, che cét, nhan trin
duc, tén khoa hoc Adenosma indianum (Lour). Merr, thuoc ho Hoa mdm séi.

Cay thao séng mot nam, cao 20-70cm. Canh non c6 1ong nhin. L4 moc d6i c6
cuéng. Phi¢n 14 hinh mic, dai, d4u nhon, phia cuéng hep lai, mép 14 hoi c6 khfa tai
béo hay c6 rang cua. Cum hoa g6m nhiéu hoa nhé mawu tim, tu t4p thanh hinh ddu &

4
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ngon. Hoa nhé khong cubng dai c6 long véi 2 moi, moi trén nguyén, moi duéi x& 4.
Trang cdnh hop v6i 2 moi, méi trén xé, moi dusi nguyén. Qua nang, nhiéu hat nho.

Loai cay ndy & Trung Qudc got 12 dai ddu trdn hodc cdu hoa mao tuyé&t huong.
Thudmg ducc ding chita cAm lanh, s6t, dau ddu; dau da day, tiéu hod kém, vieém rudt.
Liéu ding 15-30g, dang thudc sic uéng.

2- Nhdn trdn nhiéu 14 bdc: Con goi 12 nhan trin tim, nhan trin c4i, tén khoa
hoc Adenosma bracteosum bonatti, thudc ho Hoa mom séi.

Cay thao khong I6ng, rat thom, rit thom, cao 20-30cm; than c6 4 canh, canh
mau tim dé. L4 khong cudng, phién thon, dai 2-2,5cm, mép ¢ ring nhon, mat dudi
c6 it 16ng, c6 tuyén. Cum hoa c6 nhiéu 14 bic xoan nhon, c6 it Iong, c6 tuyén & mit
ngoai, két hop thanh hoa ddu hinh tru cao; 14 dai 5, khong bang nhau; trang lam, c6
dng cao 6mm, moéi dudi c6 3 thuy bing nhau ¢6 long & mit trén. Qua nang chia
nhiéu hat nhé mau niu nhat.

Miua hoa thdng 10-12, hoa tan lui vao thing 1-2.

Cay nhan trin ndy phét trién t6t trén d4t c6 phen & Nam Bo va doc dudng di
mot s6 noi tit Kon Tum, Déc Lic d&n Tay Ninh, thanh ph6 H6 Chi Minh. Thudng vao
mila mua, cay bt ddu moc (khoang théng 5-6).

Ngudi ta thu héi vao hic cdy ra hoa, dem v€ phoi hodc sdy kho, b6 thanh timg
b6 gém 20-25 cay dé ban.

Trong c4y nhéan trin nhiéu 14 bic c6 0,25% tinh ddu mau vang, trong d6 c6 cine-
ol 18%; céc flavonoid, hop chat polyplenol va coumarin.

Tuy nhién, vi thuéc nhan trdn ghi trong cdc bai doéng y (cé phuong) dugc 14y tir
cay nhan trdn Trung Quéc. Ngay trude, & Viét Nam khong c6 cay niy nén loai nhan -
trdn Trung Quéc phéi nhap (goi I nhén trin bic). Nay di dugc nhip tréng & mot s6
tinh phfa Béc, Ha No¢i, Lam Dong.

Cay nhan trin Trung Quéc cdn goi 13 nhéan trén lao ngi, 14 kim, tén khoa hoc
Artemisia capillaris Thunb, thudc ho Ciic (Asteracene).

Cay thdo cao 0,5 — 1,5m. Nhanh khong 16ng. L4 & than xé 1 14n, dai 10-25 cm,
doan hep nhon, khéng 16ng; 14 & nhdnh nhd hon, 14n 14n chi con 12 mét doan hep.
Chim hoa ngén & nich 14 hay & ngon nhénh; hoa ddu cao 1,5-2,0mm; 14 béc khong
16ng, ¢6 miu & gan giita; hoa hoan toan hinh 6ng, cao bing bao hoa; hoa ngodi céi,
hoa trong luGng tinh. Qua b€ nhén.

Cay nhan trdn ndy trong gén g16ng v6i cdy thanh hao, titc cay chéi ré (Baeckea
frutescens L..).

Mita hoa thing 9-10, qua thdng 10 — 12. Ngudi ta thu hdi todn cay khi dang ra
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hoa, cat ngén, phoi kho d€ ding.

Trong nhan trdn Trung Quéc c6 0,23 = 0,30% tinh ddu, chita cdc chat capillin,
Trong qua c6 dimethylesculentin. ' | .

Theo dong y, nhan trdn TQ c6 vi cay, ddng, mii thom, tinh m4t. Téc dung thanh
nhiét, khir phong, titu viem, tieu thiing, trir thdp. Ditng chita s6t ving da va céc bénh
O thi mat, ti€u it, viem gan truyén nhiém thé hoang dan.

Liéu ding 6-12, c6 khi téi 20g, duéi dang sic uéng, nfu cao, 1am trd hay tén
bot lam thudc vien.

Trong sich Thuong han luan ciia Truong Trong Canh (doi Doéng Han) c6 bai
thuéic nhan trdn cao thang chita hoang dan c6 hiéu qua t6t. Bii thudc g6m c6; Nhan
trdn TQ 18-24g, chi ti¥ (qua dank danh) 8-16g, dai hoang 4-8g. Sic véi 750 mi nudc,
con lai 300ml, chia 2 14n u6ng trwéc bita an. Thc dung: thanh nhiét, loi thap. Dung
chifta ching hoang dan thé dwong hoang do thdp nhiét gay ra.

Trudng hop s6t nang thi gia thém hoang b4, long ddm thao. Néu tidu it thi gia
kim tién thao, xa tién thio, trach ti.

Trong sich Kim qu# yéu luge, Truong Trong Cénh diing vi thuSc nhan trin TQ
ket hop véi bai Ngii Linh tan (g6m ¢6: tru linh, trach 3, bach phyc linh, bach truat,
qué chi) d€ chita thép nhiét hoang dan, tiéu tién it, goi 1a bai thudc nhan trdn ngi linh
ta"n. .

Sach y hoc tam ngd chia Trinh Quéc Banh (d&i Ung Chinh nha Thanh) cé bai
ahan trdn trudt phy thang, ding chita hong din do han thip ngan trd (goi 1a Am
hodng), sic da vang x4m, an ft bung ddy, buén byc, s lanh, tinh thin maj mét, dai
tién nhéo, 1udi nhat, mach mém, yé&u.

Bai thuoc gém c6: Nhan trdn 12-20g, bach trudt 10-12g, phu tit 4-6g, can
thuong 4-6g, cam thio 4-6g. Sic véi 750 ml nudce, con lai 300ml chia 2 14n uéng lic
d6i bung. |

Hién nay & Trung Quédc, ngudi ta nghién ciu ing dung nhan trdn trong bai
thu6c nhan trin hop té, gém c6: nhan trdn, trach ta, cét cin, dé Iam ha m& trong mau
(bénh vi¢n Nhan dan 2. Sin ddu).

Nhu vy, khi sit dung vi thu6c nhan trdn, nén Iuu ¥ dén su khic nhau cta 3 loai
nhan trin Viét Nam vA cay nhan trin Trung Quéc.

Luong y DINH CONG BAY
Khoa hoc va doi séng cudi tudn, s6 191 -4/4/2002, 1r.27-29
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Lac thic &n ngon- vj thude quy

dudi nhiéu dang nhu lac rang, lac lugc, mitt lac, keo lac vv... Tt xa xud, con nguoi
dd biét ding lac lam thuéc, nhimg dén cubi thé'ky XX, cdc nha khoa hoc méi cé nhiéu
cong trink nghién citu vé tdc dung chita bénh cua lac.

“Cib lac” la mét logi qud diic bigt. Khi 1d hoa ciinga khoe sdc trén mdt dat nhu
bao lodi hoa khdc, nhung khi dau qud lai chui xuéng dat. Vi vy diing ra ta phdi goi
la qud Igc. Qud lac duge xép vao logi qud hach, mgt loai qud c6 tdc dung bé tim va
tdng cudng sitc dé khdng.

Thanh phédn ho4 hoc

Ten khdc: Dau phong, ci trudng sinh, lac hoa sinh, hiong qua, dia qua.

Tén khoa hoc: Arachis hypogea Linh. Ho c4nh buém (Fabaceae). Loai tréng &
Viét Nam [a Arachis Asiatica Loureiro. :

Lac ¢6 vo ciing (20-25%), hat ¢6 vo lua va nhéan (75-80%).
- Vé lua ¢6 vitamin P

- Nban: 3-5% nu6c, 2,4% chét vo co. Cic vitamin A, K vA mot it vitamin D, Ia
vitamin tan trong d4u. Vitamin B, C tan trong nuéc. Cdc khodng chat Kali, Calci, Sit,
Protid 27,5 trong d6 arginin 2,72%, lipid 44,5%, glucid 15,5%. 100g lac nhan cha
590 calo (trong khi 100g long d trimg g cho 337 calo).

T4c dung duoc Iy .
- Lac ¢6 tdc dung cdm m4u, tang kha ndng co bép clia mao mach.

- Lam gidm 15 rét nguy co bi céc bénh dau tim va bénh mach vanh. D6 13 két
qua nghén cifu trong 14 nam ciia cic nhi khoa hoc thuge khoa Dinh dudng, Dai hoc
tdng hop Harvard. Cic tac gia cho ring, lac (va cdc loai qua hach Ia thuc phdm) c6
loi cho tim vi chiing c6 tdc dung 6t déi in lipid m4u, k€ ci cholesterol.

- Lac gitip co thé thu gidn ( Vi gidu arginin).

- Gidp co thé ting cudng hé thong mién dich. Chdng céc benhh nhiém ky sinh
tring (s6t rét), nhiém khuén (lao) virus, do Iwong arginin trong nhan lac c6 t6i 2,72%
(cao nh4t trong cic thic an dong, thuc vat ¢6 arginin). Khi vio co thé dugc chuyén
hod thanh Nitric oxyd (NO) ¢6 vai trd quan trong trong h¢ théng mién dich va chat
van chuyén than kinh. C4c nha khoa hoc Thuy Dién da sit dung arginin didu tri cho
120 bénh nhan lao & Ethiopia ciing v6i thudc chong lao. Két qua cho thdy legng vi
tring lao trong ddm gidm hin so véi ngudi ding thudc ch6ng lao khong k&m arginin,
Tir d6 ho di d&n k&t luan: Li¢u phép két hop arginin (véi thube chéng lao) gidm dwge

4

Lac la mot thitc an quen thuée cia nhiéy dan t6c trén rhé’giéf, dkg’c ché bién
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thoi gian diéu tri v gidm nguy co truyén bénh & giai doan bénh lao lay nhiém. Theo
tién si Thomas Schon, Trudng nhém nghién ¢cfu: Céc bénh nhar lao (khi diéu tri 4
khdng sinh T8 chirc Y t€ Thé gi6i dé ra) nén bd sung céc thyc phdm gidu arginin nhu
lac (d4u nanh, Vlmg)

- Nitric oxyd gitip cai thién suy yé€u duong luc (réi loan cm:mg duong vat), 1a
mot thanh phin chil y&u ciia thube Viagra.

* Nhu cdu arginin hang ngay cla ngudi 16n 1a 5-12g.

Ngudi 16n tudi (trén 50) va tré em dang 16n, co thé khong thé tdng hop da
arginin nén din t&i thi€u Nitric oxyd, sinh cdc bénh tat nhw: d& nhiém khudn, d& chiy
méu, bénh tim mach, yéu duong v.v... Vi vay cdn b6 sung lwong arginin thi€u hut
bang cédc thifc an gidu arginin trong bita in hing ngdy nhu lac (dau phong) - vimg
(m#), cic loai d4u (nanh, den, tring, xanh), tom ddng v.v...,twong duong 4-5 arginin,
s& tranh duge cac bénh tat nd1 wén.

Mboén dn - bai thuoc

- Chita tiéu dwiong ra mdu, xudt huyét tir cung, chdy mdu chdn réng: Lac
nhan (ca vo lua) 30g, ngé sen 30g, tio d6 30g. Pun vét nudc cho nhir, them dudng
do vira ngot, an ngay 2 l4n, liéu trinh 7 ngay.

- Chita ho, hen va cdc bénh duiomg hé hdp (Ké ci ho lao dang diéu tri bing
khéng sinh): Lac nhan (ca vo lua 30g, b6i miu 10g thdi mdéng. Pun cho chin nhix,
thém mat ong vira ¢t ngot, chia lam 2 14n an trong ngay (cdch nhau 10-12 gid).

- Ndng cao stc dé khdng cita co thé chéng cdc bénh nhiém khudn, k¥ sinh
trang (phéi hop céc thuéc diéu tri s6t rét, lao, cim, SARS): Lac nhan (ca vo lua) 30g
gid nhd, rau ngét 50g rira sach vo ndt, gan lon (bd) 20g bam nhd. Ndu canh &n hang
ngay sudt liéu trinh ding thudc.

- Phong chong cdc bénh tim mach, ung thu, ting tri nhé cho tré em va nguoi
c6 tudi: ’

- Lac rang hoéic Iugc (tinh theo lac kho = 20g).

Chudi tieu that chin (c6 trimg cudc cang t6t) 100-200g cho 1 l4n an, mdi ngay
dn 2 l4n vao lic hoi déi (sau bita &n chinh 150 phlit) trﬁng mleng bﬁng 60-100ml
nude che xanh.

Kiéng ky _ |

Ngudi ¢6 tién sit di ing vdi lac khong ding. *

Cén hru §: S

- Lac nhan nén € ca vé lua, luoc hoac hﬂm nhﬂr l&‘tdt nhit:

- Lac rang nén rang vita chin t61 né'u qué i’i’ta argmm s€ bi pha huy nhiéu.

- Tru6e khi diing phai kiém tra loai bo hat mdc, théi, bi€n mau (tich do6i hat s&
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thdy m6c & phia phéi). M6c ciia lac (d4u, ngo) c6 chit 46 Aflatoxin, khi in vio s&
tich lu§ & gan (khong bi gan ph4 huy nhu céc chdt d6c khic). Lau ngly s€ sinh ung
thu gan. Vi vy nhitng nhan lac méc phai chon 1am phan bén, khong cho gia stic, gia
cdm &n (s€ tich lu§ Aflatoxin & gan r6i chuyén qua ngudi &n gan nhitng sdc vat ndy).

- Theo kinh nghiém clia Trung quéc: v lya hat lac duge ding d€ chita cic bénh
vé méu nhu r6i loan h¢ tao huyét, giam tiéu cdu, thi€u m4u, viém than.

Cong thiic vién huyét sinh (d€ tham khao).

V& lua hat lac 3.000g, keo dio (nhua cay dio) 3,5g, tinh bot 35g. Ché thanh
1.000 vién. '

Cach baoe ché: Cho vé lua lac tuoi vao tiii véi hdm véi nwéc néng 80 do C trong
10-12 gio. Loc bo b, co thanh cao 16ng. Thém keo dao (hoa tan trong mét it nudc)
va tinh bot, tron déu. Co ti€p thanh cao dac. Sy khé & nhiét do 60-80 do C. Tao c6m
(v6i 14 dugc tron) réi dap vién.

Lieu ding: 4-6 vién x 3 ldn/ngay (udng sau bita an).

DS.TRAN XUAN THUYET
Sitc khoé va doi s6hg, s6 240-thing 812003, ir. 28-29.

¢O VITAMIN CHONG MU LOA?

Bic K. 1a giang vién Khoa Hoa thudc Pai hoc Su pham Ha Noi nghi huu, mot
khéch hang quen thudc tir ngay t6i méi mé nha thu6c dén nay. Mot hom, béc hai t6i
mot cau hdc bua:

- & day ong c6 vitamin chéng mi loa khong?
Toi tra 1oi: ' |
- C6 day, bic 2, nhung béc mua thudc diing cho ngudi gia hay tré? Vi doi ngudi

¢6 hai thoi k¥ phai chéng mi loa. Thi k¥ déu 13 6 so sink dén S tudi. Thi ki sau
1a tir 50 tudi trd di. M6i thoi ky cin mot s6 thusc cu thé. '

Thoi ky tir 50 tui trd di 12 thdi ky o hos, cdn phéi hop ding thusc véi ché do
an ubng, luyén tap, lao dong hop Iy va chita cdc bénh c6 lién quan d&n mit; trong s6
d6, bénh gy nhidu hau qua cho mét 13: tim mach, ti€u dudng, thi€n méu.

Bénh cao huyét 4p c6 thé Jam cho dong manh véng mac co nhd, nang hon c6
thé phil dia thi k¢m théo xudt huyét.

Bénh thiu méu c6 thé giy xudt huyét vong mgc, teo thi thdn kinh.
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Bénh ting dudmg huyét biéu hién nang 12 dbi dudmg, c6 thé gay duc thuy tinh
the & ca hai mét, r6i loan mach méu & véng mac, Xu4t huyét tin mach & vng mac
hau qué 1 bong véng mac. R&i loan mach méu & méng mit c6 thé gay xust huyét
tién phdng, ting nhan 4p.

Béc khen:

- Trude day 6ng cOng tdc & Vién Mit hay Vién Lao khoa ma n6i chuyén c& nhu
béc si chuyén khoa vay?

Toi thua:

- Vi t6i ciing gia nhu bic nén hang ngay phai tim hiéu, hoc tap them dé bio vé
siic khoé cho bén thén va gitip d& ngudi khéc; d6 ciing 12 yéu cfu clia xa hoi véi nghé
duoc si chia ching toi.

Rai bic k€ vé bénh tat ctia minh:

- Mdy théng trudc, t6i thdy thi luc giam siit, c6 hién twong rudi bay. T6i dén
khém mét & Bénh vién Viét - X6, nay goi 12 Bénh vién Hitu Nghi. Béc si do thi lyc,
sol ddy mdt, ghi don thu6c r8i bio t6i: khodng 2 nim sau, khi mét bac mi hin, dén
day chiing t6i s& m6, thay thuy tinh thé cho. Cling may cho t6i, hom nay lai ducc gip
ong, t6i s€ v& pha dem sé y ba dén dé 6ng xem va chi din cho. G bénh vién khong
the hoéi béc si duge cau nao, vi ho cdn ban kham benh cho ngudi dang chd phia sau.

N6i r6i bac vé€ nha mang y ba dén cho t6i xem. Béc si ghi: Thi luc mét phai
3/10, mét trai 6/10. Nhan 4p P=17; T=17.

Soi ddy mit: trén vong mac c6 mot s6 chdm xuét ti€t. vong mac trung tAm cb
nhing diém phéng mach. :

Két luan: duc thuy tinh thé ti€n trién mét phai > mt tréi. Thodi hod vdng mac
trung tim.

Thudc diéu tri: vitamin B2 2mg x 100 vién, ngay uéng 2 l4n x 4 vién. Ddu c4
Ha Long 100 vién, ngay u6ng 2 l4n x 5 vién.

T6é1 ndi:

- Két qua soi ddy mat cia bdc thdy vong mac c6 mot s& chdm xudt tiét, vong
mac trung tm c6 mot s6 diém phdng mach, d6 1a chd d4ng chii § nhat. Vi trung tam
vong mac c6 chd hoi 16m, goi 12 diém vang, ¢6 vai trd cuc ky quan trong, né ghi nhan
céc chi ti€t chinh x4c hinh 4nh va mau sc cha vat thé khi cé 4nh sing réi truyén tin
hi¢u Ién ndo qua d4y thdn kinh thj gidc. N&u c4c diém phéng mach & day bi v& thi
. diém vang bi 4nh hudng nghiém trong, noi véng mac bi bong roi vio diém vang, lc
dy s&€ mi hoan toan, vd phuong citu chifa. '

Chiing duc thuy. tinh thé cdn goi 2 duc nhan mét, ngudi gid ai cha bi duc thuy
tinh thé, hoic it, hoic nhiéu. Khi duc qui mic, 4nh séng khong di qua duogc, goi 12
mi. Lic d6 mé d€ thay thuy tinh thé nhan tao thi h&t mi. Con thudc didu tri, bac si
ghi cho bdc 1a diing. Vi diéu kién han ché& ciia tién thu6c theo ché do bao hiém y t&
nén ho chi cho 100 vien 2mg vitamin B2 va 100 vién ddu c4 Ha Long.
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Bic K. hoi:
- Toi doc t& huéng diin ding thudc vitamin B2 chi théy ghi: cong dung chita
viem miéng, ludi, moi, ch6c mép, viem ba nhim, tritng cd héng, r6i loan ti’mg trudng,

viém gidc mac, k€t mac. Vay t6i c6 viém gidc mac, két mac dau ma bac si lai cho
thuéc nay?

- 'Téi gié sich huéng din dung thudc ra doc dé bac K. biét thém vé tdc dung cha
vitamin B2 1a: ¢ vai trd quan trong trong viéc diéu hoa chitc nang thi gidc. Chita cic
chitng chay mdu vong mac, duc nhan mdt, quing ga. Rdi loan chic ning rudt, viém
két mén tinh, suy gan, viém gan c4p. Suy nhugc co thé, 4n khong tiéu. Tré em cham
16n. Nhu cdu binh thudng hang ngay chi c6 2mg. Nhumg lidu chita bénh, trung binh
12 10mg/14n x 15 ngay. bénh nang 132 10mg/l4n x 5 lin/ngay x 45 ngay. Vitamin B2
cOn cé tén la Rlboﬂavm ¢6 trong thiic an nhu gan, sita, trimg, thit, dau, cic loai rau
mau xanh.

T6i giai thich thén: “Truémg hgp mét bac, thudc diéu tri chd cong 12 vitamin B2
dang vién. Nén ding liéu tan cong 10mg/ldn x 514n/ngay x 10 ngay. Sau d6 ding liéu
4mg/flan x 3ldn/ngay x 40 ngay. Réi duy tri liéu 6mg, 1 1dn/ngiy. Ngoii ra cdn ding
thudc 1am bén thanh mach chéng xust huyét do v& diém phéng mach & gidc mac, d6
12 rutin. Vién rutin C ¢6 50mg rutin va 50mg vitamin C, ngay u6ng 2 1an, méi 14n 2
vién va cdc chit chéng oxy hod, nhu vitamin E, carotenoid, vitamin C cé nhiéu tic
dung nhi ngan ngita duc thuy tinh thé, thodi hod diém vang gdy mi lod, phdng va
chéng cic bénh ung thy, tim mach, 1do hod(1). Nguoi dang c6 nguy co duc thuy tinh
thé phdi ding liéu diéu tri kéo dai mdi ngay 1 vién vitamin E 400Ul Két hop vdi an
uéng cic loai rau hoa qua giau carotenoid nhu gﬁc ca chua, ca rdt, rau ngét, rau
cén... hang ngay tip luyén v&€ mét, day va dio mit, di bo... th1 stt héi phuc thi lu‘c sé
thuén lgi hon”.

Nghe toi din giai, bac K. rit hai long, tir d6 bac ding céc loai thuéc va an udng,
tap luyén nhu t6i huéng dén, lién tuc trong 20 thdng, r6i dé€n Bénh vién Hitu Nghi
ki€m tra mét. Bdc mang két qua dén khoe véi t0i:

- Ong oi! Mt t6i khong mi nhw ngudi ta bao. Nay thi luc lai héi phuc nita.

Toi xem y ba clia bic, bac si ghi: Thi luc mét trdi 7/10, mét phai 5/10. Nhan dp
P=19, T=19. K&t luan: Puc thuy tinh thé ti&n trién. T6i khuyén bic nén ti€p tuc ding
thudc 6 thang nita r6i xin chuyén dén Vién Mit d€ ki€m tra.

7 théng sau, bic lai mang k&t qua kham & Vién Mét dén cho t6i xem ¢6 1 tap
30 anh Chl._lp huynh quang d4y mét. S6 y ba ghi: Thi Irc mét phai 9/10, mét trdi 9/10.
Nhan dp P=18, T=18. Phi€u xét nghiém mau: dudng: 7,16mmol/l, cholesterol toan
phén: 4,2mmol, triglycerid: 0,97mmol/l. Gidy chup huynh quang k&t luan 2 mit
Drusen vong mac. Theo ddi bénh.

D.S. TRAN XUAN THUYET.
Thudc va sitc khoé, s6 234 (15/4/2003).
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AN NHO NEN AN CA... HOT

Qua nho, ciing nhu da s& c4c loai qua khdc, 12 mét thic in ngon va bd, vira ¢6
tdc dung giai khat rat t6t. Y hoc c8 truyén ciing d xem nho nhu mét loai trdi cay c6
duge tinh - mot loai thuéc - thuc phdm - c6 thé diéu tri mot s§ bénh chlmg va céc r6i
loan co thé khdc. Céc nghién citu ti€n hanh & Trung Quéc di ding qui nho kho dé
diéu tri cic cl:umg dau lung, than hu, choéng ddu, viém da day man tinh. Con nho
tuoi ¢6 thé cai thién céc triéu chimg clia viém cdu than nhv dii budt, dii dit, ddi ra
méu... O chau Au d3 timg diing 14 nho d6 diéu tri r6i loan tudn hoan, ching giin tinh
mach, chiing mii d6, théng kinh...

Theo y hoc ¢6 truyén, bo phan diing cia nho 1a toan cay.

Qua nho c6 vi chua, ngot, tinh binh, c6 tic dung bd khi huyét, cudng gan cét,
10i tiéu, nhuén trang.

R& nho ¢6 tdc dung khir phong thﬁp, 1oi njéu.
Day va 14 nho ¢4 tdc dung giai doc, loi ni¢u, lam san da

Tuy nhién, it c6 tai lieu dé cap d&n hot nho. C6 1€ vi khi an nho ngudi ta nhd bod
hot chang? Day c6 1& 12 mot phién todi nho nhéd d6i véi nhimg ai thich an nho vi
khong gi d4ng chdn bing khi dang nhai mo6t qua nho chin mong, ngot lim ma phai
ngimg lai dé... nhd hot.

Nhimg nghién ciu gén day da cho thdy hot nho khong ding chdn nhu ta vin
nghi, ma nguoc lai, hién né dang Ia d6i tugng duoc céc nha nghiéa ctu chi § nhiéu
nh4t vi né ¢6 chita nhitmg chét polyphenol cé tic dung chéng oxy hod, ¢6 tic dung
khir nhitng géc tu do (mot sin phém trung gian trong qué trinh oxy hod, gay tdn hai
cho 1 bao co thé), mot trong nhilng nguén goc tao ra nhiéu loai bénh thdi dai nguy
hiém nhu bénh tim mach va ung thu. Céc polyphenol nay tdc dung chOng oxy hoi
theo 2 cach:

* Chon loc va bét hoat hoa cdc goc tu do.
* LAm gidm t6i da cdc sin phdm clia sy oxy hod.
Hot nho chéng oxy hoa

Cao hot nho ¢6 chida mot hop cha't dugc chid ¥ 1a proanthocyammn (PAC). d6
14 céc bioflavonoid, con dugc goi 1 chit “sieu chéng oxy hod”, ¢6 tic dung trén
nhiéu loai bénh. Vién dai hoc Creighton (M¥) d3 nghién ctu kha nang loai trix gdc
tr do cha cao hot nho c¢6 chita PAC so vé6i vitamin C v2 vitamin E succinat. Két qua
cho théy tic dung loai trix g6c tyr do ¢iia cao hot nho t6t hon so véi 2 loai vitamin ké
trén. _
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Do céu triic cia n6, 1 phan tit PAC c6 thé trung hod nhiéu géc ty do ngay lap
tﬁc,n'ongkhimﬁiphantfrﬁtaminChoicvimninEchi c6 thé trung hoa 1 g6c tu do.
Trong mot thi nghiém, ngudi ta nhan thdy sau 15 phit, cic chat PAC trung hoa trén
80% géc tt do, so véi vitamin C va vitamin E chi tir 19%-44%. Mot diéu ding chi
¥ 12 ding vitamin C + vitamin E thi cho két qua t6t hon hin méi vitamin diing riéng,

Cao hét nho chong ung thu

Co thé chi y&u 1a chéng 6xy hod va chéng dot bién (vi tdc dung chéng oxy hod
thé hién chi y&u & ty thé ciia t€ bio),

Ngudi ta da biét ring khdu phin nhiéu rau, hoa qué c6 tic dung ngin cin sy
phét trién khéi u. Nghién ctu chdt PAC (c6 nhiéu trong rau va hoa qua) trén chuot
nhit dugc gay ung thu da cho thiy hiéu qua tic ch€ hoat tinh sinh ung thut d&n 90%.
Joshi vi cOng sy d4 thir tdc dung céia cao hot nho trén t&€ bao ung thu vii, ung thy da
day, ung thu phdi, ung thur bach hdu ciia ngudi, nhan thdy cdc dong 1€ bio ung thu bj
ic ch€ rd rét.

Cao hét nho chdng xo vira dong mach.

Céc nghién ctu cho thdy uéng rugu vang dé déu dan trong giGi han tir 100-
300ml/ngay c6 tic dung t6t cho hé tim mach. Nam 1989, 18 chic y t€ th€ gidi nhan
théy tf 1¢ tit vong do bénh tim mach & ngudi Phép thap hon ngudi Anh, M§ mic déu
nhiing yé&u t6 gay nguy co nhu ham lugng acid béo no trong khdu phan va lwong cho-
lesterol/mdu ciing tuong tir nhu 2 nuée kia. Nhiéu téc gia da cong b6 mot bso cio
cho ring d6 12 két qua clia viéc u6ng ruou vang do mét cich déu din chia ngudi Phép.
Va ngudi ta ciing khang dinh chi c6 rugu vang db, chit khéng phai céc loai rugu khéc,
14 c6 tinh chdt d6. ' ' : :

Gén day, cdc nghién citu méi & Pai hoc Connecticut cho th4y trai nho tuoi ciing
€6 tic dung tuong tr rwou vang do trén he tim mach bing nhing thi nghiém in vitro.
Céc nha nghién ctu ngudi Nhat d3 di xa hon khi nghién cifu in vivo. Ho da ché tao
mot cao kho ¢6 chia 73,4% chat PAC bing cich dong kho mot cao léng hét nho
trong nudc rdi cho nhitg con thd di duge gay m6 hinh tang cholesterol/méu an trong
8 tudin I&. Do ham lugng LDL va tf 1¢ LDL/HDL thy gidm 1 rét sau 6-8 tudn. T dé
cic tic gia cho ring PAC vc ché si phit trién xo vita dong mach & thod an cholesterol.
Co cheé ciia viéc ndy 1a c6 thé chat PAC da ngan can su oxy hod chét LDL & t&€ bao
thanh dong mach.

Song song d6, ngudi ta ciing nhan thdy cic polyphenol trong qﬁé nho va céc
loai rau qua khéc cii thién Iuu lugng tudn hodn va dung tich bom ciia tim, 1am giim
ddng k€ c4c ving cd tim bj t8n thwong sau mo6t nhéi mau co tim.

Ciing lién quan dén vén 48 phdng chdng ung thir v bénh tim mach, ngudi ta di
phét hién trong hot va vd tréi nho cdn c6 chit resveratrol (nhiéu nh4t & phdn vo tréi
nho) ma ngudi ta cho ring day chinh Ia chét tic dung chinh trong rugu vang do, vi
do cch ché tao rugu vang do, chét resveratrol ndm trong hét nho khong chuyén vio
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ruou vang ma phdn ndm & vé chuyén vao. Chét nidy c6 nhiing tic dung khic nhu
chéng viém, Gc ch€ ngung két tiéu ¢du, bio vé he thdn kinh chéng la1 tde dung clia
khi NO, chong dij tng...

Con cn nhiéu nghién citu sau hon d€ c6 thé duara mﬁt két luan chmh xéc vé
hiéu qua clia qua nho ndi chung va hot nho néi rieng, nhit I vén dé hép thu va
chuyén ho4 clia chdp PAC trén ngudi va nhimg tic dung phu cling nhu chéng chi dinh
ctia chiing. Tuy nhién, da thdy rd 1a lwgng ruou vang do tiéu thu trén-the gidi da ting
1én G rét. Cac nha sdn xudt rrgu vang da dira ra thi trudng nhiing loai rugu vang dd
véi néng d6 cbn thp hodc ché€ phdm nudc ép qui nho Ién men ty nhien (khong c6
cOn). Viéc gidm luong con ethylic ndy dac biét c6 ich cho nhiing trudng hop sa siit
tri tu¢ & ngudi gia. Tot nhét, ta nén lwa mua nhing trdi nho con nguyén, khong by dap
v0, tlta thét sach rdi... an nguyén trdi (chiu khé an ca vd va hot... danh vay thoi).

B.S. PHAM MINH TR{
Thubc va sitc khoé, s6 239 (1/7/2003), tr. 31.

Rau nha chia (NC) 13 mot loai rau ¢6 tic dung b6 dudng va chita nhiéu bénh
v6i nhimg dic thi hi€ém c6. Hién nay, con it ngudi biét loai rau ndy. C6 1€ do séch v&
it néi dén. Va chang vi gi4 dét hon cic loai twong ty, lai chi thfy bdn & mét vai sién
thi 16n. V& hinh thiic, né ciing khong “ndn nd” nhu rau khéc. Tén goi tuy c6 nhiéu
ma it duge nghe: rau nha chia, cai b6 — x61, bdi — x6i, pé — x6i, p& — s6i, ba thdi, rau
chén vit, rau Spinach (tai cdc tinh phia Nam quen goi 14 rau pé soi hay bina).

Nhung néu néi ring d6 1a rau ma ching thuy thi Papai trong phim hoat hinh,
méi 14n cin c4p tdc ¢6 ngay sitc manh d€ gidi quyét cong viéc thi anh nit ngay ra mot
hop rau d6c hét vio miéng, tic thi co bip néi lén cudn cudn va anh da c6 sic manh
phi thudng... Rau d6 chinh la rau NC Trén hop da gh1 ro Spmach

Tén khoa hoc 13 Spinacia oleracea L., thufc ho rau Muéi. (Chenopodiaceae).
Rau c6 ngudn g6c tir nudc Ba Tu & Trung Dong, sang Trung Quéc hang ngan nam
nay, khéng 15 vao Viéet Nam tix bao gid\. Hign difgc tréng & ngoai thanh Ha Noi, céc
tinh khéc nhue Lam D6ng. C6 séch néi thudng duac tr6ng nhiéu trong vudn chia vi
the c6 tén rau NC.

Rau NC duge x€p vao loai giau dinh dudng, @i biat 12 khodng t6. V& sinh hoc
16 ¢6 nhidu wu diém b3 dudng lai dé dung nap, thy Dong y néi 1A diing t6t ci nhimg
trudmg hop “hu bat thy b8” nghia A hu' nhuge ma khong béi bd duge... Moi tudi, moi
gidi déu diing t6t dii lao dong chén tay hay tri 6¢, 1am thifc 4n hing ngdy, duge thién
¢
152



(khi ph6i hop thuéc) hay 1am thu6c don thudn. Ché bién ciing d&, thanh nhiéu mén
tir don gidn d&n phiic tap, phd hgp véi timg khiu vi va timg bénh 1¢. N6 cling 14 mén
an chay tuy¢t vdi nhir dau twong (dau nanh), vimg (me), lac (d4u phong), rau dén, ca
r6t... rt cin cho giéi tu hanh. '

Vé thanh phdn hod hoc, trong 100g rau NC c6 500mg natri, 375 mg kali, 49 mg
calci, 37 mg phosphor, 37 mg magnesi, 29 mg sulfur, 0,5 mg mangan, 0,45 mg kém,
2-5 mg sat, 0,13 mg déng, cdn c6 iod, arsen, nicken,... Céc vitamin cling phong phi
nhu B, C, tién sinh t6 A (caroten), B9 (acid folic), céc dudng chét: protid 2g, ghucid
7g, lipid 0,5g. Hoat chét 1a spiacin (arginin, lysin), chloropil, chat nhdy...

C6 tai ligu cho bi€t chdt dam cao t6i 3,4% gp boi so véi cai tring, gip 2 14n so
véi ti€n mach, chi hoi thdp mét t¥ so véi thit lon, ham lugng caroten khong kém ca
16t, vitamin C trong 100g rau NC thod man nhu cdu 1 ngay dém cho 1 ngudi... con
nicken 0,68 mg, chit xo 0,7g, thuy phén 91%...

Vé Tay y, rau NC chifa thi€u médu, chita hoai huyét (chiy méu chan ring). Rau
NC tang ti€t dich vi, dich tuy, dich mat vi céc tuyén ni ti€t khdc nén di gitip co thé
hdp thu 6t chét dinh dudng, b6i bé sitc khoé; chita suy nhugc thdn kinh va thé luc,
boi dudng cho ngudi lao dong tri 6¢ (Vi ¢6 calci vA phosphor), 13m ha acid uric nén
chifa bénh théng phong (git), gitip co thé chéng 6 nhiém méi trudng, tic dung ha
cholesterol do & ré c6 chat glucosid. Tc dung phong chéng ung thu céing di va dang
dugc nghién ctu. Mot 56 bénh ngoai da diing rau NC d€ chita. D€ trdnh nhiing tic
dung x4u c6 thé xay ra thi chd y:

e Trénh ding cho nhilng ngudi c6 cc bénh sobi than, séi mat, ngudi hay di ngoai
sOi than, séi mat, ngudi hay di ngoai 1ong, nif ¢6 kinh nhiéu, nam bi di tinh, loing
xuong, coi xuong. Do rau NC chifa nhiéu acid oxalic ngan can hép thy calci. '

e Nén phdi hop rau NC véi mot vai thuc phdm khdc, khéng ding don thudn.
Tru6e khi ding nén rira sach, nhing qua nudc soi truée khi ch& bi€n mén dn. Khong
nén 4n, ubng kéo dai rau NC. Sdch c6 viét: “Né&u nfu v6i thit vi nfu nhi, in vira phai,
s€ khong sao cd! D6 1a kinh nghiém thuc t8”.

Theo Dong y, rau NC tinh ngot, mét, khong doc, bé ngii tang, thanh nhiét
truomg vi, gidi doc rugu, 13m mét sdng, chita quing g, ddy nhanh su phét duc binh
thudng cia tré em, phong chéng cic ching 1& moéi, ludi, mi¢ng va cdc chitng viém
khdc nhu viém bao tinh hoan, tri, 18 1oét & bgnh d4i dudng, Pong y chi ¥ céng dung
b8 am huyét, chdng chdy méu... tic dung thanh nhiét titu doc cho co thé. Sich viét:
“Ching huyét nhiét giy ngia, gdi rich da, chiy msu khong di, chdy nuéc, viém
nhiém hay t4i phat, hay tdo bén thi phdi nfu k§ rau NC ma u6ng méi khoi”.

Sau day 12 mét 56 cdch dimg rau NC phdng chita mot s6 beénh thong thudng:

» Chira thiéu miu, khi-huy_é't hu, suy nhuoce: nén canh véi thit lon nac hoidc
gan lon, hodc triing ga.
*Huyét 4p cao, 46 mat (hoa bdc), nhirc ddu: nia sach, bd vio nude soi 2-3
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phiit, quéy Jén v6t ra. Rira sach sita bién, thi nhé nhiing qua nude soi. Tron hai thi
v0i ddu vimg, ft mudi, gia vi dé an. S S

*Diéu trj bénh tiéu dwdmg: 60-200 g r& ran NC, 15g mang mé ga kho (ké noi
kim kho), sic nuéc uéng ngay 2-3 lan. ' '

¢ Chita huyét 4p cao: rau NC 250 g, rau cdn 250g, c3 hai rira sach, bd ré, thai
khiic, ngdm nudc s6i 2-3 phiit, v6t ra cho vio t6, ném diu vimg v gia vi, tron déu dé
an véi com hodc d€ ndu chio.

*Suy nhuge thin kinh thé lyc, dé dudng sitc chong gia: rau NC an song,
nhiing nudc s6i, gid 14y nuéc udng hodic ndu chin, hoic 14y dich ép pha rugu udng.
C6 thé phéi hgp véi cai soong.

¢ Thiéu méu, m4t méu, tri, tdo bén, ngia: tiét lon (huyét heo) 250 g Iudc chin
xong thdi 14t r6i cho lai vao nutée lude ciing rau NC véi luong vira ¥ ndu thanh canh
(khoang 500g rau) ném gia vi.

*Bénh suy nhuge thi€éu mdu, moi mét, ra rdi chan tay: rau NC 700g, nhan
sam 5g, thit lon 500g, bot mi 3kg, gimg twoi, hanh, hat tiéu, xi ddu, ddu thom, mudi
vira 4. Rau NC chi 14y I4 gia nét, cho it nuéc, ddnh nhuyén cho vio vai so6 14y nuéc
dé sin.

- Nhén sam tdn bot ray min.

= Thit lgn bam vun tra muéi, xi ddu, bot hat tiéu, bot gimg tron déu, hoa it nuéc
khudy thanh hé, cho hanh, nhan sam, ddu thom trén déu 1am nhan banh. Dé nudc rau
NC vao bot mi nbao k§ (néu khong di nuéc rau NC thi them nuéc 13) nim bot véi
nhan binh. Luéc chin banh.

* Kién ty, tiéu thiing tri suy nhuge co thé: rau NC 200g, nhan sam hoac dang
sam 40g, thit lon 100g. Bot mi hodc bot gao, gimg, hanh hé tiéu, ddu, tuong, ddu
thom, mudi. LAm nhu trén. -

- #San phu t4o bon, x4y x4m do am huyét bat tic: rau NC 250g, gan heo
100g. Rau NC ct doan, gan heo thi 14t mong u6p gia vi va bot nang chimg 10 phut.
D6 1 bét nuie lanh vao néi ndu s6i cho rau NC, it d4u, nfu d€n khi rau chin réi méi
cho gan vao, ndu gan chin 1a dugc.

¢B6 Aam nhuan phé, ha huyét ap, dudng huyét, chi huyét: rau NC 300g véi
15g gimg twoi, hanh 10g, xi ddu 10g, ddu viing 6g, mudi 5g. Toi, gimg gid nhuyén
. véit 14y nu6c, hanh tia hoa, raa NC nhing nuéc sdi vt réo nuée. Cho 14t ca vio ron
déu. Ngay n hai l4n v6i com. '

*B4 am trj ho, ha huyét &p: rau NC 200g, ngan nhi 20g, t3i 10g, hanh 10g,
ddu an 30g, girmg 5g, mudi 5 g. Rau cét doan Scm ding nuéc s6i lude chin dé rio
nude. Ngan shi bd cudng, rang 5o, xé nhé. Cho ciing gia'vi vio x30. Ngiy 4n hai l4n
voi com.

eBé am duéng huyét, chira hﬁyé’t ap cao: rau NC 300g, muc twoi 300g, toi
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20g, xi ddu 10g, ddu 50g, hanh 10g, musi 5g. Rau NC cit doan Scm, muc tuoi cit
doan 4cm. d8 ddu, phi thom hanh, 13i cho muc vio truéc x3o sa, rdi cho rau va cic

thif gia vi vao xdo chinh. Ngdy mot 14n &n v6i com (ngudi bi tiéu dudng va ia chay
khong duge dung).

*Bd than am, ha huyét 4p, ngimg khat, chi han: rau NC 200g, sd kho 50g,
céu ky 10g, téo do 10 qua, hanh 10g, ddu 30g, musi 5g. So kho rira sach cit mi€ng,
tao d6 bo hot, cau ky bo tap chat, 36 ddu néng phi thom hanh, cho 1 Ift nuéc ndu soi,
bo sd, rau NC, cau ky vao nau 5 — 10 phit thi chin. Ngay an mot 14n véi com.

¢ Tu Am, dudng tam, thanh nhiét, titu déc: rau NC 300g, tring muéi 2 qua,
gia vi. Dat nudc s6i, bd trnitng muéi béc vo théi 14t vao rdi cho rau NC cit doan vio
ti€p ciing gia vi. N4u canh an v6i com. Con diing trong trudng hop thodi hod md gan.

» Vi Am, bt tirc, dau nong rat thugng vi, miéng kho khong muon an, thich
uéng nude, tio bén: rau NC 200g gid nhuyén tron véi 50g thit heo xay, gia ft nude,
tinh bdt, mudi trén véSi tritng ga (1 qua) vat thanh vién tha vio nude s6i ndu chin, réi
cho rau NC vao. _

» Tao bon ngudi gia: rau NC 250 g, ﬁlﬁng non 1 cdi, cat 14t, vai cdi n&m huong
thai chi, ddu 2 g, mudi 2g (khi dn cho ddu vimg) ndu canh.

¢ Ting luc (ndu kiéu Tay): rau NC 750g, bo 50g, bot phu gia 50g, khoai tay
250g, hanh 150g, sita bo 750g, nuée ludc ga khoang 1,5 lit, mu6i tinh 25g, bot tiéu
1g, 14 thom 2 cdi. N4u canh.

o Chira thi€u mau, diéu chinh tién héa (nuéc tdo — rau NC): rau NC 200g,
tdo 250g, stta 300g. T4o bd hot nghién xay nét, rau NC théi nhé ép la'y nude trén tio
nghién, rét sita vao, dao déu.

e Chira khat nuéc, tdo bén cia ngudi bj ddi thdo dn'ang rau NC 90g, mée
nhi tring 10g. Nfu nudc udng.

¢ Chira thiéu mau, réi loan tiéu héa, bénh dudng ho hﬁp rau NC 100g cho
vao bét v6i 200ml nudc, dun cdch thuy 10 phit, uéng vao bubi sing, trua.

PHO PUC THUAN
Thuéc va sitc khoé, s6' 234 (15/4/12003), tr. 16-17
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NHUNG PIEU CAN THIET CHO SUC KHOE:

TUBO NHUNG THO!I QUEN XAU KHONG BAO GIS MUON

Sau hon 5 nam nghién ctfu tinh trang sdc khoé ciia nhilng ngudi quyét tam tir
bo théi quen x4&u trong nhiéu d6 tudi khdc nhau, cic nha khoa hoc di di d€n két lugn:
khi ning ky la clia co thé tw chia lanh mot s6 ching bénh, con hau qué cia mot s
théi quen xdu, dac biét 1a hiit thuéc 14, ¢6 thé kéo dai dén kang chuc nam sau va anh
hudng nghiém trong hon hét 12 d6i véi hé tudn hodn. Bac si Jeffrey Koplan, Gidm
ddc Trung tam kiém soat vi ngan ngir bénh tét cho biét: “Bit cif Idc nio ban thay d6i
16i s6ng, ngay lap tic ban cam théy c6 su ddi khic. Viec tir bd nhitng théi quen x4u
cling giéng nhu khi l4i xe trén dudng, ban c4n biét lic nio nén him phanh”.

Mot nghién citu trong théng 1 nam 2001 dang trén ty bao “Hiep hoi Y hoc My
da két luan & nhing phu ni an nhiéu c4, nguy co bi dot quy do tic nghén mach vanh
giam hon 50% so véi nhitng phu nit khong thudng xuyén #n c. An nhidu toki cay,
rau xanh va chit xo c6 thé ha huyét 4p, gidm riti ro vé bénh tim mach va dot quy.
Nhitg phu nit ngoai 40 tudi di b6 mdi ngay chimg nira gy hoac thudng xuyén tap
thé duc s& gidm nguy co bi dot quy. Chi cin bd thudc 14 mot ngay luong cachon
monoxide (mot chdt khong mau khéng mii vi va rit déc hai) trong cd thé ban s&
gidm rdt nhanh. Trong vong 1 tudn 1&, man s& khong con két dinh va nguy co bi dot
quy cling giam theo.

An kiéng

Loi ich nfc thdj clia ch€ d6 an kieng 12 bénh cao huyét 4p. D6i v6i nhitng ngudi
bi bénh cao huyét 4p, két qua chia viéc an kieng theo ché d¢ an kieng hang ngay dé
ngin chan bénh cao huyét dp (Dietary Approaches to Stop Hypertension — DASH) —
nhiéu tréi cdy, rau xanh va chét xo - 1 1am gidm lugng natri va c6 tic dung twong ty
nhu thuéc tri bénh cao huyét 4p. Ngoai ra, an kiéng theo che d6 DASH con cung cdp
thém canxi ngan ngita chéng lodng xuong; chét xo trong tri cay, rau xanh va hat ngd
'+ ¢8c c6 the ki€m soét lugng glucose trong mAu déi véi benh tidu dudmg loai 2 hon ca
diéu tri bing thudc. Hon the nita, in kiéng theo ché do DASH trong mot théi gian dai
s€ han ché nguy co mic mot s§ benh ung th. “An kieng vi moi benh tat” — Béc si
Lawrence Appel, nha nghién citu tai trudng Y khoa Johns Hopkins & Banltimore két
luan.

Tap thé duc
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Mot trong nhitng phét hién déng kinh ngac hon hét trong thap ky qua 6 la tap
hé duc c6 thé 1am con ngudi tré ra so véi tudi tic. Cang manh khoé xuong cang cing
4p va trdnh duge tinh trang dau nhic cdc khép xuong do bénh viém khép. Cic
huyén gia khing dinh, tap thé duc c6 loi cho tat cd moi ngudi. Ngay ca viéc di bo
n6i tudn 3 14n, mbi 14n chimg nira gidy cling c6 ich cho sitc khoé. Khi tap, tim dap
hanh hon, méu s& leu thong d& ding hon va lam ha huyét ap. Sau khi tip thé duc
himg 18-24 gid, co thé ban thudng nhay cdm hon v6i insulin bai tiét ra va Jam giam
hiing réi ro bénh tiéu dudng. “Chi cdn mot tudn, vai gid tap thé duc, bénh tiéu dudng
oai 2 s& gidm ding ké” — Béc si Ken Gooodrick thuoc Trudng cao ding Y khoa
3aylor & Houston cho biét.

Kiém tra trong lorong

V6i nhitng ngudi thiu can hodc béo phi, nguy co mic nhiing ching bénh nhu
im mach, tiéu dudng, r6i loan tii mat v2 viém khdp cang cao. Theo mot nghicn cifu
\am 1997 khing dinh, vira cét gidm luong calo vita ting cuong nhing hoat dong vé
hé chit trong 5 nam c6 thé gidm can khoang 15 kg. Ban mét 15 kg nhung bil lai ban
+6 thé tranh duoc rit nhiéu chiing bénh. Cdn mdt nghién ctu gin day cho thiy véi
nhimg ngudi béo phi chi cdn giam khoang 5 kg thi chiing nhitng ha huyét 4p ma trong
nhiéu trudmg hop con tranh dugc bénh ti€u dudng.

B6 thuéc la

Sau mot thoi gian dai nghién cifu, bdc si Eva Szabo thuge Vién ung thu qudc
gia Hoa Ky khing dinh: “Nhitng ngudi d3 bd thudc 14 hon 30 nam vén con méc bénh
ung thu phéi”. Tuy nhién, theo ba, nguy co méic bénh ung thu phdi cha nhitng ngudi
ndy it hon so véi nhitng ngudi ti€p tuc hit thudc 1a. Cdn v6i hé tudn hoan, cac bac si
cho biét nhimg mach méu v dong mach vinh héu nhu dép (ng tic thi ngay khi bd
thudc 14 - ngay ca d6i v6i nhitng ngudi & tudi 60-70. Va chi trong vong hai nim, nguy
co bi 46t quy c6 thé giam dén 50%. '

Kiém ché con néng gian |

Mic di c4c chuong trinh nghién citu vé thién, ddc tin va sy kiém ch€ con néng
gian d3 dugc céc bac si nghién cifu tr ndm 1960 thé nhung Anh huéng tinh thin d6i
véi co thé thi chi c6 mot cich. M6i day, theo mot nghién céu do Bac si James
Blumenthal thuoc Trudng dai hoc Duke chil tri dii khdm ph4 nhitng bénh nhan dau
tim bi&t cich kiém ché con néng gidn sé trénh dugc dau thit ngyc do thi€u mau cuc
b6 i co tim khong cung cip 4 oxy. .. '

- (Theo Reader s Digest, thing 712001)
Khoa hoc va di stng cudi mudn, s 176-16/8/2001, 29-30.
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BAN SE SONG LAU HON NEU...

Theo ddi tink khf ciia ban

Céc nha khoa hoc tit lau tin ring ngudi nhém A — nhitg ngudi c6 tham vong,
1am viéc cuc nhoc va c6 nhitng nguyén tic chat ché — s& cé khuynh huéng bi bénh
dau tim nhiéu hon hét. Nhung diéu d6 khong din t6i benh tat, ma diing hon 12 sy cdn
kinh, gian dit va hay chi trich.

Sy céu kinh s& nguy hiém cho bénh tim mach. BS Murray Mittleman, mot nha
di€u tri b¢nh tim mach tai Trung tAm Y khoa Beth Israel Deaconess & Boston, di
phong vén 1.623 nam gi6i va phu nit Ién 1 con dau tim trung binh trong 4 ngay. Nguy
co ¢6 benh nhicu gap 2 14n n€u ho d& néi gisn trudc 46 2 gid.

Mittleman d€ nghi: n€u cang thing lén cao dén néi ban bit ddu gt géng véi
moi ngudi, thi “Hay héi ban, c6 déng phai bi len con dau tim vi diéu nay khong?”,

Giam nhe tAm trang bi quan

Nhiéu nim qua, méi lién hé hién nhién ciia sy chén nan véi nguy co bj dau tim
dang dugc khing dinh. Nhiing nha nghién cttu ciia Johns Hopkins d3 phéng vin
1.551 ngudi khong bi bénh tim trong nhitng ndm ddu cta thip nién 80 va phéng vin
lai 14 nam sau. Nhitng ngudi théng bdo minh d3 trai qua tam trang phién mu6n gin
nhu 6 bénh tim gép bén 14n so v6i nhing ngudi khong c6 phién muon.

Tap thé duc 11 céch chong suy nhugc thudmg bi coi nhe. Trong mot nghién ciéu
tai Dai hoc Duke, Bic Carolina, 60% ngudi bi suy nhugc 1am sang d3 di bo hoic chay
b6 trong 30 phit, ft nh4t 3 14n/ tdn s khong bi suy nhugc sau 16 tudn tap luyen.

Giidm vong bung

Hon 50 ném truée day, nha bac hoc ngudi Phdp Jean Vague luu ¥ rang ngudi
¢6 m& nhiéu & phan trén co thé (pgudi trong gidng tréi tdo hon I tréi 18) thudng c6
khuynh huéng bi bénh tim, tiéu dudng va nhiing bénh khic. Bi gi6i thieu ciia CT va
MRI cho biét nhitng béc si dd khdm ph4 ra mot loai md dic biét trong noi tang ndm
0 viing bung, 12 ¢6 lién quan nhiéu nh#t dén céc loai béah trén.

Theo Vién sitc khoé quéc gia Hoa Ky, bénh s& xust hién khi vong eo do dugc
tir 90 cm trd 1én néu 12 phu nit, va 100 cm trd 18n néu 12 nam gidi. Diéu nay khong

tinh d€n chiéu cao.
' May thay, map “kiéu tréi téo” 1a loai chil dong trao ddi chat nhiéu nhat, n6 a
céch nhanh nhét d€ gay bénh. Diéu nay gitp giai thich tai sao gizm chi tx 5 d&n 10%
trong lugng co thé ¢6 thé 13m 6n dinh hay Bam thay ddi hoin toan nhitng y&u t5 khic
trong “Bo tif chét ngudi”. Cic nha dinh dutng dé nghi mot ché d6 an kiéng giau ngit
c6e, trdi cay, rau ¢l va it chét m& bao hod, cholesterol, mudi va dudmg tinh ché,

Han ché€ nhimg théi quen xfiu _
Nghi¢n rugu: Ngudi ubng regu diéu do c6 thé t b Hoi ching trao d6i chét hon
) .
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ngudi nghién nrou. Mot phin 12 b&i vi md viing bung clia ho bi tich dﬁndﬁn Mot
nghién cu cda Thuy Dién khim phé ring ngudi nghien ruou thudmg c6 48% md
trong co thé tap trung & viing bung trong khi ngudi kiéng regu chi c6 38%. -

Nghién thucc: Hét thuSe rdt nguy hiém vi nhitng 1¥ do khéc hon 1a benh ung
thu phéi hay khi thing. Mot nghién ctiu cho thdy sau 60 phit hit thutc, ngudi hiit
vén con giit lai chét cortisol 12 chét tao ra sy tich md ving bung.

Nghién ca phé: S& dung chét cafeine & mifc trung binh dudng nhw khong gay
hai cho nhiéu ngudi. Nhung nhitng nghién citu méi day cho th&y khi nam gii cé
bénh cao huyé&t 4p va tién sir gia dinh c6 bi ching cao huyét 4p ma udng nhiéu ca phé
chita caffeine trong lic 1am viéc cang thing, ho c6 thé bi nguy co ting huyét 4p rit
cao.

Lam ting su trao déi chit

Bénh tat bat ddu t4n cong co thé cha ban chi yéu 12 do viéc trao ddi chét, qua
trinh cia mot s6 phén ing v4t 1§ vA ho4 hoc dién ra c4n thi€t d€ duy tri su s6ng. Su
ti€p c4n ndy cho thdy mot co thé c6 qué trinh trao ddi Janh manh 12 nh vao sy khoé
manh v& tim mach hoic chi ¢ cin niing ma théi. .

Trong mét nghién ciu cia Nhit, mot nhém nam gidi duoce cho tap luyén tap thé
duc theo cudng d6 cham trong mot nim. Mic di sy khoé manh vé tim mach clia ho
khéng duge cii thién, cling nhw ho khong gidm cin, nhung qué trinh trac d6i chét
trong co thé di t6t hon (dugc do qua cdch co thé ho sit dung Insulin t6t nhur the ndo).
Vi th€, n€u ban tap thé duc ma khong gidm di can nao, hdy vin cf ti€p tuc. Tham chi
néu gia dinh ban khong c6 bénh v€ tim mach thi vin cdn phai tap th€ dyc thudng
xuyén. GS. Glenn Gaesser day gido duc thé chat chia Dai hoc Virginia nhin manh
“Sy c4n d6i trong viéc trao d8i ch4t 13 mot trong nhitng cich bio vé t6t nhﬁt chéng
lai benh tim, dot quy va tiéu dudng”.

BA CHINH

(Theo Reader s Digest, thdng 6/2001)
Khoa hoc va doi séng cudi wudn, s6 176-16/8/2001, tr. 34-35.

BAO VE SUC KHOE NHO CHIfC adl

Tir xa xua céc dao si Trung Hoa di biét ch€ tao ra nhiig chi€c g6i thufSc aé c6
sitc khog, séng lau, goi 12 “dugc chdm”. C6 4t nhiu truyén thuyét xung quanh céi
" g6i. “Thén tién truyén” ciia ddo si Cit Hong ddi Tdn ké réng, c6 14n H4 Vi D€ ngy
gid vé phia Dong, thiy mot 130 nong rau té¢c bac pho ma ding véc tréng kién nhu trai
tré, sau lung phét ra ludng 4nh sdng triag cao dén mdy thude. Han Vi D€ ngd 1a dao
nhan 4t c6 dao thuat, ben triéu d&n béi phép dudng sinh. Cy gid bdm ring: “Thin nay
43 120 tudi. Ldc thdn 85 tubi thi téc ring rung hét, suy nhuge sfp chét. Mot hom c6
vi dao s di qua thdy tinh canh thin bén day cho phép 1am gdi bang bach truat: nghién
bach truat thinh bot cho vio g6i dé g6i ndm, lai chi 4n bot bach trut chi khong an

e .
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thitc 4n nfu nuéng. Thén 1am theo 13i, qua 100 ngdy ngudi trd nén khod manh, da
mit sing bong; qua ba nam khong cdn benh t4t, ring rung lai moc, méit séng tai
thinh, ngudi ¢6 mii thom, 1am su6t ngdy khong thdy met”. H4 Vi D€ ghi nhan 1di
ong cu, ban cho ngoc, lua, ' '

B6 di nhilg chi ti&t khd tin, chiing ta c6 thé thdy ngudi xua 43 ché ¢ d&n tim
quan trong ciia chi€c g6i trong dudng sinh. Theo “Ldo 1o hing ngén” ciia Tao Dinh
Ddéng thi diéu quan trong 12 vat bd g6i, phai twy theo muc dich chita benh gi d€ chon
cho thich hop. Chéng han, ngudi bi suy nhugc thén kinh, khé ngi c6 thé ding ba che
dén vao g6i; ngudi can duong hoa virgng nén ding g6i dén vo ddu xanh...

Sau day 1 nhimg loai goi thudc dé 1am, c6 hiéu qua cao:

G6i hoa ciic. Theo “Khdi cu yén lac tién” ciia Cac Liém, doi Minh: Hoa ciic
phoi kho, chon hoa sach, cho vio tii vadi mdng may lai. Khi ngh dat vii &y trén mat
g6i ti€p xtc v6i ddu. Cong dung: tri gié doc, sdng mit, médt gan, tinh tdo d4u b

G0i théng thdo. Theo “Dubng sinh tuy biit” clia Tao Dinh Déng, d&i Thanh:
Thoéng thao cat nhé cho vao 16p tii trong chia g6i dén do cao thich hop dé g6i. Cong
dung: nhanh ngi, sdng mat, thanh tdm tri phién. R4t thich hop véi nhimg ai bi dau
mét do 4u hu hoé vugng, méat ngd do thén kinh suy nhuogc.

GOl khit phong tinh ndo. Theo “Bo sinh y&u luc” cha B6 Ki€n Qudn, doi Tong:
Dau den 200g, phong phong, thong thio, hoa cic, kinh tif, thach xwong bd, cio ban,
méi thit 10g, xuyén khung, t€ tan, bach truat, mi thit 8g; bot simg trau, bot stmg dé,
mdi thit 4g. T4t ca thudc trén dem nghién bot, boc vao vai lua mau xanh cho that chit
thanh hinh c4i g6i, bd vao hop gd déng kin, khi ndm méi 14y ra ding. Lau ngiy c6
thé thém thuéc theo ty 1¢ trén. Cong dung: an thén, nhe déu, chita mét nhiéu i, ving
dau, hoa mit. |

Chit §: 46 cao thip clia g6i tuy timg ngudi, khi ndm nghiéng thi g6i biing vai Ia
thich hop. G6i qué cao thi gdy bi gap, dé tric c6; g6i qu4 thép thi gdy ning, d& bi hoa
mét, ving ddu.

Luong y Luong Dinh Todn
Khoa hoc va déi séng cudi tuana, sé 219-5/6/2003, tr.48.

DUNG LGM DUNG VITAMIN

. Ciing gi6ng nht cdc axit amin, mu6i khodng, vitamin thuéc nhiéu nhém hiru co

khéc nhau khéng tryc tiép tham gia vao cdu triic vat chét co thé, nhimg chéng c6 téc
dung nhu chit xd¢ tic thiic ddy c4c phén ing sinh hoc trong co thé, gidp co thé t6n
tai va phit trién. Néu co thé thi€u hut vitamin thi s& sinh ra nhiéu bénh, ching han,
néu thi€u vitamin A & tré em s& gay loét gidc mac, md, lam gia tang cdc bénh nhiém
tring nhu sdi, tieu chdy, bénh dudmg ho hdp... thi€u vitamin Bl s& gay té phi, kém
&n, ndn mva, dau day thén Kinh... thi€u vitamin C gay chiy m4u dudi da, chiy méu
chan ring, gidm sic dé khéng, d& vd mach... thiéu vitamin H gay rung téc; thi€u vita-

¢
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min PP 1am kém tri nhé, i tai, kho da, loét miéng, r6i loan tiéu ho4...

V1 vitamin quan trong nhw vy nén nhiéu ngudi ngé nhan vitarnin 13 thudc bd
rdi tuy ¥ b6 sung qud mic lugng vitamin khong cdn thiét din d&n nhidu tai bign déng
ti€c. '

Téc hai do lam dung vitamin

D¢ sir dung hiéu qua va an toan céc loai vitamin, cdn c6 sy huéng din clia béc
si 14 nén bd sung loai vitamin nao theo titng d6i twong bénh, thé trang, ltra tudi... trudc
hét, cdn hi€u co ché hoat dong cha vitamin. Vitamin chia thanh hai nhém: Nhém tan
trong chét béo (d4u m®&) nhu vitamin A,D,E,K. Co ché€ hoa tan clia vitamin lién quan
mat thiét dén sy van chuyén, hdp thu, hru giit vitamin 4y trong co thé. Nhém vitamin
tan trong chdt béo duge Ivu giir 1au trong cdc m6 md, t€ bao gan; nhém vitamin tan
trong nu6c khong tich tu lau trong co thé.

Ngo déc vitamin: Lam dyng vitamin c6 th€ din dén ngo doc. Thudng xuyén an
paté, gan dong vat s€ bi thixa vitamin A. Vi vitamin A chi tan trong chat béo, dugc
lru gif trong gan vi vA mo md nén néu dua vao co thé lvong vitamin A qué cao,
khong hdp thu het s€ gay ngo doc véi céc trieu chimg chéng mat, dau déu, sung gan
lich, 6i mira, ngifa... Tré em néu ding 6000 mcg (20.000 IU) vitamin A dang retinol
(trong thuc phdm dong vat) thudng xuyén s& bi ngé doc nhu trén.

Vitamin C hién dang dugc nhiéu ngudi sit dung, nhét 13 & dang vién sti véi
thanh phén c6 thém td dirge gém axit hitu co citric, tartric.. va carbonat. Vién sii vita-
min C thom ngon, d¢ udng, d€ hap thu nhung trong thanh phén c6 chia lugng 16n
mu6i kiém nén lam dung c6 thé gay kiém méu, ngudi c4n kieng mu6i khong nén
ding. Nhu cdu vitamin C clia m&i ngudi khodng 30-60 mg/ngdy, véi ch€ 46 an ubng
binh thudng ciing c6 thé dip dng dit nhu cdu vitamin C, sy thi€u hut chi xdy ra &
nhitng ngudi &n kiéng, khéng an rau xanh, trdi cay trong thdi gian dii... Gén day, do
nghe quang cio vitamin C 1am dep da, ch6ng ldo hod nén nhiéu ngudi lam dung udng
v6i li€u cao hing ngay. Vitamin C tic dung tnyc tiép trén niém mac nén néu sir dung
qua 1g/ngay, vitamin C s& gdy ra viém loét da day - ru6t, viem bang quang, viém
dudng dfin ti€u, tiéu chdy, ting tao sdi than, tc ch& b tiét insulin, tham chi gay toan
huyet, tang huyét 4p, t6n thuong than...

Ding vitamin Bl qué li€u gay di ting, chodng ng4t, ban 45, phit Quinck.
Vitamin PP sit dung qud liéu Jam ting kha ning dong miu gay tic mach, huyét 4p
cao, co thit d6ng mach, xo tim... ' '

Nhimng vitamin Jam cho ung thwr phit trién

Néu vitamin A (v6i tién chat bétacaroten), C va E dugc xem I3 ¢6 tic dung
phdng chéng nhiéu cin bénh nguy hiém nhv ung thu, tim mach... thi cling c6 nhimg
vitamin lam cho khéi u 4c tinh tién tri€n. Nhiéu ngudi k€ ca thdy thu6c, nhim lin
diéu nay nén da vo tinh tiép tay cho cdc kh6i u 4c tinh c6 diéu kién phat trién, di can.

Vitamin B1: Co ch€ vé m&i quan hé giifa vitamin Bl va ung thw dugc phat hién
vao nam 1997. Céc t€ bao ung thu do t6c d0 phit trién nhanh di tao ra mot 16i di khic
khong cin oxy nhu su t4i tao cdc t€ bdo s6ng binh thudng nhd vdo mot enzym trans-
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ketolase, ma 16i di nay cita c4c 1€ bao ung thu lai rét c4n dén vitamin Bl.

_ Ung thr méu (bach cdu), ung thu dwdng tisu ho4 va nhiing khdi u 4c tinh tién
trién nhanh déu 1am thigu hut vitamin B, gay t& bi, toan hod m4u, gidm tri nhé, vi
vay céc bac si thudng chi dinh bd sung trong diéu tri. Nhung néu lam dung vitamin
Bl thi lai 1am ting trudng kh6i u, ung thu ti€n trién nhanh hon.

Vitamin BI2: Loai vitamin niy ¢6 tdc dung 1am cho c4c t&€ bio ting trudng
manh, dugc coi 14 thuSc bd thuong hang. Thuimg dugc sir dung chéng bénh Biermer
(bénh thi€u méu c6 héng cdu to), phdi hop véi vitamin B1, B6 diéu trj c4c benh gay
dau nhiic, t& bai... Tuy nhién sit dung vitamin B12 cho bénh nhan ung thy nhy tha
thudc bd hay béi dudng chi 1am cho khé6i u ti€p trién nhanh hon ma thoi. Theo co ché
bénh sinh clia ung thu, cic t€ bao 4c tinh phét trién mét cich vo t8 chic va khong thé
kiém sodt ndi. Thu6c diéu tri ung thu 1A nhim tieu diét t& bao hoic kim ham su phdt
trién clia ching ket hop véi cdc loai thuse kich thich mién dich. Hién nay céc loai
thuSc bd, thuSc ting lyc déu c6 chiéa ham lugng vitamin B12, nhu vién thudc
Pharmaton chita dén 100 mcg vitamin B12, néu sit dung véi thién ¢ gitip bénh nhan
ung thu chéng suy nhvgc thi tic hai that khon ludng.

DS. NGO HOANG NGOC MAI
Khoa hoc va dov songs cudi tudn, s6 220-19/6/2003, tr. 4142

RUQU - NGUOI BAN GIA DOI

- Rugu thuomg dugc xem nhu mot phuong cdch lam gidm sy cdng thdng lam voi
ndi budn, tgo mot khong khi giao tiép cdi md... nhung chi nén ditng mot cdch ching
muc, udng qud do, rugu sé phdn lai ban ngay.

- Rugu phat tdn nhanh trong co thé?

- Biing. Ruou phén tdn nhanh trong mau, dat mic 16i da trong vong 1 gid néu
dung trong bifa &n, va trong nira gidy néu ubng rugu khi bung déi. Vi vay, do ty 1é rugu
trong mdu 12 mot nhan ching ding din. Tai Phap, khi l4i xe, ty 1¢ rtou trong méu
dugc phép 12 0,5g méi lit mu. Tifc 12 mot phy ni¥ nang 60kg c6 thé uéng 2 ly rvou
chudn (2 c6c trdn regu vang, méi c6c 10cl hay 2 c6c ¢6 chan rugu sam banh), mot
ngudi dan éng nang 75kg c6 thé ding 3 ly rugu chudn.

- M6t ly rugu vang dé cé gid tri ngang nira ly bia?

- Ping. Gid tri cha céc loai rugu khong ngang nhau. Rugu tdo vi bia c6 hdim
lrgng binh quan ti 40 ggn 50 (mot 56 bia c6 thé dat-ham Iugng 80), rugu vang dao
dong trong khoang 109 va 149, sam banh 129, rugu vang niu véi dudng 180, rugu

. .
-182-



mi 300, va nhiing loai ruou manh tir 400 - 450, Nhung mot ty chuén (mot coc tron
rgu vang 10cl) tuong duong véi nita ly bia hoi (25cl), mot cc ¢6 chan sam banh
(10 cl), hay mot ly porto (6cl), v6i mot ly whisky (3cl), v6i mét Iy ruou héi (pastis-
3cl) va mét ly ¢6 nhic (3cl).

- An lam gidm ty lé rugu trong miu?

- Diing. Trong bita an, ty 1& rugu trong méu bi ham lai va giam 1/3. Nhimg thuc
phdm béo (lipit) hay ngot (glucit) khién ty 1& rugu trong méu tang chim lai. Nhung
cn hwu ¥, t¥ 18 nay gidm theo nhip 0,15 g méi lit vA méi gid. Vi vay cén mét nhiu
gid thi ty 1€ rugu trong méu méi bing khong.

- Rugu lam ta mét canh giac?

- Diing. Thoat tién, rugu cho ta cim gidc khoan Khodi, lang lang, tan sif e ché.
R6i nrgu 1am bién d6i céc phin xa va thdi d¢. D6 1a ngudn gbc nhilng nguy co 16n,
trong nhitng tinh hudng c4n sy canh gidc cao: hoat dong nghé nghi¢p, l4i xe, sira chita
mdy. L4i xe v6i van t6c 100 km/gid, nu ty 1€ rugu trong méu 0,80g méi Iit, phan xa
ciia ngudi 14i cham 0,5 gidy.

- Ruou khong Iam réi loan thi giac?

_ Sai. Ruou bién déi ddn ddn c4i nhin, dac biét khi tic dong trén day thn kinh
thi gidc va trong dién trinh truyén hinh hinh 4nh dén ndo. Ngudi 14i xe khé xdc dinh
khoang céch hon, dwa dén hanh vi vuot khinh sudt. Mét dé bi lod hon vé ban dém.
Thi tredng bi thu hep, nguy co thang cao & cic giao 10.

- Phu nit nhay cAm v6i ruou nhiéu hon nam giéi?

- Diing. Phu nit bi regu tic dong nhiéu hon so v6i nam giéi vi hinhthél hoc clia
phu nit nhe hon. Vi vay, lvgng rrgu udng ciing phai it hon (khong vuat qué 2 ly chufn
méi ngdy so v6i 3 ly chufn & nam giof), dwong nhién néu khong c6 nhimg chﬁng chi
dinh (dang ding thudc).

- Khong dugc udng rugu trong khi mang thai?

- Dting. Phu nit c6 thai khong nén ding rugu vi né gdy nhimg hau qua tai hai
cho bé. Do ngudi ta viin chua bi€t ngudng chinh xdc gay bi€n ching, vi vay phu nit
nén bd rugu hoan toan trong théi kY mang thai.

- Tu han ch€ ding rugu la mét viéc khé...
- Khong diing. Mot s6 cdch sau gitip ta ki€m soét ching say sua:

- Khong nén dé bj khét khi dén dy mot bita tiéc hay bifa gi6. Nen udng 1 hay 2
ly nudc truée khi rdi pha, va bit ddu bing mot thic wdng c6 chét nén la tréi cay.

- C6 giing cAm ly rugu cing mudn cang t6t.
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- Hoc néi “khéng” khi ¢6 ai mai TuQu, ty nhii cdn ¢6 nhimg thifc ubng khac thi
Vi ddng thudmg thitc, .

- Thir phén tich lwgng ruou ban uéng hing ngay va tai sao lai u6ng: mimg mot
St ¢6 vui vé, chéng lai chiing nhit nhat, d& quén néi budn...

- Héi ¥ kién béc si néu cén.

KIM SA

(theo Top Sarmté, théng 812001 )
Khoa hoc va dox s6ng cubt tudn, s6°180-18/1 012001, tr40-41

13 THOJ QUEN CO HAI CHO SUC. KHOE

Qua t6ng két, cde nha nghién citu cho biét nhimg théi quen sinh hoat sau day
5€ ¢6 hai cho sitc khoé:

1- Ngii qud nhiéu: S gia ting ganh nang cho trung khu ngu chia dai nio,
lam cho céc hoat dong trao ddi sinh 1y gidm x’uc‘)'ng muiic thép nhat, déng thoi con 1am
suy gidm cdc chifc nang cam gidc, gidm do cang co xuong va kha nang mién djch,
84y nén hang loat bénh, dic biét Ia tudn hoin man chim s& gay ra bénh tim dot phat
hodc tai bi€n mach miu nio.

2- Rita mdt qua nhiéu: s& 1am 16p mang béo vé da mat bj ph4 huy thudng
Xuyén, khi€n cho da chin kich thich nhjéy hon, dé bj ldo hod. Hang ngay chi nén rira
mat 3 I4n vao budi sing, trira va t6i, nen it diing xi phong thom.

3- Ddrh rang qud léu: Dinh rang cé tic dung 1am sach ring va khoang miéng,
phong ngira bénh rang va viem khoang miéng, trénh duge bénh phong thap, benh
viém than... Tuy nhién, néu d4nh ring lau qué s& 1am tén thuong chan ring, khong
¢6 lgi cho sy phat trién ctia ring, tham chi con gay nén bénh viém chan ring.

4- Di b6 qud lau: Khi di bo gan ban chén phai giit do cao va truong luc nhat
dinh, n€u thoi gian lau qué gan ban chan bj co xuéng Iam cho Xuong ngén chan gia
tang gdnh ning, dé bj gdy xuong. Vi vay, méi ngay khong nén di bd qud nhiéu,

3+ Ky co qud mankh: 16p bong ctia 1€ bao bidu mo chi day ¢6 0,1mm, day 1a
phong tuyén ty nhien ngan cin vi khugn g4y beénh va cdc tia gy hai. Khi t4m ky co
quéd manh s& lam t6n thuong 16p da d6, vi triing bénh va céc tia c6 hai nhan d6 xam
- nhap gdy nén bénh viem da, tham chi bi 10 Ioét va nhiém tring m4u.

7- Udng rugu qud huong: s& 1am t6n thuong d&n gan ti vi, n€u uéng ruou qué
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10- Khong dn sdng: an sdng c6 ¥ nghia rdt quan trong d6i vdi sitc khoé méi
nguoi. Bita sing ddy d& chét sa tao cho co thé 6 duogc tinh Iuc dé; dao, nang cao hiéu
qua hoc tip va cng tic. C4c chuyén gia y t€ khuyén rang: Khong an sdng s& gayra
tram thit hai, ban dém dich toan ti&t ra khong duge thitc 4n 1am trung hoa, gdy nén
cam gidc khé chiu trong bung. An sdng c6 tic dung thic ddy qua trinh trao dé; chat
trong co thé, néu khong 4n sing s& gay cam gidc d6i, khién co thé dé mét moi va
nhiic ddu, d& din d&n duong huyét thap. Néu khoéng in sdng kéo dai s& 24y nén bénh
man tinh nhv viém loét da day, thigu mdu, khong dii chat dinh duong, co thé chéng
gia...

11- An no X0ng udng nhiéu nucc:Mot s§ .ngutbi lic thudmg kh0ng nghi dén

13. Di gidy g6t qua cao: $& 1am cho ngén chan va ban chan chiu téi trong qu4
mitc, co thé nghieng vé phia trudc, phin ngyc va-Tung won vé sau 1am tén thiong day
ching co lung, d& sinh ra léch ngén chan, sai léch khép chan,

- PHAM VAN TRUNG
(Theo “Bdo sic khoe” TQ)Tri thiic ¢, 56 1 2-thdng 10/2003
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